auseinander! Eine Hilfe ist die Dokumentation des
Sturzes. lhr Arzt kann so die Sturzursache bes-
ser einschatzen und gemeinsam mit Ihnen eine
Strategie entwickeln, wie es zu keinem weiteren
Sturz kommt. Folgende Fragen sollten Sie dem
Arzt beantworten kénnen:
e Datum/Uhrzeit/Ort des Sturzes,
Sturzhergang.
e Nehmen Sie neue Medikamente ein?
Wenn ja, welche?
e |eiden Sie unter Schwindel?
s Sind Sie in den letzten 12 Monaten mehrmals
gestiirzt? Sind andere Stiirze unter dhnlichen
Umstanden erfolgt?

Lassen Sie nicht zu, dass lhre Mobilitit einge-
schrankt wird!

Ein paar Worte zum Thema Sturzangst:

Nach einem Sturz sitzt der Schreck verstandli-
cherweise tief in den Knochen. Cirka ein Viertel
der Sturzpatienten hat daher groBe Angst, erneut
zu stiirzen. Diese Angst fUhrt dazu, dass sie ihr Le-
ben zum Teil unbewusst vollig verdndern. Sie
scheuen davor zurlick, sich erneut in Sturzgefahr
zu bringen und vermeiden so viele Wege. Sie zie-
hen sich immer mehr zurlick. Das ist aber sicher
nicht die Lésung, sondern vielmehr der Beginn ei-
nes Teufelskreises: Wer sich zurlickzieht, schrénkt
seinen Aktionsradius ein, verliert an Mobilitat und
damit auch an Ubung und letztendlich an Sicher-
heit. Ganz abgesehen davon, dass viele schéne
Seiten des Lebens damit nicht mehr genossen
werden kénnen: der gemiitliche Klatsch beim Ein-
kauf, der Theater- oder Konzertbesuch, Besuch
bei Freunden oder der Familie. Der Verlust der Mo-
bilitat kann Ihre Lebensqualitdt empfindlich be-
eintrachtigen und in weiterer Folge sogar zu einer
Depression fiinren. Schlimmstenfalls kann der Ver-
lust der Mobilitat auf diesem Wege zum Verlust
der Lebensfreude und damit wiederum zu einer
Depression filhren. Lassen Sie es nicht soweit
kommen! Erhalten Sie aktiv Ihre Mobilitét. Beach-

ten Sie, dass Sie im Zentrum stehen. Werden Sie
lhr eigener Sturztherapeut!

Im Alter verandert sich auch die Wahrnehmung
der Schmerzintensitét. Das sollte bei jedem Sturz
unbedingt beachtet werden. Oft werden schwere
Verletzungen bagatellisiert und zu spét erkannt,
weil die Gestlirzten diese nicht mehr so schmerz-
haft erleben. Hier ist doppelt Vorsicht und vor
allem Vernunft geboten. Selbstdiagnosen kén-
nen nach einem Sturz fatale Folgen haben.

Sicher ist sicher - Wann sollten Sie nach
einem Sturz unbedingt den Arzt aufsuchen?

* Bei einer starken lokalen Rétung
oder Schwellung,

 wenn Sie Schmerzen bei Bewegung
haben,

« bei einer Blutung,

¢ wenn Sie unter Ubelkeit und/oder
Erbrechen leiden,

= wenn lhnen schwindlig ist,
* bei Kopfschmerzen,
e bei (auch nur kurzer) Bewusstlosigkeit

e oder wenn Sie Schmerzen beim Atmen
haben.
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