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Liebe Leserin, lieber Leser,

neulich in den Mails: Ellen H. aus Bielefeld be-
richtet von einer Familienfeier im März. Den 
vorfrühlingshaften Temperaturen auf der Ter-
rasse wurden damals zwei Gasheizstrahler ent-
gegengesetzt. Einer von ihnen stand wohl zu 
nah an der Wohnzimmer-Fensterscheibe mit 
Doppelverglasung. Plötzlich fielen Ellen H. in 
der Abstrahlrichtung des Heizpilzes Risse auf 
der Scheibe auf. 

Es handelte sich um sogenannte „thermische 
Risse“. Sie werden durch starke Temperatur-
schwankungen verursacht, die zu einer erhöh-
ten Zugspannung innerhalb der Glasscheibe 
führen können – bei Doppelverglasungen deut-
lich häufiger als bei Einscheibensicherheitsglas. 
Auch bollernde Heizkörper direkt unter dem 
Fenster bei Minusgraden draußen oder Sonnen-
schutzfolien, die das Sonnenlicht stark absor-
bieren, können thermische Risse verursachen. 

Von einem thermischen Riss geht keine direkte Unfallgefahr aus. Dennoch 
bestätigt mich das Erlebnis von Ellen H. darin, auch die nicht allzu offen-
sichtlichen Risiken auf dem Schirm zu haben. Spontan fallen mir dazu bunte 
Waschmittel Pods und ihre Anziehungskraft auf Kinder ein. Und die Brand-
gefahr beim Aufladen von E-Bike-Akkus. Und das Verwechseln von Bärlauch 
mit der giftigen Herbstzeitlosen. Und … Nein, ich höre jetzt besser auf …

Editorial

Dr. Susanne Woelk  
Geschäftsführerin 
Aktion Das sichere Haus e. V. 
(DSH)
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2022: Über 8.000 Unfälle 
mit E-Scootern
Die Zahl der E-Scooter-Unfälle mit Personenschaden ist 
2022 auf 8260 Fälle gestiegen, so das Statistische 
Bundesamt. Das ist eine Steigerung von 49 Prozent 
gegenüber 2021. Häufigste Unfallursache: falsche 
Benutzung der Fahrbahn oder der Gehwege (18,6 
Prozent). Wer E-Scooter fährt, muss Fahrbahnen 
oder Seitenstreifen nutzen. Zweithäufigste Unfallur-
sache: Fahren unter Alkoholeinfluss (18 Prozent). 
Auch bei E-Scootern gilt die allgemein übliche 
0,5-Promille-Grenze.

40,2 Prozent der verunglückten E-Scooter-
Fahrenden waren jünger als 25 Jahre.  
Quelle: Finanztest 7/2023



Allergisch gegen Putzmittel 

Viele Allergiker reagieren empfindlich auf Gerüche und chemi-
sche Reizstoffe, zum Beispiel in Putzmitteln. Auch alkoholhaltige 
Produkte, Desinfektionsmittel, Essigsäure und Reinigungsmittel 
aus Sprühflaschen können die Atemwege angreifen. Der Deutsche 
Allergie- und Asthmabund (DAAB) kennzeichnet gut verträgliche 
Putzmittel mit seinem Logo. Eine Liste empfohlener Produkte fin-
det sich auf der Homepage des Vereins: www.daab.de, Stichwort: 
daab-logo.� Woe

Vertragen sich alle meine Tabletten?
Wer täglich mehr als fünf ärztlich verordnete Medikamen-
te einnimmt, kann sich in der Apotheke kostenlos zu un-
erwünschten Wechselwirkungen beraten lassen. Diese 
Medikationsanalyse ist jetzt eine Kassenleistung und ein 
Mal pro Jahr möglich. Bestandteil der Analyse ist neben 
möglichen Wechselwirkungen oder Doppelverordnun-
gen auch eine Kontrolle der Dosis und der Einnahme
zeitpunkte.  
Am besten in der Stammapotheke nachfragen, ob sie eine 
Medikationsanalyse anbietet, denn dafür braucht es eine 
spezielle Schulung.� Woe

Leserbrief

Im Artikel „Sicher im Garten“ in 
der Sommerausgabe vermisste 
Herr Kornelius B. aus Dortmund 
die Schutzbrille – und das aus ei-
gener leidvoller Erfahrung: Beim 
Rasenmähen streifte das spitze 
Ende eines Astes sein Auge. Nachts 
hatte er starke Schmerzen. Der Au-
genarzt stellte am folgenden Tag 
eine Erosion der Netzhaut fest. Sie 
konnte mit Heilsalbe und Schmerz-
mittel behandelt werden. Es hätte 
auch schlimmer ausgehen können, 
hätte der Ast zum Beispiel Dornen 
gehabt. 

Seit diesem Vorfall hat Kornelius 
B. bei der Gartenarbeit immer eine 
Schutzbrille mit Seitenschutz vor 
den Augen.

Anmerkung der Redaktion: Danke 
für diesen wichtigen Hinweis. Auf 
Seite 12 f. in diesem Heft ist die 
persönliche Schutzausrüstung im 
Garten wieder ein Thema – mit 
Schutzbrille. 

Hausnummern 
beleuchten

Hauseigentümer sind 
nach § 126 des Bauge-
setzbuchs verpflichtet, 
ihre Immobilie mit einer 
Hausnummer zu verse-
hen. Nur in den Bundesländern Berlin und 
Hamburg besteht zusätzlich die Pflicht, dass 
Hausnummern in der Dunkelheit ununterbro-
chen leuchten. Rettungskräfte finden das Haus 
im Notfall schneller, und der Eingangsbereich 
ist zusätzlich beleuchtet. Die Investition lohnt 
sich also auch auf freiwilliger Basis. Praktisch 
sind Leuchten, die sich bei Einbruch der Dun-
kelheit automatisch einschalten.� Woe
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Das barrierefreie Bad
Nachhaltig in Sicherheit und Komfort investieren

Ein Badezimmer ohne Barrieren unterstützt die Eigenständigkeit alter oder beeinträchtigter 
Menschen, die zu Hause leben. Mit durchdachter Planung und passgenauen Maßnahmen profi­
tieren davon sogar alle Familienmitglieder.

Waschen, Zähne putzen, duschen, 
auf die Toilette gehen – wer diesen 
Bedürfnissen eigenständig nachge-
hen kann, macht sich kaum Gedan-
ken über mögliche Hindernisse im 
Bad. Ein schwellenloser Zugang, 
Haltegriffe und andere Erleichterun-
gen sind, so denken viele, nur für 
Rollator- oder Rollstuhlnutzende 
wichtig. Tatsächlich aber bedeutet 
Barrierefreiheit im Badezimmer, 
dass sich dort alle Familienmitglie-
der, ob mit oder ohne Einschränkun-
gen, selbstbestimmt und sicher auf-
halten können.

Barrierefrei = sicher
Bei der Frage, ob Menschen im ho-
hen Alter, nach schweren Krankhei-
ten oder mit Behinderungen weiter-
hin zu Hause leben können, ist die 
Nutzbarkeit des Badezimmers häufig 
entscheidend. Schließlich steigt das 
Sturzrisiko enorm, wenn die Dusch-
wanne spiegelglatt ist, neben der 
Toilette ein Haltegriff fehlt oder der 

Badewannenrand unüberwindbar 
wird.  
Durch verschiedene Hilfsmittel und 
Umbaumaßnahmen kann das Bade-
zimmer den individuellen Fähigkei-
ten angepasst werden. Dabei ist es 
wichtig, nicht nur die eigenen Be-
dürfnisse in den Fokus zu nehmen: 
„Auch mögliche Pflegepersonen 
sollten die täglichen Handgriffe im 
privaten Badezimmer rückenscho-
nend und sicher ausführen können“, 
sagt Antje Voss, Fachberaterin beim 
Hamburger Verein Barrierefrei Le-
ben e. V. 
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Badewannenrand unüberwindbar 
wird.  
Durch verschiedene Hilfsmittel und 
Umbaumaßnahmen kann das Bade-
zimmer den individuellen Fähigkei-
ten angepasst werden. Dabei ist es 
wichtig, nicht nur die eigenen Be-
dürfnisse in den Fokus zu nehmen: 
„Auch mögliche Pflegepersonen 
sollten die täglichen Handgriffe im 
privaten Badezimmer rückenscho-
nend und sicher ausführen können“, 
sagt Antje Voss, Fachberaterin beim 
Hamburger Verein Barrierefrei Le-
ben e. V. 

Unterstützung bei der 
Badplanung
Von Handläufen und bodengleichen 
Duschen über höhenverstellbare 
Waschtische bis hin zur sprachge-
steuerten Beleuchtung gibt es viele 
Varianten und Preiskategorien für 
die barrierefreie Ausstattung des 
Badezimmers. Ohne externe Unter-
stützung ist es schwer, einen realisti-
schen Überblick zu erhalten. „So-
bald das Thema auf Sie zukommt, 
können Sie sich an einen Pflege-
stützpunkt oder an eine Wohnbera-
tungsstelle wenden“, empfiehlt Ant-
je Voss. „Hier erhalten Interessierte 
herstellerneutrale Informationen 
und auch Hilfe bei akutem Umbau-
bedarf.“ Für die Zeit nach einem 
Krankenhaus- oder Reha-Aufenthalt 
hilft auch das Entlassmanagement 
der Klinik weiter. 

In der richtigen Reihenfolge 
vorgehen
Die fachgerechte Planung ist das A 
und O für einen nachhaltigen Aus-
bau zum barrierefreien Bad. „Schau-
en – denken – handeln“, so lautet 
für Jens Wischmann, Geschäftsfüh-
rer der Vereinigung Deutsche Sani-
tärwirtschaft (VDS), die Devise für 
anstehende Maßnahmen. „Zuerst 
fragen Sie alle Familienmitglieder, 
die das Bad nutzen, nach konkreten 
Wünschen. Erst danach schauen Sie, 
was im Rahmen des Budgets mög-
lich ist.“ Wer im Internet nach Um-
baufirmen sucht, sollte bei vermeint-
lich günstigen Angeboten unklaren 
Ursprungs misstrauisch werden. 
Besser ist es, bei der Handwerkersu-
che über Dachverbände wie die VDS 

oder über die Handwerkskammern 
zu gehen. Seriöse Firmen klären die 
baulichen Voraussetzungen sowie 
die individuellen Bedürfnisse bei 
einem Vor-Ort-Termin und erstellen 
daraus ein detailliertes Angebot, das 
auch Grundlage für mögliche Geneh-
migungen und zu beantragende För-
dermittel ist. „Um rechtlich auf der 
sicheren Seite zu sein, dürfen die 
Baumaßnahmen erst nach der 
schriftlichen Zustimmung aller Sei-
ten beauftragt werden“, betont Antje 
Voss. 

Umbau in Mietwohnungen
Wer zur Miete lebt, braucht bei Ein-
griffen in die Bausubstanz sowie in 
Elektro- oder Wasserleitungen ein 
Einverständnis des Vermieters oder 
der Vermieterin. „Die bauliche Ver-
änderung des Badezimmers ohne 
vorherige Abstimmung kann ein 
Kündigungsgrund sein“, warnt die 

Fachberaterin. Der Vermieter könne 
einen Umbau jedoch nicht verwei-
gern, solange er der Barrierefreiheit 
und der Mobilität der Bewohnenden 
diene und weder Brandschutz, Sta-
tik noch Rettungswege beeinträch-
tige. 

Der Deutsche Mieterbund (DMB) rät 
auf seiner Webseite zu einer schriftli-
chen Modernisierungsvereinbarung, 
die sämtliche Maßnahmen genau be-
schreibt und auch das Vorgehen 
nach Ende des Mietverhältnisses, 
etwa eine Rückbauverpflichtung, 
regelt. 

Zustimmung der 
Eigentümerversammlung
Wohnungseigentümer oder -ei-
gentümerinnen können ihr Bade-
zimmer nur in einem bestimmten 
Rahmen ohne vorherige Abspra-
chen mit der Eigentümergemein-
schaft umbauen. „Der Einbau eines 
höhenverstellbaren Waschbeckens 
oder das Entfernen der Duschwan-
ne betrifft das Sondereigentum und 
brauchen normalerweise keine Zu-
stimmung der Eigentümergemein-
schaft“, erklärt Kathrin Reinhardt 
vom Verein Wohnen im Eigentum 
e. V. Diese Zustimmung werde aber 
erforderlich, wenn etwa eine Tür in 
einer tragenden Wand verbreitert 
würde oder Leitungen und Rohre 
verändert werden müssten, die sich 
(in einer Wand) in Gemeinschaftsei-
gentum befänden. „Es besteht zwar 
Rechtsanspruch auf Veränderungen 
im Sinne der Barrierefreiheit, aber 
die Eigentümergemeinschaft muss 
den Maßnahmen zustimmen und 
kann Vorgaben zur Durchführung 
machen.“ Je gründlicher Umbauwil-
lige ihren Genehmigungsantrag vor 
der Eigentümerversammlung vorbe-
reiten, desto besser könnten sie das 
Vorhaben in ihrem Sinne lenken. 

Informationen 
zum barrierefreien 
Bauen

•	Pflegestützpunkte 
•	Wohnberatungsstellen (Liste 

auf www.wohnungsanpas-
sung-bag.de)

•	Aktion Barrierefreies Bad 
(www.aktion-barrierefreies-
bad.de)

•	Handwerkskammern (Fach-
betriebe finden auf www.
handwerkskammer.de)

•	Verein Barrierefrei Leben e. V. 
(www.barrierefrei-leben.de. 
Persönliche Beratung nur für 
Menschen, die in Hamburg 
leben.)
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• ��bodengleiche Dusche
• �höhenverstellbares Waschbecken 

• �Abbrucharbeiten (z. B. für Verbreiterung der Tür)
• �Erweiterung/Veränderung von Strom- und Wasserleitungen

• �intelligente Beleuchtung (z. B. Sprachsteuerung)

• �neue Armaturen (längere Griffe, stufenlos regelbar)
• �unterfahrbares Waschbecken (Montage an bestehende 

Leitungen)
• �Erhöhung der Toilette (z. B. neue Keramik mit höherem 

Rand)
• �WC-Sitz mit integrierter Waschfunktion

• �Haltegriffe 
• �Anti-Rutsch-Matten für Fliesen, Dusche und 

Badewanne
• �Toilettensitzerhöhung mit Stützmöglichkeit 

• �Ein- und Ausstiegshilfe für Dusche oder 
Badewanne (Wannenlift)
• �funktionale Beleuchtung (Steckerlösungen)

Badmodernisierung braucht Zeit 
und Geld
Der Start der Umbaumaßnahmen 
kann sich nicht nur aus diesen Grün-
den verzögern. „Viele Handwerksbe-
triebe sind derzeit stark ausgelas-
tet“, sagt Jens Wischmann. Wenn es 
schnell gehen soll, ist es eine Über-
legung wert, auf personalintensive 
Tätigkeiten wie Abbruch-, Stemm- 
oder großflächige Fliesenarbeiten zu 

verzichten; einen kleineren Auftrag 
können Betriebe zeitlich leichter 
vorziehen als eine große Maßnahme. 
Zudem lassen sich Arbeitszeiten und 
Kosten sparen. „Eine umfassende 
Badsanierung ist aufgrund gestiege-
ner Lohn-, Material- und Transport-
kosten deutlich teurer als bisher.“ 
Für die Demontage des alten Bades 
sowie den Neubau einer barrierefrei-
en Variante können zwischen 20.000 
und 30.000 Euro anfallen. „Gute 
Fachbetriebe finden aber für ganz 
unterschiedliche Budgets individuell 
passende Lösungen“, betont Jens 
Wischmann. 

Kostengünstige (Übergangs-) 
Lösungen 
Manchmal muss das alte Bad sehr 
schnell verändert werden – etwa, 
wenn Menschen nach einem Kran-
kenhausaufenthalt heimkommen 
oder plötzlich pflegebedürftig wer-
den. In diesem Fall sollten Betroffe-
ne keine Kompromisse machen 
oder auf unseriöse Angebote einge-
hen, nur um das Badezimmer 

So wird das Badezimmer mit unterschiedlichen Budgets barrierefrei: 

bis ca.  
10.000 Euro

2.000 bis 5.000 Euro

bis ca. 2.000 Euro

Viele Hilfsmittel der unteren Kategorie werden bei Pflegebedürftigkeit oder Behinderungen von der Kranken- oder Pflegekasse 
übernommen. Die Materialpreise variieren stark, hinzu kommen Kosten für die Arbeitszeit sowie notwendige Vor- und Nachar-
beiten. Deshalb können sich die hier genannten Summen auch mehr als verdoppeln. 
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schnell fertig zu bekommen. „Not 
ist ein schlechter Ratgeber“, darin 
sind sich Voss und Wischmann ei-
nig. Beide schlagen vor, die akute 
Situation übergangsweise mit Hilfs-
mitteln an verschiedenen Stellen zu 
überbrücken, bis der fachgerechte 
Umbau abgeschlossen ist. Viele 
Produkte aus dem Sanitätshaus 
ließen sich mieten und danach wie-
der zurückgeben. 

Hausbesuche in Hamburg: 
Nur jeder zehnte Haltegriff ist 
fachgerecht montiert
Wer sich übergangsweise oder aus 
finanziellen Gründen für einfach 
umsetzbare Lösungen wie Haltegrif-
fe, Toilettensitzerhöhungen oder 
Badewannenlifter entscheidet, soll-
te auf die Materialqualität und die 
richtige Befestigung achten. „Vie-
le unterschätzen das Gewicht, das 
auf die Hilfsmittel einwirkt“, sagt 
Wischmann. „Modelle mit Saug-
näpfen halten der Belastung meis-
tens nicht stand. Manchmal reißen 
Saugnäpfe auch Fliesen ab, die für 
das Gewicht nicht ausreichend ver-
klebt sind. Schraublösungen sind 
nur stabil, wenn sie mit geeigneten 
Dübeln an massiven Wänden befes-
tigt sind.“

Nur etwa jeder zehnte Haltegriff, 
den der Verein Barrierefrei leben 
bei Hausbesuchen im Hamburger 
Raum vorfindet, sei fachgerecht 
montiert, berichtet Antje Voss. 
„Wenn ein Griff herausbricht, weil 
er aus schlechtem Material besteht 
oder nicht richtig befestigt wurde, 
steigt das Sturzrisiko – und das 
Vertrauen in die Unterstützung 
schwindet.“ Die Montage der Hilfs-
mittel ist daher Sache der Sanitäts-
häuser oder Fachbetriebe. 

Komfort für alle Generationen
Die Entscheidung für umfassende 
Umbaumaßnahmen dürfte Men-
schen, die ein Haus oder eine Woh-
nung besitzen, leichter fallen als 
Mieterinnen und Mietern: „Eine 
Badmodernisierung bedeutet im 
Grunde eine Wertsteigerung der Im-
mobilie in Höhe der Investitionskos-
ten“, schätzt Antje Voss. Dank mo-
derner Gestaltungsmöglichkeiten 
müssten barrierefreie Bäder auch 
nicht mehr wie Bäder aussehen, die 
man oft aus Krankenhäusern kennt, 
sagt Wischmann. „Praktikable Lö-
sungen können ebenfalls zeitlos und 
schön sein. Und auch multifunktio-
nale Produkte helfen: Etwa, wenn 
ein Handtuchhalter gleichzeitig als 
Haltegriff fungiert oder ein Reling 
System, in das man später einen 
Duschsitz einhängen kann.“ Unter 
diesen Voraussetzungen haben alle 
Familienmitglieder sowie nachfol-
gende Generationen etwas von ei-
nem barrierefreien und komfortab-
len Bad.  

Fördergelder für den Umbau zum 
barrierefreien Bad 
Viele Maßnahmen, die der Barriere-
freiheit im Badezimmer dienen, kön-
nen bezuschusst werden. Förderun-
gen sind möglich durch

•	Krankenkasse: Bei einer ärztli-
chen Verordnung übernehmen 
die Krankenkassen unter Umstän-
den die Kosten für Hilfsmittel, 
die in bestimmten Verzeichnissen 
gelistet sind. Für gesetzlich be-
ziehungsweise privat versicherte 
Personen gelten unterschiedliche 
Richtlinien. 

•	Pflegekasse: Liegt ein Pflegegrad 
vor, fördert die Pflegekasse „wohn-
raumverbessernde Maßnahmen“ 
bis zu 4.000 Euro. Dafür muss 
nachgewiesen sein, dass diese der 
Selbstständigkeit dienen oder für 
die Pflege notwendig sind. Leben 
mehrere Pflegebedürftige in einem 
Haushalt, kann der Zuschuss für 
jede Person beantragt werden. 

•	Kreditanstalt für Wiederaufbau 
(KfW): Die Staatliche Förderbank 
gewährleistet bis 10 Prozent der 
Kosten oder maximal 5.000 Euro 
Zuschuss für Einzelmaßnahmen 
zum Barrierenabbau. Da die Mittel 
begrenzt und nicht immer verfüg-
bar sind, lohnt sich eine schnelle 
Antragstellung, sobald neue För-
dergelder bereitstehen. Alternativ 
vergibt die KfW auch Förderkre-
dite.

•	Landesförderbanken: Einige 
Bundesländer gewähren Zuschüs-
se für barrierereduzierende Um-
bauten. 

•	Finanzamt: Bei Nachweis einer 
Schwerbehinderung lassen sich 
die Kosten für den Umbau unter 
Umständen als „außergewöhnli-
che Belastungen“ steuerlich gel-
tend machen.

Für einen Antrag auf Erstattung oder 
Bezuschussung wird üblicherweise 
der Kostenvoranschlag eingereicht. 
Die Hilfsmittel oder Maßnahmen 
dürfen erst nach der Zusage der För-
derstelle angeschafft oder beauftragt 
werden – ansonsten verfällt der An-
spruch. Zudem sollten Privatperso-
nen keine Abtretungserklärung an 
Gewerke abgeben (damit diese direkt 
mit den Förderstellen abrechnen). 
Denn sonst können sie die Zahlun-
gen nicht selbst steuern oder bei 
Mängeln zurückhalten. 

Von Carolin Grehl, Journalistin, 
Maikammer
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Starke Knochen, starkes Leben

Osteoporose vorbeugen mit richtiger Ernährung, Licht und viel Bewegung 

Starke gesunde Knochen sind keine 
Selbstverständlichkeit; in Deutsch-
land leiden geschätzt bis zu acht Mil-
lionen Menschen unter Osteoporose 
(Knochenschwund). Betroffen sind 
nicht nur ältere Menschen, auch viele 
jüngere Menschen weisen eine gerin-
ge Knochendichte auf. 

„Trotz der hohen Anzahl der Betrof-
fenen und moderner therapeutischer 
Möglichkeiten wird nur etwa ein Vier-
tel der Patienten behandelt“, sagt 
Gisela Klatt, Präsidentin des Bundes-

selbsthilfeverbandes für Osteoporo-
se e.V. (BfO). Ein Grund ist der sehr 
schleichende Verlauf der Krankheit 
– poröser und instabiler werdende 
Knochen verursachen im Frühsta-
dium keine Beschwerden. Wenn der 
Knochen bricht, ist die Krankheit 
häufig schon so weit fortgeschritten, 
dass die Behandlung erschwert ist.  
Je besser Menschen über Osteoporose 
informiert sind und je eher die Krank-
heit erkannt wird, umso höher ist die 
Chance für eine erfolgreiche Thera-
pie. Doch auch das ist nur die zweit-

beste Lösung – an erster Stelle sollte 
die Prävention stehen. Denn auch 
wenn das „Knochenkonto“ durch 
Ernährungsweisen und Umfang der 
Bewegung schon im Kindes- und 
Jugendalter aufgebaut wird, „kann 
und sollte man für gesunde Knochen 
sein Leben lang etwas tun“, rät Gise-
la Klatt. 

So können Sie Osteoporose und Kno-
chenbrüchen vorbeugen:

Was ist Osteoporose? 

Osteoporose (von osteo = Knochen und porus 
= offen, löchrig) entsteht, wenn die Anzahl der 
Knochenbälkchen im Knocheninnern und deren 
Verknüpfung untereinander vermindert ist. Das be-
deutet: Die Knochenmasse ist verringert, der Kno-
chen wird zunehmend porös und verliert an Stabilität. Das Risiko für 
schmerzhafte Knochenbrüche steigt. Typische Bruchstellen sind Wirbel-
säule und Hüfte (Oberschenkelhals), aber auch das Handgelenk.  

Weitere Informationen im 
Internet:
www.osteoporose.org
www.osteoporose-deutschland.de

Kostenloses 
Seniorensicherheits
paket der DSH:  
https://das-sichere-
haus.de/broschueren/
sicher-alt-werden
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Gesunde Ernährung
Kalzium ist ein wichtiges Knochen-
mineral. Die Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung (DGE) empfiehlt, täg-
lich 1.000 Milligramm (mg) Kalzium 
zu sich zu nehmen. Wichtige Quel-
len sind Milch und Milchprodukte: 
Ein halber Liter Milch deckt mit rund 
500 mg Kalzium bereits die Hälfte 
des Tagesbedarfs. Auch Buttermilch 
(ca. 220 mg/200 ml), Joghurt (170-
180 mg/150g-Becher) sowie Käse 
(z. B. Emmentaler 514 mg/50 g) sind 
gute Kalziumquellen. 

Wer keine Kuhmilch verträgt oder 
darauf verzichtet, kann auf mit Kal-
zium angereicherte Milchersatz-
drinks (z. B. Hafer- oder Mandel-
drinks) ausweichen. Weitere gute 
Lieferanten sind kalziumreiche Mi-
neralwässer sowie Grünkohl, Lein-
samen, Mandeln oder Sesam. Sie 
liefern neben gut verwertbarem Kal-
zium weitere „knochenfreundliche“ 
Nährstoffe wie Eiweiß, die Vitami-
ne A, D, E und K sowie Phosphor. 
Bei kalziumarmer Ernährung oder 
Vitamin-D-Mangel kann in Abspra-
che mit dem Arzt oder der Ärztin ein 
Nährstoffpräparat sinnvoll sein.

Regelmäßige Bewegung
Bei Bewegung wird durch wech-
selnden Druck und Zug auf die Mus-
kulatur der Knochenstoffwechsel 
angeregt und vermehrt Kalzium in 
den Knochen eingelagert. Beson-
ders geeignet sind körperliche Akti-
vitäten, die die Muskelkraft steigern 
und den Knochen belasten. Dazu 
zählt z. B. Krafttraining sowie regel-
mäßiges Laufen, (Nordic-)Walken 
oder Wandern. Sportarten wie Tan-
zen und Gymnastik schulen zusätz-
lich die Koordination. Tai Chi sorgt 
für mehr Stand- und Gangsicherheit 
und kann Studien zufolge Knochen-
schwund bremsen. 

Knochenfreundlich leben 
Diese Risikofaktoren für Osteoporo-
se sind bekannt und können oft ver-
mieden werden:

•	 Untergewicht (Body-Mass-Index 
<18,5): Durch den hierbei sinkenden 
Östrogenspiegel und durch Man-
gelernährung steigt das Knochen-
bruchrisiko. 

•	 Übergewicht (BMI >26) führt zu ei-
ner Mehrbelastung der Knochen. 

•	 Rauchen: Nikotin verengt die Blut-
gefäße, der Knochen wird schlech-
ter mit Sauerstoff und Kalzium ver-
sorgt. 

•	 Alkohol und Koffein: nur in Maßen 
konsumieren. 

•	 Medikamente, die eine Osteopo-
rose und/oder Stürze begünstigen 
können: Beispiele sind kortison-
haltige Tabletten gegen Diabetes, 
kortisonhaltige Tabletten, Mittel 
gegen Epilepsie, Psychopharmaka, 
Überdosierung von Schilddrüsen-
hormonen, Schlafmittel). 

•	 Stürze: Vorbeugung. Tipps bietet das 
Seniorensicherheitspaket der DSH.

Knochendichtemessung 
Eine Knochendichtemessung zur Ab-
klärung des Osteoporose-Risikos ist 
für Frauen ab 70 und Männer ab 80 
Jahren empfehlenswert, ebenso bei 
Wirbelkörperbrüchen im Rahmen ei-
ner alltäglichen Situation sowie bei 
Frauen ab 60 und Männern ab 70 Jah-
ren mit Untergewicht, Nikotinkonsum 
sowie früheren Knochenbrüchen, 
mehr als zwei Stürzen im Jahr ohne 
äußeren Anlass und eingeschränkter 
Gehfähigkeit.

Auch bei Einnahme hoch dosierter 
kortisonhaltiger Tabletten über einen 
Zeitraum von mehr als drei Monaten, 
bei Überfunktion der Schilddrüse, Ne-
bennieren oder Nebenschilddrüsen ist 
ein Hormonstatus sinnvoll. Das Glei-
che gilt bei rheumatoider Arthritis, 
Epilepsie, Typ-1-Diabetes, Einnahme 
sturzbegünstigender Medikamente 
wie Schlafmittel oder Antidepressiva, 
Behandlung mit Aromatasehemmern 
nach Brustkrebs oder Antihormonen 
nach Prostatakrebs.

Von Stella Cornelius-Koch, 
Journalistin, Bremen.

Vitamin D:  
Jetzt Sonne  
tanken 
Wer sich, abhängig vom Hauttyp, 
täglich mindestens 10 bis 30 Mi-
nuten bei Sonnenlicht im Freien 
bewegt, hilft dem Körper bei der 
Produktion von Vitamin D. Das 
wiederum reguliert den Kalzi-
umspiegel und trägt zum Erhalt 
der Knochengesundheit bei.  Im 
Herbst und Winter sinkt die Strah-
lungsintensität der Sonne und da-
mit auch die Vitamin-D-Bildung. 
Deshalb: Jetzt mit Spaziergängen, 
auch an bedeckten Tagen, die 
Vorräte auffüllen; der Körper kann 
Vitamin D im Muskel- und Fettge-
webe über Monate speichern. 

Funktionstraining 

Bei nachgewiesener Osteoporo-
se oder bei Vorliegen von Risiko-
faktoren kann ein Funktionstrai-
ning ärztlich verordnet werden. 
Die Krankenkassen übernehmen 
meist die Kosten für die ersten 24 
Monate. Dieses Funktionstraining 
wird als Warmwassergymnastik 
oder Trockengymnastik angebo-
ten und ist speziell auf die Bedürf-
nisse von Osteoporose-Patienten 
zugeschnitten. Es soll dazu beitra-
gen, die Leistungsfähigkeit und 
Belastungsverträglichkeit des 
Bewegungsapparats zu verbes-
sern oder zumindest nicht zu ver-
schlechtern. Interessierte sollten 
einen Kurs unter professioneller 
therapeutischer Anleitung vor Ort 
besuchen. Bei nachge-
wiesener Os-
teoporose oder 
entsprechenden 
Risikofaktoren kann 
ein Funktionstraining 
ärztlich verordnet 
werden. 
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Eigene Löschversuche sollten sich 
auf kleine Feuer oder Entstehungs-
brände beschränken. Größere Brän-
de sind Sache der Feuerwehr. Eine 
Faustregel des Deutschen Feuer-
wehrverbandes e. V. definiert „klei-
ne Feuer“ so: Der Brandherd, also 
die Ursache des Brandes, ist noch 
sichtbar, und das Löschmittel kann 
mit ausgestrecktem Arm aufgebracht 
werden. Im Zweifelsfall ist Rückzug 
die klügste Entscheidung – vor al-
lem dann, wenn sich Rauch schnell 
ausbreitet. 

Welcher Feuerlöscher für 
welchen Brand? 
Die häufigsten Brände im Haushalt 
betreffen Textilien, Holz, Fette und 
Lacke sowie Speiseöle und -fette. Zur 
schnellen Bekämpfung eignet sich 
in der Küche nahe der Kochstelle ein 
Feuerlöschspray für die Brandklas-
sen „ABF“. Das „F“ ist wichtig, denn 
es zeigt an, dass das Löschmittel 
auch für Fettbrände geeignet ist. 

In der Wohnung sollte an einer gut zu-
gänglichen, nicht störenden Stelle ein 

größerer ABF-Schaumfeuerlöscher 
vorhanden sein. Achten Sie beim 
Kauf auf Qualität. Ein Feuerlöscher 
sollte mindestens das CE-Zeichen 
tragen, besser noch das GS-Zeichen, 
das für „geprüfte Sicherheit“ steht. 

So löschen Sie häufige Brände im 
Haushalt: 

Pfanne oder Topf: Herd ausschal-
ten, möglichst den Deckel auflegen, 
dann die Pfanne von der heißen 
Platte schieben. Fettbrand niemals 
mit Wasser löschen! Es droht eine 
Fettexplosion. 

Kerzen: Bei einer einzelnen Kerze 
hilft ein Feuerlöschspray, das aller-
dings eine sehr begrenzte Kapazität 
hat. In der Nähe von Adventskranz 
oder Weihnachtsbaum sollte ein Ei-
mer Wasser oder Feuerlöscher ste-
hen.

„Feuerlöscher für zu Hause“: Film 
der Bundesanstalt für Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin und 
der DSH: www.youtube.com/
watch?v=AngA1aRCY7Q.

Von Stella Cornelius-Koch.

HAUSHALT

Brände im Haushalt

Kleine Feuer 
richtig löschen
Die Pfanne mit dem heißen Fett wird 
auf dem Herd vergessen, eine Kerze 
fackelt ohne Aufsicht vor sich hin – 
solche Szenen münden schnell in einem 
Brand. Gut, wenn man sofort reagieren 
und das Feuer selber löschen kann. 

Wie verhalte ich mich richtig, wenn es zu Hause 
brennt? 

•	Zuerst die Feuerwehr (112) rufen und Menschen in Sicherheit brin-
gen.

•	Nur bei kleinen Bränden oder Entstehungsbränden versuchen, 
selbst zu löschen.

•	Sich selbst nicht in Gefahr bringen, vor allem bei starker Rauchent-
wicklung.

•	Sich in Sicherheit bringen, wenn eigene Löschaktionen den Brand 
nicht eindämmen.

•	Tür zum Brandraum schließen.
•	Keine Fenster öffnen, um den Rauch loszuwerden. Sauerstoffzufuhr!
•	Fluchtwege nutzen und auf die bereits alarmierte Feuerwehr warten.
•	Die Feuerwehr in Empfang nehmen und sich bemerkbar machen.
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Abtauchen und faszinierende Unterwasserwelten einmal von nahem entdecken – für viele 
Reisende sind solche Erlebnisse die Höhepunkte ihres Urlaubs. Wer auch gesund wieder auf­
tauchen will, kommt um die folgenden Hinweise nicht herum.

Vorher zum Gesundheitscheck
Tauchen setzt körperliche Fitness 
voraus. Eine Untersuchung zur 
Tauchtauglichkeit bei einem Tauch-
mediziner oder einer Tauchmedizi-
nerin ist vor der Abreise daher eine 
dringende Empfehlung. Die Vorlage 
dieser Bescheinigung ist bei man-
chen Tauchbasen oder -zentren 
Pflicht. Die Untersuchung umfasst 
unter anderem den Gehörgang, die 
Mundhöhle sowie Herz, Lunge und 
den Bewegungsapparat. 

Am besten unter Anleitung
In vielen Urlaubsregionen herrschen 
ideale Tauchbedingungen. Vor al-
lem ungeübte Personen sollten sich 
jedoch nach einer längeren Tauch-
pause nicht ohne weiteres unter Was-
ser begeben. Empfehlenswert ist ein 
Grund- oder Auffrischungskurs in 
einer Tauchschule, die einer der welt-
weiten Ausbildungsorganisationen 
wie PADI, SSI oder CMAS angehört. 
Diese Tauchschulen sind zertifiziert 
und erfüllen wichtige Sicherheits-
standards. Idealerweise ist die Unter-

richtssprache hier Deutsch oder Eng-
lisch, denn im Notfall kann eine gute 
Verständigung entscheidend sein. 
Die Kurse lassen sich meist innerhalb 
einer Woche absolvieren. 

Seriöse Verleiher erkennen
Eine geliehene Tauch-Ausrüstung 
muss sauber, gepflegt, desinfiziert 
und regelmäßig gewartet sein. Rost 
oder Löcher darf es nicht geben. 
Tauchanzüge, -jackets und -schu-
he sollten in verschiedenen Größen 
vorhanden sein; das Personal soll-
te sich Zeit nehmen und alle Fragen 
ausführlich beantworten. Weist die 
Ausrüstung augenscheinliche Män-
gel auf, sollten Sie die Finger davon 
lassen und einen anderen Verleiher 
aufsuchen. 

Auf den Körper hören
Um Ihren Körper nicht zu überfor-
dern, sollten Sie sich vor dem ersten 
Tauchgang mindestens zwölf Stun-
den akklimatisieren. Dies ist nach 
einer Zeitverschiebung mit Jetlag 
besonders wichtig. Informieren Sie 

sich vorher über mögliche Gefah-
ren im Tauchrevier. Tauchen Sie nur 
dann, wenn Sie sich wirklich kör-
perlich fit fühlen, und verzichten Sie 
unbedingt auf Alkohol. Am besten 
tauchen Sie nur in Begleitung und 
zunächst nur in geringen Tiefen von 
bis zu 20 Metern. Mehr als ein bis 
zwei Tauchgänge am Tag sollten es 
nicht sein. 

Tipp: Wer im Urlaub tauchen möch-
te, sollte rechtzeitig eine Reisekran-
kenversicherung abschließen die 
auch die Behandlung nach einem 
Tauchunfall abdeckt.

Von Stella Cornelius-Koch.

Tauchtauglichkeitsuntersuchung:
Adressen von spezialisierten Ärzten 
und Ärztinnen gibt es bei der Gesell-
schaft für Tauch- und Überdruckme-
dizin: www.gtuem.org.

Sicher tauchen im Urlaub
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Gartenarbeit in Herbst und Winter: 

Der „Zwiebellook“ 
hält warm  
und gesund 

Im nächsten Sommer soll es im Garten prachtvoll grünen und blühen. Vorbereitungen dafür 
fallen in die kühlere Jahreszeit. Bäume und Sträucher werden zurückgeschnitten, neue Stauden 
gepflanzt und Blumenzwiebeln gesetzt. Wie können Hobbygärtnerinnen und -gärtner sich dabei 
vor Erkältungen und Gelenkbeschwerden schützen?

Schutz vor Wind und Wetter 
Herbst und Winter warten häufig 
mit Nässe, Kälte oder Zugluft auf, 
gleichzeitig kommen Garten-Fans 
bei der Arbeit leicht ins Schwitzen. 
Feuchte Witterung und schweiß-
durchnässte Kleidung sind aller-
dings eine gefährliche Kombinati-
on: Körper und Muskulatur kühlen 
aus, es drohen Erkältungen und 
Gelenkbeschwerden. Um Körper 
und Gesundheit bei der winterli-
chen Gartenarbeit zu schützen, rät 
Thomas Kirsch, Geschäftsführer des 
Bundesverbands Einzelhandels-
gärtner (BVE) im Zentralverband 
Gartenbau (ZVG): „Unterkleidung 
aus Baumwolle oder Wolle wärmt, 
darüber kommt eine wind- und was-
serdichte Jacke. Wer mehrere Klei-
dungsstücke nach dem Zwiebelprin-
zip kombiniert, kann die Einzelteile 
spontan aus- oder anziehen, wenn 
es warm, kalt oder nass wird.“ Die 
Textilien sollten atmungsaktiv sein 

und dürfen die Bewegungsfreiheit 
nicht einschränken. Gleichzeitig 
sollten sie eng genug am Körper an-
liegen, um sich nicht in Ästen oder 
im Gestrüpp zu verfangen.

Funktionale Schichten 
Die Wahl der Bekleidung hängt von 
der Tätigkeit, vom Wetter sowie vom 
individuellen Wärme- und Kälte-
empfinden ab. Im „Zwiebellook“ las-
sen sich verschiedene Schutzschich-
ten und -funktionen problemlos 
kombinieren: 

•	 Die äußere Schicht schützt den 
Körper vor Kälte, Niederschlag und 
Wind. Hierzu gehören zum Beispiel 
wasserdichte Regenjacken sowie 
gefütterte Winterjacken. Sie sollten 
Wind und Feuchtigkeit zuverlässig 
abweisen und zugleich atmungsak-
tiv sein.

•	 Die mittlere Schicht isoliert und 
wärmt. Lange Oberteile und Hosen 

aus Baumwolle, Stretch- oder Soft
shell-Material lassen sich bei milden 
Temperaturen auch ohne die äußere 
Schicht tragen. Spezielle Funktions-
kleidung hält die körpereigene Wär-
me und leitet Feuchtigkeit ab.

•	 Die untere Schicht liegt direkt am 
Körper und hält ihn trocken. Un-
terbekleidung aus synthetischen 
Fasern transportiert den Schweiß 
schnell nach außen und entfaltet 
bei Bedarf auch eine antibakterielle 
Wirkung. Thermowäsche aus Natur-
fasern wärmt zusätzlich.

An kalten Tagen gehören außerdem 
dicke Socken, nicht zu warme Baum-
wollmützen sowie flexible Schlauch-
schals zur Ausstattung von Gärtne-
rinnen und Gärtnern. 

Rutschfeste Schuhe
Besondere Aufmerksamkeit gilt dem 
Schuhwerk: „Bei kaltfeuchter Wit-
terung besteht Rutschgefahr, daher 
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sollten Schuhe oder Stiefel eine Pro-
filsohle haben“, betont der Garten-
bauexperte. „Für Arbeiten am Gar-
tenteich oder auf matschigem Boden 
sind wasserdichte Gummistiefel die 
erste Wahl. Beim Graben oder beim 
Hantieren mit Steinen eignen sich 
rutschhemmende Schnürschuhe mit 
Zehenkappe besser.“ Idealerweise 
stehe beides griffbereit. 

Gartenhandschuhe für jeden 
Zweck
Die Hände müssen bei der Garten-
arbeit fest zupacken und brauchen 
daher Schutz vor Kälte, starker Be-
anspruchung und vor Verletzungen. 
„Wer mit dornigen Pflanzen und Äs-
ten zu tun hat, kann robuste Hand-
schuhe aus Leder tragen. Bei feuch-
ter Witterung oder beim Einsatz von 
Hochdruckreinigern ist zusätzlich 
eine wasserfeste Außenbeschich-
tung optimal“, erläutert Thomas 
Kirsch. Auch Gartenhandschuhe mit 
wärmendem oder schweißabsorbie-
rendem Innenfutter gäbe es. Kirsch 
rät, zwei bis drei unterschiedliche 
Paar Gartenhandschuhe vorzuhal-
ten, die wechselweise gelüftet und 
getrocknet werden können. 

Persönliche Schutzausrüstung 
Der Schutz vor der Witterung hat in 
der kalten Jahreszeit hohe Priorität, 
ebenso wichtig ist der Schutz vor 
mechanischen oder chemischen Be-
lastungen. „Augenverletzungen sind 
immer noch Unfallursache Nummer 
1 bei der Arbeit mit Gartengeräten“, 
verdeutlicht der Experte. „Daher ist 
es auch im Winter wichtig, zum Bei-
spiel beim Heckenschneiden oder 
Häckseln eine Schutzbrille zu tra-
gen.“ Zur persönlichen Schutzaus-
rüstung (PSA) gehören neben Brille, 
Sicherheitsschuhen und -handschu-
hen auch Gehörschutz und Helm. 

Beschwerden und Erkältungen 
vorbeugen
Wer ergonomische Geräte verwen-
det, beispielsweise mit Teleskop
stiel, muss sich bei Kälte und Näs-

se nicht ständig hinknien, -hocken 
oder bücken. Ganz vermeiden lässt 
sich das allerdings nicht. Polster, die 
in die Kniepolstertaschen der Ar-
beitshose geschoben oder mit Gum-
miband äußerlich befestigt werden, 
schonen die Gelenke beim Jäten 
oder bei Steinarbeiten. 

Beim Bücken können Hemd oder 
Shirt aus der Hose rutschen; die un-
tere Rückenpartie wird kalt, es dro-
hen Erkältungen oder Blasenent-
zündungen. Schutz vor Kälte bieten 
vor allem Unterhemden, die hinten 
länger sind als vorn, und Nieren-
wärmer aus Wolle, die als Schlauch 
oder Klettband um die Hüfte getra-
gen werden. Auch Schulterwärmer 
leisten in Herbst und Winter gute 
Dienste.

Vorher mobilisieren – hinterher 
aufwärmen 
Nicht nur die Kleidung, sondern 
auch das individuelle Verhalten 
trägt dazu bei, gesund durch die 
herbstliche Gartenarbeit zu kom-
men: „Erwärmen und dehnen Sie 
sich, bevor Sie im Garten arbeiten“, 
rät Thomas Kirsch. „So mobilisieren 
Sie Muskeln und Gelenke, beugen 
Beschwerden vor und kommen nicht 
gleich ins Schwitzen.“ 

Außerdem ist es wichtig, regelmäßig 
Pausen im Haus einzulegen, um sich 
unter der Dusche, am Kamin oder 
mit einer Tasse heißem Tee aufzu-
wärmen und neue Kraft zu tanken. 

Milde Temperaturen nutzen
Der Experte empfiehlt, die Garten-
arbeit vorzugsweise an milderen 
Wintertagen zu erledigen: „Extreme 
Kälte ist nicht nur für Menschen eine 
Belastung. Auch Pflanzen können 
Schaden nehmen, wenn sie bei Frost 
zugeschnitten oder gewässert wer-
den.“ Daher sei es eine echte Win-
win-Situation, die Gartenarbeit bei 
klirrender Kälte ruhen zu lassen.

Von Carolin Grehl.

Strapazierte Haut 
eincremen
Wind, Kälte oder 
das feuchtwar-
me Milieu in Gar-
tenhandschuhen 
lassen die Hände 
trocken und rissig 
werden. Das Ge-
sicht ist direkt der Witterung 
ausgesetzt. Fettreiche Cremes 
fördern den Schutz und die Re-
generation der Haut. Sie sollten 
pH-neutral und frei von Kon-
servierungs- und Duftstoffen 
sein.

Gartenlicht: Sicher 
in der Dämmerung 
arbeiten

Wenn die Arbeit 
bis in die Dämme-
rung hinein dauert, 
macht eine funkti-
onale Beleuchtung 
im Garten Stolperfallen sicht-
bar und bewahrt vor Stürzen. 
https://das-sichere-haus.de/
unsere-themen/sicher-im-
garten/den-garten-sicher-
gestalten/beleuchtung-im-
garten

Gartengeräte 
richtig lagern
Reinigen und pfle-
gen Sie Ihre Garten-
geräte, bevor Sie sie 
in Garage, Keller 
oder Schuppen ein-
lagern. Die Geräte 
sind dann im Früh-
jahr schnell wieder 
einsatzbereit. 
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Wimmelbilder zum Ausmalen 
Kinder mit detektivi-
schem Spürsinn lie-
ben Wimmelbilder, 
zum Beispiel die inter-
aktiven Angebote der 
Aktion Das sichere 
Haus (DSH) mit einem 
Gewusel von Unfall-
gefahren im Park, im 
Schwimmbad, in der 
Küche oder auf dem 
Schulweg. 

Die fünf beliebtesten 
Motive gibt es jetzt 
auch zum Herunter-
laden und Ausma-
len. Geeignet sind die 
Suchbilder für Kinder 
ab fünf Jahren und 
für Eltern, Großeltern 
und andere Erziehen-
de, die unabhängiger 
sein wollen von elek
tronischen Medien.  

Die meisten Kinder wissen, wo Gefahren lauern. Elterntaxis vor der Schule 
gehören dazu, aber auch Glasscherben und Fäkalien auf dem Spielplatz. Die 
Ausmalbilder schärfen das Gefahrenbewusstsein der Kinder allgemein und 
ganz nah an ihrer Lebenswelt. 

Die Wimmelbilder zum Ausmalen können kostenlos hier heruntergeladen 
werden: www.das-sichere-haus.de, Suchbegriff: Wimmelbild.

Toasted-Skin-
Syndrom 
Wärmflaschen, Kirschkern-
kissen oder ein auf dem 
Bauch abgestellter Laptop: 
Wirken Temperaturen von 
40 bis 50 Grad Celsius über 
längere Zeit auf die Haut ein, 
können Hitzeschäden ent-
stehen. Sie zeigen sich als 
rötlich-braune Verfärbungen, 
auch „Toasted-Skin-Syndrom“ genannt. Gesicherte Erkenntnisse zu den Fol-
gen liegen noch nicht vor; vermutlich aber schädigt die Wärme die Blutge-
fäße. Hautärztinnen und -ärzte empfehlen, das rot-bräunliche Netz auf der 
Haut untersuchen zu lassen, da es auf Krankheiten hindeuten kann.� Woe

Hilfe für Ältere im 
Umgang mit Technik

Für viele ältere Menschen ist die 
Einrichtung und Nutzung von tech-
nischen Geräten eine Herausforde-
rung. Das Projekt Digitaler Engel 
will hier Abhilfe schaffen. Ein Exper-
tenteam fährt dafür durch alle 16 
Bundesländer und zeigt Seniorinnen 
und Senioren, wie zum Beispiel eine 
App installiert oder WLAN einge-
richtet wird. Anzutreffen sind die 
digitalen Engel auf Seniorentreffs, 
Marktplätzen oder in Online-Veran-
staltungen. Träger des vom Bundes-
ministerium für Familie, Senioren, 
Frauen und Jugend finanziell geför-
derten Projekts ist der gemeinnüt-
zige Verein „Deutschland sicher im 
Netz“.  
Veranstaltungstermine und 
Schulungsvideos:  
www.digitaler-engel.org� Woe

Was rät Oma?
Oma liebt Kartoffeln. Und Kar-
toffelschalen, denn daraus 
stellt sie ihr Geschirrspülmittel 
her. Dafür wandern die Schalen 
in ein Einmachglas, werden mit 
kochendem Wasser auf-
gefüllt und nach dem 
Abkühlen mehrmals 
geschüttelt. Dann 
noch Abseihen, 
und schon ist der 
Sud einsatzbe-
reit.

Auflösung:
1.	Umsichtig	fahren	heißt	auch,	mal	nach	links	zu	schauen,	ob	sich	ein	Radfahrer	nähert.	
2.	Ein	parkendes	Auto	darf	nie	den	Weg	zur	Schule	oder	den	Zebrastreifen	verstellen.
3.	Das	Schild	„Absolutes	Halteverbot“	heißt:	KEIN	Auto	darf	dort	parken,	auch	nicht	ganz	kurz.	
4.	Erst	gucken,	bevor	man	die	Autotür	öffnet.	
5.	Ein	Gehweg	ist	kein	Parkplatz.
6.		Behandelt	Hunde	mit	Respekt.	Sie	sind	kein	Spielzeug!

Ausmalbild: „Elterntaxi” 
Weißt du, welche Gefahren hier lauern?
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Damit sind Sie und Ihre Hilfe immer 
auf der sicheren Seite. Falls Ihre 

Freunde und Bekannten auch eine 
Hilfe anmelden möchten – machen 

Sie es ihnen leicht und geben Sie 
ihnen einfach diesen Coupon.

Danke! 
Sie haben Ihre Gartenhilfe 

zur gesetzlic
hen  

Unfallversicherung  

angemeldet.

✃

Unfallkasse NRW • Moskauer Straße 18 • 40227 Düsseldorf
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Sie suchen einen attraktiven und abwechslungsreichen Ausbildungs­
platz, der eine sinnvolle Beschäftigung mit Perspektive bietet? 

Dann starten Sie mit uns im Herbst 2024 ins duale Bachelor-Studium 
oder machen Sie eine Ausbildung zur/zum Sozialversicherungs
fachangestellten.

Sie beraten unsere Versicherten kompetent zu den umfassenden 
Leistungen der gesetzlichen Unfallversicherung, steuern die Heil­
behandlung und gewähren Geldleistungen nach dem Sozialgesetz­
buch (SGB) VII.

Das bieten wir Ihnen:
•	 eine individuelle Ausbildungsbetreuung mit hohem Praxisbezug
•	 abwechslungsreiche Praxisphasen 
•	 kostenfreies Wohnen auf dem Campus während der Lehrgänge 

und Hochschulphasen 
•	 eine familienfreundliche Personalpolitik und flexible Arbeits­

zeiten
•	 ein festes monatliches Gehalt 
•	 sichere, gesundheitsförderliche und moderne Arbeitsplätze
•	 Chancengleichheit und Vielfalt
•	 aktive Nachwuchsförderung und Führungskräfteentwicklung
•	 Vorteile des öffentlichen Dienstes

Alles rund um unser Ausbildungsangebot und 
dem Bewerbungsprozess finden Sie unter  
www.unfallkasse-nrw.de/karriere.  
Oder informieren Sie sich auf unserem 
Youtube-Kanal:

Helfen Sie uns, anderen zu helfen.
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