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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser,

im Friithjahr passiert um uns herum viel
Neues — Baume werden wieder griin, Blu-
men spriefien und manch guter Vorsatz
aus der Silvesternacht wurde tatsdchlich
Wirklichkeit. Auch ,,SICHER zu Hause

& unterwegs* erlebt eine solche Erneu-
erung; das Ergebnis halten Sie heute in
Ihren Handen.

Unser Ziel war es, fiir Sie ein aufgeraum-
tes Magazin zu gestalten, das Thnen gute

Orientierung und mehr Lesefreude bringt.

Wir haben uns fiir eine etwas grofiere
Schrift entschieden, neu sind auch de-
zentere Farben sowie aussagestarke Bil-
der, Grafiken und Info-Késten. Ich bin ge-
spannt zu erfahren, wie Ihnen das neue
Magazin gefillt. Schreiben Sie mir doch
einfach an s.woelk@das-sichere-haus.de.

An der Themenvielfalt haben wir nicht
geriihrt, und deshalb lesen Sie zum Bei-
spiel auf der Seite 7, welche Schwimm-
hilfen Eltern fiir ihre Kinder aussuchen
sollten — zwischen Nudeln, Giirteln und
Schwimmlfliigeln fillt die Entscheidung
namlich manchmal schwer. Auf den
Seiten 10 und 11 geht es darum, welche
Kniffe, Gerate und Tricks dafiir sorgen,
dass Gartenarbeit im Alter nicht zur Be-
lastung wird.

Einen sonnigen Friihling wiinschen
Thnen

e, (ML

und das Redaktionsteam von
SICHER zu Hause & unterwegs
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Broschiire ,,Unsichere

. . “ Empfehlungen“
Produkte im Onlinehandel der Bundesanstalt
Wer im Internet einkauft, geht fiir Arbeitsschutz
davon aus, dass seine Neu- und Arbeitsmedizin

(BAuA). Sie enthélt
wichtige Kriterien fiir
den Einkauf sicherer
Produkte im Netz

sowie eine Checkliste.

erwerbung sicher und keine
Falschung ist. Tatsdchlich
aber gelangen per Mausklick
auch unsichere und in der EU nicht
zugelassene Produkte zu den Ver-
brauchern. Wie aber erkennt man
solide Handler und gute Produk-
te? Zum Beispiel mit der Broschii-
re ,,Unsichere Produkte im Online-
handel - Informationen, Tipps und DSH

Die Broschiire kann unter
www.baua.de/publikationen her-

DSH-Vortrage zur Unfallpravention

Die Aktion DAS SICHERE HAUS
(DSH) hat vier komplett ausgearbei-
tete Vortrage zur Unfallpravention
im Programm. Das besondere an
ihnen ist, dass auch Menschen ohne
Vorkenntnisse sich rasch in die Un-
terlagen einarbeiten kénnen und
dann in der Lage sind, bei einem
Nachbarschaftstreffen, im Sport-
verein, bei einer Fortbildung oder
einem Seniorennachmittag iiber
Themen wie Sturzpravention oder
Gartengestaltung zu sprechen.

Stiirze im Alter
wirksam verhiiten

Inhalte u.a.:

freies Wohnen

Dauer: ca. 20-30 Minuten

e0c0cc0cc000c0000000000000000 0

Die Vortrage sind ebenso kostenlos
wie das Informationsmaterial, das

zum Mitnehmen ausgelegt werden

kann. Dies sind die Themen:

Sicher durch den Alltag

Inhalte u.a.:
Stromunfille

e000ccccc00ccccccccce

Dauer: ca. 20-30 Minuten

e cc0cccc00c000000000000000

ca. 10 Minuten

: Den Garten :
: seniorengerecht ]

: gestalten

P e : : AR
2 : . Senioren sicher :
Gartengestaltung, unterwegs
. Obsternte, Schutz- : 3 :
: ausriistung : . Inhalte u.a.:
: Rollatoren

: Dauer: ca. 10 Minuten ~ : :
Tereneernaeenneenneenneennes + Dauer:

DSH

0000000000000 0000e

untergeladen und bestellt werden.

® 0600000000000 00000000000000000000000000

Erndhrungstipps, Kraftiibungen, barriere-

©000000000000000000000000000000000000000000000000

® 0600000000000 00000000000000000000000000

Stress, Unfallschwerpunkte in der Kiiche,

Kontaktlinsen
fiir Senioren

In unserem Beitrag ,,Besser sehen
mit Kontaktlinsen®, Ausgabe 3/2018,
stand, dass Kontaktlinsen stets vom
Augenarzt individuell an das Auge
angepasst werden sollten. Grund-
sdtzlich kann aber auch jeder Au-
genoptikermeister eine Kontaktlin-
senanpassung vornehmen. Viele
Augenoptiker haben dafiir eine
Zusatzqualifikation erworben.

Auf Kontaktlinsen spezialisierte
Betriebe finden Sie im Internet unter
https://www.vdco.de

DSH

Die Vortrage kénnen
hier heruntergeladen
werden:
https://das-sichere-
haus.de/sicher-leben/
senioren/vortraege/.
Kostenlose Broschiiren
gibt es hier:
https://das-sichere-
haus.de/broschueren/
senioren/.
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FREIZEIT

Mit Kindern auf Tour

Die Sonne scheint, die Temperaturen steigen, die Menschen zieht es wieder nach draul3en.
Ein Fahrradausflug oder eine Radreise mit der Familie bieten ein schones Gemeinschafts- und
Naturerlebnis. Damit alles glatt geht, sollte man einiges beachten.

Familie Wandel radelt gern. Warum
also nicht einmal eine mehrtagi-

ge Radreise unternehmen, dachten

sich Peggy und Michael Wandel aus
Lichtenstein am Fuf3e der Schwabi-

schen Alb. Gesagt, getan: Nachdem
sie zuvor mit regelmafligen Radtou-
ren trainiert hatten, trauten sie sich

Unter www.jugend-
herberge.de finden
Familien Jugendher-
bergen, die besonders
radfahrerfreundlich
ausgestattet sind und
das Bett+Bike-Label
des Allgemeinen Deut-
schen Fahrrad Clubs
(ADFC) tragen.
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im Sommer 2016 mit ihren S6hnen
Noah und Taro (damals 10 und 8)
an die 220 Kilometer lange Strecke
bis nach Oberstdorf im Allgau. Fiinf
Tage hatten sie dafiir eingeplant.
Ubernachtet wurde in Pensionen,
im Heu auf dem Bauernhof und in
einem Kloster. Bereut haben sie es

Peggy, Noah,
Michael und Taro
Wandel auf ihrer
ersten Radtour
2016.

nicht — im Gegenteil: Inzwischen
hat die Familie die Strecke noch ein-
mal absolviert und dafiir nur vier
Tage benétigt. Weitere Touren sind
in Planung.

Gemeinsam Abenteuer bestehen

Damit liegt Familie Wandel im

Trend. ,,Radfahren in Freizeit und
Urlaub erfreut sich steigender Be-
liebtheit“, bestétigt Louise Bohler,

Abteilungsleiterin Tourismus beim
Allgemeinen Deutschen Fahrrad-
Club (ADFC). So haben 2017 rund
4,3 Millionen Deutsche eine Rad-
reise unternommen. Im Jahr 2000
waren es noch zwei Millionen. Fiinf
Prozent aller Radreisenden sind
inzwischen mit Kindern unter 14
Jahren unterwegs. Kein Wunder:
Eine Radreise bietet nicht nur viel
Bewegung in der freien Natur, son-
dern auch die Moglichkeit, wieder
bewusst Zeit miteinander zu ver-
bringen. Und der Erfolg, eine lan-
ge Strecke gemeinsam geschafft zu
haben, schweif3t zusammen. Das
bestatigt auch Peggy Wandel: ,,Bei
unserer ersten Tour ins Allgdu er-
lebten wir gleich am ersten Tag ein
,Abenteuer‘: Im Wald lagen einige
Baume auf dem Radweg, so dass
wir die Rader und den Gepackwa-
gen, einen fritheren Kinderanhén-
ger, dariiber tragen mussten. Als
wir unter einer Bahnlinie hindurch
wollten, stand Hochwasser in der
Unterfiihrung — da hief es Fiif3e
hoch und durch.“ Bei der zweiten
Tour sorgten ein platter Reifen am
Fahrradanhdnger und ein plotzli-
ches Gewitter fiir Aufregung.
»Doch genau das sind die Erleb-
nisse, die eine solche Reise aus-
machen — und an die wir uns ga-
rantiert immer erinnern werden®,
berichtet die Werbetexterin.



Strecke gut vorbereiten

Auch wenn immer etwas Unvorhergesehenes
passieren kann: Mit einer guten Vorbereitung
lassen sich viele unliebsame Uberraschungen
vermeiden. Wichtig ist vor allem, die Wiinsche
der Kinder zu beriicksichtigen. Familien mit
kleineren Kindern und unsicheren Radlern soll-
ten Routen mit geringem Verkehrsaufkommen
aussuchen, die meist auch landschaftlich at-
traktiver sind. Grundsatzlich gilt: lieber kiirzere
Etappen von 20 bis 35 Kilometern am Tag wah-
len, die sich mit Abstechern verldngern lassen.
Fiir Pausen oder Ubernachtungen eignen sich
familienfreundliche Unterkiinfte mit Spielplatz,
Garten oder Schwimmbad. Das motiviert auch
die Kleinen, wenn zwischendurch die Lust sinkt,
weiterzufahren. Ist ein Kind erschopft, die Tour
lieber abbrechen, auf Bahn oder Bus umsteigen
oder ein Quartier in der Ndahe suchen. Wer miide
ist, fahrt nicht sicher Fahrrad.

Fahrrad checken (lassen)

Bevor man sich auf die Drahtesel schwingt, ist
ein Check-up des Rades wichtig. Dabei sollte
man mindestens die Ketten schmieren sowie
Licht und Bremsen auf Funktion iiberpriifen.
Groflere Mangel sind ein Fall fiir die Fachwerk-
statt. Fiir ermiidungsfreies Fahren muss die Sat-
telhohe an die aktuelle Korpergrofle des Kindes
angepasst sein. Es sollte im Sitzen mit den Fii-
Ben den Boden erreichen und sich sicher abstiit-
zen konnen.

Ein Muss ist wettergerechte atmungsaktive Klei-
dung. Im Zweifelsfall lieber einen Pulli und eine
(Regen-)Jacke einpacken, die man unterwegs
ausziehen kann (Zwiebelprinzip). Vorsicht vor
langen Bandern oder Schniirsenkeln, mit de-
nen man in Kette und Speichen hangenbleiben
kann - es besteht Sturzgefahr!

Ideal ist, wenn alle Familienmitglieder Warn-
westen tragen, damit sie fiir Autofahrer gut
sichtbar sind.

Wichtiges aus der StVO

Fiir Fahrrad fahrende Kinder gelten spezielle
Regelungen in der Straflenverkehrsordnung (§2
Abs. 5 StVO:

¢ Bis zum vollendeten 8. Lebensjahr (8. Geburts-
tag) miissen Kinder den Gehweg benutzen, bis
zum vollendeten 10. Lebensjahr diirfen sie es.

e Ist ein baulich von der Fahrbahn getrennter
Radweg vorhanden, diirfen Kinder bis zum 8.
Geburtstag auch diesen Radweg benutzen.

* Wird ein Kind bis zum vollendeten 8. Lebens-
jahr von einer Aufsichtsperson ab 16 Jahren
begleitet, darf diese den Gehweg ebenfalls mit
dem Fahrrad befahren (nur 1 Person).

‘\\

L

In Deutschland besteht keine Helmpflicht fiir
Radfahrer. Ein Helm ist dennoch sinnvoll, um
den Kopf im Falle eines Sturzes vor Verletzun-
gen zu schiitzen. Damit ein Helm schiitzt, muss
er richtig passen: Die Schale des Fahrradhelms
sollte waagerecht sitzen, damit Hinterkopf

und die empfindliche Stirn- und Schlafenpar-
tie bedeckt und geschiitzt sind. Der Helm darf
nicht auf den Hinterkopf rutschen. Der Sitz des
Helms und der Gurte muss regelmaf3ig iiber-
priift und gegebenenfalls angepasst werden.
Das Kind sollte beim Kauf des Fahrradhelms
dabei sein, um zu priifen, ob das Modell zur
Kopfform passt. Der optimale Helm sitzt auch
ohne Gurt fest auf dem Kopf. Und: Eltern soll-
ten Vorbild sein und selber einen Helm auf dem
Rad tragen.

Helm tragen ist Ehrensache

Von Stella Cornelius-Koch,
Journalistin, Bremerhaven.
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SENIOREN

Elektromobile:
Gute Fahrt!

Immer haufiger sieht man im StraBenverkehr Senioren, die auf einem Elektromobil oder E-Scooter
unterwegs sind. Mit den leisen, per Elektromotor betriebenen Gefahrten konnen auch altere und
korperlich eingeschrankte Menschen langere Wegstrecken von bis zu 60 Kilometern zugig zurlck-
legen und damit ihr Leben weiterhin selbstbestimmt gestalten. Was ist beim Kauf und bei der

Handhabung zu beachten?
Eine Frage der Geschwindigkeit

Ein Seniorenmobil gilt als Kranken-
fahrstuhl. Mit ihm diirfen Gehwege
und andere fiir FuRgdnger freige-
gebene Wege wie Fufigidngerzonen
mit Schrittgeschwindigkeit befahren
werden (Paragraph 24 der Strafien-
verkehrsordnung (StVO)).

Fiir Elektromobile mit einem Sitz,
die maximal eine Geschwindig-
keit von 15 Stundenkilometern
erreichen, ist kein Fiihrerschein
notwendig. Elektromobile mit ei-
ner Geschwindigkeit von mehr als
sechs Kilometern pro Stunde be-
notigen jedoch neben einer Kraft-
fahrzeug-Haftpflichtversicherung
eine Betriebserlaubnis in Form ei-
nes TUV-Gutachtens, einen Stempel
der Zulassungsstelle und ein Mofa-

Eine Preisiibersicht,
unabhédngige Tipps und
weitere Informationen
gibt es unter
www.elektromobil-
ratgeber.de

6 | Sicher zuhause und unterwegs 1/2019

Kennzeichen, das hinten am Fahr-
zeug angebracht wird. Der Hersteller
kann alternativ eine Allgemeine Be-
triebserlaubnis (ABE) mitliefern.

Risiken beim Gebrauch

Die Unfallgefahren sind nicht zu un-
terschatzen; bei einer Vollbremsung
auf abschiissiger Strecke kann das
Elektromobil zum Beispiel kippen.
Der Ziindschliissel darf wahrend der
Fahrt nie in Aus-Position gedreht wer-
den, da dann die automatische Mag-
netbremse aktiviert wird. Ebensowe-
nig sollte man im Freilaufmodus auf
dem Seniorenmobil sitzen bleiben, da
es bei entkoppelter Magnetbremse an
Steigungen wegrollen kann.

Arztliche Verordnung méglich

Seniorenmobile gelten als anerkann-
tes, verordnungsfahiges Hilfsmittel.
Sie konnen bei medizinischer Not-
wendigkeit von der Krankenkasse
bezuschusst werden. Voraussetzung
ist, dass ein Arzt die Gehbehinderung
und Notwendigkeit des Hilfsmittels
bescheinigt. Ferner benétigt das Seni-
orenmobil eine Hilfsmittelnummer —
darauf ist beim Kauf unbedingt zu
achten. Dieser zehnstellige Zahlencode

kennzeichnet ein Hilfsmittel, dessen
medizinischer Nutzen nachgewie-

sen wurde und in den meisten Fallen
fiir eine Kosteniibernahme durch die
Krankenkassen notwendig ist. Zu fin-
den ist die Nummer in der Produktbe-
schreibung des Fahrzeugs oder in Lis-
ten der Hersteller oder Sanitatshauser.

Der Antragsteller muss damit rech-
nen, ein gebrauchtes, aber gewartetes
Fahrzeug zu erhalten, da die Kranken-
kassen Vertrage mit Sanitdtshausern
haben und die Kosten fiir ,,Kassen-
modelle” bezuschussen bzw. iiber-
nehmen. In der Regel ist dies ein ge-
brauchtes Modell.

Wer sich ein anderes Modell aus-
sucht, muss es eventuell komplett
selbst zahlen oder zumindest die
Mehrkosten tragen. Die Krankenkas-
sen handhaben dies unterschiedlich
und treffen auch Einzelfallentschei-
dungen. Sie bewilligen manchmal
auch ein Hilfsmittel ohne Hilfsmittel-
nummer. In diesem Fall muss der Arzt
jedoch die Notwendigkeit und den
Nutzen des Elektromobils begriinden
und zusatzlich den Gesundheitszu-
stand des Patienten beschreiben.

Von Stella Cornelius-Koch



KINDER

Die besten Schwimmbhilfen

fur Kinder

In Seepferdchen-Kursen ist die Aus-
wahl an Hilfsmitteln grof3, doch in
der Freizeit oder im Urlaub haben
Eltern die Qual der Wahl: Nudel,
Brett, Schwimmgiirtel oder Fliigel —
welche Schwimmbhilfe sollten sie
besorgen, um mit dem Nachwuchs
zu iiben? ,,Ein gutes Hilfsmittel
lasst Kinder den Auftrieb im Was-
ser selbst spiiren und unterstiitzt sie
dabei, die Schwimmbewegungen frei
auszufiihren®, sagt Matthias Stoll,
Fachbereichsleiter Pravention der

Das Schwimmbrett wird meistens
mit den Handen vor dem
Korper an der Wasser-
oberflache gefiihrt,
etwa wenn sich
die Kinder auf die
Beinarbeit kon-
zentrieren sollen.

im Wasser unter die Arme klemmen oder darauf

sitzen wie auf einem Pferd.

sergewohnung, denn
die Kinder konnen sie sich

Deutschen Lebens-Rettungs-Gesell-
schaft (DLRG). Je nach Schwimmfa-
higkeitsgrad der Kinder hat jedes der
Hilfsmittel, die wir unten vorstellen,
seine Vor- und Nachteile.

Spielend das Wasser erobern

Eltern, die vor dem Kauf ausprobie-
ren wollen, was am besten zu ihrem
Kind passt, konnten im Schwimm-
bad darum bitten, die jeweiligen
Hilfsmittel kurz auszuleihen. Beim

Die
Schwimm-
nudel ist
ideal fiir die
spielerische Was-

Kauf sollten sie auf CE- und GS-Sie-
gel achten, aber auch diese bieten
keinen hundertprozentigen Schutz
vor dem Ertrinken. Sinnvoll ist es,
Kinder so oft wie méglich unter
Aufsicht ohne Hilfsmittel schwim-
men zu lassen. So spiiren sie all-
maéhlich automatisch, wie sie den
Auftrieb im Wasser selbststandig
erlangen und fiir das Schwimmen
nutzen konnen.

Von Carolin Grehl, freie Journalistin

Schwimmfliigel geben
Sicherheit beim Plan-
schen, weil sie fest
an den Ober-
armen sitzen
und den
Kopf liber
Wasser
halten.

Schwimm-
giirtel oder
Schwimmkis-
sen, die um die
Hiifte getragen
werden, geben
den Kindern
eine natiirliche, der
Schwimmtechnik ent-
sprechende Wasserlage.

Sicher zuhause und unterwegs 1/2019 | 7



HAUSHALT

Frihjahrsputz: Weniger ist mehr

Damit der Griff zu Lappen und Eimer gesundheitsschonend bleibt, sollte man es mit Chemikalien
im Haushalt nicht Ubertreiben. In vielen Fallen gibt es okologisch unbedenklichere Alternativen,
um Schmutz und Keime zu entfernen.

Wenn die Tage langer werden und
die Sonne schonungslos Schlieren
an den Fenstern, Staub in den Re-
galen und Kalkspuren auf Fliesen
offenbart, wird es Zeit fiir den Friih-
jahrsputz. Kein Problem, schlief3lich
sind die Regale in Drogerie-und Su-
permarkten voll mit Putzmitteln, die
versprechen, Pilze, Fett, Viren und
Schmutz zu beseitigen.

Méogliche Gesundheitsgefahren

Doch Vorsicht: Viele Mittel bergen
Risiken fiir die Gesundheit. ,,Putz-
und Reinigungsmittel konnen bei
Fehlgebrauch, zum Beispiel nach
Verschlucken durch Kleinkinder
oder Personen mit eingeschrankter
Sinneswahrnehmung, akute Ver-
giftungen verursachen, warnt Dr.
Herbert Desel vom Bundesinstitut
fiir Risikobewertung (BfR) in Berlin.
Zudem enthalten Reiniger Inhalts-
stoffe, die die Haut oder Atemwege
reizen. Besonders scharfe Reiniger
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konnen Augen und Haut sogar ver-
atzen. Auch Putzmittel mit antibak-
teriellen Eigenschaften sind kritisch
zu sehen: Sie beseitigen schidliche
Keime nicht besser als herkOmmli-
che Mittel, kénnen aber das Immun-
system schwiachen und das Auftre-
ten von Allergien fordern. Das BfR
empfiehlt deshalb, auf

die Verwendung antimikrobieller
Produkte im Privathaushalt zu
verzichten.

Hygiene im Haushalt beachten

Oft ist weniger sogar mehr. Handelt
es sich um alltaglichen Schmutz,
geniigt es vollkommen, griindlich
Staub zu wischen, zu saugen und
alle Oberflichen mit warmem (Sei-
fen-)Wasser abzureiben. Dabei wird
schon ein Grof3teil der schadlichen
Keime abgetotet. Die Ansammlung
von krankmachenden Bakterien wie
Salmonellen und Staphylokokken,
etwa in Kiiche und Bad, konnen Sie
verringern, indem Sie im Haushalt
die Grundregeln der Hygiene beach-
ten. Das bedeutet: Waschen Sie sich
regelmiflig die Hainde. Wichtig ist

auch, leicht verderbliche Lebensmit-
tel wie rohe Fleisch- und Fischpro-
dukte hygienisch zuzubereiten und
zu lagern. So sollten Schneidbrett-
chen und Messer nach dem Kontakt
mit rohem Hiihnerfleisch gewechselt
werden. Putzlappen, Spiilbiirsten
und Kiichenschwamme sind regel-
mafig auszutauschen, um Keime
nicht im Haushalt zu verteilen.

Wenige Hausmittel geniigen

Bevorzugen Sie umweltfreundliche
Haushaltsreiniger, die das europdi-
sche Umweltzeichen, X% %
die ,,Euroblume*, tra- * *
o

gen. Setzen Sie Rei- N

nigungsmittel stets * 4
sparsam ein. Bei Kon- _—
zentraten geniigt oft N
schon ein winziger

Spritzer.

In vielen Fallen geniigen auch we-
nige einfache Hausmittel, um Haus
und Wohnung hygienisch sauber zu
bekommen. Einige davon finden Sie
auf der nachsten Seite.



Fenster

“rY putzen
Gegen Schlieren
und Streifen hilft
etwas Essig, Spiri-
tus, Natron oder Zi-

tronensaft im Putz-
wasser. Die Mischung mit einer Spriihflasche
auf dem Glas verteilen und anschlief3end die
Scheiben mit einem Tuch oder Zeitungspapier
trocknen. Ausrangierte Nylonstriimpfe entfer-
nen auch hartnickigen Schmutz.

- Fullboden aus
Parkett und
Laminat
In der Regel reicht
lauwarmes Wasser
4 fiir die Reinigung,

die nur nebelfeucht

erfolgen sollte. Kalter, schwarzer Tee ldsst Par-

kett wieder schon glanzen. Angetrockneten
Schmutz wie Kaugummi vorsichtig mit einem

Plastikspachtel oder etwas Essigessenz entfer-

nen. Ein Radiergummi entfernt Abriebspuren
von Schuhen.

r N Badezimmer-
kachelnh und

- Duschkabinen

I Verkalkte Fliesen

und Armaturen las-
2 > sen sich mit einem

Schuss Essigessenz

im Wasser (Verhiltnis 1:2) oder Zitronensiu-
re (122 TL auf 1 Liter Wasser) reinigen. Auch
Schimmel in der Dusche lasst sich mit Essig
entfernen. Damit sich Kalk und Schimmel gar
nicht erst festsetzen, nach jedem Duschen
die Wande mit einem Gummiabzieher reini-
gen und mit einem trockenen Tuch Glas oder
Kunststoff trocken reiben.

HAUSHALT

4 N FulRboden
aus Stein
/ 4 Wasser mit einer Prise
Kernseife oder haushalts-
_ y iiblichem Spiilmittel und

ein weiches Tuch entfernen
Schlieren, Staub und ande-

re grobe Verunreinigungen. Anschlieflend mit klarem
Wasser nach- und einem saugfdahigen Baumwolltuch
trockenwischen.

Frischer Duft im
Kleiderschrank

Chemikalien in Duftbdumen
oder Raumsprays konnen die
Atemwege belasten und All-
ergien auslosen. Besser: Ein
Sackchen mit Lavendelbliiten
oder Zedernholzspénen fiillen und im Schrank aufhan-
gen. Das hilt gleichzeitig Motten fern. Damit kein Schim-
mel entsteht, den Schrank einige Zentimeter von der
Wand abriicken und regelméf3ig mit Essigwasser abreiben.

Fett entfernen
in der Kuche

Auch Kiichenkacheln
glanzen wieder, wenn
sie mit Essigwasser
oder etwas Spiilmittel
abgerieben werden.
Mit Pflanzendl 1asst sich auch Fett entfernen,

das sich iiber ldngere Zeit an der Esse abgesetzt
hat. Bei hartndckigen Verkrustungen im Ofen ein
Packchen Backpulver mit drei Essléffeln Wasser
vermischen, auftragen, 30 Minuten einwirken las-
sen und alles mit einem feuchten Tuch entfernen.

Von Stella Cornelius-Koch
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Ergonomie bei der Gartenarbeit

Viele Gartenbesitzerinnen und Gartenbesitzer pflegen ihr griines Reich mit Hingabe. Doch
im Laufe der Jahre machen sich oft mehr und mehr Zipperlein bemerkbar. Mit richtiger
Kérperhaltung, ergonomischen Geraten und geschickter Gartengestaltung bleibt die Freude am

Gartnern langer erhalten.

Im Garten von Almut Gwiasda im
hessischen Wehrheim wachsen Salat
und Porree schon seit fiinf Jahren im
Hochbeet. Auch drei hochstimmige
Stachelbeeren hat sie gepflanzt, um
sich bei der Ernte nicht biicken zu
miissen. Almut Gwiasda gértnert seit
45 Jahren, nun gestaltet sie im Gar-
ten vorsorglich einiges um. ,,Ich will
es mir etwas vereinfachen®, sagt die
73-Jahrige. ,,Ich hoffe, dass ich auf
diese Weise noch lange im Garten
arbeiten kann.” Statt vieler kleiner
Beete mochte sie nur ein grofieres
Beet fiir Stauden pflegen, auch die
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Mauerbepflanzung will sie reduzie-
ren. Die Vielfalt heimischer Pflanzen
soll aber erhalten bleiben, denn da-
durch sei die Gesundheit der Pflan-
zen im Gleichgewicht, erldutert die
Gartenfreundin. Das erleichtere die
Arbeit — und schlief3lich soll auf den
500 Quadratmetern auch kiinftig das
ganze Jahr {iber etwas bliihen.

Uberschaubare Aufgaben
vornehmen

Pflanzen, die am richtigen Stand-
ort und nicht zu dicht stehen, seien

in der Regel pflegeleicht, bestatigt
die Biologin und Gartenplanerin
Brigitte Kleinod. ,,Viele unnétige
und miihsame Arbeiten resultieren
aus einer nicht standortgerechten
Pflanzenwahl und fehlender Bo-
denvorbereitung.*“ Ein Hochbeet
wiederum miisse individuell auf
die Kérpergrofle der Person abge-
stimmt sein, die es pflegt. Die Rat-
geberautorin empfiehlt, sich bei der
Gartenarbeit iiberschaubare Aufga-
ben vorzunehmen und zwischen-
durch Lockerungsiibungen zu ma-
chen. ,,Aufierdem*, sagt Kleinod,



Riickengerechtes und kraftschonendes Rasenméhen fillt leichter, wenn die
Griffhhe an die Kérpergrofie angepasst ist. Beim Schieben des Mahers, egal
ob Handspindelmédher, Benziner oder Elektro, stammt der Druck gleichmaflig
aus beiden Armen. Dann klappt es auch mit der optimalen, geraden Haltung
des Riickens.

Wenn der Riicken zwickt <<<---

¢ Bei akuten Riickenschmer-
zen sollte die Arbeit unter-
brochen werden. Beine
hochlegen, um den Riicken
zu entlasten. Diese Stufen-
lagerung ist auch im Garten-
liegestuhl moglich.

e Warme lockert die Muskeln.
Ein warmes Bad, eine Infra-
rotlampe, ein angewarm-
tes Kornerkissen oder eine
Warmflasche lindern oft den
Schmerz.

¢ Keine lange Schonzeit einle-
gen. Besser ist es, in Bewe-
gung zu bleiben, also leich-
te Tatigkeiten in aufrechter
Koérperhaltung ausiiben,
jedoch nicht heben oder sich
biicken. Ein Spaziergang
hilft ebenfalls.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

0000000000000 0000000000000000000000

,»sollte man schadliche Angewohn-
heiten {iber Bord werfen, etwa die,

im Biicken zu jaten oder auf blof3en
Knien zu arbeiten.*

Ulrich Kuhnt, Sportwissenschaftler
und Vorsitzender des Direktoriums
des Bundesverbandes deutscher
Riickenschulen (BdR), rit, bei der
Gartenarbeit auf Kérperhaltung und
Bewegungsmuster zu achten sowie
Muskeln und Gelenke schonend zu
behandeln. Beim Heben komme es
darauf an, aus den Beinen zu arbei-
ten und Drehbewegungen im Rii-
cken zu vermeiden.

Die Arbeit im Garten soll mit leich-
ten Tatigkeiten beginnen, also erst
einmal Verbliihtes abschneiden
oder Blatter zusammenkehren, be-
vor es ans Jaten oder Umgraben
geht. Langes, monotones Arbeiten
ist zu meiden, stattdessen die Tatig-
keiten wie auch die Kérperhaltung

HAUSHALT

zwischendurch 6fter wechseln.
»Zum Beispiel beim Umgraben die
Erde mal nach rechts, mal nach
links werfen.“ Gartenarbeit sei wie
Sport, stellt Kuhnt klar, der selbst
einen grof3en Garten besitzt. ,,Man
darf den Korper auch iiber den
Winter nicht schlapp werden las-
sen und sollte im Friihjahr lang-
sam wieder beginnen.“ Es miissen
ohnehin nicht alle Arbeiten an ei-
nem Tag erledigt werden.

Auf die Auswahl der Gartenge-
rdate achtet auch Almut Gwiasda.
So nutzt sie etwa eine lange Ro-
senprdsentierschere, die Abge-
schnittenes festhalt, so dass sie
sich nicht biicken muss. Uber den
besonders leichten, flexiblen Gar-
tenschlauch, der sich durch Was-
serdruck auf die dreifache Lange
ausdehnt, war sie im vergange-
nen Sommer froh. Im Herbst las
sie die riesigen Mengen Walniisse
mit einem Rollsammler auf. Sie
empfiehlt Hobbygdrtnerinnen und
-gartnern, sich im Fachhandel
umzuschauen: ,,Es gibt viele prak-
tische Gerate und Hilfsmittel, die
sinnvoll sind.“

Von Mirjam Ulrich, freie
Journalistin, Wiesbaden.

Lesetipp:
Kleinod, Brigitte: Riickenfreundlich
gdrtnern Pala-Verlag 2018, 19,90 EUR.

Giitesiegel: b Gepriift &
Der Verein ,,Aktion ) empfohlen
Gesunder Riicken“ [Ny |i—
(AGR) vergibt ein - Fé

Giitesiegel fiir riickenfreundliche
Gartengerite: www.agr-ev.de/de/
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Bei Sauglingen und Kleinkindern ist
das Schiitteltrauma die haufigste To-
desursache, die keinen natiirlichen
Grund hat. In Deutschland werden
jedes Jahr etwa 100 bis 200 Babys in
Krankenhauser eingeliefert, weil sie
geschiittelt wurden. Die Nackenmus-
keln der Babys sind noch zu schwach,
um den Kopf zu halten, durch das
Schiitteln reifien Blut- und Nervenbah-
nen. Nach Angaben des Nationalen
Zentrums fiir Friihe Hilfen (NZFH) ster-
ben zehn bis 30 Prozent dieser Kinder
an der schweren Hirnverletzung. Von
den iiberlebenden Babys erleiden rund
zwei Drittel bleibende Schiden.

Wut aufs

weinende Baby

Babyschreie gehen durch Mark und Bein. Weint das Baby
langanhaltend, liegen bei Eltern oft die Nerven blank. Wenn sie
dann die Kontrolle verlieren und das Kind schutteln, figen sie
ihm schwere oder sogar todliche Verletzungen zu.

»Sie bekommen zum Beispiel Lern-
und Entwicklungsverzogerungen,
schwerste korperliche und geistige Be-
hinderungen, Bewegungs- und Sprach-
storungen oder Krampfanfille“, sagt
die Neuropddiaterin Dagmar Weise.
Die Fachérztin fiir Kinder- und Jugend-
medizin ist stellvertretende Leiterin des
Sozialpadiatrischen Zentrums des Uni-
Klinikums Gottingen. Dagmar Weise
behandelt Kinder, die ein Schiitteltrau-
ma erlitten haben.

Schreien als Teil des Reifungs-
prozesses

Dass Sauglinge in den ersten Monaten
taglich insgesamt mehr als zweiein-
halb Stunden weinen und untréstlich
sind, ist normal und hdngt mit Rei-
fungsprozessen zusammen. Allerdings
wussten bei einer reprasentativen Be-
fragung des NZFH 2017 zwei Drittel der
Befragten nicht, dass es solche Schrei-
phasen geben kann. Gut 18 Prozent
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meinten gar, dass Babys mitunter nur
schreien, um zu drgern. Und fast jeder
Vierte glaubte, dass Schiitteln einem
Baby nicht schade. Das NZFH will des-
halb gemeinsam mit dem bundeswei-
ten ,,Biindnis gegen Schiitteltrauma“
dariiber aufklaren und informieren, wo
es Hilfe gibt.

Wer spiirt, dass er wegen des dauern-
den Schreiens die Kontrolle zu ver-
lieren droht, soll das Baby an einem
sicheren Ort ablegen, etwa ins Gitter-
bettchen. Anschlieflend den Raum
verlassen, durchatmen und in kurzen
Abstanden nach dem Kind schauen.
Wenn nétig, sollen sich Eltern Unter-
stiitzung holen, etwa Familienange-
horige, und sich an Schreiambulan-
zen, Hebammen, Beratungsstellen
und Friihe Hilfen oder Kinderarztin-
nen und -drzte wenden. ,,Kinderkli-
niken nehmen jederzeit ein Baby auf,
das ununterbrochen schreit”, sagt
Oberarztin Weise.

Wer ein Baby in die Obhut einer dritten
Person gebe, miisse diese unbedingt
auf die Stresssituation vorbereiten, er-
gdnzt Christine Maihorn. Die Familien-
therapeutin am Kinder-Schutzzentrum
Berlin hat Eltern beraten, deren Babys
von anderen geschiittelt wurden. ,,Fiir
Eltern ist die Einsicht sehr schwierig,
dass sie selbst oder jemand Naheste-
hendes das Kind so schwer verletzt ha-
ben“, weif? sie. ,,Sie wollen es oft nicht
wahrhaben.“

Falls ein Baby geschiittelt wurde, soll-
te es sofort in eine Klinik gebracht
werden. Das Klinikpersonal muss von
den Eltern oder Begleitpersonen er-
fahren, was passiert ist. Langst nicht
alle Kinder erhalten nach einem Schiit-
teltrauma medizinische Behandlung.
Fachleute gehen von einer hohen Dun-
kelziffer aus.

Von Mirjam Ulrich, freie Journalistin,
Wiesbaden.

Rat und Hilfe
Informationen, Video
und Beratungsangebote
sowie Adressen finden
Eltern beim Nationalen

Zentrum Friihe Hilfen:
www.fruehehilfen.de.




Stecker ziehen!

Ein packender Actionfilm, das Kribbeln beim
FuBball-Elfer —manchmal liegt einfach
Spannung in der Luft, auch wenn Menschen
sie, zumindest als Differenz elektrischer Po-
tenziale, nicht wahrnehmen konnen. Einen
schmerzhaften Stromschlag splren wir erst
dann, wenn wir ein spannungsfihrendes
Teil berlhren —etwa eine vermeintlich ab-

geschaltete Schaltersteckdose.

Strom ist fiir uns so selbstverstand-
lich wie flieiendes Wasser und aus
dem Haushalt nicht wegzudenken.
Doch dieses Selbstverstandnis ist
nicht ohne Risiko; nach Angaben des
Statistischen Bundesamts starben
allein im Jahr 2015 36 Personen bei
Stromunfillen in Deutschland. Acht
todliche Stromunfille ereignetent
sich wahrend der Arbeit, 28 zu Hause
und in der Freizeit.

Mehrfachsteckdosen: auf ,,Aus*
stellen geniigt nicht

Mehrfachstecker sind im Privathaus-
halt eine oft unterschitzte Gefahren-
quelle, weif3 Bjorn Kasper, Experte fiir
Elektro-Unfélle bei der Bundesanstalt
fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
(BAuA). Die millionenfach verbreite-
ten Schaltersteckdosen ermoglichen
es, mehrere elektrische Gerdte mit ge-
normtem Steckeranschluss gleichzei-
tig an das Stromnetz anzuschlief3en.
Die meisten dieser Gerdte verfiigen
tiber einen leuchtenden Ein-/Aus-
Schalter. Wird er auf ,,Aus“ gekippt,
fithlen wir uns sicher. Ein Irrtum:
,Nur weil man den Schalter umlegt,
kommt es nicht automatisch zu einer
allpoligen Abschaltung®, warnt Bjorn
Kasper. Das heifdt: Trotz Abschaltens
flief3t abhdngig von der Steckerpositi-
on immer noch Strom. In Frankreich
ist das zum Beispiel anders. Die dort

verwendeten Steckdosen (CEE-7/7)
verfiigen iiber einen zusatzlichen
Kontaktstift, der die Steckdose ver-
polungssicher macht.

In Deutschland sind Steckdosen hin-
gegen nicht verpolungssicher; auch
Mehrfachsteckern sieht man von
aufien nicht an, ob sie ein- oder zwei-
polig abschalten, zumal auch die
Verpackung diese wichtige Informa-
tion selten hergibt. Der Verbraucher
hat jetzt nur zwei Moglichkeiten. ,,Er
kann zum einen auf Gerdte auswei-

chen, die eher fiir den gewerblichen
Gebrauch produziert werden®, sagt
Bjorn Kasper. Diese Produkte sind
jedoch um ein Vielfaches teurer als
vergleichbare Angebote etwa vom
Discounter — und absolute Sicherheit
liefern auch sie nicht. Zum anderen
bliebe, so Kasper, nur die Moglich-
keit, den Stecker zu ziehen.

Von Leon Ratermann, Mitarbeiter
der Pressestelle der Bundesanstalt
fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
(BAuA), Dortmund.

Mehrfachsteckerleisten sollten nie

. hintereinandergeschaltet werden.
Es bestehen diese Risiken:
¢ Brandgefahr durch erh6hte
Wirmeentwicklung am Uber-
gangswiderstand jeder Steck-
verbindung und bei hoher
Leistung der angeschlossenen
Gerate.
¢ Werden die Steckerleistenket-
ten verdeckt verlegt, steigt die
Brandgefahr zusatzlich, denn

------------------------------------------

Abdeckung und sich ansam-
melnder Staub verhindern, dass
Warme abgeleitet werden kann.
¢ Der Spannungsabfall iiber
die gesamte Leitung kann die
Grenzen der Spannungstole-
ranz der angeschlossenen Ge-
rate liberschreiten. Damit ist
das zuverldssige Funktionieren
der Gerdte gefdhrdet.

eecccccssccsccssccce

--------------------------------------
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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 /6098 - 0 (Karlsruhe) oder info@ukbw.de

Bayerische Landesunfallkasse
Ungererstr. 71, 80805 Miinchen, Telefon 089 /3 60 93 - 0

Kommunale Unfallversicherung Bayern
Ungererstr. 71, 80805 Miinchen, Telefon 089 / 3 60 93 - 0

Unfallkasse Mecklenburg-Vorpommern
Wismarsche Str. 199, 19053 Schwerin

Telefon: 0385 /5181 -0, Fax: 0385 /5181-111
postfach@unfallkasse-mv.de

Unfallkasse Nord

Postfach 76 03 25, 22053 Hamburg

Anmeldung von Haushaltshilfen:

Telefon 040 /2 71 53 - 425, Fax 040 /2 71 53 - 14 25,
haushaltshilfen@uk-nord.de

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

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

Unfallkasse NRW

St.-Franziskus-Str. 146, 40470 Dusseldorf, 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 /7 79 09 - 0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0441 /7 79 09 - 40 oder
haushalte@guv-oldenburg.de

Millroser 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 /27374 -0

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Orensteinstr. 10, 56624 Andernach, Telefon 02632 /9 60 - 0

www.ukrlp.de

Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0531 /2 73 74 - 18 oder

baumgart@bs-guv.de

Unfallkasse Freie Hansestadt Bremen

Konsul-Smidt-Strake 76 a, 28127 Bremen, Telefon 0421 /35012 -0

Unfallkasse Saarland

Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 02632 /9 60 - 1 43 oder

Beethovenstr. 41, 66125 Saarbriicken, Telefon 06897 /97 33 -0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 06897 / 97 33 -0

haushaltshilfen@uks.de

Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon: 0421 /3 50 12 38

oder Tim.Becker@ukbremen.de

Gemeinde-Unfallversicherungsverband Hannover

Am Mittelfelde 169, 30519 Hannover, Telefon 0511 /87 07 - 0

Unfallkasse Sachsen

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

Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0511 / 87 07 - 1 12 oder

hauspersonal@guvh.de

Unfallkasse Hessen

Leonardo-da-Vinci-Allee 20, 60486 Frankfurt, Telefon 069 /2 99 72 - 4 40

Unfallkasse Sachsen-Anhalt

www.unfallkassesachsen.de

KasperstraBe 31, 39261 Zerbst/Anhalt Telefon: 03923 / 75 10
Anmeldung von Haushaltshilfen:Telefon: 03923 /7 51-2 26

www.ukst.de

Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 069 / 2 99 72 - 4 40 oder

haushalt@ukh.de
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g auch eine Hilfe anmelden
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Wer eine Haushaltshilfe beschaftigt,
muss sie zur gesetzlichen Unfallversicherung anmelden.

Wenn Sie Haushaltshilfen, Gartenhelfer, Babysitter oder Betreuer beschaftigen, mussen Sie sie bei der
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