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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser,

der drahtige Mann aus Indien startete

in der Altersklasse 65. Mit seinem impo-
santen Bart sah er aus wie ein Fakir. Alle
Augen waren auf ihn gerichtet. Die Auf-
merksamkeit war bei ihm, und er lief3
sich Zeit. Dort, an der Spitze des Sprung-
turms bei den Weltmeisterschaften der
Masters-Schwimmer in G6teborg 2010.

Dann ein kurzes, wiirdevolles Wip-

pen auf den Fuf3spitzen. Die Arme ele-
gant zur Seite gestreckt. Absprung. Den
Schraubensalto sauber ins Wasser ge-
bracht. Keine Hochstschwierigkeit, keine
Héchstnoten, aber dennoch eine beein-
druckende Leistung.

Ich weif3 nicht, ob Prabhakar Sathe auch
zu den Menschen zahlt, die im Alter ei-
nen Sport (wieder-) entdecken, der sie
schon in der Jugend begeisterte oder den
sie schon immer einmal lernen wollten,
aber in der Rushhour des Lebens nicht
dazu kamen, weil Beruf und Familie
forderten. Uda Schlageter, Helma Ef3er-
Dannhoff und Marianne Papendieck
geben mehr Einblick. Sie berichten in
dieser Ausgabe von ,,Sicher zuhause &
unterwegs“ dariiber, wie sie (wieder)

zu ihren Sportarten gefunden haben
und wie wichtig die Leichtathletik, das
Reiten und Schwimmen heute fiir sie
sind. Es geht ihnen gar nicht einmal um
Hochstleistungen, auch wenn es nicht
schadet, ab und zu auf dem Treppchen
zu stehen. Den Sportlerinnen sind auch
korperliche Fitness, Bewegung an der
frischen Luft, neue Reize und eine sinn-
volle Beschiaftigung wichtig. Lesen Sie
mehr ab Seite 4.

Wer kennt das nicht? Die Steckdose hat
sich gelockert, und man fragt sich, ob
man selbst zum Schraubenzieher greifen
soll oder ob das schon eine Aufgabe fiir
die Fachkraft ist. Tatsdchlich sollte diese
Arbeit nur in Eigenregie erfolgen, wenn
elektrotechnische Vorkenntnisse vorhan-
den sind und die Sicherung ausgeschaltet
ist. Was es zum Thema ,,Strom im Haus“
weiterhin zu beachten gibt, erfahren Sie
auf Seite 8.

Einen sonnigen Herbst wiinschen Thnen
Dr. Susanne Woelk

und das Redaktionsteam von
»Sicher zuhause & unterwegs“
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KURZ GEMELDET

E-Zigaretten sind doppelt riskant

Keine guten Nachrichten gibt es ak-
tuell von E-Zigaretten. Zum einen
warnt das Institut fiir Schadenver-
hiitung und Schadenforschung der
Offentlichen Versicherer e.V. (IfS) vor
dem Brandrisiko der Lithium-Akkus.
Das Bundesinstitut fiir Risikobewer-
tung (BfR) weist zum anderen auf die
Vergiftungsgefahr hin, die von den
Nachfiilllésungen fiir E-Zigaretten
(,,E-Liquids*) fiir Kinder ausgeht.

Das Brandrisiko von Lithium-Akkus
sei, so das IfS, bei Elektrofahrradern
und Handys bekannt, weniger fiir
Elektrozigaretten. Im Verhaltnis zur
Zahl der genutzten Gerdte sei die
Zahl der Brande und Explosionen
zwar gering, der entstandene Scha-

A
r

den aber oft hoch. Das zeigt ein vom
IfS untersuchter Fall, bei dem nachts
ein Feuer einen jungen Mann aus
dem Schlaf riss — der neben seinem
Bett ladende Akku einer E-Zigarette
war thermisch durchgegangen. Die
Bewohner des Einfamilienhauses
konnten sich zwar unverletzt retten,
doch das Schlafzimmer brannte aus.

Benutzer von E-Zigaretten sollten
sich, so die Warnung des IfS, die-
ses Brandrisikos bewusst sein und
Lithium-Akkus nur auf einer nicht-
brennbaren Unterlage aufladen —
und in der Nahe
eines Rauch-
melders. Zur
Vergiftungsge-

Beiringe nicht ins

Gefrierfach legen

i

Beif3ringe helfen Babys beim Zahnen
und stillen das Bediirfnis der Kleins-

ten, zu kauen und die gereizten Stel-

len zu kiihlen. Die meisten Beif3ringe
sind, so das Ergebnis einer Testreihe

der Zeitschrift Oko-Test, empfehlens-
wert — allerdings erfiillt auch ein ge-

kiihlter Loffel oder Baumwoll-Wasch-
lappen den guten Zweck.

Beif3ringe sollten nicht ins Gefrier-
fach, sondern in den Kiihlschrank
gelegt werden, denn zu viel Kalte
kann die Mundschleimhaut des Ba-
bys verletzen. Zum Reinigen ist ein
Abspiilen mit warmem Wasser aus-
reichend. Ein abgenutzter und be-
schddigter Beifdring sollte durch ei-
nen neuen ersetzt werden.

DSH / Quelle: Oko-Test, Ausgabe 2/2020

fahr der E-Liquids empfiehlt das BfR,
diese Nachfiilllosungen immer in
ihrem Originalbehdlter mit kindersi-
cherem Verschluss aufzubewahren.
Zwischen Mai 2018 und Februar 2019
hatten die deutschen Giftinforma-
tionszentren 167 Fille registriert, in
denen eine Vergiftung oder
der Verdacht einer Vergif-
tung vorlag. Zwei dieser
Falle waren lebensbe-
drohlich.
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In vielen Haushalten han-
gen Magnetwénde. Kleine
Kinder konnen herunterge-
fallene Magnete verschlu-
cken. Um dieses Risiko zu
verringern, empfiehlt die
Kommunale Unfallversiche-
rung Bayern, Magnetwande
auf einer Hohe von etwa 1,70
Metern oder abgeschirmt
durch Mobel oder Einbauten

anzubringen.
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FREIZEIT

Auch im fortgeschrittenen Alter macht es Spal8 und lohnt es
sich, eine neue Sportart fur sich zu entdecken. Doch wie geht
man die Sache sicher an? Drei Seniorinnen berichten.

Leichtathletik: Sportabzeichen als
Motivation

Uda Schlageter ist durch ihren Sohn
und ihre Tochter zu einer neuen
Sportart gekommen. ,,Da meine Kin-
der in der Leichtathletik aktiv waren,
habe ich dem Trainer immer wieder
beim Messen oder der Bereitstellung
der Gerate geholfen. Irgendwann wur-
de ich angesprochen, es einmal selbst
auszuprobieren. Und so begann ich
mit 50 Jahren in der Seniorengruppe
mit dem Leichtathletiktraining®, er-
zahlt die 77-jahrige Seniorin aus Stet-
ten bei Meersburg am Bodensee.

Schon nach dem ersten Jahr erreich-
te sie das Sportabzeichen. Bis heute
konnte sie die Priifung 26-mal erfolg-
reich ablegen. ,,Dies ist fiir mich jedes
Jahr das Ziel und auch Motivation,
zum wochentlichen Training zu ge-
hen“, berichtet sie stolz. Seit fiinf Jah-
ren ist Uda Schlageter zusétzlich in ei-
ner Walkinggruppe ihres Dorfes aktiv.

Fiir Uda Schlageter ist es wichtig,
ihren ,,inneren Schweinehund“ zu
iiberwinden und etwas Sinnvolles in
ihrer Freizeit zu unternehmen. ,,Die
Bewegung und das Beisammensein
mit Gleichgesinnten tun mir sehr gut
und ich hoffe, dass die Gesundheit
es weiterhin so gut mit mir meint.*
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Die Seniorin ldasst regelméaf3ig einen
Gesundheits-Check machen. Zudem
achtet sie darauf, sich nicht zu iiber-
anstrengen. Deshalb kontrolliert sie
beim Walken zwischendurch ihren
Puls. ,,Auch bei der Leichtathletik
gehe ich kein Risiko ein und unter-
lasse den Hochsprung®, erganzt sie
schmunzelnd.

Reiten: Einheit mit dem Pferd
Helma Ef3er-Dannhoff wollte es
nochmal wissen und fing mit 50 Jah-
ren wieder mit dem Reiten an. Davor
hatte sie 30 Jahre lang nicht im Sat-
tel gesessen. ,,Ich wollte mir selbst
beweisen, dass ich es noch kann®,
erklart die 64-Jahrige Unternehmerin
aus Rinteln in Niedersachsen ihre
Motivation. Die Voraussetzungen hier-
fiir waren gut. Helma Ef3er-Dannhoff

Tipps fiir einen sicheren Start

30 Jahre Pause, dann wie-
y - derin den Reitsattel - fiir
_ Helma ERer-Dannhoff eine
*!__ goldrichtige Entscheidung. -

war schon immer sehr sportlich. Regel-
mafiges Joggen, Radfahren und Tan-
zen gaben ihr eine gewisse Grundfit-
ness. Vor elf Jahren erfiillte sie sich mit
ihrem Wallach Llano Estercado den
Traum vom eigenen Pferd. Etwa sechs-
mal pro Woche ist sie auf dem Hof, um
ihr Pferd zu longieren, mit ihm spazie-
ren zu gehen oder es zu reiten. Im Ge-
lande tragt sie zum Schutz vor Verlet-
zungen stets einen Reithelm.

Fiir Helma Ef8er-Dannhoff gibt es prak-
tisch keine Altersgrenze fiirs Reiten.
Auch korperliche Einschrankungen
wie ihre Hiiftgelenkarthrose sind fiir
sie kein Ausschlusskriterium — im Ge-
genteil: ,,Das Reiten lockert und starkt
meine Bein- und Beckenmuskulatur,
ist also eine gute Therapie fiir mich.“

Riickblickend erwies sich der Neu-
einstieg allerdings schwieriger als
gedacht. ,,Ich muss bei aller Sport-
lichkeit feststellen, dass es gewisse
Grenzen fiir mich und mein Pferd

e Richten Sie sich bei der Auswahl der Sportart nach Thren Interes-
sen, Threm koérperlichen Zustand und moglichen Gesundheitspro-

blemen.

e Suchen Sie zuvor Ihren Arzt auf. Sinnvoll ist ein Belastungs-EKG
oder eine sportmedizinische Untersuchung.

* Vermeiden Sie Uberlastung. Lassen Sie es langsam angehen und
trainieren Sie am Anfang lieber kiirzer, dafiir haufiger.



Prof. Jens Kleinert ist
Leiter der Abteilung
Gesundheit und So-
zialpsychologie am
Psychologischen Ins-
titut der Deutschen
Sporthochschule
Koln

Neue Reize setzen

Warum lohnt es sich, mit 50+ noch eine neue Sportart zu erlernen?

Prof. Jens Kleinert: Aus individueller Sicht werden neue korperliche und psychische Reize
gesetzt, die Lernprozesse anstofien und insgesamt die Entwicklung fordern. Dies gilt fiir Koor-
dination, Kraft und Ausdauer genauso wie fiir Aufmerksamkeit, Denkprozesse und motorische
Flexibilitat. Aus sozialer Sicht bringen neue Sportarten uns automatisch mit neuen Menschen
zusammen. Wir kniipfen neue Kontakte, miissen uns auf andere Menschen einstellen oder uns
selbst dufiern und darstellen. Auch das fordert unsere Entwicklung.

Sind dltere Menschen in Bezug auf das Unfall- oder Verletzungsrisiko im Vorteil,
weil sie risikobewusster sind?

Prof. Jens Kleinert: Das Risikobewusstsein muss nicht zwingend mit dem Alter zusammen-
hingen. Es gibt auch leichtsinnige Altere. Entscheidender ist es, seine aktuellen Fahigkeiten
realistisch einschdtzen zu lernen. Gesprache mit dem Arzt, guten Freunden oder auch den
zukiinftigen Trainern helfen dabei weiter, aber auch eine gewissenhafte Selbstbetrachtung
und Reflexion, also ein In-Sich-Hineinhorchen.

Wie kann man Motivationshiirden und Unsicherheiten iiberwinden?

Prof. Jens Kleinert: Die starkste Motivation ist es, Dinge zu mégen und zu genief3en, die wir
machen. Wenn es nicht 1auft wie geplant, dann sollte man den Plan oder das Ziel mal wegle-
gen und versuchen, das ,,Hier und Jetzt“ zu genieflen. Davon abgesehen gehoren Riickschldge
und sich drgern zum Lernen von neuen Sportarten dazu. Aber der Blick in die letzten Monate

zeigt dann doch, dass man Kompetenzen und Fahigkeiten aufgebaut hat.

gibt.” Doch grof3e Ambitionen, auf
Turnieren zu starten, hat sie ohnehin
nicht mehr. ,,Mein Ziel ist es, mit mei-
nem Pferd eins zu sein. Fiir mich steht
das Wohlergehen des Pferdes im Mit-
telpunkt, egal wie alt der Reiter ist.”

Schwimmen: Faszination Kraulen
Marianne Papendieck hitte nie ge-
dacht, dass sie mit 53 Jahren anfan-
gen wiirde, an Schwimm-Wettkdamp-
fen teilzunehmen. Jahrelang war

sie schon Kurz- und Langstrecken
geschwommen, ,,zum Spaf}“, wie

sie sagt. Freunde hatten die heute
83-Jahrige dann zu Schwimmwett-
kdmpfen motiviert. Mit der Zeit wur-
de daraus eine grof3e Leidenschaft.
»Besonders das Gleiten im Wasser
beim Kraulschwimmen hat mich fas-
ziniert“, schwirmt die Niirnbergerin.
Die Erfolge lief3en nicht lange auf
sich warten. Marianne Papendieck
hat an Deutschen Meisterschaften,
Europa- und Weltmeisterschaften
teilgenommen - sowohl iiber die 100

und 200 Meter Freistil, als auch iiber
die 2,5-Kilometer-Distanz im Freiwas-
ser. Einer ihrer grofiten Erfolge war
2011 der zweite Platz bei der Europa-
meisterschaft in der Ukraine iiber 100
Meter Freistil. ,,Das war eine fantas-
tische Zeit“, erinnert sich Marianne
Papendieck, die aufgrund ihres Enga-
gements fiir den Schwimmsport 1998
zur Vorsitzenden der Fachsparte Mas-

.:-s.:i‘l.;." ."li'-.""-'"

Ob Freiwasser-Wettkampfe oder 100 Meter
Freistil in der Schwimmbhalle: Der Platz auf
dem Treppchen ist Marianne Papendieck
meistens sicher.

terssport im Deutschen Schwimm-
Verband gewahlt wurde. Diese Positi-
on hat sie bis 2008 bekleidet.

Schwimmen ist fiir die Seniorin die
ideale Sportart, da sie den ganzen
Korper in Anspruch nimmt und ein
eher geringes Verletzungsrisiko auf-
weist. Seit ein paar Jahren und nach
einer Hiiftoperation ladsst die Seniorin
es etwas ruhiger angehen. Dennoch ist
sie auch heute noch zweimal pro Wo-
che im Wasser. ,,Das Schwimmen halt
mich jung®, ist Marianne Papendieck
iiberzeugt.

Von Stella Cornelius-Koch, Journalistin,
Bremen.

Weiter Informationen
zu besonders gesundheitsférdern-

den Sportarten gibt es unter.
www.richtigfitab50.de
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Begegnung mit Wildtieren

Begegnungen mit Wildtieren sind fur Kinder faszinierend, konnen aber auch schnell gefahrlich
werden. Das sollten Eltern und GrolReltern Uber richtiges Verhalten wissen.

Im Wald leben viele Tiere. Sie sind
darauf angewiesen, dass Menschen
Riicksicht auf sie nehmen. Konkret

bedeutet das, auf den Wegen zu blei-

ben, Schilder zu beachten und Hun-
de stets an die Leine zu nehmen,
damit sie kein Wild hetzen. Wer ein
Wildtier sieht, sollte zur Sicherheit
folgende Tipps beachten:

Nachdem in Deutschland jahrzehn-
telang Impfkéder ausgelegt worden
sind, geht vom Fuchs keine Toll-
wutgefahr mehr aus. ,,Fiir Menschen
gefdhrlich ist jedoch der Fuchsband-
wurm®, sagt Forstdirektor Ralf Bord-
ner von Hessen-Forst. Der Parasit ist
zwei bis vier Millimeter Kklein, Fiich-
se scheiden dessen Eier mit ihrem
Kot aus. Bislang gibt es zwar keinen
wissenschaftlichen Nachweis, dass
der Fuchsbandwurm iiber Waldbee-
ren oder Pilze auf den Menschen
iibertragen wird, ,,dennoch sollte
man nicht alles von der Hand in den
Mund essen®, rit Bordner. Blau- und
Walderdbeeren sollen vor dem Na-
schen gewaschen, Brom- und Him-
beeren erst ab Hiifthohe — etwa ei-
nem Meter — geerntet werden. Wer
ganz sicher gehen will, wascht auch
sie ab.
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Kridhen und Médusebussarde brii-

ten auch im Stadtwald oder in Parks.

Wenn ihre Jungen fliegen lernen,
landen sie oft auf dem Boden. Die
Elternvégel beschiitzen sie, indem
sie Scheinangriffe auf alles fliegen,
was den Jungen zu nahekommt. ,,Sie
greifen immer den hochsten Punkt
an, also den Kopf“, erldautert der Or-
nithologe Lars Lachmann vom Na-
turschutzbund Deutschland (Nabu).
Selten picken die Vogel dabei mit

dem Schnabel. Davor schiitzen Miit-
ze oder Hut, alternativ ldsst sich ein
Regenschirm, Wanderstock oder
notfalls die Hand nach oben halten.
Am besten zieht man sich bei einem
Scheinangriff sofort zuriick oder
meidet in der Zeit von Ende April bis
Mitte Juni den Weg an den Nestern
vorbei. Letztgenanntes gilt insbeson-
dere fiir Jogger, auf deren schnellen
Bewegungen reagieren die Elternvo-
gel besonders aggressiv.

Mowen stibitzen gern Fischbrot-
chen. ,,Das liegt daran, dass sie ge-
wohnt sind, von Menschen Futter
zu bekommen®, sagt Lachmann. In
vielen Kiistenorten ist es inzwischen
verboten, Mowen zu fiittern, ein Ver-
stof3 kann bis zu 5.000 Euro kosten.
Der Nabu-Experte empfiehlt, Fisch-

~

brétchen beim Essen in beide Han-
den zu nehmen, gerade Kinder hal-
ten sie oft nur locker in der offenen
Hand. Eltern rét er, ein Auge darauf
zu haben, wie sich die M6wen in der
Umgebung verhalten. ,,Es ist genau-
so wie bei Taschendieben, da darf
man sein Portemonnaie auch nicht
aus der Hosentasche ragen lassen.“

Alle heimischen Schlangen sind in
Deutschland selten und streng ge-
schiitzt. Insgesamt gibt es nur sie-
ben Arten, fiinf davon zdhlen zu den
Nattern. Sie alle sind ungiftig und
an den grof3en, flachigen Schuppen
auf dem Kopf und ihrem schlanken
Ko6rper zu erkennen. Im Unterschied
dazu haben die giftigen Vipern auf
der Oberseite ihres gedrungenen
Kopfes kleine Schuppen. In Deutsch-
land gibt es zwei Vipern-Arten: Die
Kreuzotter bevorzugt eher kiihlere,
feuchtere Regionen wie etwa die
norddeutsche Heide oder Moore. Sie



ist auch auf Riigen und Hiddensee,
in den 6stlichen Mittelgebirgen und
Siiddeutschland anzutreffen. Die
Aspisviper kommt nur noch verein-
zelt im Stidschwarzwald vor, ihr Gift
wirkt starker als das der Kreuzotter.
Die Gefahr, von einer Viper gebissen
zu werden, ist aber gering. ,,Schlan-
gen sind sehr scheue Tiere, die vor
Menschen fliichten®, sagt Ralf Bord-
ner. ,Man braucht keine Angst vor
ihnen zu haben, sollte sie aber auch
nicht reizen, sondern Abstand hal-
ten.“ Fiir gesunde Erwachsene ist
das Gift nicht lebensbedrohlich, es
kann aber allergische Reaktionen
auslosen. Wer doch gebissen wird,
halt den betroffenen Teil des Korpers
ruhig und tief und sucht umgehend
ein Krankenhaus auf. Auf keinen
Fall die Wunde ausschneiden, aus-
saugen oder abbinden, nur desinfi-
zieren.

5
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Beim Entenfiittern mit Kindern soll-
ten Erwachsene sowohl die Verbots-
schilder als auch am Ufer sitzende
Schwine beachten. ,,Kinder lau-
fen gern auf sie zu und kénnen die
Warnsignale, die ein Schwan aus-
sendet, nicht richtig deuten®, sagt

der Nabu-Experte Lars Lachmann.
Zuerst heben Schwine die Fliigel zu
einem Bogen an, dann fauchen sie.
Spétestens jetzt ist sofortiger Riick-
zug angezeigt. Schwine hacken mit
dem Schnabel und das kann gerade
bei Kindern buchstdblich ins Auge
gehen. Fiihlen sich Schwine auf
dem Wasser gestort oder ihre Jungen
bedroht — etwa durch Tretboote —
schwimmen sie mit schnellen Sto-
BRen auf den Storenfried zu, so dass
kleine Bugwellen zu sehen seien,
erldutert der Ornithologe. Auch hier
gelte: ausweichen und ziigig weg.

Wildschweine lassen sich eher

am Stadtrand blicken als im Wald,
wo sie Menschen meiden. Dass die
Schwarzkittel in der Ndhe sind, lasst
sich am Geruch erkennen: Er erin-
nert an die Wiirzsauce ,,Maggi“. Wer
ihnen begegnet, sollte sofort um-
drehen und ruhig zuriickgehen. Ein
Wildschwein nehme nicht die Ver-
folgung auf, sagt Forstdirektor Bérd-
ner. ,,In der Regel ergreift die Bache
mit den Frischlingen schon lange
vorher die Flucht, es sei denn die
sind so frisch, dass sie noch nicht
weglaufen konnen.“ Das Muttertier
lege seinen ,,Wurfkessel* aber nur
im dichten Wald an, wo es sich si-

,Publikationen® klicken.

IDIDS teeeeeececececococsscscscccacscscscscscscscses Ratg[.\b[_‘r XX
Mit dem Ratgeber ,,Fihrten und Spuren® der 1/ /

Deutschen Wildtierstiftung lasst sich leichter
erkennen, welches Tier im Wald unterwegs
ist. Er kann kostenfrei bestellt werden unter
www.deutschewildtierstiftung.de, dort auf

cher fiihle. Wildschweine bekom-
men mittlerweile nicht nur im Friih-
ling Nachwuchs, sondern fast das
ganze Jahr {iber. Pilzsammler sollten
daher nicht durch das Dickicht krau-
chen. Nur in Notsituationen beif3en
Bachen, die Keiler hauen mit ihren
scharfen Eckzdhnen. Beides ist ge-
fahrlich, darum darf sich ein Wild-
schwein nie in die Enge getrieben
fithlen. Hunde gehoren auch des-
halb im Wald zu deren eigenen Si-
cherheit an die Leine.

Von Mirjam Ulrich, Journalistin,
Wiesbaden

Zum Vogel bestimmen bietet der Naturschutz-
bund Deutschland (Nabu) die kostenfreie App
wsvogelwelt* mit 1.000 Fotos von 307 Vogel-
arten an: www.nabu.de, dort auf ,,Tiere &
Pflanzen“ und ,,Vogel“ klicken.
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Die ,,Initiative zur Pravention von Kohlenmonoxid-
Vergiftungen® hat eine Checkliste entwickelt, die
auf Kohlenmonoxid-Risiken hinweist und kon-
krete Tipps zum Schutz vor CO-Vergiftungen gibt.
Dazu zdhlt neben der regelméafiigen Inspektion
und Wartung von Gasthermen, Heizkesseln sowie
Liiftungssystemen und der wiederkehrenden Ab-
gasiiberpriifung durch den Schornsteinfeger auch
die Installation von CO-Meldern. Sie 16sen schon
bei geringen Kohlenmonoxid-Konzentrationen in
der Raumluft Alarm aus. Die Initiative warnt drin-
gend davor, Holzkohlegrills, Heizpilze oder brenn-
stoffbetriebene Notstromaggregate in geschlosse-
nen Rdumen zu nutzen.

Tiickisches Atemgift

»Kohlenmonoxid ist ein Atemgift, das unsichtbar,
geruchs- und geschmacklos ist und nur mit Hilfe
technischer Sensoren angezeigt werden kann“, er-
lautert Dr. Hella Korner-Gobel von der Arbeitsge-
meinschaft Notdrzte in NRW, einem der Mitglieder

Schiitze dich vor
Kohlenmonoxid

Kohlenmonoxid (C0) ist ein Atemgift, das man nicht sehen, riechen oder
schmecken kann, Abhdingig won der CO-Konzentration in der Raumiuft
kann eine CO-Viergiftung von Beschwerden wie Kopfschmerz, Ubelkein
oder Sehwindel iber Bewusstlosigkeit bis hin zum Tod fiihren

CHECKLISTE: CO-Vergiftung vermeiden

@/ Ordnungsgemale Installation sowie regelmaBige Inspektion und Wartung
von Gasthermen, Heizkesseln und Liftungssystemen durch Fachunternehmen

@’ Wiederkehrende Uberpriifung durch den Schomsteinfeger

@" Mie einen Holzkohlegrill, Heizpilz oder ein brennstoffbetriebenes
Motstromaggregat in geschlossenen Raumen nutzen!

@' Ablufthaube nicht gleichzeitig mit einer raumluftabhidngigen Gastherme
betreiben (automatische Fensterffnung erforderlich).

@ Holzpellets fachgerecht lagern und Lagerrdume regelméiig beliften.

Kehlenmonoxid-Melder installieren. Diese |&sen bei gesundheits-
gefahrdenden CO-Konzentrationen in der Raumluft Alarm aus,

MOGLICHE KOHLENMONOXID- QUELLEN

A0 @® ¢ @

heizung st generell

www.co-macht-ko.de

der Initiative.

Ersten Vergiftungssymptomen wie Ubelkeit,
Schwindel oder Kopfschmerzen folgen schnell

Herzrasen, Bewusstseinsstérungen und Muskelschwéche.

Gesundheitliche Spatfolgen konnen Stérungen des Ner-
vensystems bis hin zur Parkinsonschen Krankheit sein.

Vortrage zur Sturzpravention

Die beliebten Sturzvortrage der Aktion Das sichere Haus liegen
jetzt in aktualisierter Form vor. Alle Vortrage konnen kostenlos
heruntergeladen werden und bieten Erkenntnisse sowie ver-
tiefende Informationen aus Wissenschaft und Praxis zur Sturz-
pravention, Wohnraumanpassung und zum Unfall- und Ge-
sundheitsschutz in Heim und Freizeit. Grafiken und Statistiken

wurden optisch verbessert.

Zu den vier Vortragen, die auch Laien nach kurzer Einarbeitung
halten kénnen, gibt es begleitend kostenlose Broschiirenpake-
te: bis zu 50 SeniorenSicherheitsPakete und bis zum 100 Bro-

schiiren ,,Zu Hause sicher leben®.

Die neuen Vortrage und die Broschiirenpakete finden Sie hier:
https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden psH
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Die Checkliste kann unter
heruntergeladen werden.
PM/DSH

WasratOma? - ———

' Backpulver kann beim Hausputz wah-
l re Wunder vollbringen, zum Beispiel

‘ im Duell mit einem schmutzigen Back-
| ofen. Dafiir ein Packchen Backpulver

| mit drei Essléffel Wasser zu einer Pas-
(te mischen, diese auf die angebrann-

| ten Speisereste auftragen, mindestens
| 20 Minuten einwirken las-
l

l

|

(

|

sen, mit einem feuchten
Tuch abwischen, fertig.
Bei hartnackigen Ver-
schmutzungen das
Ganze noch einmal
von vorne.

—_—— . — — — —



http://www.co-macht-ko.de
https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden-broschueren

HAUSHALT

Elektro-Arbeiten im und am Haus

Sicherheit geht vor

Wer handwerklich begabt ist, kann bei Reparaturen zu Hause viel Geld sparen. Doch bei der
Elektro-Installation ist Vorsicht geboten. Welche Arbeiten darf und kann ein Laie selbst durch-
flhren und wann sollte ein Profi beauftragt werden?

Gelockerte Steckdose
befestigen

Hier sollten Sie nur mit
elektrotechnischen Vor-
kenntnissen und bei ausgeschalteter
Sicherung arbeiten. Hat sich ledig-
lich die Plastikabdeckung gelockert,
geniigt es meist, die Schraube in der
Mitte festzuziehen. Ist die eigentli-
che Steckdose gelockert, konnen die
Metallkrallen durch Nachziehen der
Spannschrauben wieder festgezo-
gen werden. Doch Vorsicht: Falls in
der Dose versehentlich ein Kabel mit
eingeklemmt wird, kann der gesam-
te Metallrahmen unter Spannung
stehen. Daher zur Sicherheit den Me-
tallrahmen auf Spannungsfreiheit
priifen, bevor man die Abdeckung
anschraubt. Wichtig: Steckdosen am
Haus oder im Garten miissen fiir den
Auf3enbereich geeignet sein.

r— g

oocS00 Elektroherd
— anschlieRen
’ Laut Niederspannungs-

verordnung (NAV) diirfen
nur Elektrofachkréfte Installationen
innerhalb eines Stromnetzes vorneh-
men. Es ist zwar nicht explizit verbo-
ten, dass ein Laie einen Elektroherd
anschlief3t. Dennoch sollten Sie dies
zu Threr eigenen Sicherheit einem
Elektriker oder einer Elektrikerin
iiberlassen. Ein Elektroherd benétigt
in der Regel Starkstrom. Ein Strom-
schlag kann in diesem Fall t6dlich
enden! Wichtig zu wissen: Der Herd
wird nicht mithilfe eines Steckers

an den StromKreis angeschlossen,
sondern erfordert einen festen An-
schluss. Eine fehlerhafte Verkabelung
kann nicht nur Bau- oder Elektro-

nikteile beschadigen oder zerstoren,
sondern auch zu Branden im Haus-
halt fiihren. Bei fehlerhafter Verdrah-
tung drohen zudem Stromschlige
iiber das Gehéuse.

A

1 I

Sicherungen erneuern
Arbeiten am Haussiche-
rungskasten sollten Sie
einem Fachmann oder
einer Fachfrau iiberlassen. Vorsicht
ist besonders bei modernen Siche-
rungen (sogenannte Leitungsschutz-
schaltern) geboten, zumal sich die-
se nicht einfach ausbauen lassen.
Ausnahme: Einsitze von (dlteren)
Drehsicherungen diirfen Sie selbst
tauschen. Achten Sie jedoch dar-

auf, gleiches Material zu verwenden.

Auch fiir den Fall, dass ein Siche-
rungsautomat wiederholt auslést,
sollte eine Elektrofachkraft den
Stromkreis priifen und den Fehler,
etwa einen Kurzschluss oder eine
Uberlastung, beseitigen.

Q

Glithlampen wechseln
Leuchtmittel konnen Sie
selbst auswechseln. Schal-
ten Sie vorher die Lam-

pe aus und ziehen Sie - so-
weit vorhanden — den
Netzstecker. Idea-

lerweise wird fiir

den Wechsel des
Leuchtmittels in ei- -
ner Deckenleuchte /
die Sicherung des je-
weiligen Raums aus-
geschaltet. Achten Sie
zudem darauf, das richtige
Leuchtmittel mit der maxima-
len Watt-Leistung einzusetzen

(steht in der Regel an der Lampe).
Bei einer zu hohen Watt-Zahl kann
die Lampe erhitzen und in Brand
geraten.

Rechtliche
Regelungen
Elektrotechnik gehort
zu den gefahrengeneig-
ten Handwerken. Die Fiihrung eines
solchen Betriebes ist an einen Meis-
terbrief gebunden ist. Da hierdurch
hohe Sachschdden entstehen kon-
nen und im schlimmsten Fall Le-
bensgefahr besteht, diirfen nur beim
Stromversorger eingetragene Elek-
trofachkrifte Installationen inner-
halb des Stromnetzes vornehmen,
so die Niederspannungsverordnung
(NAV). Wer sich nicht daran hilt,
kann im Falle eines Schadens sei-
nen Versicherungsschutz und die
Hersteller-Garantie verlieren.

Von Stella Cornelius-Koch




HAUSHALT

Ein Messer fur jeden Zweck

GroRes
Kochmesser
Ein wichtiger
Allrounder in
der Kiiche: Mit
der langen, brei-
ten und ge-
schwungenen
Klinge des Koch-
messers lassen
sich Fleisch,
Fisch und Ge-
muse in weni-
gen Zugen zer-
kleinern.

Schal- oder
Tourniermesser
Das kleine Messer
mit seiner kurzen,
schnabelférmig
gebogenen Klin-
geist ideal zum
Schalen und Aus-
hohlen von Obst
oder Gemiuse. We-

Gemiise-
messer
Das Gemuse-
messer ist ein
handliches Mes-
ser mit kurzer,
gerader Klinge
zum Zerteilen
von Obst und
Gemise sowie

flir Schneide- gen der speziellen
arbeiten zwi- Klingenform ist
schendurch. das Schalmesser

fir andere Arbei-
ten eher ungeeig-

Filiermesser
Das Filiermesser
wird zum File-
tieren von Fisch
und Fleisch ver-
wendet. Die
schmale und
diinne Klinge
ist langer als die
des Gemiise-
messers.

net.

Wer in der Kiche sicher schneiden will, braucht unterschiedliche, gut gescharfte Messer und die

richtige Schneidetechnik.

Brot, Kdse, Gurken — die Zutaten

fiir das Sandwich miissen noch ge-
schnitten werden. Es ware keine
gute Idee, dafiir nur ein einziges
Messer zu benutzen. Ein glattes Ge-
miisemesser kann am Brotlaib abrut-
schen. Ein grofies Brotmesser ldsst
sich nur schwer durch die Gurke
fithren. Die Wahl des richtigen Mes-
sers ist wichtig, um beim Schneiden
zum gewiinschten Ergebnis zu kom-
men und sich nicht zu verletzen.
Welches Messer zu welchem Zweck
geeignet ist, hangt der von Gréfie
und Oberflache des Schneidguts ab.
Deshalb empfiehlt es sich, in der Kii-
che eine Grundausstattung mit den
wichtigsten Schneidewerkzeugen
parat zu haben.
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Stumpfe Messer haben ein hohe-
res Verletzungsrisiko als scharfe
Ein hochwertiges Kiichenmesser hat
eine stabile, rostfreie Edelstahlklinge
und ist solide verarbeitet. Der ergo-
nomisch geformte Griff 1asst es gut in
der Hand liegen und die Finger beim
Schneiden nicht nach vorne rutschen.
Ist die Klinge beidseitig geschlif-

fen, konnen sowohl Rechts- als auch
Linkshdnder damit arbeiten. Auf die
Handigkeit abgestimmte Messervari-
anten sind nur bei asymmetrischen
Klingen oder Griffen notwendig.

Die wichtigste Eigenschaft eines
Messers ist dessen Schérfe: Nur eine
scharfe Klinge gleitet reibungslos in
das Schneidgut, erfordert wenig Kraft-

aufwand und rutscht nicht ab. Wird
das Gemiise, zum Beispiel eine Toma-
te, beim Schneiden gequetscht, ist es
Zeit, das Messer nachzuschirfen. Bei
stumpfen Messern ist, anders als viele
glauben, das Verletzungsrisiko deut-
lich hoher als bei gut gescharften.

Klingen richtig scharfen

Wer zum Messerscharfen einen
Wetzstahl nutzt, hilt ihn senk-
recht auf einem Brett und zieht die
Schneide vom Klingenende bis zur
Spitze in einem 20 Grad-Winkel und
in einem leichten Bogen am Stahl
ab. Einfacher zu bedienen sind ma-
nuelle Wetzgerite, durch die sich
das Messer vom Klingenende bis zur
Spitze hindurchziehen lasst. Damit



Brotmesser
Die lange, in
Wellen geschlif-
fene Klinge
macht dieses
Messer unent-
behrlich fiir das
Schneiden von
Brot, aber auch
anderer Lebens-
mittel mit Krus-
te oder festen
Oberflachen.

Tomaten-
messer
Das kleine Wel-
lenschliffmesser
eignet sich zum
Schneiden von
Obst oder Ge-
muse mit feste-
rer Schale, wie
Tomaten oder
Pfirsiche. Es hat
entweder eine
abgerundete

Kuichenschere

lassen sich nicht
nur Lebensmit-
tel wie Krauter
schneiden, son-
dern auch Ver-
packungen off-
nen und Faden

HAUSHALT

Wetzstahl

tierten Messer-

Mit den schar- oder Wetzstab
fen Klingen der Der Wetzstab
Kiichenschere ist in gut sor-

blocken zu fin-

den. An seinem

robusten Griff

befindet sich

ein langer Stab

aus Stahl zum

Messer lange scharf bleiben, sollten
sie nur auf geeigneten Schneideun-
terlagen, etwa aus Holz oder Plas-
tik, zum Einsatz kommen. Glas oder
Keramik stumpfen sie ebenso ab wie
die Reinigung in der Spiilmaschine.

Konzentration beim Schneiden

In der Scharfe liegt allerdings auch
Gefahr. Deshalb sollte ein Messer im-
mer am Griff angefasst werden, Klin-
ge und Schneide weisen nach unten,
das heifit weg vom eigenen Korper
und mit Abstand zu anderen Perso-
nen. Zum Weiterreichen legt man das
Messer auf einer Oberfldache ab.

Ausreichend Licht und Platz sowie
eine rutschfeste Schneideunterlage
sind weitere Voraussetzungen fiir
den sicheren Schnitt. Mit dem Mes-
ser in der Hand ist Konzentration

belte Spitze.

durchtrennen. Wetzen und
Scharfen von
oder eine gega- Messern.
gefragt, denn Unachtsamkeit ist die . Tipp: Der Krallengriff ............

Ursache vieler Schnittverletzungen.
Beim Schneiden selbst hdlt man
seine Fingerspitzen mit der rich-
tigen Technik (,,Krallengriff<) aus
der Gefahrenzone. Benutzte Messer
gehoren weder in den Schneideab-
fall noch ins Spiilbecken, sie sollten
vielmehr gleich nach dem Gebrauch
unter flielendem Wasser gereinigt
und weggeraumt werden.

Kindersicher aufbewahren

Lagern Sie Messer in der Schublade
separat und mit dem Griff nach vorn.
Ideal sind spezielle Messerbldcke oder
stabile Magnethalter an der Wand, die
sich aufler Reichweite von Kindern
aufstellen oder anbringen lassen.

Von Carolin Grehl, Journalistin,
Maikammer

0000000000000

Kiichenprofis arbeiten beim
Schneiden mit dem sogenann-

ten Krallengriff: Daumen und
Kkleiner Finger einer Hand grei-

fen das Schneidgut seitlich,
wahrend die mittleren Finger

es von oben andriicken. Mittel-
und Zeigefinger sitzen hinter

der Schnittkante, die Finger-
knochel bilden die ,,Fiihrungs-
schiene* fiir die Messerklinge.

Sicher zuhause und unterwegs 3/2020 | 11



FREIZEIT

Sicher Rad fahren =

iIm Winter
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Spezielle Winterreifen und Spikes furs Fahrrad sorgen bei Eis und Schnee fur Bodenhaftung.

Was gibt es dabei zu beachten?

Viele Menschen nutzen ihr Fahr-

rad auch in den Wintermonaten,
denn Rad fahren ist gesund, um-
weltfreundlich und fiir Kurzstrecken
ideal. Bei schlechten Witterungsver-
haltnissen kann es jedoch gefdhrlich
werden, denn Nésse, Schnee und
Eis verringern die Bodenhaftung der
Reifen und verlangern die Bremswe-
ge. Stiirze und Verletzungen drohen.
Fiir mehr Sicherheit sorgen Reifen,
die sich speziell fiir Fahrten auf Eis
und Schnee eignen.

Winterreifen fiir lockeren
Schnee

Winterreifen fiir Fahrrader haben
eine weichere Gummimischung als
herkémmliche Reifen und deshalb
bei Kélte mehr ,,Grip“. Das fiihrt ins-
besondere beim Fahren auf lockerem
Schnee zu mehr Sicherheit. Zahlrei-
che kleine Gummilamellen sorgen
dafiir, dass sich die Reifen mit dem
rutschigen Untergrund von Strafien,
Rad- und Waldwegen verzahnen.
Daraus folgen ausreichende Boden-
haftung und ein erhdhter Fahrkom-
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fort, weil die Rader leichter rollen.
Winterreifen kosten zwischen 30
und 100 Euro. Wer eher in Grof3-
stadten oder Regionen mit wenig
Schnee unterwegs ist, kann alterna-
tiv Fahrradreifen mit einem groben
Profil wéhlen.

Spikes fiir Eis und festen Schnee
Reifen mit Spikes haben Metallstif-
te mit einem abgeflachten, runden
Kopf, die in die Laufflache eingear-
beitet sind. Diese Spikes beschadi-
gen die Straf3e nicht und sind des-
halb fiir Fahrrdder erlaubt. Spikes
ermoglichen auch das Fahren auf
fest gefahrenem Schnee, iiberfro-
rener Ndsse und vereisten Flachen.
Wichtig zu wissen: Spikereifen miis-
sen erst auf Asphalt eingefahren
werden. Dabei werden die Metall-
stifte fest in ihre Halterungen ge-
driickt und fallen im Ernstfall nicht
heraus.

Die Anschaffung von Spikereifen
(Kosten zwischen 50 und 150 Euro)
lohnt sich vor allem bei haufigen
Fahrten auf eisigem Untergrund. Auf

schnee- und eisfreien Strafien rollen
Spikes deutlich langsamer und zu-
dem lauter als herkommliche Reifen.

Vorausschauend fahren

Neben den richtigen Reifen ist im
Winter eine angepasste Fahrweise
wichtig. Der Allgemeine Deutsche
Fahrrad-Club (ADFC) rit Radfahrern,
bei Eis, Schnee und Glitte ausrei-
chend Abstand zu halten und das
Tempo zu reduzieren. Vor Kurven
gilt: friihzeitig bremsen und nur mit
geloster Bremse um die Ecke rollen,
damit die Reifen nicht die Haftung
verlieren. Auf Glatteis sollte man
Lenkbewegungen vermeiden und
das Rad ohne zu bremsen ausrol-
len lassen. Tipp: Etwas Luft aus den
Reifen lassen, um die Kontaktfldche
zum Boden zu erhéhen und so die
Haftung auf dem Asphalt zu steigern.
Wer nur kurze Strecken fahrt, kann
auch den Sattel etwas niedriger stel-
len, dann erreichen die Fiif3e im Not-
fall schneller den Boden.

Von Stella Cornelius-Koch



Work-Life-Balance

Zwei Leben im Einklang

Mobiles Arbeiten hat viele Vorteile: Vor den Toren der Stadt glinstiger wohnen, die tagliche Fahrt
zur Arbeit sparen, die Zeit flexibel einteilen. Auf der anderen Seite halten Smartphones und Tab-
let-PCs auch in der Freizeit die Verbindung ins Buro stets aufrecht. Nahezu jeder vierte Beschaf-
tigte meint, in seiner Freizeit fur den Chef erreichbar sein zu mussen. Unter einer schlechten
Work-Life-Balance leidet nachweislich die Gesundheit der Beschaftigten.

Wenn sich Beschaftigte auch auf3erhalb ihrer Arbeits-
zeit um Berufliches kiimmern miissen, sind sie weni-
ger erholt, schlafen schlechter, haben vermehrt Rii-
ckenschmerzen oder fiihlen sich niedergeschlagen.

Ein Viertel der abhdngig Beschiftigten in Deutschland
wird in der Freizeit auch tatsdchlich wegen dienstlicher
Belange kontaktiert. Fast jeder Fiinfte leistet Bereit-
schaftsdienste. Das zeigen Studien der Bundesanstalt
fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA).

Wenn sich zusatzlich standig die Arbeitszeit &ndert
oder ungeplante Arbeitseinsitze anfallen, kommen
Arbeit und Privatleben durcheinander. Es fehlt die Zeit
fiir Familie, soziale Kontakte, Sport oder Ehrenamt. Die
Work-Life-Balance droht, vollends aus den Fugen zu
geraten.

-

Arbeit und Privatleben richtig trennen:

» Lebensbereiche durch technische Hilfsmittel tren-
nen (z.B. verschiedene E-Mail-Adressen fiir Arbeits-
und Privatleben)

» Entscheiden, zu welchen Zeiten Arbeitsaufga-
ben erledigt werden (z.B. am Wochenende nur am
Samstagvormittag)

o Zeiten fiir einzelne Aufgaben und fiir Ruhepausen
einplanen

=
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Ruhezeiten miissen sein

Um die Gesundheit der Beschéftigten zu schiitzen, soll-
te die Arbeit gut planbar und vorhersehbar sein. ,,In
der Praxis sollte vor allem auf ausreichende Ruhezei-
ten geachtet werden, in denen sich die Beschaftigten
erholen kénnen“, sagt Dr. Anne Marit Wohrmann von
der BAuA. Die Arbeitswissenschaftlerin erforscht unter
anderem, wie die Gesundheit mit der Work-Life-Balan-
ce zusammenhdngt. Thre Forschungsergebnisse zeigen:
Wer von der Arbeit abschalten kann, lebt gesiinder. Da-
mit das gelingt, empfiehlt Dr. Wohrmann klare Abspra-
chen mit den Vorgesetzten und unter den Kollegen.

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

o Arbeit und Privatleben rdumlich trennen (z.B. zu-
hause nur im Arbeitszimmer und nicht im Wohn-
zimmer arbeiten)

e verschiedene Lebensbereiche mit Symbolen ver-
binden (unterschiedliche Kalender, Taschen oder
Schliisselbunde nutzen)

* Den Mitmenschen mitteilen, wann man nicht fiir
berufliche Fragen erreichbar ist
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KURZ GEMELDET

Sicher zuhause & 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
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
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
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 /273 74-0
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
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
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0511 / 87 07 - 1 12 oder
hauspersonal@guvh.de

Unfallkasse Hessen

Leonardo-da-Vinci-Allee 20, 60486 Frankfurt, Telefon 069 /299 72 - 4 40
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 069 / 2 99 72 - 4 40 oder
haushalt@ukh.de

Impressum

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 7153 - 425, Fax 040 /2 71 53 - 14 25,
haushaltshilfen@uk-nord.de

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

Unfallkasse NRW

Moskauer Str. 18, 40227 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

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Orensteinstr. 10, 56624 Andernach, Telefon 02632 /9 60 - 0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 02632 /9 60 - 1 43 oder
www.ukrlp.de

Unfallkasse Saarland

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

Unfallkasse Sachsen

Rosa-Luxemburg-Str. 17a, 01662 Meifen, Telefon 03521 /7 24 -0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 03521 /7 24-141
www.unfallkassesachsen.de

Unfallkasse Sachsen-Anhalt

Kasperstrale 31, 39261 Zerbst/Anhalt Telefon: 03923 / 75 10
Anmeldung von Haushaltshilfen:Telefon: 03923 /751 -2 26
www.ukst.de

Unfallkasse Thiiringen

Humboldtstr. 111, 99867 Gotha, Telefon 03621 /7 77 -0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 03621 /7 77 - 305
www.ukt.de

Ausgabe 03/2020
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Deutsches Kuratorium fiir Sicherheit in Heim und
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Holsteinischer Kamp 62, 22081 Hamburg
Telefon: 040/29 81 04 - 61 oder - 62

Telefax: 040/29 8104 - 71

Fragen zu Artikeln und Recherche:
info@das-sichere-haus.de

Internet: www.das-sichere-haus.de
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