Vorsicht Glatteis!

Jeder dritte Stolper- und Sturzunfall
zwischen November und Februar pas-
siert wegen Schnee- und Eisglitte.
Besonders gefdhrdet sind dltere Men-
schen. Daten aus Traumaregistern
zeigen, dass die Zahl der Verletzten
durch Stiirze bei tiber 70-Jéhrigen in
den Wintermonaten stark steigt.

Zu den hiufigsten Knochenbriichen
(Frakturen) nach solch einem Sturz
gehoren hiiftgelenksnahe Frakturen.
Diese Frakturen machen in den al-
lermeisten Fillen eine Operation
notwendig, wie sie z.B. im Kantons-
spital Frauenfeld durchgefiihrt wird.
Je nach Typ des Knochenbruchs
kommt eine Fixierung z.B. mit Hilfe
eines Nagels und Schrauben in Frage,
oder es ist ein Hiiftgelenksersatz not-
wendig.

Am ersten Tag nach der Operation
konnen die Patienten bereits mit Phy-
siotherapie und Gehtraining beginnen.
Um Stiirze zu verhindern, raten Un-
fallchirurgen Fussgédngern bei Glatteis
dazu, sich duflerst langsam und mit
kleinen Schritten iiber den Boden zu
schieben. Der Pinguin macht es vor:
Beim Pinguin-Gang wird der Korper-
schwerpunkt iiber dem vorderen, also
dem auftretenden Bein ausgerichtet
— der Fuss setzt jeweils mit ganzer
Sohle auf und zeigt leicht nach auf3en.
Das belastete Bein steht damit im
rechten Winkel zum Boden. Die leicht
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nach vorn geneigte Korperhaltung
sorgt so fiir mehr Stabilitdt. Damit
sinkt die Gefahr, auf spiegelglattem
Untergrund das Gleichgewicht zu ver-
lieren und zu stiirzen.

Ob Jung oder Alt: Damit Fussgidnger
auf spiegelglattem Asphalt sicherer
unterwegs sind, geben Orthopidden
und Unfallchirurgen neben dem Pin-
guin-Gang fiinf weitere Tipps:

Sollten sie trotzdem auf Glatteis aus-
rutschen und sich einen Bruch zuzie-
hen, stehen Thnen am Kantonsspital
Frauenfeld rund um die Uhr Spezia-
listen fiir Unfallchirurgie zur Verfii-
gung um sie rasch zu versorgen und
wieder auf die Beine zu bringen.

Halt suchen: Mit einer Person ein-
gehakt gehen oder sich an der Hau-
serwand oder einem Gelédnder ent-
lang tasten.

Im Winter nur Schuhe mit Profil
tragen: Wer im Arbeitsleben ele-
gante Schuhe tragen muss, sollte
diese am besten erst im Biiro wech-
seln.

Schuh-Spikes tragen: Durch die
Nutzung von Spikes ldsst sich auch
normales Schuhwerk wintertaug-
lich machen. Die Spikes, auch als
Anti-Rutsch-Sohle bezeichnet, las-
sen sich schnell und unkompliziert
am Schuh befestigen und schiitzen
so vor dem Ausrutschen.

Fahrrad stehen lassen: Das Fahrrad
sollte im Winter keine Saison ha-
ben. Da das Rad keine Winterreifen
besitzt, rutschen die Rider beim
Bremsen auf Schnee und bei Glitte
schnell zur Seite weg — eine hohe
Unfallgefahr.

Fiir gangunsichere éltere Men-
schen: Keine unnétigen Gefahren
eingehen und bei starker Glitte
moglichst zu Hause bleiben.
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