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Editorial

Liebe Leserin, lieber Lesetr,

»man kann ja gar nicht so blod denken, wie
es manchmal 1auft“, lautet ein Spruch. Ei-
ner, der sehr realitdtsnah ist, wie ich jlingst
feststellen musste.

Richtfest. Der angehende Hausherr hatte ei-
nen Gasheizofen in den Rohbau gestellt, um
es frostempfindlichen Gédsten etwas ange-
nehmer zu machen. Richtspruch, anstof3en,
Fassadeninspektion, pl6tzlich ein Knall. Der
Ofen stand in Flammen, nahe dran Damm-
stoffe und allerhand aus Holz fiir den In-
nenausbau. Grof3er Schreck, geistesgegen-

Dr. Susanne Woelk
wartiges Abstellen der Gaszufuhr, nochmal Geschaftsfiihrerin

Gliick gehabt. Geriichteweise hief3 es, dass  Aktion Das sichere Haus e. V.
ein Gast sich an den hakeligen Kippschal-  (DSH)

tern des Geréts zu schaffen gemacht hatte,

um es noch ein bisschen muckeliger zu ha-

ben. Aber das blieb ein Geriicht. Farbe bekannte niemand.

Lehre 1 daraus: Offenes Feuer nie (nie!!!) unbeaufsichtigt lassen.
Lehre 2: Immer ein paar Decken mehr bereithalten.

Unfallrisiken in ihrer Umgebung
mit detektivischem Blick aufzu-
spiiren — das kénnen Kinder mit
den interaktiven Wimmelbildern
der Aktion Das sichere Haus. Die
beliebtesten Motive gibt es jetzt
auch zum Ausmalen. Sie sind ein
Angebot an Eltern, Grof3eltern und
andere Erziehende, die Kindern
unabhangig von elektronischen
Medien einen altersgerechten Zu-
gang zum eigenen Unfall- und Ge-
sundheitsschutz bieten wollen.

Elterntaxi, Freibad, Hallenbad,
Spielplatz und Straf3enverkehr
sind Orte und Situationen, die
Kinder kennen. Meist wissen sie
auch, wo Gefahren lauern. Mor-
gens vor der Schule zum Beispiel,

wenn ein Elterntaxi sich an das
ndchste reiht und die Lage reich-
lich uniibersichtlich ist. Auch
iiber Glasscherben und Fikalien
auf dem Spielplatz wissen Kinder
Bescheid.

Aber nicht alles ist geldufig.
Deshalb appellieren die Aus-
malbilder an die Aufmerksam-
keit der Kinder, zum Beispiel
wenn ein Hund warnend knurrt
oder ein Wettlauf auf rutschigen
Schwimmbad-Kacheln vielleicht
doch keine so gute Idee ist.

Die Wimmelbilder zum Ausma-
len kénnen kostenlos hier herun-
tergeladen werden:
www.das-sichere-haus.de,
Suchbegriff ,,Wimmelbild“
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Kopfspriinge

3 Fragen an....

... Dr. Christopher Spering, Oberarzt an der

Klinik fur Unfallchirurgie, Orthopadie und \Guss

Plastische Chirurgie der Universitatsmedizin
Gottingen und Vorstand der Sektion Praventi-
on der Deutschen Gesellschaft fur Orthopadie

und Unfallchirurgie (DGOU)

Warum sind Kopfspriinge in un-
bekannte Gewdsser gefahrlich?
Man weif3 nicht, ob es tief oder seicht
und der Untergrund matschig, stei-
nig oder felsig ist. Daher besteht das
Risiko, mit dem Kopf aufzuprallen.
Wird der Kopf dabei auf den Brust-
korb aufgedriickt oder nach hinten
in den Nacken zuriickgeschlagen, ist
das fiir die Wirbelsaule sehr gefdahr-
lich. Sie muss gar nicht einmal bre-
chen, aber die Bandscheiben reif3en
und somit auch das Riickenmark.

Welche Folgen haben solche Ver-
letzungen?
Im schlimmsten Fall stirbt man.

Im zweitschlimmsten Fall fiihrt es
zu einer Querschnittlihmung der
Halswirbelsdule: Arme und Beine
konnen nur noch teilweise oder gar
nicht mehr bewegt, Stuhlgang und
Wasserlassen nicht mehr kontrol-
liert werden. Haufig kommt es zu
einem begleitenden Schadel-Hirn-
Trauma - je nach Schwere beein-
trachtigt es die geistigen Fahigkei-
ten dauerhaft. Solche Badeunfille
passieren vor allem Jugendlichen
und jungen Erwachsenen. Dabei
sind diese Unfdlle vermeidbar. Sie
geschehen aus einer Laune heraus
oder weil die Gefahr vollig unter-
schiatzt wurde.

KURZ GEMELDET

Wie lassen sich solche Badeunfille
vermeiden?

Eltern und der Schwimmunterricht
sollten Kindern vermitteln, nicht in
unbekannte Gewdsser zu springen.
Aber auch, wo und wie sie sicher
springen. Jugendliche und junge
Erwachsene sollten sich immer wie-
der bewusst machen, dass Gewésser
kein Ort fiir Mutproben oder Ange-
berei sind. Und Alkohol und Drogen
nehmen einem die Fahigkeit, die
Gefahren beim Schwimmen und Ba-
den richtig einzuschéatzen.

Das Interview fiihrte Mirjam Ulrich,
freie Journalistin, Wiesbaden.
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Sicher im Garten

Neue Rubrik auf der Webseite
der Aktion Das sichere Haus
(DSH)

Mehr als 200.000 Menschen verlet-
zen sich pro Jahr bei der Gartenar-
beit. Tipps fiir mehr Sicherheit bietet
die neue Rubrik ,,Sicher im Garten‘
auf der Webseite der Aktion Das si-
chere Haus (DSH). Es geht vor allem
um die sichere Gestaltung eines Gar-
tens und um die personliche Schutz-
ausriistung.

Kinder und dltere Menschen

Ein sicher gestalteter Garten ist vor al-

lem fiir Kinder wichtig, Beispiele sind

ein gesicherter Gartenteich, standfeste
Gartentrampoline und ungiftige Pflan-
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zen, iiber die die DSH eine Positivliste
zusammengestellt hat.

Seniorinnen und Senioren schitzen
einen barrierefreien Garten mit siche-
ren Wegen und Treppen und einer

ausreichenden Beleuchtung. Auch be-

sonders pflegeleichte, robuste Pflan-
zen wie Dickmannchen, Funkien und
Spieren senken die Unfallgefahr.

Personliche Schutzausriistung
und Hautschutz
Schutzhandschuhe, Gehoérschutz
und der Schutz der Atemwege sind
Bestandteile der personlichen Schut-
zausriistung (PSA) im Garten. Auch
Hautpflege ist hier Pflicht; beim Kon-
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takt mit Wasser, Erde, Sand, Diinger
und Pflanzenschutzmittel sowie durch
wechselnde Temperaturen werden
inshesondere die Hande schnell pfle-
gebediirftig.
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Hier geht es zur Rubrik
»Sicher im Garten®:
https://das-sichere-haus.de/
unsere-themen/sicher-im-
garten

i
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Die Positivliste mit ungiftigen Garten-

pflanzen gibt es hier:
https://das-sichere-haus.de/
fileadmin/pdf/Positivliste-
Pflanzen-DSH-2022-PDF-

Webseite.pdf.
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KINDER

Schwi
lernen

gemacht

So konnen Elternund. pe
GrolSeltern Kindern das .
Schwimmen beibringen:=

Immer mehr Hallenbader schlieRen, Schwimmkurse sind Mangelware, oft ist die Zeit knapp.
Trotzdem sollten Kinder schwimmen lernen. Wie konnen Eltern und Grof3eltern vorgehen, die im
Sommer Schwimmunterricht in Eigenregie leisten wollen? Was gibt es zu beachten?

Mit fiinf Jahren sind Kinder im besten
Schwimmlern-Alter. Sie sind meist
schon an das Wasser gewéhnt und
kénnen sich iiber einen Zeitraum von
20 bis 30 Minuten gut konzentrieren.
Frither wurde das Brustschwimmen
als erster Schwimmstil gelehrt, heu-
te ist es vielfach das Riickenschwim-
men, bei dem die Atmung nicht mit
Schwimmbewegungen koordiniert
werden muss.

Am Anfang des Riickenschwimmens
steht fiir das Kind gleich eine grof3e
Herausforderung: Es muss lernen,
auf dem Wasser zu ,,schweben®, und
darauf zu vertrauen, dass das Was-
ser es trigt. Die Ubung dazu heifit

Schwimmbhilfen @
]
Wer das Kind immer

im Auge und in Greifweite hat,
braucht fiir die beschriebenen
Ubungen keine Schwimmbhilfe.
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die ,,Seerose“ und stammt aus dem
mehrstufigen ,,Schweizer Modell*,
nach dem viele Schwimmschulen un-
terrichten:

Ubung 1: Die Seerose

Das Kind legt sich in standtiefem
Wasser in Riickenlage gestreckt auf
das Wasser, die Arme sind leicht
abgewinkelt. Eine helfende Person
unterstiitzt das Kind, indem sie ihre
Unterarme stabilisierend unter sei-
nen Riicken schiebt. Wichtig ist,
dass das Kind den Korper anspannt
und sich so streckt, dass der Po
moglichst nah an der Wasserober-
flache ist (,,Stelle Dir vor, Du liegst
im Bett.“). Der Kopf ist leicht iiber-
streckt, um die Wasserlage zu hal-
ten. Nach und nach kann die Hilfe-
stellung reduziert werden.

Wenn das Kind es schafft, fiinf
Sekunden ruhig auf dem Wasser zu
liegen, ist diese Ubung erfolgreich
abgeschlossen.

Wie Eltern motivieren
konnen

* Geduld haben. Die hier beschrie-
benen Ubungen kénnen abhén-
gig von der Hiufigkeit des Ubens
und der Motivation aller Beteilig-
ten mehrere Tage dauern.

Loben, es aber damit nicht tiber-
treiben, sondern eher zum nachs-
ten Schritt motivieren.

* Genau erkldren, was als nachs-
tes kommt, vor allem dann, wenn
die Hilfestellung reduziert wird.
Proteste der Kinder ernst nehmen
und Lerntempo drosseln.

* Erkennen, wann es genug ist,
bevor alle Beteiligten keine Lust
mehr haben. Schwimmen soll
Spaf3 machen.




Fiir die ,,Seerose“ braucht die leh-
rende Person Geduld. Es kann eine
Zeit dauern, bis das Kind sich traut,
die Fiifle vom sicheren Boden zu 16-
sen. Die verlassliche Hilfestellung,
gutes Zureden und ein dickes Lob
sind immens wichtig!

Wenn das Kind die Seerose be-
herrscht, kommt die Beinbewegung
hinzu.

Die locker gestreckten Beine wer-
den abwechselnd auf und ab ge-
schlagen. Sie sind dabei moglichst
immer unter Wasser. Auch jetzt ist
die Kérperspannung wichtig. Die
Hilfestellung kann darin bestehen,
dass die helfende Person mit dem
Handriicken das Gesaf3 des Kindes
stiitzt. Der Kopf des Kindes bleibt
in leicht {iberstreckter Haltung; die
helfende Person unterstiitzt, in-
dem sie, hinter dem Kind stehend,

Das Schweizer
Modell

<

Die im Text beschriebenen
Ubungen sind dem ,,Grund-
lagentest 1-7“ der Schweizer
Organisation ,,swimsports“ ent-
nommen. Die aufeinander auf-
bauenden Ubungen machen
Kinder auf spielerische Weise
mit dem Element Wasser ver-
traut. Vermittelt werden Wasser-
gewohnung sowie die grundle-
genden Kompetenzen Gleiten,
Antreiben, Schweben, Atmen
und Tauchen.
www.swimsports.ch/grund-
lagentest-1-7

dessen Kopf in die Hinde nimmt
und ihn vorsichtig so halt, dass das
Kind nach oben und nicht zu sei-
nen Fiiflen schaut. Die Hdande des
Kindes konnen seitlich am Korper
im Wasser paddeln. Fiir die stabile
Wasserlage ist es allerdings besser,
wenn die Arme gestreckt iiber dem
Kopf im Wasser liegen.

Ist die Seehund-Phase geschafft,
folgt abschlieflend die Armbewe-
gung. Wie zuvor ist auf die gestreck-
te Korperhaltung und auf den nach
oben gerichteten Blick zu achten.
Die Grundstellung ,,Seerose* und
das Seehund-Schwimmen kénnen
daher zur Sicherheit gar nicht oft
genug wiederholt werden.

Die Arme liegen seitlich am Kor-
per, die Hande sind in Hohe der
Oberschenkel. Nun wird ein Arm
aus dem Wasser gehoben und
iiber Wasser moglichst gestreckt
am Kopf vorbei nach hinten ge-
fiihrt und ins Wasser getaucht. Un-
ter Wasser wird der Arm mit einer
kraftvollen Bewegung wieder in
Richtung Oberschenkel gedriickt.
Dann ist der andere Arm an der
Reihe. So geht es immer abwech-
selnd weiter.

Am Ende der drei Ubungsschritte
kann das Kind einige Meter in kom-
pletter Riickenlage schwimmen.

Fiir viele Kinder ist das Schwim-
menlernen eine grof3e Herausforde-
rung. Sie miissen sich iiberwinden,
um einem Element zu vertrauen, in
dem alles verschwommen aussieht,
wo sich Gerdusche ganz anders an-
horen als an der Luft und das im-
mer schaukelt.

Es ist vollig normal, wenn Kinder
deshalb vorsichtig und skeptisch
sind, wenn ihre Bewegungen hake-
lig aussehen oder es viele Anldufe
und Zwischenschritte braucht, bis
ein Kind zum Beispiel vom Becken-

rand springt, einen Tauchring vom
Boden hochholt oder unter Wasser
ausatmet.

Das erste offizielle Schwimmabzei-
chen ist das Seepferdchen. Es soll-
te beim Schwimmenlernen nicht
im Vordergrund stehen, ist aber fiir
das Kind ein wichtiger Meilenstein,
manchmal sogar eine Trophée.

Das Seepferdchen-Abzeichen, das
auch in Riickenlage abgelegt wer-
den kann, besagt, dass das Kind an
das Wasser gewoOhnt ist. Es bedeu-
tet aber nicht, dass das Kind sicher
schwimmt. Diese Fahigkeit wird
erst mit dem Schwimmabzeichen
Bronze ausgewiesen.

Kleine ,,Seepferdchen” miissen
deshalb in der Ndhe von und im
Wasser stets im Auge behalten wer-
den.

Von Dr. Susanne Woelk, Geschidifts-
fiihrerin der Aktion Das sichere
Haus (DSH) und ehrenamtliche
Schwimmlehrerin, Hamburg.

Sprung vom

Beckenrand.

Anschlieflend

25 Meter schwim-

men in einer

Schwimmart in Bauch- oder
Riickenlage. (Grobform,
wiahrend des Schwimmens
in Bauchlage erkennbar ins
Wasser ausatmen)
Heraufholen eines Gegen-
standes mit den Handen
aus schultertiefem Wasser
(Schultertiefe bezogen auf
den Priifling)

Kenntnis von Baderegeln
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FREIZEIT

Ich packe meinen Koffer ...
und die Reiseapotheke

Iz

<

Ob am Meer, in den Bergen oder in fernen Landern — Verletzungen und Krankheiten machen kei-
nen Urlaub und sind immer ein unschones Reiseerlebnis. Je nach Urlaubsort und Landessprache
kann es kompliziert sein, im Akutfall Arzneimittel zu besorgen. Deshalb steht auf der Kofferpack-
liste immer auch die Reiseapotheke; fur jeden Urlaub sollten Verbandmaterial und Arzneimittel

neu zusammengestellt werden.

Ort und Art des Urlaubs
entscheiden

Unabhingig vom Reiseziel gehdren
Verbandmaterial und Salben im Fal-
le von Schnitt- und Schiirfwunden
sowie Mittel gegen Erkiltungen, Fie-
ber und Magen-Darm-Infekte ins Ge-
pack. Ansonsten variiert der Inhalt
der Reiseapotheke je nach Urlaubs-
ziel, den reisenden Personen und
deren Aktivititen. Wahrend beim
Trekking das Blasenpflaster nicht
fehlen darf, sind in Landern mit
niedrigen Hygienestandards Mittel
gegen Durchfall unabdingbar. Kin-
der bendtigen immer altersgerechte
Arzneimittel.

Was gehort in die
Reiseapotheke?

Es ist keine gute Idee, bei Verletzun-
gen im Urlaub auf das Erste-Hilfe-Set
im Auto zuriickzugreifen, denn das
Material muss bei Unféllen helfen
und dafiir auch vollstdndig bleiben.
Mit speziellen Erste-Hilfe-Sets fiir die
Reise ist die Erstversorgung sicher-
gestellt. Hinzu kommen Arzneimittel
gegen hiufige Krankheiten sowie in-
dividuelle Medikamente.

Tipps fiir die Reiseapotheke
gibt die Bundesvereinigung Deut-
scher Apothekerverbédnde e. V.

www.abda.de,
Suchwort: Checkliste Reiseapotheke
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Reiseapotheke:

Verband- und Erste-Hilfe-Material

v Heft- und Blasenpflaster

v Schnellverbénde, sterile Wund-
kompressen

v Mullbinden, elastische Binden

v Wund-Desinfektionsmittel

v Heilsalbe

v Gel gegen Insektenstiche

v Kleine Schere, Pinzette, Zecken-
zange

v Einweghandschuhe

Hilfreich und vorbeugend

wirksam

v Sonnencreme mit hohem UV-
Schutz

v Hand-Desinfektionsgel

v FFP2-Masken

v Insekten- und Zeckenschutzmittel

v Moskitonetz

Diese Checklisten helfen beim Zusammenstellen der

Arznei- und Hilfsmittel bei

Krankheiten

v Schmerz- und Fiebermittel

v Fieberthermometer

v Medikamente gegen Erkaltung
(Schnupfen, Husten, Hals- und
Ohrenschmerzen)

v Mittel gegen Ubelkeit, Erbrechen
und Durchfall

Achtung: Bei Kindern auf die
richtige Dosierung und Verab-
reichungsform (Zdpfchen/Saft)
achten

Individuelle Medikation

v (z. B. Herz-Kreislauf-Medika-
mente, Asthmaspray, Antibaby-
pille)

Wer die Umverpackungen aus Platz-
griinden entfernt, sollte die Beipack-
zettel dennoch dabeihaben. Zudem
ist zu beachten, dass manche Arz-
neimittel kiihl gelagert und trans-
portiert werden miissen.

Fern- und Flugreisen

Vor Fernreisen ist rechtzeitige Infor-
mation iiber das Zielland wichtig und
ob zum Beispiel eine Schutzimpfung
oder Mittel gegen Malaria empfohlen
werden. Auf Langstreckenfliigen kann
eine Thromboseprophylaxe sinnvoll

sein. Medikamente im Handgepack
mitzufiihren, ist generell erlaubt.

Medizinische Hilfe aufsuchen
Wenn Sauglinge krank werden sowie
bei schwereren Verletzungen oder
Krankheitssymptomen ist der Gang
in eine Arztpraxis oder ins Kranken-
haus das einzig Richtige; Kranken-
kassenkarte und Impfpass gehoren
unbedingt ins Reisegepack.

Von Carolin Grehl, Journalistin,
Maikammer.
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Der Urlaub bietet eine gute
Gelegenheit, ein E-Bike aus-
zuleihen und das Fahren mit
Motorunterstiutzung einmal
auszuprobieren. Worauf ist
zu achten, damit dabei nichts
schiefgeht?

Elektrofahrrader werden im In- und
Ausland zunehmend beliebter; in
immer mehr touristischen Regio-
nen gibt es daher auch E-Bikes zu
mieten. Doch Vorsicht: Wer keine
Erfahrung mit dem Radfahren per
Motorunterstiitzung hat, kann die
Geschwindigkeit leicht unterschét-
zen. E-Bikes sind zum Beispiel, be-
dingt durch Motor und Akku, deut-
lich schwerer als herkommliche
Fahrrader. Das wirkt sich sowohl auf
das Fahrverhalten als auch auf das
Bremsen aus.

Sehenswiirdigkeiten lenken die Auf-
merksamkeit auf sich — und damit
weg von Hindernissen wie Bordstein-
kanten oder Passanten. Altere und/
oder untrainierte Menschen sind zu-
dem gefdhrdet, sich bei einem Sturz
schwer zu verletzen, da sie sich nicht
so gut abfangen konnen.

Wichtig ist daher, mit etwas Vorbe-
reitung auf ein E-Bike zu steigen.
Folgende Punkte sollten Sie dabei
beachten:

Stadtetour oder Landschaft
Uberlegen Sie vorher, fiir welchen
Zweck Sie das E-Bike mieten mochten.
Fiir eine Stadtebesichtigung eignet
sich ein City-Bike, bei unwegsamem
Geldnde oder Steigungen eher ein E-
Trekking- oder E-Mountainbike mit
breiteren Reifen und einer Federgabel.

Pedelec, S-Pedelec oder E-Bike
Ein Pedelec reicht zum Ausprobieren
im Urlaub meist aus. Es hat maximal
250 Watt und unterstiitzt wahrend
des Tretens bis zu einer Geschwin-
digkeit von 25 km/h. Schnellere
S-Pedelecs sind etwas fiir erfahre-
ne Nutzende, da sie erst ab 45 km/h
abschalten. Sie erfordern auflerdem,
ebenso wie reine E-Bikes, bei denen
der Elektroantrieb mithilfe eines
Drehgriffs oder Schaltknopfs gestar-
tet wird, einen Fiihrerschein.

Einweisung

Lassen Sie sich die Handhabung des
E-Bikes gut erkldren und testen Sie
sich, das Bike und das Fahrverhalten
moglichst bei einer kurzen Probefahrt
auf sicherem Geldnde. Auch wenn
das Fahren mit Motorunterstiitzung
leichter geht: Muten Sie sich keine zu
langen oder riskanten Strecken zu.

Helm

In Deutschland besteht keine
Helmpflicht fiir Pedelecs bis 25
km/h. In anderen Landern, zum Bei-

spiel in Italien, gibt es durchaus eine
Helmpflicht, zum Teil sind sogar
Motorradhelme Pflicht. Doch auch
wenn kein Helm vorgeschrieben ist,
sollten Sie ihn sicherheitshalber
dazumieten, da er bei einem Unfall
vor schweren Verletzungen schiitzen
kann. Zusatzlich sinnvoll ist eine re-
flektierende Weste.

Wartung

Leihrdder werden meist regelmaflig
gewartet. Lassen Sie das E-Bike im
Zweifel stehen, falls Sie offensicht-
liche Médngel an sicherheitsrelevan-
ten Bauteilen wie Bremsen oder Be-
leuchtung feststellen. Achten Sie
auch auf einen vollgeladenen Akku,
der fiir die von Thnen geplante Stre-
cke ausreicht.

Von Stella Cornelius-Koch,
Journalistin, Bremen.

Zur Vorbereitung auf einen E-Bike-
Urlaub kann ein Fahrtraining
sinnvoll sein. Der Allgemeine
Deutschen Fahrrad-Club (ADFC),
die Deutsche Verkehrswacht und
der Verkehrs-Club Deutschland
(VCD) bieten regelmafiig Kurse an.
Weitere Infos gibt es unter: https://
e-radfahren.vcd.org/e-rad-kurse/
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FREIZEIT

Naturlicher Pflanzenschutz

Gartnern ohne chemische

Pflanzenschadlinge und -krankheiten konnen die Freude am eigenen Garten triben. Dabei gibt
es wirkungsvolle und preiswerte MaBnahmen, Pflanzen auf naturliche Weise zu schitzen und zu

starken.

Viele Hobbygartnerinnen und Hobby-
gartner kennen das: Man hat viel
Miihe und Zeit in die Aufzucht seiner
Rosen oder Salatpflanzen investiert.
Umso frustrierender ist es, wenn sie
von Liusen befallen werden oder
Schnecken alles kahlgefressen haben.
Kann biologischer Pflanzenschutz
hier etwas ausrichten oder schlagt die
Stunde der chemischen Keule? Natiir-
liche Mittel sind ein Versuch wert,
denn biologischer Pflanzenschutz
schont Umwelt, Gesundheit, Geld-
beutel und spart haufig auch Zeit. Ein
naturnaher Garten kann sich zudem
leichter selbst regulieren, sodass Un-
krauter und Schiadlinge seltener vor-
kommen. Was dabei zu beachten ist:

8 | Sicher zuhause und unterwegs 2/2023

Widerstandsfihige
Sorten

Wahlen Sie bei Gemii-
se- und Zierpflanzen
resistente oder tolerante Sorten. Sie
sind an Kennzeichnungen wie zum
Beispiel ,,ADR* fiir besonders robus-
te und bliihfreudige Rosen zu erken-
nen. Priifen Sie beim Kauf vor allem
die Blattunterseiten, hdufig verber-
gen sich hier Lause oder Eigelege.
Auf3erdem sollte die Pflanze mog-
lichst feine weifle Wurzeln haben,
die Topferde sollte nicht unange-
nehm riechen. Verwenden Sie kein
Saatgut von schimmeligen, schwa-
chen oder mit Schadlingen befalle-
nen Pflanzen.

Schnecken fernhalten

Im Fachhandel gibt es
Schneckenzaune, die von

den Weichtieren nicht {iberklettert
werden kénnen. Innerhalb des Beetes
konnen Sie auch Bierfallen aufstellen.
Bei starkem Befall ist regelméafiiges
Absammeln der Tiere ratsam. Am
besten gelingt dies unter hohl liegen-
den Brettern mit pflanzlichen Abfal-
len als Kéder oder grofien Blattern,
unter denen sich Schnecken gerne
verstecken. Schnecken mogen Feuch-
tigkeit. Halten Sie daher den Boden
offen, damit er gut abtrocknen kann.
Bieten Sie, wenn moglich, natiirli-
chen Feinden wie Igeln oder Kréten
einen Lebensraum in Ihrem Garten.



\1/
Nachbarpflanzen Se9
In Mischkulturen *
werden Pflanzen mit

< \@
unterschiedlichen u
Eigenschaften und

Bediirfnissen zusammen angebaut.
Diese Art der Bepflanzung beugt
Bodenmiidigkeit vor und sorgt da-
fiir, dass die Gewachse gesilinder
bleiben und Krankheiten, Pilze oder
Schédlinge schwerer durch die Rei-
hen dringen. Auflerdem helfen sich
Pflanzen gegenseitig, indem sie etwa
Duftstoffe freisetzen, die Fressfeinde
abhalten. ,,Gute Nachbarn“ von
Kopfsalat sind zum Beispiel Busch-
bohnen, Dill, Erbsen, Erdbeeren,
Fenchel, Gurken und Karotten. Kar-
toffeln kommen gut mit Buschboh-
nen, Dill, Kapuzinerkresse, Knob-
lauch, Lauch, Zwiebeln, Mais und
Spinat aus. Auch Blumen wie Korn-
blume, Ringelblume oder Zinnie
helfen gegen Schadlinge im Gemiise-
beet.

Fruchtfolge

Ein Wechsel der @ » o
Kulturen im ;
Gemiisebeet

erhoht die Ernte bei weniger Diinger-
einsatz und verhindert ebenfalls,
dass der Boden auslaugt. Die Folge:
starke und gesunde Pflanzen. Sinn-
voll ist es, nach ,,Starkzehrern“ mit
hohem Nahrstoffbedarf wie Toma-
ten, Zucchini und Kiirbissen ,,Mittel-
zehrer“ wie Méhren, Mangold oder
Fenchel zu pflanzen. In der ndchsten
Saison folgen dann ,,.Schwach-
zehrer“ wie Radieschen, Bohnen,
Zwiebeln oder Feldsalat. Im vierten
Jahr ist eine Griindiingung mit Lupi-
ne, Zottel-Wicke oder Luzerne rat-
sam, damit sich der Boden erholen
und mit Stickstoff anreichern kann.

Internet

www.nabu.de
www.umweltbundesamt.de

Tierische Helfer Y
Niitzlinge wie Florfliegen,
Schlupfwespen und Ma-

rienkafer fressen Blatt-

lause. Bei der natiirlichen
Eindammung von Nacktschnecken
helfen viele Laufkéfer- und Feuer-
kaferarten. Obstschadlinge wie
Apfel- und Pflaumenwickler sind bei
Schlupfwespen, Laufkadfern und Blu-
menwanzen begehrt. Die tierischen
Helfer lassen sich durch viele heimi-
sche Bliitenpflanzen, Gebiische, offe-
ne Bodenstellen, Nistpladtze sowie auf
dem Boden liegengelassenes Totholz
anlocken. Auch ein Insektenhotel
dient niitzlichen Florfliegen, Schlupf-
wespen und Wildbienen als Nisthilfe

und Winterquartier.

Hausmittel einsetzen [
Vor allem junge Saatun-

krauter im Rasen konnen y
Sie mit heiflem Wasser

bekampfen. Gegen Be-
wuchs in den Fugen von v ﬂj
Terrassen oder Wegen

hilft der Einsatz eines Hochdruckrei-
nigers. Eine Pflanzenjauche ist ein
bewdahrtes Mittel, um Schadlinge
abzuschrecken. Dafiir werden 1 Kilo-
gramm frische oder 100 bis 200
Gramm getrocknete und grob zerklei-
nerte Pflanzenteile (z. B. Brennnes-
sel) mit 10 Litern (Regen-)Wasser
vermischt. Die Jauche regelméaflig
umriihren, 14 Tage an einem warmen
Ort ziehen lassen und im Verhdltnis
1:10 mit der Gief3kanne verteilen. Da
die Jauche sehr unangenehm riecht,
sollten Sie mit ihren Nachbarn ab-
sprechen, wann Sie die Jauche aus-
bringen. Ein Zwiebeltee (75 Gramm
auf 10 Liter Kochwasser) wirkt gegen
Pilzbefall. Dieser wird alle zwei Wo-
chen unverdiinnt auf die Pflanzen
aufgespriiht.

Optimalen Standort
wadhlen

Achten Sie darauf, zum
Standort passende Pflan-
zen zu wahlen. Ungeeig-
nete Standorte fiihren zu kiimmer-

lichem Wuchs, die Pflanzen sind
anfallig fiir Krankheiten und Schad-
linge. ,Sonnenanbeter” wie Rosen,
Tomaten oder Lavendel sollten des-
halb zum Beispiel nicht im Schatten
stehen. Auch Wasser- und Nahrstoff-
bedarf sind zu beachten. Rosen be-
vorzugen nahrstoffreichen, frischen
Lehmboden, Lavendel dagegen ei-
nen durchldssigen Boden mit gutem
Wasserabzug.

Setzen Sie die Pflanzen nicht zu eng,
da sonst das Risiko eines Befalls mit
Krankheiten und Schadlingen steigt.

Von Stella Cornelius-Koch,
Journalistin, Bremen.

Vergiftungen
vermeiden

Viele chemische
Pflanzenschutz-
mittel (Pestizi-
de), Unkraut-
vernichter
(Herbizide) sowie
Schneckenkorn kon-

nen fiir Haustiere und Kleinkin-
der gefdhrlich werden. Diese
Prdparate sollten daher nur im
Notfall geméaf3 der Gebrauchs-
anweisung eingesetzt und stets
aufler Reichweite von Kindern
aufbewahrt werden. Verzich-
ten Sie auf selbst hergestellte
Pflanzenschutzmittel, die oft
alles andere als harmlos sind;
Nikotinbriihe zum Beispiel ist
fiir Menschen potenziell le-
bensgefdhrlich. Bei Verdacht
auf eine Vergiftung sollten Sie
eine Giftnotrufzentrale anrufen
(Rufnummern im Internet, z. B.
0228/19240). Informieren Sie
den Notruf 112 oder den tier-
arztlichen Notdienst, falls Thr
Kind oder Haustier Anzeichen
einer Vergiftung wie Erbrechen,
Krampfanfille oder Bewusstlo-
sigkeit zeigt.
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HAUSHALT

Kindersicherheit

Weg vom

offenen
Fenster!

Kleine Kinder sind von Natur
aus neugierig. Diese Eigen-
schaft kann ihnen jedoch an
offenen Fenstern und auf
Balkonen zum Verhangnis
werden. Umso wichtiger ist es
fur Eltern zu wissen, wie sie
Sturzunfalle ihrer Jingsten
vermeiden konnen.

Dieser Schreckensmoment! Das
Fenster ist nur kurz zum Liiften ge-
Offnet und doch sieht man plétzlich
sein Kind auf der Fensterbank her-
umklettern. In den meisten Fillen
lasst sich der Nachwuchs rechtzeitig
in Sicherheit bringen. Doch leider
nicht immer. In den Friihlings- und
Sommermonaten stiirzt durch-
schnittlich ein Kind pro Woche aus
dem Fenster oder vom Balkon, weif3
die Bundesarbeitsgemeinschaft
(BAG) Mehr Sicherheit fiir Kinder

e. V. Besonders haufig sind Kinder
unter sechs Jahren betroffen. Sie
tragen aufgrund der Hohe oft le-
bensgefdhrliche oder gar todliche
Verletzungen davon.

10 | Sicher zuhause und unterwegs 2/2023

Neugier macht erfinderisch

Zum Verhangnis wird Kindern vor
allem ihre Neugier — schliefilich ist es
interessant, aus dem offenen Fens-
ter oder {iber das Balkongeldander zu
schauen. Dabei erweist sich der Nach-
wuchs mitunter als {iberaus erfinde-
risch und schiebt sich einen Stuhl
oder eine andere Steighilfe heran. Da
der Korperschwerpunkt von Kleinkin-
dern hoher liegt und der Kopf in Rela-
tion schwerer ist als bei Erwachsenen,
geraten sie beim Nach-vorne-Beugen
schnell aus dem Gleichgewicht.

So weit muss es jedoch nicht kom-
men. Zwar lassen sich Sturzunfille
nicht in jedem Fall verhindern. Mit
folgenden einfachen Maf3inahmen
konnen Eltern das Risiko jedoch
deutlich reduzieren:

¢ Lassen Sie beim Liiften Ihr Kind
nie unbeaufsichtigt im Raum zu-
riick oder auf dem Balkon spielen.
Auch schrig verlaufende Dachfla-
chenfenster stellen fiir Kinder ein
Sicherheitsrisiko dar.

¢ Sorgen Sie dafiir, dass keine
Steighilfen wie Stiihle, Tische,
Regale, Koffer oder Pflanzenkiibel
nahe am Fenster oder Balkongitter
stehen.

Sichern Sie Querstreben an Bal-
kongeldander gegen Klettern ab.
Eine einfache, wirkungsvolle Maf3-
nahme besteht darin, Balkonkas-
ten innen statt auflen am Gelander
aufzuhdngen.

Versehen Sie Fenster und Bal-
kontiiren mit kindersicheren, ab-
schliefibaren Griffen, die leicht
nach- oder umgeriistet werden
und zusitzlich den Einbruch-
schutz verbessern konnen. Eine
Alternative sind Fenstergriffe mit
Druckverschluss.
Sicherheitssperren verhindern,
dass sich Fenster und Tiiren mehr
als einen Spaltbreit 6ffnen lassen.
Auch Tiir- und Fenstergitter bieten
Schutz vor Stiirzen.

Horizontal zweigeteilte Fenster mit
einer unten liegenden Festvergla-
sung ermoglichen den Kleinen den
Ausblick und lenken gleichzeitig
von den Fenstergriffen ab.

Bei Dachflachenfenstern sollten
sich die Griffleisten an der Ober-
kante befinden und somit uner-
reichbar fiir Kinder sein. Es gibt
Modelle mit einer entfernbaren
Verschlusshiilse, die die Schwing-
funktion des Fensters blockiert.

Von Stella Cornelius-Koch



Alleskonner Essig

Essig und Essigessenz gehoren in jedes hausliche Putzmittel-

depot.

Sie wirken gegen ...

... Kalk: Essigwasser ist
schnell gemacht und wirkt
iiberall dort, wo Kalk und
Fett haften. Auf einen Liter
Wasser braucht es etwa
einen Deziliter Essigessenz
oder 5 Deziliter Haushalts-
essig. Fiir hartndckige
Verkalkungen Tiicher mit
einer hoheren Dosis Essig-
wasser tranken und langer
einwirken lassen.

... Bakterien: Essig wirkt antibak-
teriell und ist ein Lebensmittel —
praktisch fiir die Kiiche, wo sich
Schneidebrettchen oder Arbeitsfla-
chen mit Essigwasser hygienisch
abwischen lassen.

... Schlieren: Beim Fensterput-
zen verhindert Essigwasser die
Bildung von Schlieren. Fenster
innen und aufien mit einem mit
Essigwasser getrankten Lappen
griindlich reinigen, abziehen,
trockenwischen, fertig — und die
Fensterrahmen gleich mitputzen.

Grillen in Innenraumen
ist lebensgefahrlich

Wer einen Holzkohlegrill oder dessen
Restwidrme in Innenraumen nutzt,
riskiert sein Leben. Hochgiftiges Koh-
lenmonoxid, das beim Verbrennen
der Holzkohle ohne ausreichenden
Sauerstoff entsteht, zieht in Innen-
rdaumen kaum ab — selbst wenn Fens-
ter oder Tiiren geoffnet sind.
Kohlenmonoxid ist besonders tii-
ckisch, weil es so gut wie keine Rei-
zungen hervorruft und sich deshalb

... Gerliche: Essig neutralisiert
Geriiche, zum Beispiel im Kiihl-
schrank. Er wird einfach mit etwas
hoher dosiertem Essigwasser aus-
gewischt.

Tipp:

Marmorflachen, Steinbéden, Sili-
konfugen und Gummidichtungen
sollten nicht mit Essig in Kontakt
kommen; Essigsdure kann bei die-
sen Materialien schaden.
Essigessenz wirkt dtzend und muss
deshalb so aufbewahrt werden,
dass Kinder keinen Zugriff haben.

unbe-
merkt

im Raum
ausbreiten
kann. Bereits
nach kurzer Zeit

kann es zum Tod fiihren. Von einer
CO-Vergiftung Betroffene miissen
umgehend vom Notarzt durch Sauer-
stoffgabe und Beatmung behandelt
werden. Pm/woe

HAUSHALT / SENIOREN

App ,,Up & Go“ -
Kraft und Gleichgewicht
testen mit neuer App

Mit der neuen
kostenlosen
App ,,Up & Go*
konnen dltere
Menschen ihre
Kraft und das
eigene Gleich-
gewicht tes-
ten. Die App wertet die Ergebnisse
aus und weist auf mégliche Prob-
leme hin, zum Beispiel die Gefahr
eines Sturzes. ,,Wir wollen damit
erreichen, dass auch Menschen im
hohen Alter moglichst lange mobil
bleiben, ihre individuelle Gesund-
heitssituation richtig einschétzen
und ein Screening oder Monitoring
zu Hause durchfiihren kénnen®,
sagt Professor Clemens Becker, Ex-
perte der Deutschen Gesellschaft fiir
Geriatrie (DGG) und Leiter der Ab-
teilung Digitale Geriatrie an der Uni-
versitatsklinik Heidelberg. Becker
hat mit seinem Team die wissen-
schaftliche Grundlage fiir die App
geliefert und empfiehlt den Einsatz
auch im Alltag. Die ,,Up & Go“-App
kann im Google Play Store abgeru-
fen werden. PM/Woe

Was rat Oma?—
|

' Oma ist das ewige Pulen an

l den Etiketten leid, die hart-
ndckig an ihren Marmeladen-

' gldsern kleben. Um das Glas

' »Erdbeeren 2018“ hat sie des-

) halb ein mit Essigessenz ge-

| tranktes Tuch gelegt und einige

) Stunden einwirken

|

|

|

)

|

|

lassen. Der Aufkle-
ber ist jetzt ganz
leicht zu entfer-
nen. Und das
Glas bereit fiir
»,Brombeere
2023¢,

—_—e— —

_—_._—‘___-‘.—-——_.___._‘
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Erhohtes Sturzrisiko durch
falsch dosierte Medikamente

Besonders altere Menschen nehmen taglich Arzneimittel. Stimmt die Dosis nicht, steigt die
Gefahr, zu sturzen. Die Folgen sind fur die Betroffenen oft verheerend.

Morgens drei weif3e Tabletten, mittags
eine rote Kapsel und abends noch 20
Tropfen — oder waren es 10? Haufig
bekommen Seniorinnen und Senio-
ren mehrere Medikamente verschrie-
ben, und nicht immer ist es leicht,
den Uberblick zu behalten. So kann
es passieren, dass sie versehentlich
die falsche Dosis einer Arznei einneh-
men. Etwa, weil sie die Anweisung
zur Einnahme vergessen haben oder
Medikamente verwechseln. Mitunter
wird ein vertrautes Arzneimittel durch
ein giinstigeres Praparat ersetzt, und
die Tabletten sehen anders aus. Man-
che Menschen verfahren nach dem
Motto ,wviel hilft viel“ und nehmen
mehr ein, weil sie das Gefiihl haben,
das Medikament wirke nicht ausrei-
chend oder schnell genug.

Schlafmittel bleiben bis zu
fiinfmal langer im Korper

»Der haufigste Fehler ist jedoch, dass
Arztinnen und Arzte Dosierungen
verordnen, die nicht an die Nieren-
funktion von dlteren Menschen an-
gepasst sind“, sagt Martin Wehling.
Der Professor fiir Klinische Pharma-
kologie war Griinder und langjahri-
ger Leiter des Zentrums fiir Geronto-
pharmakologie an der Medizinischen

12 | Sicher zuhause und unterwegs 1/2023

Fakultdt Mannheim der Universitat
Heidelberg. Das Problem: Mit zu-
nehmendem Alter verdndert sich
der Stoffwechsel; die Nierenfunkti-
on lasst nach, Leber und Nieren ver-
stoffwechseln Medikamente lang-
samer. Das wiederum hat zur Folge,
dass Wirkstoffe bei dlteren Men-
schen langer im Korper bleiben als
bei jiingeren. Nimmt ein 80-Jahriger
zum Beispiel die gleiche Dosis eines
Schlaf- oder Beruhigungsmittels wie
ein junger Mensch, steigt sein Sturz-
risiko. ,,Die Halbwertzeit kann sich
verfiinffacht haben, das heif3t, das
Schlafmittel bleibt fiinfmal ldnger im
Korper®, erlautert der Experte.

20 bis 30 Prozent der
Arzneimittel fehldosiert

Die Zahl der Betroffenen ist erheb-
lich. ,,Wir wissen, dass zwischen

20 und 30 Prozent der Arzneimittel
fehldosiert werden®, sagt Wehling.
Bestimmte Substanzen sollten bei
alteren Menschen auflerdem iiber-
haupt nicht eingesetzt werden, da
sie mehr schaden als niitzen. Weh-
ling entwickelte deshalb das Kon-
zept ,Forta — Fit for the Aged”. Es
handelt sich um die weltweit einzige
Positiv-Negativ-Arzneimittelliste zur

Alterstauglichkeit. Sie teilt knapp
300 Substanzen fiir 30 alterstypische
Erkrankungen nach ihrer Wirksam-
keit und Vertraglichkeit ein. Mit der
kostenfreien Forta-App kénnen Arz-
tinnen und Arzte priifen, ob das Me-
dikament bei dlteren Patientinnen
und Patienten durch eine Alternative
ersetzt oder gar nicht gegeben wer-
den sollte, weil es mehr schadet als
nutzt. Hilfreich ist auch die ,,Priscus-
Liste“. Sie umfasst ebenfalls zahl-
reiche Wirkstoffe aus verschiedenen
Stoffklassen, die bei dlteren Men-
schen problematisch sein kénnen,
und nennt Alternativen.

Etliche Medikamente steigern
die Gefahr fiir einen Sturz

Zu den Arzneimitteln, die einen
Sturz begiinstigen, gehoren:

¢ Anticholinergika, die etwa bei Asth-
ma bronchiale oder Blasenfunkti-
onsstérungen eingesetzt werden

e Antidepressiva wie MAO-Hemmer,
Serotonin-Wiederaufnahmehem-
mer (,,SSRIs*) oder trizyklische
Antidepressiva

e Beruhigungs- und Schlafmittel wie
Benzodiazepine und deren Analo-
ga (,,Z-Drugs®)



e Blutdrucksenker wie ACE-Hem-
mer, Kalziumantagonisten und
Sartane, wenn sie den Blutdruck
zu stark senken

e Diuretika, also entwassernde Pra-
parate (,Wassertabletten*)

e Neuroleptika und Antipsychotika

¢ Prostatamedikamente wie Alpha-
blocker

e sedierende Antihistaminika, sie
werden meist als Schlafmittel einge-
setzt und sind rezeptfrei erhéltlich

Korper gibt haufig keine
Warnsignale

Mogliche Anzeichen fiir eine er-
hoéhte Sturzgefahr durch Medika-
mente sind laut Professor Wehling
Schwindel, Benommenbheit, Denk-
storungen — etwa beim Losen von
Kreuzwortratseln — oder Verwirrt-
heit und selbst Inkontinenz. Doch ist

Lesetipps

Die Broschiire
sMedikamente
im Alter: Welche
Wirkstoffe sind
ungeeignet?*
vom Bundesminis-
terium fiir Bildung und Forschung
macht Laien die Informationen der
»Priscus-Liste* zugdnglich. Es gibt
sie kostenfrei zum Herunterladen
unter: www.bmbf.de, in der Rubrik
wService“ auf ,,Publikationen® kli-
cken und den Suchbegriff ,,Medika-
mente im Alter” eingeben.

Die Broschiire
s,Medikamente im
Alter: Risiken und
Wechselwirkungen -
vermeiden“ der Deut- 3
schen Seniorenliga
gibt es zum Bestellen
oder kostenfreien He-
runterladen unter:
www.medikamente-im-alter.de.

Wechselwirkungen vermeiden

das nicht zwangslaufig so, oft gibt
es keine Warnsignale. ,,Einige die-
ser Medikamente werden von alte-
ren Menschen iiber Jahre und sogar
Jahrzehnte hinweg zur Behandlung
chronischer Krankheiten eingenom-
men“, sagt der Pharmazeut Dr. Yong
Du vom Robert-Koch-Institut (RKI),
und ergénzt: ,,Die Einnahme dieser
Medikamente ist Teil ihres taglichen
Lebens, so dass sie das potenziel-

le Sturzrisiko moglicherweise nicht
bemerken.“ Yong Du hat an einer
RKI-Studie zum Gebrauch von Medi-
kamenten und Alkohol im Alter mit-
gewirkt. Die Untersuchung ergab,
dass mehr als 30 Prozent der teil-
nehmenden 60- bis 79-Jdhrigen fiinf
oder mehr Medikamente einnimmt.
Damit erh6ht sich die Wahrschein-
lichkeit von Wechselwirkungen und
somit das Risiko von Stiirzen.

Alkohol nicht mit Arznei
kombinieren

Auf Alkohol reagiert der Kérper im
Alter ebenfalls anders: Man vertragt
weniger. So kann fiir Frauen mehr
als ein Glas Sekt und fiir Manner
mehr als ein halber Liter Bier schon
riskant sein — auch im Hinblick auf
die Sturzgefahr. Gefahrlich ist die
Kombination von Alkohol und Arz-
nei. ,,Altere Menschen trinken zwar
nicht so viel Alkohol wie jlingere
Erwachsene, aber sie nehmen mit
grofierer Wahrscheinlichkeit mehre-
re Medikamente ein, die mit Alkohol
interagieren®, sagt Yong Du. Dazu
gehoren Psychopharmaka, Schmerz-
mittel, Blutdrucksenker, Insulin
und manche Diabetes-Medikamen-
te, aber auch rezeptfrei erhaltliche
Schlafmittel. So kommt es etwa bei
sedierenden Medikamenten und
Alkoholgenuss zu einer Wechselwir-
kung: ,,Alkohol potenziert dann das
Risiko zu stiirzen“, warnt Professor
Wehling. ,Wenn man solche Mittel
nimmt, ist jedes Glas Alkohol eine
Uberdosierung.

Von Mirjam Ulrich, freie Journalistin,
Wiesbaden.

SENIOREN

Falscher Dosierung
vorbeugen

NSNS\

Folgendes
konnen Sie
tun, um das
Sturzrisiko
durch falsch O
dosierte Medikamente oder
Wechselwirkungen zu verrin-
gern:

e Andern Sie nicht eigenstin-
dig die Dosis Ihres Medika-
ments — viel hilft nicht viel.
Lesen Sie den Beipackzet-

tel des Medikaments. Wird
vor Alkoholgenuss wahrend
der Dauer der Einnahme ge-
warnt, beachten Sie das un-
bedingt.

Wenn Sie mehr als drei ver-
ordnete Medikamente ein-
nehmen, lassen Sie sich
einen Medikamentenplan
erstellen und erldutern. Ge-
ben Sie dazu an, welche frei-
verkduflichen Arzneien und
Nahrungsergidnzungsmittel
Sie einnehmen. In der Regel
stellt die Hauséarztin oder der
Hausarzt den Medikamen-
tenplan aus. Legen Sie den
Medikamentenplan auch bei
Ihrer Facharztin oder Threm
Facharzt vor. Andert sich die
Medikation, muss der Medi-
kamentenplan aktualisiert
werden.

Fragen Sie die Arztin oder
den Arzt, ob die verordnete
Dosis an Ihr Alter angepasst
ist.

Bitten Sie die Arztin oder den
Arzt, anhand der ,,Forta-Lis-
te* oder mit der kostenfreien
»Forta“-App der Universitat
Heidelberg zu priifen, ob das
Medikament in Threm Alter
geeignet ist.
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Check furs Gartentrampolin

Frohliche Kinder, die auf ihrem
Trampolin herumhiipfen, sieht man
jetzt in vielen Garten. Zum Spafd
kommt hinzu, dass Kraft und Ko-
ordination gefordert werden. Doch
das Trampolin birgt auch Risiken;
die Zahl der Unfdlle ist in den letz-
ten Jahren stark gestiegen. Fast ein
Drittel der Unfélle hat schwere Fol-
gen wie Knochenbriiche, Wirbelsau-
lenverletzungen oder eine Gehirner-
schiitterung.

Am hiufigsten verletzen sich Kinder,
weil das Sicherheitsnetz nicht kor-
rekt angebracht wurde oder pords
ist. Springen mehrere Kinder mit un-
terschiedlichem Korpergewicht, ent-
steht ein Katapulteffekt. Er bewirkt,
dass die Spriinge immer unkontrol-
lierter werden, das kleinere Kind viel
zu hoch fliegt und die Kinder zusam-
menstoflen kénnen.

Verhindern lassen sich diese

Unfélle durch zum Beispiel:

e Schuhe ausziehen sowie Schliis-
selbander und Schmuck ablegen

e Bélle und anderes Spielzeug diir-
fen nicht mit auf das Trampolin

* Beim Springen muss das Netz im-
mer geschlossen sein

Mehr Sport!

Erwachsene sollten pro Woche
mindestens 150 Minuten moderate
Ausdauerbelastungen oder min-
destens 75 bis 150 Minuten intensi-
ve korperliche Belastungen absol-
vieren. Das rat die WHO in ihren
Leitlinien zu korperlicher Akti-

Kraf.nriining fiir &ltere Menschen
Anleitungen und Tipps

e Kinder springen alleine, um Zu-
sammenst6f3e oder den Katapult-
effekt zu vermeiden

¢ Essen und Trinken sind beim
Springen tabu

e Fiir Kinder unter sechs Jahren ist
Trampolinspringen nicht geeignet,
da ihre Muskulatur fiir sicheres
Springen und Landen noch nicht
stark genug ist

Ein Gartentrampolin sollte nach
Herstellerangaben aufgebaut wer-

Barrierefreier
Hauseingang

Erren——

vitdt und sitzendem Verhalten.
Ratsam seien zudem regelmaf3i-

Fiir Menschen mit kor-
perlichen Einschran-
kungen kénnen Haus-
eingdnge Stolperfallen
bergen. Die rheinland-
pfalzische Landesbera-
tungsstelle Bauen und
Wohnen rit, in Neubau-

den, am besten auf einer Rasenfla-
che, die Erschiitterungen durch das
Springen dampft. Das Gestell muss
mit Befestigungshaken im Boden
fest verankert und rostfrei sein.
Alle Stangen und Federn sind mit
Schaumstoffverkleidungen verse-
hen.

Weitere Hinweise bietet der Film
,Gartentrampoline fiir Kinder*:
www.das-sichere-haus.de, Stichwort
n,Gartentrampolin®.

ges Krafttraining, eine Verringerung der Zeit im Sitzen und,
insbesondere fiir Altere, Gleichgewichtsiibungen.
Geeignete Ubungen bietet unter anderem die kostenlose
Broschiire ,,Krafttraining fiir dltere Menschen. Anlei-
tung und Tipps*“: www.das-sichere-haus.de, Stichwort
nHKrafttraining®. Woe
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ten ein grofles, ebenes
Podest vor der Tiir ein-
zuplanen und insbesondere auf Stufen mit Untertritten
und Ubersténden zu verzichten. Vor der Tiir sollten statt
schwer begeh- und befahrbarer Kokos- oder Biirstenmat-
ten rutschfeste Fufimatten ohne Kanten liegen. Woe
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