GESUNDHEIT

Nachts fahren ist anspruchsvoll. Die Dunkelheit beeintrachtigt
die Sicht und erfordert eine héhere Konzentration.

SICHER

UNTERWEGS

Die Sehkraft nimmt ab, die Reaktionszeit zu, und
der Verkehr wird immer komplexer: Auto fahren fordert
dltere Menschen. Was Seniorinnen und Senioren
unternehmen kénnen, um mobil zu bleiben.

chen. Den Termin beim Physiothe-
rapeuten wahrnehmen oder Lebens-
mittel einkaufen - viele édltere Menschen
brauchen fiir ihre alltidglichen Vorhaben
das Auto. Wer entlegen wohnt oder nicht
mehr gut zu Fuss ist, schétzt es besonders,
nicht auf den offentlichen Verkehr oder
die Hilfe von anderen angewiesen zu sein.
«Auto fahren ermoglicht es Seniorinnen
und Senioren, selbstindig und mobil zu
bleiben und soziale Kontakte aufrechtzu-
erhalten», sagt die Verkehrsmedizinerin
Kristina Keller von der Universitét Ziirich.
Fir die 70-jahrige Edith Loosli aus
Dillikon ZH ist das Autofahren zu einer
Notwendigkeit geworden, seit sie regel-
missig den Nachwuchs ihrer Kinder hii-
tet. «Beide Enkel wohnen in anderen Kan-

Eine Freundin auf dem Land besu-
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— Text Ginette Wiget

tonen als ich. Wiirde ich den Zug nehmen,
hitte ich mehrere Stunden.» Edith Loosli
bezeichnet sich selbst als Wenigfahrerin.
«Ich bin mit meinem Auto ganz bewusst
nie iiber die Kantonsgrenze.»
Deshalb war sie unsicher, ob
sie die Strecken zu ihren En-
keln ohne Stress und sicher
bewaltigen wiirde. Durch Zu-
fall stiess sie auf das Angebot
von Seniordrive, das sich an
altere Autofahrerinnen und
-fahrer richtet. Die Beratung
beinhaltet eine Kontrollfahrt
mit einer speziell ausgebilde-
ten Fahrlehrperson und dau-
ert eineinhalb Stunden. «Wir
kontrollieren, ob unsere Kun-
dinnen und Kunden korrekt

KRISTINA KELLER
ist Verkehrs-
medizinerin an
der Uni Zirich.

Selbstindig
unterwegs
zu sein,
bedeutet
fiir viele
Seniorinnen
Lebens-
qualitat.

fahren, tiberpriifen, ob es Fahreinschrén-
kungen gibt, die im Alter auftreten kon-
nen, und geben Tipps, wie sie sicherer und
besser fahren», sagt der Fahrlehrer Mario
Koch aus Regensdorf ZH, der
im Vorstand des Verbands
Seniordrive tatig ist. Edith
Loosli meldete sich diesen
Frithling spontan fir ein
Coaching bei ihm an. «Ich
wollte wissen, wie gut ich
fahre und worauf ich achten
muss.»

Seniorinnen und Senioren
sind im Verkehr besonders
gefihrdet. «Sie verursachen
zwar am Steuer nicht haufiger
Unfille als junge Autofahren-
de», sagt die Unfallforscherin

Karin Huwiler von der Be-
ratungsstelle fiir Unfall-
verhiitung (BfU). «Aber
sie haben ein grosseres
Risiko, sich bei einem Un-
fall schwer oder todlich zu
verletzen, da ihr Korper
fragiler ist.» Laut Berech-
nungen der BfU sterben hochgerechnet
auf 1000 Unfille, bei denen ein alterer
Mensch verletzt wird, durchschnittlich 33.
Bei den 25- bis 44-Jahrigen sind es rund 7.

Verursachen éltere Menschen einen
Unfall, handelt es sich laut BfU hiufig um
Vortrittsmissachtungen oder Fehler beim
Abbiegen. Dahinter stecken nicht selten
altersbedingte medizinische Probleme.
«Die Beweglichkeit wird zum Beispiel
schlechter, sodass es schwerfillt, beim
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«Heute braucht man viel mehr Wissen
und Konnen, um durch die Autopriifung zu
kommen, als noch vor vierzig Jahren.»

Mario Koch, Fahrlehrer

Abbiegen den Kopf zu drehen», erklért
Kristina Keller. Mit den Jahren nehme
zudem die Fahigkeit ab, die Verkehrssitua-
tion wahrzunehmen, zu verarbeiten und
darauf zu reagieren. «Das kann etwa dazu
fithren, dass man auf einer Kreuzung den
Vortritt missachtet oder nicht mehr recht-
zeitig anhalten kann, wenn ein Fussginger
plotzlich die Strasse tiberquert.» Auch Seh-
und Horprobleme, Alterskrankheiten wie
Demenz oder Parkinson sowie bestimmte
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Medikamente kénnen
sich nachteilig auswir-
ken. Wann altersbe-
dingte Einschridnkun-
gen beim Autofahren
zum Problem werden,
sei individuell unter-
schiedlich, sagt Kristina
Keller. «Es gibt 90-Jahrige, die noch sehr
gut fahren, und 75-Jahrige, die nicht mehr
ans Steuer gehoren. In der Regel ist aber
mit 85 Jahren die Leistungsgrenze beim
Autofahren erreicht.»

Viele neue Verkehrsregeln

Nebst den altersbedingten Einschriankun-
gen kommt bei manchen Seniorinnen und
Senioren hinzu, dass sie nur wenig fahren
und die Routine fehlt. Gleichzeitig sind sie
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Uber 75-Jihrige miissen
alle zwei Jahre ihre
Fahrtiichtigkeit beim Arzt
untersuchen lassen.

mit einem Verkehr konfrontiert, der viel
komplexer geworden ist als frither. «Heute
braucht man deshalb viel mehr Wissen und
Koénnen, um durch die Autopriifung zu
kommen, als noch vor vierzig, fiinfzig Jah-
ren», sagt der Fahrlehrer Mario Koch. Er
stellt fest, dass nicht allen seinen Kunden
Neuerungen der Verkehrsregeln gelaufig
sind. «Ein Ziel von Seniordrive ist es auch,
die Kundinnen und Kunden diesbeziig-
lich auf den heutigen Stand zu bringen.»

Edith Loosli war von der Fahrberatung
begeistert. «Ich konnte vieles auffrischen,
was mir nicht mehr ganz geldufig war.»
Zum Beispiel, wann der richtige Zeitpunkt
ist, den Blinker zu setzen, oder wie man
auf der Autobahn merkt, ob man den rich-
tigen Abstand einhilt. Insgesamt zeigte
sich der Fahrlehrer zufrieden mit ihrem
Fahrkonnen, «er sagte mir aber, dass ich
generell etwas zu rasant unterwegs sei und
mein Stop-and-go-Fahrstil viel Benzin
verbrauche.» Dank seinen Instruktionen,
fiir die sie ihn nochmals aufsuchte, konnte
sie ihren Benzinverbrauch von 8,8 auf
6,8 Liter auf 100 Kilometer verringern.
Einschrankungen durch das Alter waren
bei ihr noch nicht feststellbar. «Zum Gliick
kann ich den Kopf noch gut drehen und
klebe nicht am Lenkrad fest.»

Dass iltere Menschen - so wie die
70-jahrige Edith Loosli - von sich aus auf

ANZEIGE

die Idee kommen, eine Kontrollfahrt zu
machen, sei eher selten, sagt Fahrlehrer
Mario Koch. «Viele wollen sich lieber
nicht mit dem Thema auseinandersetzen»,
sagt er. Zu beidngstigend sei haufig die
Vorstellung, sich irgendwann nicht mehr
ans Steuer setzen zu konnen.

Gutachter fahren mit

Um zu verhindern, dass auf den Strassen
altere Personen fahren, die nicht mehr
hinters Steuer gehoren, missen in der
Schweiz Lenkerinnen und Lenker ab
75 Jahren alle zwei Jahre zu einer Kon-

elenkschmerzen?

trolluntersuchung beim Hausarzt. Diese
umfasst verschiedene medizinische Tests
und soll zeigen, ob altersbedingte Ein-
schrankungen vorhanden sind, die sich
nachteilig aufs Fahren auswirken. Sind
Hausérzte unsicher, ob die Fahigkeiten
ausreichen, haben sie die Moglichkeit, ihre
Patienten zu einem externen Gutachter zu
schicken. Verkehrsmedizinerin Kristina
Keller ist eine solche Gutachterin. Eine
ihrer Aufgaben am Institut fir Rechts-
medizin der Universitat Ziirich ist es, mit
Autolenkern Kontrollfahrten zu unter-
nehmen und danach zu entscheiden, ob

Fotos: Keystone

AtroGel® 7.
Arnica montana
Gel

Atrosan”
Tableiten

die Eignung zum Fahren noch
gegeben ist. Auf der Fahrt, bei
der auch eine Fachperson vom
Strassenverkehrsamt dabei ist,
achtet sie darauf, wie der Len-
ker oder die Lenkerin mit den
festgestellten medizinischen
Einschrinkungen umgeht. Nutzt er bei-
spielsweise den Spiegel, wenn er sich nicht
mehr gut drehen kann? Kann sie trotz
kognitiver Einbussen rechtzeitig bremsen?
Dass Kristina Keller nach einer Kontroll-
fahrt den Ausweis entziehen muss, sei zum
Gliick nicht die Regel, sagt sie. Letztes Jahr
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«Ich konnte in der Fahrberatung
vieles auffrischen, was mir nicht
mehr ganz geldufig war.»

Edith Loosli, 70-jdhrige Autolenkerin

wurden von ihrem Institut 57 Kontroll-
fahrten durchgefithrt, 16 Lenker fielen
durch, und 10 gaben den Fahrausweis
freiwillig vor der Fahrt ab. In der ganzen
Schweiz wurde im Jahr 2021 6623 Men-
schen, die 70 oder élter waren, der Ausweis
entzogen. Oft gebe es auch andere Losun-
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Bestehen Zweifel an der
Fahrkompetenz eines
Lenkers, kann eine Kontroll-
fahrt angeordnet werden.

gen, als den Fahrausweis zu entziehen, «es
kann zum Beispiel sein, dass ein Lenker
nur noch tagstiber fahren darf, wenn er
nachts nicht mehr gut sieht», sagt Kristina
Keller. Und manche medizinischen Pro-
bleme, die sich aufs Fahren auswirken, wie
etwa ein grauer Star oder Diabetes, lassen
sich durch eine entsprechende Behand-
lung beheben.

Die Verkehrsmedizinerin findet es
sinnvoll, dass die Hausdrztin oder der
Hausarzt die erste Anlaufstelle fir die
Kontrolluntersuchung ist. «Im besten Fall
kennt der Hausarzt den Patienten oder die
Patientin und kann sich dadurch ein um-
fassendes Bild machen.» Ob
die Kontrollen wirklich dazu
fithren, dass die Sicherheit
auf den Strassen steigt, hat
die BfU in einer Untersu-
chung uberprift. Die Resul-
tate liegen aber noch nicht
vor. «Allgemein ldsst sich
sagen, dass nicht alle Len-
kerinnen und Lenker ihre
Fahrtiichtigkeit richtig einschitzen kon-
nenv, sagt die Unfallforscherin und Arztin
Karin Huwiler von der BfU. «Manche Ab-
bauprozesse gehen schleichend voran und
sind deshalb schwer zu erkennen. Zudem
ist es nicht einfach, sich einzugestehen,
dass Fahigkeiten nachlassen.»
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In Fahrcoachings trainieren
Seniorinnen und Senioren,
auch knifflige Verkehrssitua-
tionen souverdn anzugehen.

Wer unsicher ist, ob sich das fortschrei-
tende Alter aufs Fahren auswirkt, dem
bietet die BfU auf ihrer Website einen Test
an, der dabei hilft, mogliche Schwierig-
keiten zu erkennen. Verkehrsmedizinerin
Kristina Keller findet auch Fahrkurse, zum
Beispiel vom TCS, oder Angebote wie von
Seniordrive sinnvoll. «Sie konnen helfen,
Kenntnisse aufzufrischen, allfillige Unsi-
cherheiten zu erkennen und anzugehen.»

Technik assistiert den Fahrenden
Assistenzsysteme, die neuere Autos meist
besitzen, konnen fiir dltere Personen eine
weitere Unterstiitzung sein. Dazu gehoren
Parkier- und Spurhalteassistenten oder
elektronische Abstandskontrollen, die fiir
mehr Sicherheit sorgen sollen. «Manche
fithlen sich durch diese Systeme aber auch
uberfordert», sagt Kristina Keller. «Zu-
dem niitzt die beste Technik nichts, wenn
man sie etwa wegen eines eingeschrank-
ten Sehfeldes nicht bedienen kann.»
Mochten Senioren wissen, ob sie noch
geniigend gut Auto fahren, kdnnen An-
gehorige mit ihrer Einschétzung eine Hilfe
sein. Manchmal ist es nétig, dass Angeho-
rige das Thema von sich aus ansprechen,
wenn sie beobachten, dass ihr Verwandter
unsicher fahrt. Dies anzusprechen, sei oft
schwierig, sagt die Verkehrsmedizinerin.
Sie rat, moglichst frithzeitig das Gesprach
mit dem Angehorigen zu suchen, also
dann, wenn noch keine Probleme auftre-

Mochten Senioren wissen, ob sie noch
geniigend gut Auto fahren, konnen Angehorige
mit threr Einschdtzung eine Hilfe sein.

ten. «Sprechen Sie mit Threm Vater oder
Threr Mutter dariiber, wie es fiir ihn oder
sie wire, das Autofahren aufzugeben. Und
iiberlegen Sie gemeinsam, was fiir Losun-
gen in Frage kommen, wenn das Auto-
fahren nicht mehr moglich ist.» Es gibt
Organisationen wie Pro Senectute, die
Fahrdienste fiir Seniorinnen und Senio-
ren anbieten. Eine andere Moglichkeit ist
es, sich unter Nachbarn mit Transporten
auszuhelfen. Wurde das Thema zuvor be-
reits besprochen, fillt es Angehorigen oft
leichter, iiber autkommende Sicherheits-

TIPPS FURS AUTOFAHREN IM ALTER

@ Fahren Sie nur, wenn
Sie sich fit und aus-
geruht fiihlen.

@ Wenn Sie medizinische
Probleme haben, las-
sen Sie sich von einem
Arzt untersuchen.

@ Machen Sie auf lange-
ren Fahrten regelmas-
sig Pausen, damit Sie
sich erholen kdnnen.

@ Vermeiden Sie Stoss-
zeiten, wenn Sie sich
bei viel Verkehr
unwohl fiihlen, und

fahren Sie maoglichst
Strecken, die Sie gut
kennen.

@ Vermeiden Sie beim
Fahren Ablenkungen
wie zum Beispiel
das Telefonieren mit
Freisprechanlage.

@ Bei schlechter Witte-
rung und Dunkelheit
kann es sinnvoll sein,
auf Autofahrten zu
verzichten.

@ Nehmen Sie eine Fahr-
beratung in Anspruch,
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wenn Sie unsicher
sind, oder machen Sie
den Fahrsicherheits-
check der BfU.

@ Frischen Sie lhre
Kenntnisse in Fahr-
kursen auf.

@ Lassen Sie lhr Fahr-
zeug regelmassig
kontrollieren.

@ Bitten Sie eine Ver-
trauensperson, lhnen
ehrlich zu sagen, ob
Sie ihrer Meinung nach
sicher Auto fahren.

bedenken zu sprechen. «Will der Ver-
wandte gar nichts davon wissen, kann es
sich lohnen, den Hausarzt um Hilfe zu
bitten», sagt Kristina Keller. «Zur Not ist
es auch moglich, eine Meldung ans Stras-
senverkehrsamt zu machen.» Dies kann
unter bestimmten Voraussetzungen ano-
nym geschehen.

Edith Loosli hofft, dass sie noch einige
Jahre Auto fahren kann - bis die Enkel im
Schulalter sind. «Wenn ich das Billett ir-
gendwann abgeben muss, werde ich mich
damit arrangierenv, ist sie iiberzeugt. Sie
plant, néchstes Jahr wieder eine Kontroll-
fahrt zu machen - bis dahin will sie ihren
Benzinverbrauch pro gefahrenen Kilome-
ter noch weiter reduzieren. Die Strecke zu
ihren Enkeln fahrt sie nun mit der Ge-
wissheit, alles dafiir getan zu haben, dass
sie moglichst sicher unterwegs ist. ]
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NATURLICH ABNEHMEN
FUR IHRE WOHLFUHLFIGUR!

etzt ist der perfekte Zeitpunkt fiir die Wohlfiihlfigur! In Ihrer Apotheke gibt

es nun die perfekte Unterstiitzung: Refigura Pro - ein pflanzliches Préaparat
aus der Schweiz (freiverkauflich).

Refigura PRO enthélt einen 4-fachen Nehmen Sie einfach téglich ca. 10 Minuten
Wirkkomplex, dessen Inhaltsstoffe von vor dem Essen Refigura PRO. Refigura PRO
der kritischen Europdischen Oberbehorde ist 100 % vegan, frei von Gentechnik, ent-
(EFSA) gepriift und ihre Wirksamkeit of- hilt keinen Zucker und Gluten. Zusammen
fiziell bestitigt wurden. Hauptbestandteil —mit einer gesunden Erndhrung konnen Sie
von Refigura PRO ist Glucomannan, ein damit Thre Wohlfiihlfigur erreichen und
pflanzliches Extrakt aus der Baumknolle halten.!

des Amorphophallus konjac, was im Rah-

men einer kalorienarmen Erndhrung zu Fazit: Fragen Sie in Threr Apotheke nach
Gewichtsverlust beitragt.! Refigura fiir mehr Wohlbefinden.

Fur die Apotheke

Nahrungs- 60 Kapseln
erganzungsmittel GTIN: 4260471893686
(freiverkauflich) Pharma-Code: 7802217

Swiss = MADE

1) Glucomannan tragt im Rahmen einer kalorienarmen Ernahrung zu Gewichtsverlust bei. * Ergebnisse des Deutschland Tests von FOCUS Money (12/2019).

sind dariiber zu unterrichten, dass
sich die positive Wirkung bei einer taglichen Aufnahme von 3 g Glucomannan in drei Portionen a 1 in Verbindung mit 1-2 Glasern Wasser vor den Mahlzeiten und im Rahmen einer kalorienarmen Erndhrung einstellt. Die Refigura® PRO Tagesdosis enthalt 49 Glucomannan. Empfehlung der Einnahme mit reichlich Wasser, damit

Pflichttext: Refigura® PRO. Die angegebene tdgliche Verzehrmenge darf nicht iiberschritten werden. Nahrungserganzungsmittel dienen nicht als Ersatz fiir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Let Die innen und ¥

Glucomannan in den Magen gelangt. Fiir Personen mit Schiuckbeschwerden nicht geeignet. Bei Schluckbeschwerden und bei ungeniigender Fliissigkeitszufuhr wahrend der Einnahme besteht Erstickungsgefahr. Nicht fiir Schwangere, Stillende, Jugendliche und Kinder geeignet. Heilpflanzenwohl AG  Rathausstrasse 12 « 6340 Baar

CHECKS, COACHINGS UND «TAXIS»

Fahrsicherheitscheck der Beratungsstelle
fir Unfallverhiitung: fahrsicherheitscheck.ch

Ratgeber «Autofahren im Alter»:
bfu.ch/de/ratgeber/autofahren-im-alter

Fahr-Coachings und Uberpriifungsfahrten
speziell fiir Seniorinnen und Senioren:
seniordrive.ch

Fahrdienste der Pro Senectute. Sie bringen
altere Menschen zum Coiffeur, Einkaufen
oder zu einer Kaffeerunde. prosenectute.ch
> Dienstleistungen > Hilfen > Mobilitdt
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PFLANZLICHES PRAPARAT FORDERT EINEN
GESUNDEN BLUTZUCKERSPIEGEL

Glycowohl EXTRA wurde speziell fiir Menschen entwickelt, die auf einen gesunden Blutzucker achten.
Das Nahrungserganzungsmittel ist fiir die tagliche Einnahme geeignet und ist bei lhnen in der Apotheke
freiverkauflich erhaltlich.

Glycowohl EXTRA ist ein Nahrungser- AuBerdem besteht Glycowohl EXTRA aus
ginzungsmittel mit einem einzigartigen dem Extrakt der Pflanze Morus Alba (ent-
5-fach Komplex aus Vitaminen, Mineral- halt DNJ) und roten Traubenkernextrakt,
stoff, Spurenelementen, Coenzym und welches in einem speziellen Verfahren
Pflanzenextrakten. aus den Kernen von roten Weintrauben
gewonnen wird und mit 95% einen hohen
Gehalt an OPC, ein antioxidativ wirksamer
Pflanzenstoff.

Einer der Hauptbestandteile von Glycowohl
EXTRA ist Chrom, welches zur Aufrechter-
haltung eines normalen Blutzuckerspiegels
beitragt.! Durch Chrom gelangt Zucker aus
dem Blut in die Zellen und somit kann der
Blutzuckerspiegel langfristig auf einem
gesundem Niveau gehalten werden.!

Fazit: Fragen Sie in Threr Apotheke nach
Glycowohl EXTRA und genieBen auch Sie
die Freiheit und Vorteile eines gesunden
Blutzuckers — fiir mehr Lebensqualitat.

Fur die Apotheke

Nahrungs-
erganzungsmittel GTIN:
(freiverkauflich) Pharma-Code:

90 Kapseln
4260471893686
7806501

SWISS == MADE

1) Blutzucker: Chrom trdgt zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels bei.

Pflichttext: Glycowohl® extra. Die angegebene tagliche Verzehrmenge darf nicht iiberschritten werden. Nahrungserganzungsmittel dienen nicht als Ersatz fiir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise. Nicht fiir Schwangere, Stillende, Jugendliche und Kinder geeignet. AuBerhalb der
Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren. Unter 25 °C, trocken und lichtgeschiitzt lagern. Heilpflanzenwohl AG « Rathausstrasse 12 » 6340 Baar



