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Inhalt/Editorial

Liebe Leseviny und lieber Leser,

ich starte heute mit einem herzlichen,,Dankeschon“ an die
Leserinnen und Leser, die sich an unserer Umfrage beteiligt
haben. Immerhin 386 von lhnen haben sich die Zeit genom-
men, unseren nicht eben kurzen Fragebogen auszufiillen und
einzusenden. Umfragespezialisten haben mir gesagt, dass dies
eine,,ordentliche“ Zahl sei. Und nachdem wir die Antworten
DR. SUSANNE WOELK ebenso ordentlich ausgewertet haben, werden wir in unserer
CHEFREDAKTEURIN Winterausgabe detailliert tiber die Ergebnisse berichten.
So lange miissen sich die Gewinner der 13 Baumarktgutscheine
aber nicht gedulden; sie haben ihre Gewinne bereits im Juni erhalten.
Falls Sie bis hierher gelesen haben, sind Sie wohl kein ,Smombie*.,,.Smombie* steht
kurz fiir,,Smartphone-Zombie*“, Menschen also, deren Blickfeld sich allmdhlich auf die
GrofSe ihres Handy-Displays verengt. Diese Spezies lebt vor allem im StrafSenverkehr
gefihrlich, wenn sie das Bimmeln einer StrafSenbahn nicht mehr hért. Was es dazu
aus psychologischer Sicht zu sagen gibt, finden Sie auf Seite 5.
Weggeworfene Lebensmittel sind ein gefundenes Fressen fiir Ratten. Ein reiches Nah-
rungsangebot, zum Beispiel auf &ffentlichen Spiel- und Grillpldtzen, ermuntert Ratten zu
stetiger Vermehrung, was wiederum zu steigender Gesundheitsgefahr fiihrt, denn Ratten
kénnen Krankheiten iibertragen. Betroffen sind vor allem Kinder, die beim Spielen man-
ches in den Mund nehmen. Deshalb sollten Lebensmittelreste nach einem Ausflug wieder
mit nach Hause genommen werden. Lesen Sie mehr zu dem Thema auf Seite 10.
Einen goldenen Herbst wiinschen lhnen

und das Redaktionsteam von SICHER zu Hause & unterwegs
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Was tun bei Gewitter? -
Wissen fiir Kinder

Blitze sind lebensgefahr-

lich. Aber wer weifs schon

so genau, was ein Blitz

anrichten kann und wie

man sich vor einem Blitz-

schlag schiitzt? Gerade

Kinder aber sollten die

Gefahren frih verste-

hen, um sich bei einem

Gewitter richtig verhal-

ten zu konnen. Hilfreich

ist da der Comic,,

Donner-Wetter!

Wissen fiir Kids

zu Donner & Blitz",

herausgegeben vom

Ausschuss fir Blitzschutz und Blitzforschung des Verban-
des der Elektrotechnik, Elektronik und Informationstechnik.
Gedacht ist der Comic fiir Kinder im Alter zwischen 5 und
10 Jahren, wobei die Texte teilweise ihre technische Her-
kunft nicht ganz verleugnen und fiir jingere Kinder zu an-
spruchsvoll sein kdnnen.

Abgesehen davon decken Bilder und Texte viele Themen ab,
die Kinder interessieren:,,Beim Schwimmen*, ,Blitzableiter”
oder ,Spiel im Freien“ sind dafiir Beispiele.

Insgesamt eine nitzliche Unterstiitzung fiir Eltern, die beim
Thema Blitz und Donner eine kindgerechte Erklarhilfe gut
gebrauchen kénnen.

Die kostenlose Broschiire kann bestellt oder heruntergeladen
werden unter www.donner-wetter.info

DSH

Wechselwirkung von
Medikamenten untersuchen

Bei vielen dlteren Menschen nimmt die Zahl der Medika-
mente, die sie einnehmen, mit der Zeit zu. Nicht immer ver-
tragen sich die Arzneien miteinander; Wechselwirkungen
konnen das Wohlbefinden, aber auch die heilende Wirkung
einzelner Medikamente beeintrachtigen. Hilfreich ist da ein
Wechselwirkungs-Check, den es auch im Internet gibt und
fiir den man nur die Namen und Dosierungen aller einge-
nommenen Mittel benétigt. Sind Wechselwirkungen be-
kannt, erhdlt man einen Hinweis auf die betroffenen Medi-
kamente. Der nachste Schritt sollte dann die Beratung in der
Apotheke oder durch den Hausarzt sein.

Zu beachten ist einschrankend, dass die Informationen in
der Datenbank nicht immer vollstandig und auch nicht im-
mer auf dem neuesten Stand sind. Dennoch sind Wechsel-
wirkungsrechner ein hilfreiches Werkzeug.

Ein gutes Beispiel fiir einen Wechselwirkungsrechner
finden Sie unter:
www.apotheken-umschau.de/Medikamente/
Wechselwirkungscheck

DSH

Bohnen vor dem Verzehr abkochen

In manchen Pflanzenfamilien, die wir als Gemuse nutzen,
gibt es giftige Vertreter. So miissen Bohnen vor dem Verzehr
immer ausreichend gekocht werden. Das Kochen zerstort
giftige Eiweile, die in Bohnen enthalten sind.

Bei Tomaten und Kartoffeln, die zu den
Nachtschattengewachsen geharen,

sind die griinen Pflanzenteile giftig.

Tomaten, die noch griin sind, und griin

gewordene Kartoffeln diirfen deshalb

nicht verzehrt werden.

DSH/wE
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I Kinder

Bewegung macht schlau

Fiir die gesunde korperliche und geistige Entwicklung von
Kindern ist es wichtig, dass sie sich im Alltag ausreichend
bewegen. Mindestens eine Stunde am Tag sollte es sein,
besser sind aber zwei Stunden.

Aktivitdten an der frischen Luft sind wichtig ftir das Lernen und die Konzentration.

Erwachsene sehen es meistens nicht so gern, wenn Kinder
durch die Wohnung toben. Doch was die GroRRen schnell nervt,
bedeutet fiir die Kleinen, dass sie Raumwahrnehmung, Kérper-
bewusstsein sowie Sozial- und Risikokompetenz lernen. Ob sie
krabbeln, laufen oder rennen —korperliche Aktivitat schult ihre
Motorik, Koordinationsfahigkeit und den Gleichgewichtssinn.
Zudem fordert Bewegung den Stoffwechsel, den Muskelaufbau
und nicht zuletzt die gute Laune. Auch fiir ihre geistige Entwick-
lung ist es wichtig, dass sich Kinder viel bewegen.

Fitte Kinder lernen besser

Durch Bewegung werden die neuronalen Strukturen, also die
Verkniipfungen im Gehirn, geschaffen, erldutert der Praven-
tionsexperte Heinz Hundeloh, Leiter des Fachbereichs Bil-
dungseinrichtungen der Deutschen Gesetzlichen Unfallversi-
cherung (DGUV). Je starker die Vernetzung sei, umso leistungs-
fahiger sei das Gehirn insgesamt. ,Die Bewegung, die Kinder
von sich aus suchen und immer wieder austiiben wollen, ist
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grundlegend fiir etwas, das sie zum kognitiven Lernen be-

notigen®, sagt Hundeloh. Analysen belegen, dass korperliche

Fitness und Denkleistungen eng zusammenhangen. ,Das heift,

Schiilerinnen und Schiiler, die korperlich fitter sind, zeigen auch
bessere Schulleistungen®, sagt Hunde-
loh, der friiher selbst als Lehrer gear-
beitet hat. Vokabeln lernen fallt zum
Beispiel leichter, wenn man dabei auf-
und abgeht — das Gedachtnis behalt die
Worter dann besser. Darum komme es
darauf an, dass sich Schulen nicht nur
zu,,gesunden Schulen entwickeln, son-
dern zu,bewegten Schulen®.Kinder ha-
ben einen hoheren Bewegungsdrang
als Erwachsene und brauchen die korper-
liche Aktivitat zudem, um Spannungen
abzubauen und sich wieder zu sammeln.
Der Sportunterricht in der Schule reicht
dafiir nicht aus.

Mindestens eine Stunde am Tag sollen
sich Kinder bewegen, besser noch zwei
Stunden. Diese Angabe bezieht sich auf
korperliche Aktivitaten allgemein, nicht
nur auf Sport. Bei der Auswahl einer Sport-
art sollten das Interesse und die Begeis-
terung des Kindes daran ausschlagge-
bend sein, nicht der Wille der Eltern. Fuir
ubergewichtige, bewegungsscheue Kin-
der, die sich im Sportverein nicht un-
bedingt wohlfiihlen, gibt es spezielle
Sportgruppen, in denen sie die Chance
haben, Freude an korperlicher Aktivitat
zu lernen.

Ab nach drauRRen!

Bewegung an der frischen Luft ist einem
starken Immunsystem zutraglich. Eine
Studie der Universitat Karlsruhe ergab jedoch, dass ein Viertel
der befragten Grundschiiler hochstens einmal in der Woche im
Freien spielt. Dass viele Kinder eher Stubenhocker sind, liegt
nicht nur an fehlenden Spielméglichkeiten drauf3en, sondern
vor allem auch daran, wie Erwachsene den Alltag der Kinder
gestalten. Der erweist sich haufig als vollgeplant und eng ge-
taktet — Zeit zum freien Spielen bleibt kaum. Hinzu kommt, dass
viele Eltern ihre Kinder oft mit dem Auto zur Schule, zu Freun-
den oder zum Sportverein kutschieren. Einen groReren gesund-
heitlichen Gefallen tun Eltern ihren Kindern, wenn sie sich mit
ihnen gemeinsam viel im Alltag bewegen. Eltern missen sich
bewusst sein, dass sie Vorbilder seien, sagt der Praventions-
experte Hundeloh. Mitunter sind auch Geduld und Toleranz ge-
fragt., Toben und Schreien miissen Erwachsene aushalten,
wenn sie gesunde Kinder wollen.”

MIRJAM ULRICH, FREIE JOURNALISTIN, WIESBADEN.



Kinder

Das riskante Leben der
yomartphone-Zombies®

Zahlreiche Unfille geschehen durch Ablenkung. Die Haupt-
ursache dafiir sehen Fachleute inzwischen im Smartphone.
Vielen ist das Risiko aber nicht bewusst.

Wer nur noch auf den Monitor starrt, wird blind fiir seine
Umgebung.

Dieser Unfall steht fiir viele und ging mit Prellungen und einer
Gehirnerschutterung gerade noch einmal glimpflich aus: Im
November 2016 lief eine 16-Jahrige in Karlsruhe vor die StralRen-
bahn —die Augen auf das Display ihres Smartphones gerichtet,
in den Ohren Kopfhorer; keine Chance, das Bimmeln der Tram
zu horen.

Jugendliche und erwachsene Smartphone-Nutzer verhalten
sich im Alltag oft riskant. Eine internationale Erhebung der
DEKRA-Unfallforschung ergab 2016, dass fast 17 Prozent der
FuBgangerinnen und FuRganger im Straenverkehr das Smart-
phone benutzen. Sie chatten, telefonieren oder héren Musik,
mitunter alles gleichzeitig. Solche ,Smartphone-Zombies*, kurz
,Smombies*“, starren nur auf ihr Mobiltelefon und nehmen ihre
Umwelt nicht mehr wahr. Smombies haben daher, so der Un-
fallforscher Wolfram Hell, ein 116-mal hoheres Unfallrisiko und
gefahrden damit sich und andere. Das gilt auch fiir zahlreiche
Autofahrerinnen und Autofahrer, die sich vom Mobiltelefon
ablenken lassen. Doch wie lasst sich bei den Betroffenen das
Bewusstsein fiir solche Risiken im Alltag wecken?

»Appelle niitzen wenig, denn letztlich wirken die wie der erho-
bene Zeigefinger, und niemand l3sst sich gern sagen, dass er
etwas falsch gemacht hat*, sagt Hiltraut Paridon, Professorin
fiir Medizinpadagogik an der SRH Hochschule fiir Gesundheit
Gera. Menschen fiihlen sich schnell in ihrer Freiheit einge-
schrankt und reagieren mit Abwehr, erganzt die Psychologin,
die sich seit vielen Jahren mit dem Thema Gefahrenwahrneh-
mung beschaftigt.

»Warum machst Du das? Ich sorge mich um Dich!“
Um Kinder und Jugendliche fiir die Risiken zu sensibilisieren,
sollten Eltern ihre Sorge in ,Ich“-Botschaften ausdriicken, rat
die Expertin und gibt ein Beispiel: Ich sage das nicht, um Dich
zu argern oder zu gangeln, sondern weil ich Dich liebe und
Angst habe, dass Dir etwas passiert.“ Das Motiv der elterlichen
Fiirsorge miisse klar vermittelt werden.

Wichtig sei auch, den Nachwuchs zu fragen, warum er sich so
verhalte, so Paridon. Ein grof3es Problem sieht sie darin, dass
Kinder und Jugendliche tagtaglich beobachten, dass die Gefah-
ren, vor denen sie gewarnt werden, von den Erwachsenen selbst
nicht beachtet werden.,Uber diese Mechanismen und die Hin-
tergriinde — warum sich Erwachsene so verhalten, obwohl es
gefahrlich ist — miissen wir mit ihnen sprechen.” Darum kom-
me es auch auf das eigene Vorbild an.

Kampagne ,, Medien — Familie — Verantwortung*
Die Sozialpadagogin Birgit Gramke bestatigt, dass der Smart-
phone-Konsum der Eltern und die Qualitat ihrer Beziehung zum
Kind dessen Umgang mit dem Gerat beeinflussen:,Kinder,deren
Eltern selbst das Handy ausgiebig nutzen, greifen ebenfalls hau-
fig dazu — auch in Situationen, in denen es riskant ist.“ Gramke
ist stellvertretende Geschaftsfiihrerin der Landeskoordinierungs-
stelle fiir Suchtthemen Mecklenburg-Vorpommern (LAKOST),
die die Kampagne ,Medien - Familie — Verantwortung* koor-
diniert. Diese Aktion will Eltern dazu anregen, liber ihren eige-
nen Umgang mit dem Smartphone in Gegenwart ihrer Kinder
nachzudenken. ,,Durch das Vorleben der Eltern lernen Kinder
Verhalten, Einstellungen und Gefiihle, mehr noch als durch
gezielte ErziehungsmaRnahmen oder wortreiche Erklarungen®,
sagt Birgit Gramke. Auch kinderlose Erwachsene sollen ihr Ver-
halten hinterfragen, erganzt Hiltraut Paridon — nicht zuletzt der
eigenen Sicherheit zuliebe.

Das schonungslose Video ,Zaubertrick mit dem Smartphone
im Straenverkehr” der Polizei Lausanne zeigt vor allem
Jugendlichen, was passieren kann, wenn dem Smartphone
im StraBenverkehr die ganze Aufmerksamkeit gilt. Zu sehen
ist der Film auf YouTube.

MIRJAM ULRICH, FREIE JOURNALISTIN, WIESBADEN.

SICHER zu Hause & unterwegs 3/2017



6

Giftpflanzen-Datenbank der DSH

Was genau ist eigentlich an der Engelstrompete giftig? Und
warum sollte ich ganz genau hinschauen, ob da Barlauch in
meinem Garten wachst oder nicht doch eine Herbstzeitlose?
Kurze und pragnante Antworten auf diese und andere Fragen
gibt jetzt die Giftpflanzen-Datenbank auf der Homepage der
Aktion DAS SICHERE HAUS (DSH). Zu jeder Pflanze gibt es min-
destens ein Foto. Die giftigen Bestandteile werden erklart,
ebenso die Anzeichen fiir eine Vergiftung wie Brennen auf
der Haut, Ubelkeit, Atemprobleme oder Herz-Kreislauf-Be-
schwerden.

Die Datenbank wird standig ausgebaut. Geplant ist auch eine
Positiv-Liste mit Pflanzen, die bedenkenlos in einem Familien-

Zum Artikel ,,Schatten fiir zarte Kinderhaut“ in der Sommer-
ausgabe schrieb uns Frau B. Schmidt aus Stuttgart, dass ihr
als Mitglied einer sehr hellhdutigen Familie etwas Wichtiges
zu fehlen scheine, namlich die Aspekte ,,UV-Schutzfaktor bei
Sonnenschirmen® und ,,UV-Schutz bei Strandkleidung*.
Klaus Schneider schreibt zum gleichen Thema per Mail, dass
er sich vor Jahren ,den starksten Sonnenbrand* geholt hat-
te, als er unter dem Reklamesonnenschirm eines Getranke-
herstellers gesessen habe.

In der Tat sollte man insbesondere bei Reisen in sonnige
Regionen auch darauf achten, dass Strandkleidung und Be-
schattungstextilien die Haut vor zu intensiver Bestrahlung
schiitzen. Richtungsweisend ist dabei
der, UV-Standard 8o1“.

In einer der nachsten Ausgaben der
Zeitschrift werden wir ausfihrlicher
Uber dieses Thema berichten.

www.uvstandardgo1.com

UV STANDARD 801

DR. SUSANNE WOELK Test-No. 0000  Hohenstein

Flugrechte fiir Drohnen

garten wachsen kénnen, dazu gehéren Kapuziner-

kresse, Kamille, Vergissmeinnicht und Rosen.

An der Engelstrompete sind tibrigens alle Pflan-

zenteile giftig, vor allem wahrend der Bliitezeit. Und

wahrend Barlauch zu vielerlei Kostlichkeiten verarbeitet wird,
gehort die ihm zum Verwechseln ahnlich sehende Herbstzeit-
lose zu den gefahrlichsten heimischen Giftpflanzen.

Giftpflanzen-Datenbank der Aktion DAS SICHERE HAUS (DSH):
www.das-sichere-haus.de/kinder

DSH

App ,,Vergiftungsunfille bei Kindern

Das Bundesamt fiir Risikobe-
wertung hat die App , Vergif-
tungsunfille bei Kindern“
entwickelt. Darauf befinden
sich niitzliche Informationen
unter anderem zu Pflanzen
und Pilzen, chemischen Pro-
dukten und Medikamenten.
Eine Checkliste mit ersten
MaRnahmen bei einer Vergif-
tung sowie allgemeine Erste-
Hilfe-Tipps runden das Ange-
bot ab.

Die BfR-App gibt es fiir Smart-
phones mit den Betriebssys-
temen Android und iOS. Sie
kann in den jeweiligen App-
Stores kostenlos herunterge-
laden werden.

DSH

Zum Schutz der Privatsphare, aber vor allem der Sicherheit, gelten seit April 2017
strengere Vorschriften fiir das Steuern von Drohnen. Das Bundesministerium
fur Verkehr und digitale Infrastruktur (BMVI) hat dafiir eine ,,Verordnung zur
Regelung des Betriebs von unbemannten Fluggeraten® vorgelegt.

So mussen Drohnen liber 250 Gramm ab Oktober 2017 Namen und Adresse des
Eigentiimers tragen. Auch diirfen Gerate ab zwei Kilogramm dann nur noch mit
einem Kenntnisnachweis geflogen werden. Schon jetzt gilt unter anderem, dass

nur noch auf Sicht geflogen werden darf.

Die gesamte Regelung finden Sie unter www.bmvi.de/drohnen

DSH
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Freizeit

Sicher gartnern im Herbst

Obst ernten, die Hecke schneiden, Laub und Aste hickseln — und dann die Frage, ob nicht die eine oder andere Pflanze vielleicht
doch giftig ist: Im Garten ist zwar das ganze Jahr iber immer etwas zu tun, doch im Herbst kommt besonders viel zusammen.

Die Grafik zeigt haufige Unfallursachen im Garten und wie sie sich vermeiden lassen.

Weitere Tipps zur sicheren Gartenarbeit finden Sie auf der Homepage der DSH:
www.das-sichere-haus.de/sicher-leben/garten-freizeit-urlaub

DSH
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Freizeit

Renovieren und heimwerken — wie schiitze ich mich?

Die geeignete personliche Schutzausriistung (PSA) kann manchen Unfall in der Heimwerkstatt verhindern. PSA besteht im
Wesentlichen aus Schutzbrille, Atem- und Gehoérschutz, Handschuhen und Schuhen mit rutschfester Sohle. Je nach Gerat,

Material und Tatigkeit sind Knieschoner zur Entlastung der Gelenke notwendig.
In der Tabelle finden Sie die notwendige Schutzausriistung fiir einige klassische Heimwerkertatigkeiten.

Personliche Schutzausriistung

Schuhe mit
rutschfester
Sohle

Schutzbrille | Gehorschutz | Handschuhe
mit Sei-

tenschutz

Art der Atemschutz

Arbeit

mit Bohr-
maschine

mit Hand- mit

q Partikelfilter
Ode.r T.l.SCh' Schutzklasse P1
kreissage

oder P2

Schleifen mit

z. B. mit Partikelfilter
Winkel- Schutzklasse P1

schleifer oder P2

- beim Auftrag
im Spriihver-
fahren: Parti-
kelfilter
Schutzklasse P1
oder P2

- falls Losemittel
enthalten sind,
zusatzlich
Gasfilter
Schutzklasse
A1oder A2

Verlegen von
FuBboden

beim Auftrag
im Spriihver-
fahren

bei langeren
Arbeiten mit
dem Schlagb-
ohrer

Gummihand-
schuhe schonen
die Haut

beim Verfugen
von Fliesen
notwendig

+
Empfehlung:
Schuhe mit

zusatzlichem
Zehenschutz

+
Empfehlung:
Schuhe mit

zusatzlichem
Zehenschutz

Kleidung

- eng anliegend

- Armel nach
innen aufge-
krempelt

- eng anliegend
- bedeckte Arme

- eng anliegend
- bedeckte Arme

-eng anliegend
- bedeckte Arme

- eng anliegend
- bedeckte Arme
- Knieschutz

Bekleidung, Schmuck und langes Haar

Tragen Sie beim Heimwerken eher eng anliegende Kleidung mit
langen Armel und Hosenbeinen. Armel sollten nach innen aufge-
krempelt werden, damit man an ihnen nicht hangenbleibt. Han-
genbleiben kann man auch an Armbandern und Halsketten, des-

Schutzausriistung rechtzeitig besorgen

halb: Erst Schmuck ablegen, dann an die Arbeit! Ganz wichtig:
Lange Haare zum Zopf binden oder hochstecken, damit sie sich
nicht in Maschinen verfangen kénnen.

SICHER zu Hause & unterwegs 3/2017

Denken Sie daran, die erforderliche Schutzausriistung bei der
Hand zu haben, bevor Sie mit der Arbeit beginnen. Bitte statten
Sie auch einen Helfer oder eine Helferin mit der empfohlenen
Schutzausriistung aus.



Eine Kopfsache

Gehirnerschiitterungen passieren haufig, werden aber oft
nicht ernst genug genommen. Bekommt das Gehirn nicht die
ndtige Ruhezeit, drohen jedoch Spatfolgen.

Es geschieht kurz vor der Halbzeitpause im Viertelfinalspiel der
UEFA Europa League, Schalke o4 gegen Ajax Amsterdam: Leon
Goretzka prallt mit dem Torwart der Niederlander zusammen.
Der 22-Jahrige bleibt zunachst benommen auf dem Boden
liegen, spielt nach der Pause aber weiter. Er schiel3t sogar das
erste Tor, dann scheidet er vollig entkraftet aus dem Spiel aus.
Im Krankenhaus wird bei dem deutschen FuRballnationalspie-
ler eine Gehirnerschiitterung diagnostiziert.

»Eine Gehirnerschiitterung ist eine zeitlich begrenzte Funk-
tionsstorung des Gehirns, hervorgerufen durch Gewalteinwir-
kung auf den Kopf, etwa durch einen stumpfen Schlag oder
Aufprall®, erlautert der Medizinprofessor Dr. Eckhard Rickels. Er
ist Chefarzt fiir Neurotraumatologie am Allgemeinen Kranken-
haus in Celle und federfiihrender Autor einer umfassenden
Studie lber Schadel-Hirn-Traumen, die von der ZNS Hannelore-
Kohl-Stiftung geférdert wurde. In Deutschland erleiden jahrlich
rund 245.000 Menschen ein leichtes Schadel-Hirn-Trauma, die
Gehirnerschutterung stellt dabei die haufigste Form dar. Mehr
als die Halfte aller Schadel-Hirn-Traumen entstehe durch Stiir-
ze daheim und in der Freizeit, zum Beispiel beim Sport, sagt
Rickels. Der Studie zufolge sind rund 66 Prozent der Betroffe-
nen jlinger als 45 Jahre. Fast 30 Prozent der Patienten sind Kin-
der unter 16 Jahren. Insbesondere Zwei- bis Dreijahrige landen
laut Rickels bei einem Sturz oder Unfall oft auf dem Kopf, der
im Verhaltnis zum Korper relativ groR und schwer ist.

Vielfaltige Symptome

Etwa 40 bis 50 Prozent der Gehirnerschiitterungen werden aber
nicht erkannt, wei der Unfallchirurg und Orthopade Dr. Axel
Gansslen., Leider denken immer noch viele, dass eine Gehirn-
erschiitterung zwingend mit Bewusstlosigkeit, Erinnerungs-
storungen oder Erbrechen einhergeht®, sagt der Oberarzt am
Klinikum Wolfsburg. Das komme aber nur in 10 bis 20 Prozent
der Falle vor. Die haufigsten Anzeichen sind Kopfschmerzen und
Schwindel, ebenso treten verschwommenes Sehen, ,Watte-
gefiihl“, Verwirrung, Lairmempfindlichkeit, Schwache oder
Miidigkeit auf. Wer ,Glocken gehort” oder ,,Sterne gesehen
hat oder launisch, auffallig still oder tiberwach wirkt, bei dem
besteht der dringende Verdacht auf Gehirnerschiitterung. Be-
troffene, die die Verletzung ignorieren oder verkennen, laufen
Gefahr, sich innerhalb kurzer Zeit erneut eine Gehirnerschiitte-
rung zuzuziehen, bevor die erste ausgeheilt ist. Dann drohen
langfristige Schaden. So erging es dem friiheren Eishockey-Star
Stefan Ustorf, er musste deshalb seine Karriere 2013 beenden
und leidet noch heute unter Kopfschmerzen, Schwindel, Ubel-
keit und extremen Temperamentsschwankungen.

,Die Gehirnerschiitterung ist eine ernstzunehmende Verlet-
zung”, sagt Gansslen. Die beiden Mediziner haben darum die
Kampagne ,Schiitz Deinen Kopf!“ der ZNS — Hannelore Kohl
Stiftung initiiert. Deren einfach anzuwendende App ,,GET“ -

Freizeit

Ein am Kopf verletzter Fussballspieler liegt am Boden.

hilft, Gehirnerschiitterungen zu erkennen. Besteht der Verdacht,
sollten Betroffene arztlich behandelt werden. Das Gehirn
braucht Zeit und Ruhe, um sich zu erholen. AuRere Reize wie
etwa Musik, Smartphone oder Lernen sind zu vermeiden, eben-
so Sport. Nach sieben bis zehn Tagen sind die Symptome ver-
schwunden — bei Kindern, Jugendlichen, Frauen und dlteren
Menschen kann es aber auch langer dauern. ,Nicht jeder Schlag
gegen den Kopf bedeutet gleich eine Gehirnverletzung®, sagt
Eckhard Rickels.,,Man sollte es aber auch nicht bagatellisieren,
sondern die Moglichkeit in Betracht ziehen.”

CONCUSSION RECOGNITION TOOL™
Taschenkarte: Hilfe fiir das Erkennen einer Gehirnerschiitterung.

Die kostenfreie App ,,GET“ sowie Lehr-
filme, Informationen, Fragebogen
und die Broschiire , Leichtes Schadel-
Hirn-Trauma im Sport* gibt es unter:
www.schuetzdeinenkopf.de

MIRJAM ULRICH, FREIE JOURNALISTIN, WIESBADEN.
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Weggeworfene Lebensmittel

Schon beim bloBen Anblick von Ratten liberkommt viele
Menschen Ekel. Dieser Anblick bietet sich in vielen Stadten
inzwischen immer haufiger, denn die eigentlich nachtak-
tiven Nager laufen ohne Scheu auch tagsiiber umher. Die
Exkremente der Tiere verschmutzen 6ffentliche Platze wie
Parks und Spielplatze und stellen ein erhebliches Gesund-
heitsrisiko dar, denn Ratten konnen Infektionskrankheiten
und Parasiten libertragen. Betroffen sind vor allem spielen-
de Kinder, die Sand und verschmutzte Gegenstande in die
Hand oder in den Mund nehmen.

Schuld an der wachsenden Rattenplage ist der Mensch, denn
dieTiere, in der Regel Wanderratten, ernahren sich in Stadten
vorrangig von weggeworfenen Lebensmitteln.

Einer Studie der Universitat Stuttgart zufolge werfen deut-
sche Privathaushalte pro Jahr rund 6,7 Millionen Tonnen Le-
bensmittel weg — ein gefundenes Fressen fiir stadtische Rat-
ten, deren wichtigste Nahrungsquelle eben diese nun frei zu-
ganglichen Lebensmittel sind. Das gute Nahrungsangebot
flhrt auch dazu, dass die Zahl der Ratten stetig weiterwachst,
allen Bemiihungen, Giftkédern und Fallen von Stadten und
Gemeinden zum Trotz.

Lebensmittelreste vom Spielplatz oder aus dem Park
am besten wieder mit nach Hause nehmen und dort

in der Miilltonne entsorgen.

Essensreste, die durch die Toilette oder den Ausguss
weggespiilt werden, decken den Speisetisch in der
Kanalisation. Sie gehoren in den Miilleimer oder, noch
besser, als Restepfanne oder -auflauf auf den Speiseplan.
Essensreste nur in verschlieBbare Behalter und Tonnen
werfen, nicht in offene Miilleimer oder in die Natur.
Komposthaufen verschlieRen.

Platzieren Sie Lebensmittelverpackungen oder Sacke
mit Restmiill so kurze Zeit wie moglich auRRerhalb des
Hauses. Verwenden Sie fest verschlieBbare Miillbehalter.
Fiittern Sie keine freilebenden Tiere wie Enten oder
drauBen lebende Katzen. Ratten freuen sich iber die
Reste oder machen den gefiitterten Tieren das Fressen
sogar streitig.

VON ANNEMARIE WEGENER, REFERENTIN FUR SICHERHEIT UND GESUNDHEIT
BEI DER AKTION DAS SICHERE HAUS (DSH), HAMBURG.

Fremdsprachige Medien zur Vermeidung

von Kinderunfallen

Bei der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
wachst das Angebot an fremdsprachigen Medien. Sie sollen
Eltern unterschiedlicher Herkunft fiir das Thema Kinderun-
fallpravention sensibilisieren und ihnen Tipps und Hilfen
an die Hand geben.Themen sind zum Beispiel Baderegeln,
das lebensgefahrliche Schutteln von Babys oder Vergiftungs-
unfalle.

SICHER zu Hause & unterwegs 3/2017

www.bzga.de/
kindersicherheit,
Rubrik,, Angebote
in Fremdsprachen®

DSH



Senioren I

Sturzpravention -

Selbstwahrnehmung hat einen hohen Stellenwert

Die Statistik verheif$t nichts Gutes: Je dlter die Menschen werden, umso gréRer ist fiir sie die Gefahr, durch
einen Sturz zu Hause todlich zu verungliicken. 8.408 Menschen sind 2015, so die aktuelle Zahl des Statistischen
Bundesamtes, nach einem hauslichen Sturz gestorben. Ein erhdhtes Sturzrisiko haben dabei nicht erst Hoch-
betagte. Bereits ab einem Alter von 60 Jahren steigen die Unfallzahlen merkbar an, wie die Grafik zeigt.

Todliche hausliche Stiirze nach Altersgruppen
in Deutschland (2015)

Datenquelle: Statistisches Bundesamt, Wiesbaden 2017, Aktion DAS SICHERE HAUS

Hinter diesen Zahlen verbirgt sich ein hohes Gesamtunfallge-
schehen. Die Bundesinitiative Sturzpravention, ein Zusam-
menschluss von Wissenschaftlern und Experten zur Sturzpra-
vention, spricht von vier bis flinf Millionen unbeabsichtigten
Stiirzen alterer Menschen in Deutschland pro Jahr. Die Folge
sind haufig Knochenbriiche wie der Oberschenkelhalsbruch, die
wiederum zu langwierigen Behandlungen und bleibenden
Schéden fihren kénnen.

Sturzgefahrdet oder nicht?

Was aber kann man tun, um der Sturzgefahr zu trotzen? Eine
rechtzeitige gute Selbstwahrnehmung hilft in jedem Fall.
Wer mit Mitte 5o merkt, dass er oder sie sich zum Striimpfe-
Anziehen lieber hinsetzt, anstatt wie bisher auf einem Bein zu
stehen, ist noch nicht direkt sturzgefahrdet, spuirt aber vielleicht
schon Unsicherheit und fehlendes Vertrauen in das eigene Ba-
lancegefiihl. Und wenn unebene Gehwegplatten auf einmal
zur Stolperfalle werden, weil man die FiiRe nicht mehr hoch
genug heben kann, zeigt sich darin woméglich schon die nach-
lassende Kraft der Beinmuskulatur.

Bewegungsintervalle in den Alltag einbauen

Ob sturzgefahrdet oder nicht — Bewegung ist wichtig fiir den
Erhalt der Selbststandigkeit.

Bauen Sie deshalb viele Bewegungsintervalle in den Tagesab-
lauf ein. Zeit zu sparen,indem mehrere Handgriffe oder Gange
auf einmal gemacht werden, hat im Alter haufig nicht mehr
hochste Prioritat. Besser fir Korperkraft und Beweglichkeit ist
es, verschiedene Tatigkeiten einzeln zu erledigen. Gehen Sie
zum Beispiel fiir den Einkauf und die Bankgeschafte lieber zwei-
mal aus dem Haus, auch wenn beides auf einem Weg liegt.

Ist Inr Bewegungsradius bereits eingeschrankt, konnen Sie den-
noch einiges selbststandig erledigen, sei es der Haushalt oder
die Korperpflege.

Versuchen Sie, auch die kleinen Aufgaben des Lebens so lange
wie moglich ohne Unterstiitzung zu bewaltigen. Seien Sie je-
doch auch nicht zu stolz, sich Hilfe zu holen, wenn es einfach
nicht mehr geht. Denn die eigene Sicherheit und Gesundheit
gehen immer vor.

Weitere Informationen zu Stiirzen im Alter und wie Sie sie
vermeiden konnen, finden Sie in den kostenlosen Broschii-
ren des SeniorenSicherheitsPakets der DSH, zu bestellen
unter www.das-sichere-haus.de/broschueren/senioren
oder per Post: DSH, SeniorenSicherheitsPaket,
Holsteinischer Kamp 62, 22081 Hamburg.

VON DR. SUSANNE WOELK UND ANNEMARIE WEGENER,
AKTION DAS SICHERE HAUS (DSH), HAMBURG.
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Aktuell

Gesund arbeiten am Bildschirm —
auch zu Hause

Ob Hausaufgaben oder Steuererklarung — auch zu Hause wird viel am Bildschirm gearbeitet. Nicht selten
sieht das so aus: Das Laptopkabel fiihrt quer durch das Wohnzimmer, am anderen Ende kauert jemand
auf der Couch, den Laptop auf den Knien balancierend. Moderne Technik erméglicht es, von beinahe
jedem Ort aus zu arbeiten; das ist ungeheuer bequem. Doch auf die Dauer machen sich eine ungiinstige
Koérperhaltung und eine falsche Ausstattung durch Kopf- oder Riickenschmerzen bemerkbar. Dagegen
kann ein gut eingerichteter Bildschirmarbeitsplatz Beschwerden vorbeugen.

Arbeit am Bildschirm: eine Frage
der Kontraste

Wer im Elektronikfachmarkt durch die
Regale streift, merkt schnell: Schwarz
ist Trend bei Monitoren und Tastatu-
ren. Doch was das modische Auge er-
freut, kann das Sehorgan belasten. ,Der
Arbeitsplatz sollte grundsatzlich mog-
lichst kontrastarm gestaltet werden, da
das Auge sich auf jeden Kontrast neu
einstellen muss. Damit steigt die Belas-
tung der Augen®, erklart Ergonomie-
expertin Bettina Lafrenz von der Bundes-
anstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsme-
dizin (BAuA). Wer also, wie bewahrt, mit
schwarzen Zeichen auf hellem Bild-
schirmhintergrund arbeitet, tut seinen
Augen mit einem ebenfalls hellen Moni-
tor-Rahmen einen grofRen Gefallen.
Gut fur die Augen sind zudem matte

SICHER zu Hause & unterwegs 3/2017

Oberflachen, da glanzende Materialien
storende Reflexionen hervorrufen kon-
nen. Belastungen lassen sich vermeiden,
wenn der Monitor zur Arbeitsaufgabe
passt. Heute gangige Modelle haben in
der Regel eine Bildschirmdiagonale von
17 Zoll oder mehr — eine gute GrofRe fir
die Arbeit am Bildschirm. Die Tastatur
sollte eine helle Farbe haben und mit
ausreichend groRen Tasten gegen lasti-
ges Vertippen bestiickt sein. Statt eines
Standrechners nutzen viele Menschen
mobile Laptops oder Tablets. Da bei den
tragbaren Geraten der Abstand zwischen
Bildschirm und Tastatur vorgegeben
ist, begibt sich der Nutzer schneller in
Zwangshaltungen, die Beschwerden an
Riicken, Schultern und Nacken auslosen
konnen. Wer also regelmaRig und tber
einen langeren Zeitraum hinweg zuhause

arbeitet, sollte sich einen Desktop-Com-
puter anschaffen.

Der Arbeitsplatz als solcher sollte ruhig
und hell sein. Ein Platz am Fenster, bei
dem das Licht von der Seite auf den Ar-
beitsplatz fallt, ist ideal — weder blendet
es den Nutzer, noch wird es reflektiert.
Auch fiir die Beleuchtung, ob natiirlich
oder kiinstlich, gilt: Kontraste vermeiden.
Also nicht nurim Schein einer einsamen
Schreibtischlampe arbeiten, sondern das
Deckenlicht einschalten, wenn es dunkel
wird.

Tisch und Stuhl passend
auswahlen

Tisch und Stuhl sind der Kern eines Biiro-
arbeitsplatzes. Kennzeichnungen geben
erste Anhaltspunkte in Qualitatsfragen.
Der Kaufer sollte besonders auf das GS-



Zeichen fir geprufte Sicherheit achten.
Mit dem GS-Zeichen bestatigt eine Priif-
stelle, dass sie das Produkt auf Sicher-
heit und Ergonomie kontrolliert hat.
Doch es gibt noch weitere Aspekte; der
Arbeitstisch sollte zum Beispiel eine hel-
le, matte Oberflache besitzen. AuBerdem
sollte der Tisch so grof sein, dass er ne-
ben Computer und Tastatur auch geni-
gend Ablageflache fiir die Hande bietet.
Wenn hier auRerdem noch ein paar Ar-
beitsmaterialien Platz finden, kann flie-
Rend gearbeitet werden.

Ein Burostuhl soll die natirliche Haltung
des Menschen unterstiitzen und die Be-
wegung fordern. Dazu muss der Stuhl
hohenverstellbar sein und eine kippbare
Riickenlehne haben, die dynamisches
Sitzen zuldsst. Unterschiedliche Sitzpo-
sitionen sorgen dann fiir Bewegung bei
gut abgestitztem Korper. Zusatzliche
Armlehnen entlasten Schultern und Na-
cken. Fiir die Bewegungsfreiheit ist es
wichtig, dass der Stuhl fest steht und
nicht kippelt; standfest sind Unterge-
stelle mit fiinf Abstiitzpunkten.

Ob ein Stuhl passt, kann der Kaufer beim
Probesitzen leicht erkennen. StoRt die
Sitzflache in die Kniekehlen, ist sie zu
grof3 und kann die Durchblutung der
Beine einschranken.

Sitzballe sind nicht mehr ganz so in Mo-
de, aber noch in einigen Haushalten zu
finden. Zwar bewirkt ein Sitzball einen
Haltungswechsel, doch ist er aufgrund
der Unfallgefahr keine Alternative zum
Biirostuhl.

Die Einstellung: Der richtige
Winkel entscheidet

Ergonomisch giinstiges Arbeiten ist ei-
ne Frage der Haltung und des Winkels
»Zwangshaltungen sollten auf jeden Fall
vermieden werden®, betont Ergonomin
Bettina Lafrenz. Wer am Bildschirm ar-
beitet, sollte aufrecht sitzen und dabei
die gesamte Sitzflache ausnutzen. Ober-
und Unterarme stehen idealerweise
etwa in einem Winkel von 9o Grad zuein-
ander. Gleiches gilt fiir die Ober- und
Unterschenkel. Wer auf den Bildschirm
schaut, sollte den Blick leicht nach unten
richten, um Nacken und Schultern zu
entlasten. Mindestens 50 Zentimeter Ab-
stand zum Bildschirm sind ratsam, um
die Augen wenig zu beanspruchen.
Nutzen Kinder und Heranwachsende den
Arbeitsplatz, sollten die Einstellungen
regelmaRig tberpriift und angepasst
werden.

Hohenverstellbare Schreibtische geho-
ren in vielen Bliros zum Inventar, sind
aber auch fiir den Hausgebrauch zu ha-
ben. Per Knopfdruck Iasst sich die Tisch-
platte individuell an die Sitzhohe an-
passen. Aus ergonomischer Sicht ist ein
solcher Tisch sehr empfehlenswert, aller-
dings ist dieses spezielle Mobel deutlich
teurer als ein herkdmmlicher Arbeits-
tisch. Es geht auch giinstiger: Mit einer
FuRstutze lassen sich fehlende Zentime-
ter ausgleichen. Davon profitieren klei-
nere Menschen oder Heranwachsende.
Zudem entlastet die Stuitze die Beinmus-
kulatur und férdert Bewegung, wenn sie
eine Federung hat.

Aktuell

Pausen nicht vergessen
Ergonomisch glinstiges Arbeiten ist je-
doch nicht nur eine Frage der Ausstat-
tung, sondern auch des Verhaltens.
Wenn es darum geht, Kopf- oder Riicken-
schmerzen vorzubeugen, ist Bewegung
das richtige Stichwort. Schon kleine Be-
wegungseinheiten wirken sich wohltu-
end aus. Wer einen hohenverstellbaren
Schreibtisch hat, kann zum Beispiel fir
eine Weile im Stehen arbeiten. Andere
gehen beim Telefonieren im Raum um-
her.Wer verschiedene Aufgaben betreut,
kann gezielt zwischen den Phasen am
Schreibtisch und anderen Tatigkeiten
wechseln. Fur alle, die viel am Bildschirm
arbeiten, bieten sich gezielte Bewegungs-
ubungen als effektiver Ausgleich zur Ar-
beit am Bildschirm an. Zudem sollten
Stolperfallen aus dem Arbeitsbereich
verbannt werden. Beispielsweise lassen
sich lastige Kabel mithilfe einer Kabelfiih-
rung gebiindelt aus dem Weg raumen.

Ob bei der Arbeit oder beim Spielen am
PC —auch an einem vorbildlich einge-
richteten Arbeitsplatz muss mal Pause
gemacht werden. Das sorgt fiir die noti-
ge Erholung und fordert die Konzentra-
tion. Spatestens nach flinfzig Minuten
Arbeit sollte eine kurze Pause eingelegt
werden.

Weitere Tipps zur Bildschirmarbeit
gibt die BAuA-Broschiire ,,Wohl-
befinden im Biiro — Arbeits- und
Gesundheitsschutz bei der Biiro-
arbeit*; 7. Auflage; Dortmund;
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin 2010;

ISBN: 978-3-88261-671-2.

Die Broschiire gibt es im Internet-
angebot der BAUA unter
www.baua.de/publikationen

VON THEA BUCHHOLZ, MITARBEITERIN DER PRESSE-
STELLE DER BUNDESANSTALT FUR ARBEITSSCHUTZ UND
ARBEITSMEDIZIN (BAUA), DORTMUND.
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I Kinder

Heimpevkstatt und 6/\\(/\66

Was geht hier schief?

Finde zehn Situationen, die es beim Heimwerken und in der Garage nicht geben diirfte, und gewinne
einen von fiinf tollen Preisen, die wir unter den Einsendern verlosen.

Schreibe Deine Losung mit Angabe Deiner vollstandigen Adresse bis zum 31. Oktober 2017 an:
raetsel@das-sichere-haus.de oder an: DSH, Kinderratsel, Holsteinischer Kamp 62, 22081 Hamburg.
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SICHER zu Hause & unterwegs

zu sein wiinschen den Lesern die kommunalen
Unfallversicherungstrager, die im Verbund die
Aufgaben und Ziele der Aktion DAS SICHERE
HAUS (DSH) unterstiitzen:

Unfallkasse Baden-Wiirttemberg

Hauptsitz Stuttgart, Augsburger Str. 700, 70329 Stuttgart

Sitz Karlsruhe, Waldhornplatz 1, 76131 Karlsruhe

Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0711/ 93 21-0 (Stuttgart),
0721/ 60 98-0 (Karlsruhe) oder info@ukbw.de

Kommunale Unfallversicherung Bayern (KUVB)

Ungererstr. 71, 80805 Miinchen, Telefon 089/3 60 93-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 089 /3 60 93-4 32 oder
haushaltshilfen@kuvb.de

Unfallkasse Berlin

Culemeyerstr. 2,12277 Berlin, Telefon 030/76 24 -0

Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 030/76 24-13 52 oder
haushaltshilfe@unfallkasse-berlin.de

Unfallkasse Brandenburg
Miillroser Chaussee 75,15236 Frankfurt (Oder), Telefon: 0335/5 21 6-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: info@ukbb.de

Braunschweigischer Gemeinde-Unfallversicherungsverband
Berliner Platz 1C, 38102 Braunschweig, Telefon 0531/2 73 74-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0531/ 2 73 74-18 oder
baumgart@bs-guv.de

Unfallkasse Freie Hansestadt Bremen

Konsul-Smidt-StraBe 76 a, 28127 Bremen, Telefon 0421/3 50 12-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0421/3 50 12-15 oder
Cornelia.Jackwerth@ukbremen.de

Gemeinde-Unfallversicherungsverband Hannover

Am Mittelfelde 169, 30519 Hannover, Telefon o511/ 87 07-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0511/87 07-112 oder
hauspersonal@guvh.de

Unfallkasse Hessen

Leonardo-da-Vinci-Allee 20, 60486 Frankfurt, Telefon 069/2 99 72-4 40
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 069/2 99 72-4 40 oder
haushalt@ukh.de

Unfallkasse Mecklenburg-Vorpommern
Wismarsche Str. 199, 19053 Schwerin
Telefon: 0385/5181-0, Fax: 0385/5181-11
postfach@unfallkasse-mv.de

Unfallkasse Nord

Postfach 76 03 25, 22053 Hamburg

Anmeldung von Haushaltshilfen:

Telefon 040/2 7153-425,Fax 040/2 7153-14 25,
haushaltshilfen@uk-nord.de

www.uk-nord.de, Schnellzugriff ,Haushaltshilfen“

Unfallkasse NRW

St.-Franziskus-Str. 146, 40470 Diisseldorf, Telefon: 0211/ 90 24-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0211/ 90 24-1450
privathaushalte@unfallkasse-nrw.de, www.unfallkasse-nrw.de

Gemeinde-Unfallversicherungsverband Oldenburg

Gartenstr. 9, 26122 Oldenburg, Telefon 0441/779 09-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0441/7 79 09-40 oder
haushalte@guv-oldenburg.de

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Orensteinstr. 10, 56624 Andernach, Telefon 02632/9 60-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 02632/9 60-143 oder
www.ukrlp.de

Unfallkasse Saarland

Beethovenstr. 41, 66125 Saarbriicken, Telefon 06897/9733-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 06897/9733-0
haushaltshilfen@uks.de

Unfallkasse Sachsen

Rosa-Luxemburg-Str.17a, 01662 Meil3en, Telefon 03521/7 24 -0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 03521/7 24-1 41
www.unfallkassesachsen.de

Unfallkasse Thiiringen

Humboldtstr. 111, 99867 Gotha, Telefon 03621/777-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 03621/7 77-3 10
www.ukt.de

Saubermachen kann begliicken, wenn Bad und Kiiche wieder
strahlen und man noch dazu spiirt, wie gut die korperliche
Bewegung getan hat. Allerdings knnen manche Reinigungs-
mittel, die den Korper reizen, das Hochgefiihl triiben. Die Haut
kann durch den direkten Kontakt mit den Mitteln leiden, at-
zende Dampfe lasten auf den Atemwegen. Je haufiger man zu
chemischen Reinigern greift, umso hoher ist das Risiko einer
Atemwegserkrankung wie der chronisch obstruktiven Lungen-
erkrankung (COPD). Das berichtet die ArzteZeitung in ihrer
Online-Ausgabe. Besonders gefahrdet sind Menschen, die
berufsbedingt taglich Putzmitteldampfe einatmen und Men-
schen, die zu Hause sehr auf Sauberkeit achten und haufig
Reiniger benutzen.

Versuchen Sie weitestgehend auf chemische Reiniger zu
verzichten. Haufig tun es auch Essig, Waschsoda oder
Zitronensaure. Aber: Auch hierbei entstehen Dampfe, die
bei hoher Konzentration die Atemwege reizen kénnen.
Spriihreiniger sind durch die genauere Dosierung zwar
besser fiir die Umwelt, gelangen jedoch durch den entste-
henden Spriihnebel leichter in die Atemwege. In schlecht
bellifteten Riumen also lieber fliissigen Reiniger verwenden.
Bei bestehenden Atemwegsproblemen sollten nur gut
vertragliche Putzmittel verwendet werden.

Auf Sprays, die angeblich die Raumluft verbessern, sollte
ganz verzichtet werden.

Ein griindliches Liften nach dem Putzen senkt die Schad-
stoffbelastung der Raumluft.

DSH
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IHR GARTEN

GUTEN HANDEN.

IHR GARTNER AUCH.

Danke! Sie haben Ihre Haushaltshilfe zur gesetzlichen Unfallversicherung angemeldet. Damit sind Sie und lhre Hilfe
immer auf der sicheren Seite. Falls Ihre Freunde und Bekannten auch eine Hilfe anmelden méchten — machen Sie es
ihnen leicht und geben Sie ihnen einfach diesen Coupon.

Wer eine Haushaltshilfe beschaftigt, muss sie zur gesetzlichen Unfallversicherung anmelden.

Das sagt das Gesetz: Alle in Privathaushalten beschaftigten Personen sind nach dem Sozialgesetzbuch (SGBVII) unfallversichert. Haushaltsfiihrende sind
gesetzlich verpflichtet, ihre Haushaltshilfe bei dem zustandigen Unfallversicherungstrager anzumelden, sofern die Anmeldung nicht {iber die Minijob-Zentrale
der Deutschen Rentenversicherung Knappschaft-Bahn-See erfolgt. Eine Nichtanmeldung kann zu einem BufRgeld fiihren. Der Begriff ,Haushaltshilfen” um-
fasst unter anderem Reinigungskrafte, Babysitter, Kiichenhilfen, Gartenhilfen sowie Kinder- und Erwachsenenbetreuer. Die gesetzliche Unfallversicherung ist
fiir die Beschaftigten beitragsfrei. Die Kosten werden vom Arbeitgeber, das heiRt, dem Haushaltsfiihrenden, getragen.

Interessiert? Hier konnen Sie Informationen anfordern!

] 1 =

PLZ, Ort, BUNAESIANA ...ttt ittt ittt ittt ettt e e te et e eeaeesesesesenenensesesesesenensnsesesesesensnsnsesesesenenenens

Coupon bitte ausschneiden und senden an:

Aktion
@ DAS SICHERE HAUS DSH — Aktion DAS SICHERE HAUS

Deutsches Kuratorium fiir Sicherheit

in Heim und Freizeit e . (DSH) Holsteinischer Kamp 62, 22081 Hamburg



