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SeniorInnen

Digital fit im Alter
Digitalisierung Ein Billett lösen, Einzahlungen tätigen oder einen Termin vereinbaren: Unser tägliches Leben funktioniert zunehmend
auf dem digitalen Weg. Wo Senior*innen Unterstützung im Umgang mit Tablets, Smartphones und Apps erhalten.

Yolanda Buerdel

DieMitglieder der rüstigenWan-
dergruppe sitzen entspannt im
Zug. Als die Kontrolleurin durch
dasAbteil geht,halten ihr fast alle
das Smartphonemit einemE-Ti-
cket unter die Nase: Im Zeitalter
der Digitalisierung werden auch
ältereMenschen immerversierter
imUmgangmit Smartphones,Ta-
blets undApps.Gemäss einerStu-
die im Auftrag von Pro Senectu-
te sind heute 74 Prozent der Se-
nior*innenonline unterwegs.Das
sind fast doppelt sovielewie noch
vor zehn Jahren.Auch der digita-
le Graben hat sich seit 2010 fort-
währendverschoben–von65 auf
heute 80 Jahre. «Der Grund da-
für liegt zum einen in der rasan-
ten Einführung von neuen Tech-
nologien, Geräten und Apps, die
auch immer intuitiver werden.
ZudemhabenKommunikations-
technologien durch die Corona-
Pandemie an Bedeutung gewon-
nen», sagt PeterBurri vonPro Se-
nectute.

Darüber hinaus waren viele
Menschen, die heute im Ruhe-
stand sind,auchwährenddesBe-
rufslebensbereitsmit Computern
konfrontiert. Dennoch sei das di-

gitaleWissenbei Seniorinnenund
Senioren sehr unterschiedlich:
«Einige sind mit 55 Jahren über-
fordert, andere hingegen sind
auch mit 92 Jahren immer noch
auf Zack», so Burri. Um diese
Kluft zu überbrücken, bieten ver-
schiedene Organisationen sowie
öffentliche oder gemeinnützige
EinrichtungengezielteUnterstüt-
zung zur Schulung älterer Men-
schen im Umgang mit neuen
Technologien an.

Zoom-Kurse
und «Computerias»
Besonders gross ist die Nachfra-
ge nach Kursen, die Anwender-
kompetenzen vermitteln. Das
haben auch die grossen Schwei-
zer Telekommunikations- und

IT-Unternehmen erkannt und
bieten ihren älteren Kund*innen
Online-Lernvideos und -kur-
se an. Diese ermöglichen es, die
digitalen Kenntnisse zu vertie-
fen und dieAnwendungen sowie
Möglichkeiten der Geräte besser
kennenzulernen. Die Organi-
sation Pro Senectute hat eben-
falls Grundkurse für den Um-
gangmit dem Smartphone, dem
PC oder demTablet imAngebot.
Diese Kurse finden an verschie-
denen Standorten in der gan-
zen Schweiz statt. Zudem wer-
den spezifische Anwenderkur-
se zu Themenwie der SBB-App,
E-Banking, Google oder Video-
konferenzmit Zoom angeboten.

Es gibt bei Pro Senectute
auch personalisierte Angebote,
die sich von Kanton zu Kanton
unterscheiden. In Zürich bei-
spielsweise gibt es an mehre-
ren Standorten Treffpunkte –
sogenannte «Computerias» –, zu
denen ältereMenschen ihre eige-
nen Geräte mitbringen können
und im Umgang damit unter-
stützt werden. Im Kanton Basel
wird dagegen ein individueller
Support für zu Hause angebo-
ten: Ein Informatikteam unter-
stützt Senior*innen bei techni-

schen Fragen und hilft dabei, das
Gerät optimal zu nutzen.

Sicher Surfen
Ein Thema, das die Seniorinnen
und Senioren immer stärker be-
schäftigt, ist die Sicherheit im
Netz. Ein breitgefächertesAnge-
bot zur Sensibilisierung undAuf-
klärung ältererMenschen findet
man in fast jedemKanton bei der
jeweiligen Kantonspolizei. In Zu-
sammenarbeit mit verschiede-
nen Partnern werden zielgrup-
pengerechte Referate undWork-
shops zu verschiedenenThemen
rund um digitalisierte Krimina-
lität angeboten.

Verschiedene Organisationen bieten älteren Menschen Schulungen
an, in denen die digitale Fingerfertigkeit trainiert wird. Bild: Adobe Stock

«Einige sindmit
55 Jahrenüberfordert,
andere hingegen sind
auchmit 92 Jahren
immernoch auf Zack»
Peter Burri, Pro Senectute

Sicherheit im Internet
WelcheGefahren lauern im Internet
undwie kann ichmich davor schüt-
zen?Auf derWebseite der schwei-
zerischenKriminalprävention finden
Sie Informationen undMaterial
zumDownloaden: skppsc.ch
Das Nationale Zentrum für
Cybersicherheit NCSC gibt nützli-
che Tipps dazu, wie man die
Konten und Passwörter optimal
schützt, sowie Hinweise zum
sicheren Umgangmit E-Banking
und E-Mails: ncsc.admin.ch

DAS STECKT HINTER DER SCHMERZFALLE SCHULTER
Neben Knie und Hüfte gibt es kein Gelenk, das so vielen Menschen Probleme bereitet wie die Schulter. Was erwartet
ältere Betroffene bei Schmerzen in der Schulter? Antworten liefert Dr. med. Oliver Ziegler, Facharzt für Orthopädische
Chirurgie und Traumatologie des Bewegungsapparates
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Wieso kommt es zu Schmerzen im Schulter-
gelenk?
Schmerzen im Schultergelenk können viel-
fältige Ursachen haben: Verspannungen im
Schulter-, Hals- und Brustwirbelsäulenbe-
reich stellen eine Möglichkeit dar. Auch Ver-
kalkungen der Sehnen oder Entzündungen
im Muskel- und Sehnenbereich sowie des
Schleimbeutels, z.B. in Folge einer Über-
belastung, führen zu Schmerzen im Schul-
tergelenk. Bei manchen Patientinnen und
Patienten sind degenerative, verschleissbe-
dingte Veränderungen Ursachen für Schul-
terschmerzen. Durch lokale Verminderung
der Stoffwechselaktivität kommt es zu struk-
turellen Gewebeveränderungen. Dies führt
zur Schwächung von Muskulatur, Sehnen
und Bändern. Es kommt zur zunehmenden
Gelenkinstabilität, zu einem Sehnenver-
schleiss mit möglicher Rissbildung bis hin zu
Gelenkverschleiss (Arthrose).

Wie können Senioren und Seniorinnen ihr
Schultergelenk möglichst lange fit halten
und Verletzungen vorbeugen?
Senioren und Seniorinnen sollten stets darauf
achten, dass sie die aktive Beweglichkeit der
Schulter mit verschiedenen Übungen fördern.
Ebenso ist es gerade bei älteren Personen
wichtig, dass besondere Vorsicht im Alltag
geboten ist und Stürze vermieden werden.

Nehmen Verletzungen an der Schulter mit
dem Älterwerden zu?
Ja, Verschleisserscheinungen nehmen im Alter
zu. Die Muskulatur wird schwächer und die
Gelenksinstabilität nimmt zu. Diese Faktoren
begünstigen das Auftreten von Schulter-
schmerzen.

Bei welchen Symptomen sollten Seniorinnen
und Senioren einen Arzt aufsuchen?
Spätestens nach zwei Wochen mit Schmerzen
ohne erkennbare Ursache sollten die Betrof-
fenen von einer Ärztin, einem Arzt untersucht
werden. Ebenso sollte direkt nach einem
Sturz oder Unfall mit anschliessender Bewe-
gungsunfähigkeit der Schulter die Ärztin, der
Arzt hinzugezogen werden. Auch Symptome
wie Gefühlsstörungen, Taubheit oder Kribbeln
des Armes oder der Hand sowie eine akute
Steifigkeit des Schultergelenks sollten von ei-
ner Fachperson untersucht werden.

Was sind die häufigsten Verletzungen
der Schulter, die Sie behandeln?
Zu den häufigsten Verletzungen in meiner
Sprechstunde zählen unter anderem Sehnen-
risse im Bereich der Rotatorenmanschette, In-
stabilitäten an der Schulter nach ausgekugel-
tem Schultergelenk sowie Knochenbrüche im
Bereich der Schulter und des Schlüsselbeins.

Worin unterscheiden sich akute und
chronische Schulterschmerzen?
Akute Beschwerden treten meist nach einem
speziellen Ereignis auf, z.B. nach einem
Sturz oder einer abrupten unkontrollierten
Bewegung. Aber auch Entzündungen oder
Infektionen können plötzlich auftreten und
verursachen starke Schmerzen mit Bewe-
gungsunfähigkeit der Schulter. Schmerzen
bei Sehnen- und Gelenksverschleiss treten
meist schleichend auf. Betroffene gewöhnen
sich an die Veränderungen und können oft
gut mit geringen Schmerzen und einer Bewe-
gungseinschränkung leben. Hierbei können
zugrunde liegende Verletzungen verschleppt
und allenfalls später nicht mehr erfolgreich
behandelt werden.

Welche verschiedenen Behandlungsmög-
lichkeiten gibt es (nicht operative vs.
operative Therapie)? Ab wann ist eine OP
notwendig/sinnvoll?
Die meisten Beschwerden der Schulter lassen
sich konservativ, das bedeutet ohne Operation,
verbessern. Hier können eine medikamentöse
Schmerztherapie mit entzündungshemmenen
Medikamenten, Physiotherapie in Form von
Bewegungstherapie, Wärme- und Kältean-
wendungen oder lokale Infiltrationstherapien,
z.B. mit Hyaluronsäure, Eigenblut, Kortison
oder Schmerzmitteln, Erfolg versprechend sein.
Eine Operation wird empfohlen, wenn die
konservativen Massnahmen bei anhaltenden
Schmerzen und weiterbestehender Bewe-
gungseinschränkung ausgeschöpft sind. Mit
einer Schultergelenksarthroskopie (Gelenks-
spiegelung/Schlüssellochoperation) können
bereits die meisten Probleme der Schulter
gelöst werden, wie z.B. die Entfernung des
entzündeten Schleimbeutels oder die Kalk-
entfernung. Eine offene Schulteroperation
wird nötig bei der Behandlung von Brüchen
sowie zum Gelenkersatz mit einer künstlichen
Prothese.

Gibt es Besonderheiten, die bei der Be-
handlung an der Schulter von Seniorinnen
und Senioren zu berücksichtigen sind?
Wenn die Schulter schmerzt, eine Verletzung
aber ausgeschlossen wurde, sollte diese nicht
allzu lange geschont werden; besser ist es, sie
wieder zu bewegen, am besten in Absprache
mit einer Fachperson. Grundsätzlich benöti-
gt der Heilungsverlauf aufgrund der alters-
entsprechenden Sehnen- und Muskelqualität
mehr Zeit und Geduld.
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