GESUNDHEIT

Staub & schlechte Luft machen krank
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enn es um das

Thema Sauberkeit

und Hygiene im

Haushalt geht, hat jeder
Mensch seine ganz eigenen
Vorstellungen. Fiir manche
miissen die eigenen vier Win-
de schon fast klinische Rein-
heit aufweisen, fiir andere
steht das Putzen nicht unbe-
dingt als oberster Punkt auf
der Priorititenlis-

te. Doch egal, zu
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auch zihlen mag: Die Ge-
sundheit profitiert auf jeden
Fall von der Sauberkeit.

Gerade Hausstauballergiker
miissen darauf achten, dass
die Wohnung so rein wie
moglich ist. Beim Kauf des
Sofas sollte man vornherein
lieber auf Leder- oder Kunstle-
der zuriickgreifen.  Dieses

. welcher Grup-  kann einfach mit einem Lap-
pemansich  pen abgewischt werden, um
#
8 / Die hochste Wischkraft hat der Putzlappen,

wenn er nicht zusammengekniillt wird.
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gegen unerwiinschte Milben
vorzugehen. Ein Sofa mit Mi-
krofaser-Bezug  eignet sich
ebenfalls gegen die Untermie-
ter. Eine Kaltschaumpolste-
rung im Sofa lisst weniger
Platz fiir Staub und Milben.
Generell achtet man aufler-
dem darauf, dass die Mébel-
stiicke hohe FiifSe haben, da-
mit darunter leichter gestaub-
saugt werden kann.

Da Keime der Gesundheit zu-
setzen, sollte man beim Put-
zen der Toilette natiirlich
immer Handschuhe tra-
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nicht vergessen!

gen. Denn schon durch klei-
nere Verletzungen, die man
sich vor dem Reinigen zugezo-
gen hat, dringen Bakterien in
offene Wunden ein. So wird
das Ausheilen gehemmt und
die Verletzung verschlimmert
sich eventuell sogar. Auch in
der Kiiche lauern Krankheitser-
reger: Der Spiillappen und die
Trockentiicher sollten alle ein
bis zwei Tage ausge-
wechselt und gewa-
schen werden, um
ein hygienisches
Umfeld zu
schaffen. Das
gilt  dbrigens
auch fiir den

beim Putzen
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Kiihlschrank:
Das  Gemiise-
fach ist aufgrund
seiner leicht erhoh-
ten Temperatur anfillig
fir Erreger. Hier werden zu-
sitzlich meist unverpackte Le-
bensmittel gelagert, auf denen
sich schon beim Einkauf Kei-
me tummeln. Daher ist es rat-
sam, den Kiihlschrank regel-
mifSig auszuwischen.

Schon 1859 verwies die Britin
Florence Nightingale, die heu-
te als Mutter des Pflegeberufes
gilt, in ihren Notizen auf die
Wichtigkeit der frischen Luft.
Ein Rat, den man sich zu Her-
zen nehmen sollte. Denn wer
regelmiflig liiftet, der beugt
nicht nur Midigkeit und
Konzentrationsschwierigkei-
ten vor, sondern geht damit
auch gleichzeitig gegen Schim-
melbildung in der Wohnung
vor. Mindestens drei Mal am
Tag tauscht man die ,,schlech-
te“ gegen die ,,gute” Luft aus,
in dem man das Fenster kom-
plett offnet. Wichtig: nicht
nur kippen! Im Winter muss
zudem darauf geachtet wer-
den, dass die Wohnung nicht
gleich auskiihlt. Doch Ach-
tung: Auch zu viel Heizungs-

luft ist schidlich.

Eine saubere Wohnung triagt enorm
zum Wohlbefinden bei.

Gemeinhin gilt Apfeles-
sig bei vielen als nltzli-
ches Heilmittel, z. B. gegen
eine Blasenentzindung. Bei
der Einnahme gibt es ein
paar Dinge zu beachten.

' Ein EL Apfelessig wird

mit einem Glas Wasser
vermischt und vor dem
Frihstick  eingenommen.
Das foérdert die Verdauung.

Apfegind in vielerlei
Formen gesund!
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Sauer Ist gesund'

So lasst sich das Mittel einsetzen

Auch gegen Hautunrein-

" heiten hilft diese Mi-

schung. In einem Verhéltnis

von 1:10 vermengen und als
Gesichtswasser benutzen.

Am Besten wahlt man
" ein natiirliches, biologi-
sches Produkt. Denn nur fir
einen naturtriben Essig
werden pestizidfreie Apfel
verwendet.
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Die Hausapotheke
richtig aussortieren

Ein eigener Arznei-
schrank findet sich
in fast jedem deutschen
Haushalt. Uber die Jah-
re hinweg fullt dieser
sich allerdings oft mit
unndtig vielen Medika-
menten, die irgend-
wann ablaufen. Regel-
maBiges ausmisten und
nachfillen ist wichtig!

4+ Mindestens einmal im
Jahr wird liberpriift, ob die
Arzneien noch vollstindig
sind. Vor allem Mittel gegen
Alltagsbeschwerden wie
Kopfschmerzen,  Ubelkeit
und Sodbrennen sollten im-
mer vorratig sein.

4 Beim Ausmisten pruft
man auch das Ablaufdatum.
Vor allem Salben & Co. soll-

Medikamente sollten .\"“V‘]'I }_
jahrlich tiberpriift werden.
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ten nicht allzu lange gedff-
net im Schrank verweilen.
Nach dem Offnen schreibt
man das Anbruchsdatum
auf die Packung.

4 Hat man verschriebene
Medikamente zuhause, wer-
den diese gesondert auf-
bewahrt. Das gilt vor allem
fur rezeptpflichtige Mittel
wie Antibiotika, die man
nicht eigenmachtig einneh-
men sollte.

vom 07.11. bis 20.11.

treffpunkt medizin
< Danke Leben -

Den Tod ins Leben holen
Samstag, 07.11.,

17.00 Uhr ARD-alpha

$ rundum gesund
= Gesundheitsmagazin
Montag, 09.11.,

20.15 Uhr SWR

rbb Praxis
= Gesundheitsmagazin
Mittwoch, 11.11.,
20.15 Uhr rbb

$ Medizin nach MaB
- Dokumentation
Donnerstag, 12.11.,

20.15 Uhr 3sat

Wettlauf gegen
- den Tod
Wie Wissenschaftler
Seuchen bekampften
Samstag, 14.11.,
12.00 Uhr NDR
Fernsehen

Spitzenmedizin
- Akupunktur
Mythos oder
Therapie?
Mittwoch, 18.11.,
21.00 Uhr ARD-alpha

Gesund lesen
= Manneryoga, das
Powerprogramm fur
Korper, Geist und Seele
Freitag, 20.11.,

20.00 Uhr Health TV
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