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Aktiv auf allen
Lebenswegen.

Auch flir Senioren gelten alle Freiheiten o .
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Aktiv auf allen
Lebenswegen.

Mobil bleiben
— aber sicher.

Bereits leichte Uberforderungen konnen im StraBBenverkehr ver-
heerende Auswirkungen haben. In einer hektischeren Welt mit
immer dichterem Verkehr ist es noch viel wichtiger, vorsichtig zu
sein und auf die eigene Sicherheit zu achten. Zu den besonders
gefihrdeten Personen gehdren neben den Kindern auch die
Senioren. Die Aktion ,,Mobil bleiben — aber sicher* gibt Hilfe-
stellungen und zeigt, wie iltere Menschen mobil und sicher bleiben.

Mobil bieiben und Gefahren erkennen.

Auch wenn wir es selbst nicht direkt wahrnehmen, so dandert sich
im Alter unsere Aufmerksamkeitsspanne deutlich. Hinzu kommt,
dass Krankheiten und Medikamente die Wahrnehmung stark be-
eintrichtigen und Reaktionen verlangsamen kénnen. Doch das ist
kein Grund, den eigenen Bewegungsdrang einzuschrinken. Es kann
bereits ausreichen, auf bestimmte Dinge besonders zu achten, um
die eigene Sicherheit zu erhohen. Mit ein paar wenigen und ein-
fachen Tipps konnen Sie sich sicherer im StraBenverkehr bewegen.

Lisst die Leistungsfihigkeit wirklich nach?

Aus rein medizinischer Sicht sind Menschen im Alter zwischen 18
und 20 Jahren am leistungsfahigsten. So gesehen sinkt im groBten
Teil des Lebens unsere Leistungsfahigkeit. Doch zum Gliick wird
unser Leben nicht ausschlieBlich von medizinischen Faktoren be-
stimmt. Mit dem Alter wichst auch unsere Erfahrung und so wird
die sinkende Leistungsfahigkeit durch reichhaltiges Wissen und
Erfahrung aufgewogen. Dennoch beeintrichtigen Erkrankungen, die
verstarke im Alter auftreten, deutlich die Verkehrstiichtigkeit. Etwa
Herz-Kreislauf-Krankheiten oder auch Einschrinkungen der moto-
rischen Beweglichkeit, um nur zwei Beispiele
zu nennen. Dabei kénnen Medikamente und
deren Nebenwirkungen zu dieser Beein-
trachtigung erheblich beitragen und diese
verstirken. Deshalb sollten sich adltere Men-
schen nicht nur Uber die Veranderung ihrer
Leistungsfihigkeit im Klaren sein, sondern
auch iber die Nebenwirkungen ihrer Medika-
mente aufgeklirt werden.

Altere Menschen zu FuB

und auf dem Rad.

FuBganger und Radfahrer gehoren in jeder
Altersklasse zu den gefahrdeteren Teilneh-
mern im StraBenverkehr. Doch fiir Senioren
ist die Gefahr, an einem Unfall beteiligt zu
werden, besonders hoch. Deshalb sollte
besonders auf eine praventive Vermeidung
von Gefahren geachtet werden. Dann sind
Sie mobil und bleiben sicher.

Gute Sicht fiir die Sicherheit.

Bei vielen Menschen lasst die Sehstirke im
Laufe ihres Lebens nach. Dann ist es wich-
tig, dass die Augen regelmiBig kontrolliert
und eventuell Sehhilfen angepasst werden.
Doch nicht nur eine verringerte Sehkraft
beeintrichtigt die Verkehrssicherheit erheb-
lich. Die Zeit, die wir benotigen, um eine
Situation zu erfassen, nimmt im Alter zu
und die Reaktionszeit verlingert sich. So
kann es besonders bei dichtem Verkehr,
schlechten Witterungsverhiltnissen oder in
der Nacht zu einer Uberforderung kom-
men. Aber auch hier finden sich viele einfa-
che Lésungen fiir das Problem. Lassen Sie
sich beispielsweise immer so viel Zeit, wie
Sie benotigen. Denn wer sich hetzen lasst,
setzt die eigene Sicherheit aufs Spiel.

Gute Planung macht die Reise
sicher.

Eine gute Planung im Vorfeld einer Reise
hilft, dass viele Gefahrensituationen gar
nicht erst entstehen. Planen Sie Ihre Fahr-
ten so, dass Sie dichten Verkehr und Dam-
merung oder gar Nachtfahrten vermeiden.
Auch bei einer Reise mit Bus und Bahn ist
die Planung besonders wichtig.Wer seine
Reise gut plant, kann in aller Ruhe reisen.
Rechnen Sie gentigend Zeit fur's Umsteigen
ein, dann kommen Sie nicht in Stress und
missen keine Angst haben, einen Zug zu
verpassen. Denn gerade beim Ein- und
Aussteigen in &ffentliche Verkehrsmittel ist
besondere Vorsicht geboten.

Worauf Sie im
StraBenverkehr

achten soliten:

Ofters mal eine
Pause einlegen.

RegelmiBig die
Sehkraft
kontrollieren.

Die Reaktionszeit
andert sich mit den
Jahren - gehen Sie
also auf ,,Nummer
sicher*.

Die aligemeine
Beweglichkeit ldsst
im Alter nach - das
gilt selbst fir ge-
wohnte Bewe-
gungsablaufe.

Nehmen Sie sich
daher Zeit, damit
Sie auch neue oder
ungewohnte
Situationen pro-
blemlos meistern.

So verbessern Sie
Ihre Verkehrs-

tiichtigkeit:

Wer sich kdérperlich
und geistig fit halt,
erhdlt auch seine
Mobilitit. Auch
wenn Sie tdglich
nur wenige Minu-
ten lhrer Fitness
widmen, erzielen
Sie eine grofle
Wirkung. Egal, ob
Sie sich flir Yoga,
Gymnastik oder
Spazierginge ent-
scheiden.

Nutzen Sie den
jahrlichen Routine-
Check bei threm
Arzt.
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