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Tipps fiir den Alltag
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FUR EIN GESUNDES RAUMKLIMA

FUR EINE GUTE HALTUNG

FUR EINEN UNFALLFREIEN ALLTAG

rot0: B>

Regelmdssig und richtig liiften, das heisst
mindestens zwei- bis dreimal taglich fiir
drei bis fiinf Minuten querliiften.

In der Heizperiode die Raume nicht tiber-
heizen, die Temperaturen aber auch nicht
zu tief absinken lassen. Ideal sind Tempe-
raturen von 20 bis 21 Grad (in den Wohn-
rdumen), beziehungsweise 16 bis 18 Grad
(in den Schlafzimmern).

Hohe Feuchtigkeit vermeiden. Beim Ko-
chen oder Baden die Feuchtigkeit via
Dampfabzug oder Fenster direkt nach aus-
sen abfiihren (und nicht in die anderen
Zimmer).

In der Wohnung nicht rauchen.
Regelmdssig abstauben und Boden reini-
gen.

Arbeiten mit Chemikalien (Kleider-/Schuh-
pflege, Bastelprodukte) moglichst nicht in
den Wohnraumen durchfiihren.
Spezialreiniger, Haushaltchemikalien,
Raumluftparfums und Produkte mit anti-
bakteriellen Wirkstoffen vermeiden.

Neue oder sanierte Bauten geniigend lan-
ge ausliiften lassen.

GEGEN ELEKTROSMOG

Elektroleitungen mindestens einen Meter
von den Schlafzonen entfernt verlegen.

In der Ndhe des Bettes keine elektrischen
Gerate (z.B. Radiowecker) installieren.

Im Schlafzimmer keine Elektrogerdte im
Standby-Betrieb laufen lassen.
Niederspannungsbeleuchtung und Ener-
giesparlampen mit mindestens einem
Meter Abstand zu den Benutzerinnen und
Benutzern einsetzen.

Verldngerungskabel (vor allem unter dem
Bett) vermeiden oder moglichst kurz hal-
ten.

Grossere elektrische Gerdte (Kochherd,
Waschmaschine) iiber einen zentralen
Hauptschalter nachts ausschalten.
Elektrogerate mit geerdetem Metallgehdu-
se verwenden.

Mobiltelefone zuriickhaltend gebrauchen,
insbesondere bei schlechter Verbindung
oder im Auto/Zug.

Konventionelle Telefone den Funk- oder
Mobiltelefonen vorziehen.

Quellen: Verein Arztinnen und Arzte

fiir Umweltschutz (aefu), Beratungs-
stelle fiir Unfallverhiitung (bfu),
Helsana, www.dasgesundheitsblog.de,
www.gesundheit.de

Einseitige Belastungen des Kérpers (z.B.
langes Sitzen) vermeiden. Diese fiihren
zu Verspannungen, Kopfweh, Augenbe-
schwerden, Nacken und Riickenschmer-
zen.

Beim Lesen, Fernsehen usw. im Sitzen den
Riicken entlasten, indem man mit einem
Kissen die Lendenwirbelsdule unterstiitzt.
Langes Sitzen unterbrechen, indem man
langsam den ganzen Oberkdrper zuriick-
beugt und mit den Handen den Kopf im
Nacken abstiitzt.

Beim Stehen oder Sitzen gelegentlich den
Kopf auf die Hande abstiitzen.
Alternativen ausprobieren: statt sitzen
beim Lesen oder Fernsehen auf dem Bauch
liegen.

Beim Heben von schweren Lasten in die
Knie gehen und die Wirbelsdule gerade
halten.

Schwere Lasten korpernahe tragen und
wenn moglich auf beide Arme verteilen.
Noch besser: Rucksack benutzen.

Die Arbeitshohe in der Kiiche der Kérper-
grosse anpassen. Die ergonomisch giins-
tige Arbeitshohe fiir schwere Tdtigkeiten
(z.B. Teigkneten) liegt 20 bis 30 Zentimeter
unter dem angewinkelten Ellenbogen. Bei
leichten Arbeiten (z.B. Gemiiseriisten)
geht man von einer bequemen Arbeitsho-
he von 10 bis 15 Zentimetern unter Ellen-
bogenhdhe aus.

Bei Arbeiten im Sitzen (Biiro, Handarbei-
ten) hdufig verwendete Arbeitsmaterialien
so platzieren, dass man aufstehen muss.

FUR EINE SAUBERE WOHNUNG

Ubertriebene Hygiene und scharfe Reini-
gungsmittel sind nicht gesundheitsfor-
dernd (siehe Tipps «fiir ein gesundes
Raumklimay).

Eine der einfachsten Hygieneregeln gehort
dafiir zu den wirksamsten iiberhaupt: Han-
de waschen. Diesen Grundsatz beherzigt
allerdings nur eine Minderheit. Gemass
einer weltweiten Studie unter 10 ooo Per-
sonen waschen nur 20 bis 40 Prozent der
Befragten sich zum Beispiel nach dem Nie-
sen, dem Beriihren von Haustieren, vor
dem Essen oder nach der Toilette griind-
lich die Hande. Ubrigens finden sich die
meisten Keime nicht in der Toilette oder
Kiiche, sondern auf Lichtschaltern, Tele-
fonhdrern und TV-Fernbedienungen.
Keimherde sind auch Schwamme, Biirsten
und Trockentiicher. Diese also regelmas-
sig austauschen, bei mindestens 6o Grad
waschen und Tiicher fiir Geschirr und Han-
de strikte trennen.

Haltegriffe und Antirutschmatten in Du-
sche oder Wanne verhindern Ausrutscher.
Korridore und Treppen gut ausleuchten
und eventuell mit rutschfesten Beldgen
sichern. Blumenvasen und -podeste nicht
auf Treppenabsdtzen platzieren.

Lose Teppiche und Laufer mit Klebeband
fixieren.

Aufstieghilfen (Tritte, Leitern) so aufbe-
wahren, dass sie schnell hervorgeholt wer-
den kénnen (nicht in der Garage oder im
Keller). Nicht auf Stiihle steigen.

Nicht auf Fensterbanke klettern. Ist die
Aussenseite des Fensters zum Reinigen
nur schwer zu erreichen, helfen ein langer
Stiel oder ein Spezialgerat.
Verlangerungskabel mit Paketklebeband
am Fussboden festkleben. Noch besser:
zusatzliche Steckdosen installieren las-
sen.

Unterhaltungselektronikgerate so hinstel-
len, dass geniigend Luft zur Kiihlung zirku-
lieren kann. Liiftungsschlitze nicht abde-
cken.

TV-Gerdte immer ganz ausschalten, nicht
im Standby-Betrieb belassen.

Bei Gebrauch von Elektrogerdten im Bade-
zimmer mindestens Hausschuhe tragen.
Leuchten, Warmestrahler usw. mindestens
einen Meter von der Badewanne entfernt
installieren.

Fiir Schneidearbeiten immer eine stabile,
rutschfeste Unterlage wahlen und Schnei-
debewegung vom Korper weg fiihren.

MIT KLEINEN KINDERN

Reinigungsmittel, Arzneimittel, alkoholi-
sche Getrdnke und Zigaretten, scharfe
Messer und Werkzeuge sowie kleine ver-
schluckbare Gegenstdande von Kindern
fernhalten.

Vor Treppen Schutzgitter anbringen, an
Fenstern und Tiiren Sperrvorrichtungen
installieren.

Vor dem Herd eine Abdeckung montieren,
Pfannen mit dem Stil nach hinten platzie-
ren.

Gefdsse mit heissem Wasser u.d. nicht
unbeaufsichtigt herumstehen lassen.
Keine Tischtiicher verwenden

Steckdosen mit Schutzstecker verschlies-
sen bzw. Sicherheitssteckdosen mit Feh-
lerstrom-Schutzschalter installieren.
Kinder nicht unbeaufsichtigt in der Bade-
wanne oder in der Nahe von Teichen, Seen
oder Fliessgewdssern spielen lassen.
Graben, Gruben und Locher im Aussen-
raum durch Abschrankungen sichern oder
zudecken.

Kleine Kinder nicht mit Hunden oder
Katzen alleine lassen.
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