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Editorial

Liebe Leserin, lieber Lesetr,

im letzten Editorial hatte ich iiber
Schwimmanfanger geschrieben
und Eltern ermuntert, mithilfe des
»Schweizer Grundlagenmodells“ ih-
ren Kindern selbst das Schwimmen
beizubringen.

Daraufhin schrieb eine Leserin, dass
es das eine sei, Kinder das Schwim-
men zu lehren, das andere jedoch,
dafiir zu sorgen, dass sie ihre frisch
erworbenen Fahigkeiten nicht
wieder verlernten. Regelmaf3iges
Schwimmengehen sei notig, ahnlich
dem Lesenlernen; als Lesepatin an
einer Grundschule wisse sie, wovon
sie spreche ...

Sie hat recht, doch scheitern gute
Vorsatze oft an der Praxis. Konkret:
geschlossene Schwimmhallen, hohe
Eintrittspreise, Schwimmvereine mit
Aufnahmestopp. Vielleicht hat das
Schwimmen inzwischen auch seinen
Rang als Kulturgut verloren, ohne
dass es jemandem aufgefallen ist.

Dr. Susanne Woelk
Geschéftsfiihrerin
Aktion Das sichere Haus e.V. (DSH)

Aber das ist kein Grund, es nicht

zu versuchen. Der ndchste Sommer
kommt bestimmt. Dann haben, hof-
fentlich, die Freibader wieder ge-
offnet, geschultes Personal wacht
iiber die Sicherheit der grof3en und
kleinen Schwimmenden und es gibt
geniigend Sonnentage zum Lehren,
Uben und Plantschen.

Molli und Walli auf
der Abenteuerinsel

App mit Spiel und Spal3 fur
Kita- und Vorschulkinder rund
um die Verkehrssicherheit

Die schlaue Molli und ihr bester
Freund, das kleine Nilpferd Wal-
li, sind mit ihren Freundinnen
und Freunden auf der Abenteu-
erinsel unterwegs. In der neuen
App der Unfallkasse Hessen ler-
nen sie dabei viel iiber die Ver-
kehrssicherheit und den kiinf-
tigen Schulweg. Spiel und Spafd
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sind garantiert. Dazu gibt es Kita-
Songs sowie Herausforderungen
und Ritsel, die Molli und Walli
nur mit Hilfe der Kinder 16sen
konnen.

Eltern finden die App im App-
Store von Apple und im Goog-
le-Play-Store unter ,,Molli und
Walli“. UKH/DSH
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Homeoffice

3 Fragen an...

... Dr. Luisa Backhaus, Facharztin an
der Klinik fur Unfallchirurgie und
Orthopadie, Unfallkrankenhaus Berlin.

Welche Korperteile sind durch
einen Unfall mit dem E-Bike am
hiufigsten betroffen?

Wir sehen bei E-Bike-Unfdllen hiu-
fig Verletzungen des Kopfes und der
Halswirbelsdule sowie der oberen
und unteren Extremititen.
Verschiedene Studien zeigen, dass
verunfallte E-Bike-Fahrer im Durch-
schnitt alter sind als mit dem kon-
ventionellen Fahrrad verunfallte,
haufiger Vorerkrankungen aufwei-
sen und auch ofter sogenannte An-
tikoagulanzien (umgangssprach-
lich ,,Blutverdiinner®) einnehmen.
Dies begiinstigt auch das Auftreten
schwerer Hirnblutungen nach Kopf-
anprall. Beim dlteren Menschen
kommt es nach einem Sturz auf die
Hiifte, begiinstigt durch die hdufig
begleitend vorliegende Osteopo-
rose, hdufig zu hiiftgelenksnahen
Oberschenkelbriichen, die meist

Wie kann man solchen Unfallen
vorbeugen?

Das Fahren mit einem E-Bike und
die Handhabung muss man so lan-
ge trainieren, bis man das Fahr-
zeug wirklich im Griff hat. Die ein-
gebauten Motoren und Batterien
machen E-Bikes schwerer als kon-
ventionelle Fahrrader. Dadurch
ist das Auf- und Absteigen eben-
so erschwert wie der allgemeine
Umgang mit dem Fahrzeug. Die
Héchstgeschwindigkeit von bis zu
25 km/h wird von E-Bike-Fahren-
den haufig unterschitzt, ebenso
der Bremsweg. Ich empfehle die
Verwendung eines Fahrradhelms.
Eine wichtige Rolle spielt auch
eine gute Kaufberatung im Fahr-
radladen.

Gibt es Personengruppen, denen
Sie raten wiirden, ganz und gar
auf ein E-Bike zu verzichten? Und
wenn ja, warum?

Generell abraten méchte ich keiner
Personengruppe, da E-Bikes zur
Autonomie dlterer und korperlich
eingeschrankter Verkehrsteilneh-
mer beitragen. Sollten nach den
eigenen Uberlegungen noch Unsi-
cherheiten bestehen, ob die korper-
liche Verfassung die Nutzung eines
E-Bikes zulésst, kann sicherlich
auch ein vertrauensvolles Gesprach
mit der Hausdrztin oder dem Haus-
arzt hilfreich sein.

Die Fragen stellte Dr. Susanne
Woelk, Geschdiftsfiihrerin der

operativ versorgt werden miissen. Aktion Das sichere Haus (DSH).

———

J

Was rat Oma? — ——

Oma versteht gar nicht, warum bei man-
chen Leuten die Milch stdndig iiber-
kocht. Eigentlich ist es doch ganz ein-
fach: Vor dem Aufkochen der Milch wird
ein wenig Wasser in den Topf gegeben.
Der hauchdiinne Wasserfilm auf dem
Topfboden sorgt dafiir, dass die Milch
nicht so schnell anbrennt. Riithren ist bei

Herznotfall-App

Mit einer App der
Deutschen Herzstif-
tung konnen Ersthel-
fende Menschen mit
einem Herzinfarkt
oder einem Herz-Kreis-
lauf-Stillstand schnell
und richtig helfen. Die

__—_._—‘-—-‘.—-———._-_.—‘

App leitet die Herz- dieser Methode allerdings tabu.
druckmassage an und Im Grunde genommen, sagt Oma,
erméglicht den direk- niitzt es alles nichts:
ten Notruf 112. Die sicherste Methode ist
Die App ist kostenlos wohl immer noch, die Milch
unter nur langsam zu erhitzen
www.herzstiftung. und am Herd stehen zu
de/app abrufbar. bleiben.

DSH ..
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Wer regelmallig Kraft und Balance trainiert, bleibt mobil und verringert die Sturzgefahr

Viele dltere Menschen fiihlen sich
zu alt oder zu schwach, um (noch)
Sport zu treiben. Tatsdchlich lassen
Kraft und Gleichgewichtssinn iiber
die Jahre hinweg nach. Doch diese
Einschriankungen sollten eher eine
Motivation denn ein Hindernis sein,
etwas fiir die Fitness zu tun.

Wiederholte Bewegungsablaufe
im Stehen

Warum Fitness fiir die Teilhabe am
Alltagsleben vor allem fiir dltere
Menschen so wichtig ist, erldutert
Professor Dr. Kilian Rapp, arztlicher
Leiter der Geriatrie am Stuttgarter
Robert-Bosch-Krankenhaus (RBK):
»Wenn man unsicher geht oder Prob-
leme beim Aufstehen hat, neigt man
haufiger zu Stiirzen. Man geht des-
halb seltener hinaus und hat weni-
ger soziale Kontakte.*

Um mobil zu bleiben, dem Mus-
kelabbau entgegenzuwirken und fiir
ein stabiles Gleichgewicht zu sor-
gen, empfiehlt der Experte das re-
gelméaflige Training von Kraft und
Balance. Wiederholte Bewegungs-
abldufe im Stehen sind dabei besser
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geeignet als Aktivitditen wie Walken
oder Schwimmen. Letztere sind zwar
auch gesund, férdern aber eher die
Ausdauer.

Multifunktions-Fitnessgerat?

Ein einfacher Stuhl tut es oft auch
Viele Fitnessstudios bieten Trainings
speziell fiir dltere Menschen an, die
allerdings oft den Aufwand fiir den
Besuch eines Sportcenters oder das
ungewohnte Umfeld scheuen. Tat-
sdchlich konnen Seniorinnen und
Senioren Kraft und Balance auch
optimal in den eigenen vier Wanden
trainieren — ohne dafiir extra ein
kompliziertes Fitnessgerdt mit Ge-
wichten oder Kabelziigen anschaffen
zu miissen. ,,Wir raten in den meisten
Fallen von der Nutzung multifunkti-
onaler Gerdte zuhause ab*, sagt Kili-
an Rapp. Felix Buhnar, Sportwissen-
schaftler und Trainer in der Klinik
fiir Geriatrische Rehabilitation des
RBK, erganzt: ,Wer ohne fachliche
Anleitung an grofieren Geraten los-
legt, kann bei den Einstellungen und
in der Bedienung viel falsch machen.
Das gilt insbesondere fiir Altere, die

vorher nie in einem Fitnessstudio
waren und die korrekten Bewegungs-
abldufe nicht kennen.“

Wer eigenstidndig zuhause trainieren
mochte, kann im Grunde direkt los-
legen, denn das ideale Sportgerét fiir
Senioren hat jeder zuhause: einen
Stuhl. ,,Es gibt viele einfache Ubun-
gen fiir Kraft und Balance, die unge-
fahrlich sind und aufler einem Stuhl
keine Hilfsmittel erfordern®, betont

Das ,,Senioren-
Sicherheits-
Paket“ der Ak-
tion Das sichere
Haus (DSH) mit
Broschiiren und
Flyern rund

um das Thema
Sturzpravention
gib es kostenfrei unter: www.das-
sichere-haus.de/broschueren/sicher-
alt-werden
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Sicher und alltagstauglich: 3 Ubungen fiir Kraft und Balance

Ohne Gerate oder Vorbereitung gleich loslegen — mit folgenden drei Ubungen geht das ganz einfach. Fiir ein
besseres Gleichgewicht kann man sich bei allen drei Ubungen an einem Stuhl abstutzen.

Kniebeugen
... kraftigen Oberschenkel, Waden, Po und Bauch und férdern die Balance

1. Aufrecht hinstellen, FiiRe hiiftbreit, Knie und Zehen zeigen nach vorne,
Fersen bleiben am Boden

2. Hande locker auf den Oberschenkeln ablegen (mit Stuhl: eine Hand
seitlich am Stuhl)

3. Knie langsam beugen, wie zum Hinsetzen (nur so tief, wie es angenehm
ist), dann wieder hochkommen

oA 10 mal wiederholen

Zehengang

... kraftigt die Waden und fordert die Balance

1. Aufrecht hinstellen, FiiRe hiiftbreit

2. langsam die Fersen anheben

3. aufden Zehenspitzen 10 Schritte (mit Stuhl: 3 Schritte) nach vorne gehen
4

5

5

. FuBe vor dem Absetzen der Fersen wieder parallel stellen
. umdrehen und dasselbe in die andere Richtung

mal wiederholen

Beinheben seitlich
... kraftigt die Hiiftmuskulatur und fordert die Balance

1. Aufrecht hinstellen, FiiRe hiiftbreit, FuBspitze nach vorne
2. Ein Bein langsam seitlich hochheben (bis 3 zdhlen) und wieder senken (bis
5 zahlen)
3. Dabei den Korper nicht zur Seite lehnen, sondern aufrecht stehen und
nach vorne schauen (ggf. auf Stuhl abstiitzen)
4. fur eine kurze Pause auf beiden FliRen stehen
4

10 Wiederholungen pro Bein

Diese und weitere kleine Trainingseinheiten finden Anleitungsvideos mit Kraft-, Balance-, Beweglich-
Interessierte in einem PDF der Bundeszentrale fiir keits- und Ausdaueriibungen, die Senioren ohne
gesundheitliche Aufklarung (BZgA) mit dem Titel Hilfsmittel und Vorbereitung in den Alltag integrie-
»Gleichgewicht und Kraft — Das Ubungsprogramm* ren kdnnen, finden Interessierte in der Mediathek der
(https://shop.bzga.de, Suche: Ubungsprogramm). BZgA (https://www.bzga.de/mediathek/themen/

aelter-werden-in-balance/).

Kilian Rapp. Schon zwei Trainings- Kleine Hilfsmittel steigern Effekt  durchzufiihren, die dem Korper gut-
einheiten wochentlich iiber 20 bis 30  Insbesondere fiir dltere Menschen ist  tun. Sobald eine Ubung ohne An-
Minuten kénnten viel bewirken (In- es wichtig, sich beim Training nicht  strengung moglich ist, kann man
fokasten 1). zu iiberlasten und nur Bewegungen  den Trainingseffekt leicht steigern,
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lassen.

Klein, aber effektiv: 3 Fitnessgerate fur zuhause

Folgende Gerate sind gut fiir Senioren geeignet und erfordern wenig Platz und Investitionen. Beim Kauf im
Sanitatshaus oder Sportfachhandel (statt im Internet) kann man sie vorher ausprobieren und sich beraten

Balance-Kissen

Nutzt man die etwa 5 cm dicke Schaumstoffmatte als Untergrund, férdert
dies die Balance und starkt die Tiefenmuskulatur. Je kleiner und nachgiebiger
die Matte, desto anspruchsvoller die Ubungen. Ein mittelgroBes Kissen der
MaRe 50 x 40 cm (eckig) oder mit dem Durchmesser 30 cm (rund) kostet
zwischen 20 und 70 Euro.

Gewichtsmanschette

Die Manschette wird per Klettverschluss fest iiber Hand- oder Beingelenk
gelegt, wo sie das Gewicht erhoht und die Muskulatur starkt. Mit
entnehmbaren Packchen oder Bleigranulat kann das Gewicht flexibel
angepasst werden. Eine Manschette wiegt zwischen 0,2 und 1,5 Kilogramm;
Kosten pro Paar: 15 bis 40 Euro.

Theraband/Fitnessband

Das dehnbare Latexband erh6ht den Widerstand von Bewegungen und
starkt Kraft und Balance. Bei den Ubungen wird es straffgezogen, indem man
es festhalt oder um Arm- und Beinpartien wickelt. Die Farben zeigen den
Widerstand an (von gelb = schwach bis schwarz = stark). Zwischen 5 und 20
Euro pro Band.

etwa indem man die Zahl der Wie-
derholungen, den Widerstand oder
die Schwierigkeit erhoht.

Kleine Hilfsmittel wie Therabander
oder Gewichtsmanschetten fiir Arme
und Beine (Infokasten 2) steigern
den Kraftaufwand spiirbar. Balance-
Ubungen werden anspruchsvoller,
wenn der Untergrund instabil ist.
»Wegen der Sturzgefahr sollten Se-
niorinnen und Senioren sich aber
nicht auf Wackelbretter, sondern
auf spezielle Schaumstoffmatten
stellen“, warnt Kilian Rapp. ,,Man
kann das Gleichgewicht zusatzlich
fordern, indem man die Fiif3e en-
ger zusammenstellt oder die Augen
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schlief3t.“ In einem Ubungstagebuch
lassen sich Tag und Intensitat des
Trainings notieren und Erfolge bes-
ser nachvollziehen.

Wenige Voraussetzungen —
wenige Ausreden

Gesunde Seniorinnen und Senioren
brauchten vor dem Training kaum
etwas zu beachten, so der Experte
fiir Altersmedizin: ,,Im Gegensatz
zum Ausdauertraining belasten
Kraft- und Balanceiibungen nicht
das Herz-Kreislauf-System.“ Bei Un-
sicherheiten, Vorerkrankungen oder
nach einer Operation kann das Trai-
ning mit einem Hausarzt abgeklart
werden.

Fiir Menschen mit korperlichen Ein-
schrankungen oder fehlender Mo-
tivation fiir regelméafiiges Training
gibt es eine Art Minimaltraining: Die
Balance wird auch geférdert, wenn
man beim Zdhneputzen auf den Ze-
henspitzen steht oder ein Bein an-
hebt. Muskeln werden auch dann
gestdrkt, wenn man beim Biicken

in die Knie geht. ,\Viele Ubungen
lassen sich ganz einfach in den All-
tag einbauen. Deshalb gibt es keine
Ausreden — und die meisten von uns
kénnten sicherlich mehr fiir ihre Fit-
ness tun®, so Rapp.

Von Carolin Grehl, Journalistin,
Maikammer
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Digitale Assistenzgerate
Smarte Schutzengel
fur Senioren

Touch-Screens, Sprachassistenten und Smart-Home-Technologien sorgen fur Komfort im Haushalt
und sind nicht nur fur junge Leute interessant. Digitale Assistenzsysteme kénnen auch dazu bei-
tragen, dass altere Menschen ihren Alltag moglichst eigenstandig, sicher und gesund bewaltigen.

,Viele altersbedingte Einschrankun-
gen, etwa nachlassende Sehkraft,
Mobilitat oder Aufmerksamkeit, las-
sen sich mit digitalen Anwendungen
ausgleichen®, sagt Felizitas Bellen-
dorf, Referentin fiir Gesundheit und
Pflege der Verbraucherzentralen.
Eine mit Bewegungsmeldern gekop-
pelte Lichtsteuerung sorgt zum Bei-
spiel fiir bessere Orientierung und
verringert die Sturzgefahr. Schlief3-
mechanismen fiir Fenster und in-
telligente Haushaltsgerdte ersetzen
korperlich fordernde Bewegungen.
»Saug- und Madhroboter sind eben-
falls eine Entlastung — vorausge-
setzt, sie werden nicht zur Stolper-
falle“, so die Expertin.

Alarm bei Notfillen

Digitale Anwendungen kénnen Ge-
fahren erkennen, verhindern oder
melden: Wassermelder alarmieren
bei unbemerktem Wasseraustritt
und bewahren so vor grof3en Sach-

Was konnen digitale Helfer fiir
Senioren? Antworten gibt es hier:
www.verbraucherzentrale.de
(Suchbegriff: Assistenzsysteme).

schidden. Abschaltautomatiken kap-
pen den Strom nach langer Inaktivi-
tdt, Sensormatten schlagen Alarm,
wenn Hilfsbediirftige aus dem Bett
stiirzen. Hausnotrufsysteme infor-
mieren per Knopfdruck oder iiber
Sturzsensoren den Rettungsdienst
oder gespeicherte Telefonkontak-
te. Bestimmte medizinische Gerite
liberwachen wichtige Vitalparame-
ter oder Blutzuckerwerte und mel-
den Unregelmafiigkeiten per App an
Angehérige oder Arzte.

Einzellosungen mit
Fernbedienung als Alternative
,»FUr Senioren geeignete Assistenz-
systeme sollten zuverlassig funkti-
onieren und einfach zu bedienen
sein”, betont Felizitas Bellendorf.
Interessierte, die weder einen Inter-
netanschluss noch Endgerite be-
sitzen, konnten auch Einzell6sun-
gen mit Fernbedienung nutzen. Sie
sind bei geringerem Installations-
aufwand auch kostengiinstiger als
komplexe Systeme. Wenn sowieso
Renovierungen anstehen, neue Ka-
bel verlegt oder Gerite angeschafft
werden, lohne es sich, iiber vernetz-
te Smart-Home-L&sungen nachzu-
denken. Aber: ,,Die Systeme miissen
zum eigenen Leben passen®, so Bel-
lendorf.

Bereitschaft, sich mit der Technik
auseinanderzusetzen

,»Neue Technologien erfordern fach-
liche Unterstiitzung und die Bereit-
schaft, sich mit den Gerédten ausei-
nanderzusetzen.“ Sobald diese auf
personliche Daten oder Standorte
zugreifen, sollten auch Aspekte wie
Datenschutz mitgedacht werden.
,Viele Senioren legen ihre Zuriickhal-
tung gegeniiber digitalen Systemen
ab, wenn sie deren Vorteile fiir die Si-
cherheit und Gesundheit erkennen.*
Noch existiert kein bundesweites
Informationsangebot, doch Pflege-
stiitzpunkte, Wohnberatungsstellen
und Verbraucherzentralen kénnen
Interessierte vor Ort beraten.

Von Carolin Grehl.

Hereinspaziert!

In der virtuellen Musterwoh-
nung des Kompetenzzentrums
Pflege 4.0 kann man von Raum
zu Raum navigieren und sich
iiber digitale Hilfsmittel fiir
Pflegebediirftige informieren:
www.lebenpflegedigital.de/
virtuelle-musterwohnung/.
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Dank den aufmerksamen Lesern

Richtigstellung zum
Artikel ,,Leuchten sicher
anbringen“ (szuu 2/2022)

Zu dem Beitrag ,Leuchten sicher an-
bringen“ in der Sommerausgabe die-
ser Zeitschrift gab es kritische Rlck-
meldungen von Lesern.

Der Artikel wiirde dazu ermun-
tern, Leuchten selbst anzubringen,
obwohl dies mit dem Risiko eines
Stromschlags behaftet sei. Zudem
zeige die Grafik im Artikel einen un-
zulassigen, potenziell riskanten An-
schluss.

Die Aktion Das sichere Haus (DSH)
rat davon ab, Leuchten in Wohn-
raumen selbst zu installieren. Doch
die Realitat sieht anders aus. Die
meisten Leuchten werden von Laien
selbst befestigt und die Drahte mit
der Elektroleitung verbunden.

Damit dies sicher geschieht, hat die
DSH diesen Vorgang am Beispiel der
am meisten verbreiteten, dreiteili-
gen Liisterklemme beschrieben. Die
Grafik der Listerklemme zeigt die
»klassische Nullung®, die in Altbau-
ten noch haufig anzutreffen ist.

Die DSH empfiehlt, diese dlteren
Anlagen zu modernisieren und Lei-
tungen zu installieren, in denen der
Neutral-/Nullleiter und der Schutz-
leiter/die Erdung getrennt gefiihrt
werden.

Zusatzlichen Schutz bieten Fehler-
stromschutzschalter (RCDs), die fiir
Stromkreise in Neuanlagen inzwi-
schen vorgeschrieben sind. In dlteren
Gebauden sollten sie nachgerustet
werden, um sie an heutige Sicher-
heitsstandards anzugleichen.

Die DSH hat die Grafik aus der On-
line-Ausgabe der Zeitschrift entfernt
und einen Warnhinweis gegeben.

Ich danke den Lesern fiir ihre Hinwei-
se und ihr aufmerksames Lesen.
Dr. Susanne Woelk, Chefredakteurin.
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Verkehrsregeln: Kenntnisse
auffrischen

Wer kennt schon alle Verkehrsregeln — vor allem, wenn es um E-
Bikes, Pedelecs oder Fahrradanhéanger fiir Kinder geht? Wer sein
Wissen testen und auffrischen méchte, hat dazu jetzt mit 50 Mul-
tiple-Choice-Fragen die Gelegenheit. Ins Netz gestellt hat sie der
gemeinniitzige Verein ,,Homburger Wollen Helfen“. Sprachen:
Deutsch, Englisch und Arabisch.

Klicken und teilnehmen: www.verkehrsquiz-mehrsprachig.de, auf
dem Button die passende Sprache wéhlen. DSH

Holzhackschnitzel sicher
lagern

Holzhackschnitzel entstehen im Sommer bei Wald- und Forstar-
beiten, verwendet werden sie in Herbst und Winter als Brennma-
terial bei der Warmeerzeugung. In den Monaten dazwischen kann
sich ein Haufen Holzhackschnitzel selbst entziinden. Grund fiir die
Erwarmung sind die Aktivitdten der sich im Holz befindlichen Mi-
kroorganismen. Wer darauf achtet, nur trockene, moglichst grobe
Holzschnitzel zu lagern und den Anteil an Nadeln, Bldttern und an-
derem Griin gering zu halten, mindert das Risiko der Selbstentziin-
dung erheblich.

Quelle: Bayerische Landesanstalt fiir Wald und Forstwirtschaft (LWF), Merkblatt 11.



Sichere AufR

beleuchtung

HAUSHALT

 rr—

Selbst wenn der Zugangsweg zum Haus nur kurz ist: Ubersehene Stufen und Steine konnen im
Dunkeln zur Sturzfalle werden. Eigentimer sind auch deshalb dazu verpflichtet, Gehwege, Ein-
gange und Vorgarten gut auszuleuchten, um Unfallen vorzubeugen. Was ist dabei zu beachten?

Wege gleichmaRig
ausleuchten

Gleichmafiiges Licht ohne
starke Hell-Dunkel-Kontraste
sorgt fiir Sicherheit auf dunk-
len Wegen zur Haustiir, zu
Briefkasten und Miilleimer
oder zur Garage. Hierfiir bie-
ten sich Poller-, Mast-, Wand-
oder Sockelleuchten an. ,,Sie
lassen die Beschaffenheit des
Bodens, Hindernisse und Ho-
henunterschiede sichtbar wer-
den*“, sagt Dr. Jiirgen Waldorf,
Geschaftsfiihrer des Fachver-
bandes Licht im Zentralver-
band Elektrotechnik- und Elek-
tronikindustrie (ZVEI). Fiir den
Abstand zwischen den Licht-
quellen gilt: Je niedriger die
Lichtpunkthohe, desto kleiner
sollte der Abstand zur nichs-
ten Leuchte sein.

Stolperfallen gezielt
beleuchten

Es empfiehlt sich, mégliche
Stolperfallen wie Treppen,
einzelne Stufen oder Schra-
gen gezielt zu beleuchten. Auf
und an Treppen verbessern
Orientierungs- und Markie-
rungsleuchten die Sicherheit.
Sie werden an der treppen-
begleitenden Wand montiert
oder in Setzstufen integriert.

Pollerleuchte

Mastleuchte

&

Wandleuchte

Sockelleuchte

Alternative: die erste und letz-
te Stufe mit einem Spotlicht
markieren.

Auf Blendfreiheit achten
Blendendes Licht kann eben-
falls das Sturzrisiko erhohen.
,,Oft ldsst sich das durch Ver-
drehen und verdnderte Einstel-
lungen vermeiden®, sagt Mi-
chael Henze, Umweltreferent
im Bundesverband Garten-,
Landschafts- und Sportplatz-
bau e. V. (GaLaBau). Auch eine
Opal- oder Milchglasabde-
ckung senkt aufgrund der brei-
teren Streuung des Lichts das
Risiko, geblendet zu werden.

Erdkabel richtig verlegen
Bei der Installation der Auf3en-
beleuchtung diirfen Leitungen
nicht lose iiber Wege und Fla-
chen liegen und zur Gefahren-
quelle werden. Ideal ist eine
spatensichere Verlegung des
Kabels 60 Zentimeter tief un-
ter der Erde - an besten durch
Fachpersonen.

Eine Alternative zu kabelge-
bundenen Systemen sind So-
larleuchten; ihre Stecker lassen
sich flexibel einsetzen. Bau-
marktprodukte sind mitunter
nicht langlebig, deshalb lohnt

es sich, in ein etwas teureres
Qualitatsprodukt zu investieren.
Die Leuchten sollten so platziert
sein, dass geniigend Tageslicht
den Akku laden kann.

Auch an Insekten denken
Achten sie darauf, dass nacht-
aktive Tiere wie Igel oder In-
sekten nicht durch eine Dau-
erbeleuchtung gestort werden.
Sinnvoll sind daher Zeitschalt-
uhren, Dimmerungsschalter
oder Prasenzmelder, die zu-
sdtzlich Strom sparen helfen.
Auch beleuchtete Pflasterstei-
ne irritieren Insekten kaum.

Von Stella Cornelius-Koch,
Journalistin, Bremen

Gut sichtbare Hausnummer
Das Baugesetzbuch verpflich-
tet Hauseigentiimer, eine gut
sichtbare Hausnummer an-
zubringen. Genaue Angaben
zu Grofle, Schrift, Farbe, Ma-
terial oder Beleuchtung ste-
hen in den landesrechtlichen
Vorschriften. Auskunft geben
Gemeinde- oder Stadtverwal-
tungen.
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HAUSHALT

1.000 und ein Gutesiegel

Was steckt hinter diesen
Zeichen?

2 %

Verbraucherinnen und Verbraucher orientieren sich beim Kauf von Produkten gern an Gutesie-
geln und Prufzeichen. Deren Vielzahl kann verwirren. Wir stellen finf gangige Kennzeichnungen

und ihre Bedeutung vor.

Die Aussagekraft von Labeln ist oft
schwer einzuordnen — kein Wunder
bei etwa 1.000 Kennzeichnungen al-
lein in Deutschland. Etliche dienen
der Vermarktung, andere beziehen
sich auf Normen oder Richtlinien
oder bescheinigen, dass bestimmte
Aspekte gepriift wurden. ,,Ein se-
ridser Zeichengeber legt die Verga-
bekriterien offen, sagt Kerstin Ef-
fers, promovierte Chemikerin und
wissenschaftliche Mitarbeiterin im

Fachbereich Umwelt und Gesund-
heitsschutz bei der Verbraucher-
zentrale Nordrhein-Westfalen. Die-
se Kriterien sollten nicht von den
Herstellern allein, sondern gemein-
sam mit anderen entwickelt worden
sein, etwa mit Beh6rden, neutralen
Priifstellen und Verbraucherschutz-
organisationen.

Wodurch unterscheiden sich La-
bel, die hierzulande sehr verbreitet
sind?

Die Verbraucherzentrale Nord-
rhein-Westfalen informiert tiber
ausgewahlte Label, Priifzeichen
und Siegel unter: www.verbrau-
cherzentrale.nrw/siegel

Informationen zur Produktsi-
cherheit bieten Datenbanken der
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin (BAuA):
www.baua.de

Praktische Hilfen im Alltag

Eine unabhdngige Bewertung

in Bezug auf Glaubwiirdigkeit,
Umweltfreundlichkeit und So-
zialvertraglichkeit gibt es vom
Bundesministerium fiir wirt-
schaftliche Zusammenarbeit und
Entwicklung (BMZ):
www.bmz.de,
www.siegelklarheit.de
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CE-Kennzeichnung

Viele Produkte, zum Beispiel Elek-
trogeréate und Spielzeug, diirfen

im Europédischen Wirtschaftsraum
(EWR), in der Schweiz und der Tiir-
kei nur verkauft werden, wenn sie
eine CE-Kennzeichnung (,,Conformité
Européenne®) tragen. Der Hersteller
oder Importeur erkldrt damit, dass
das Produkt mit den einschldgigen
EU-Richtlinien und -Verordnungen
iibereinstimmt und die geltenden
Anforderungen an die Sicherheit,
den Gesundheits- oder Umweltschutz
erfiillt. ,,Der Hersteller muss aber
meist keine Priifung durch eine neu-
trale Priifstelle nachweisen®, erlau-
tert Effers. Die ist nur bei Produkten
mit einem hoéheren Sicherheitsrisiko
Pflicht. Ansonsten obliegt es dem
Hersteller, durch Tests zu gewdhr-
leisten, dass das Produkt den Anfor-
derungen der EU entspricht.


https://www.bmz.de/de
https://www.bmz.de/de
https://www.bmz.de/de
http://www.siegelklarheit.de

gepriifte
Sicherheit

GS-Zeichen

Die Abkiirzung ,,GS“ bedeutet ,,Ge-
priifte Sicherheit“. Dieses deutsche
Sicherheitszeichen ist das bislang
einzige gesetzlich geregelte Priifzei-
chen in Europa. Zu finden ist es zum
Beispiel auf Elektro- und Haushalts-
gerdten, Handwerkzeugen, Lampen
und Leuchtmitteln. Die Hersteller
lassen ein Baumuster ihres Pro-
dukts freiwillig von einer unabhén-
gigen, staatlich zugelassenen Stelle
iiberpriifen, ob es die gesetzlichen
Anforderungen in Bezug auf Sicher-
heit und Schadstoffe einhéilt. ,,Bei
den PAK, den polyzyklischen aroma-
tischen Kohlenwasserstoffen, sind
die Anforderungen sogar strenger
als gesetzlich vorgeschrieben®, sagt
Effers. Zu einem vollstandigen GS-
Zeichen gehort immer auch die Nen-
nung der Priifstelle und in der Regel
auch eine Priifidentifikationsnum-
mer. Ein GS-Zertifikat gilt hochstens
fiinf Jahre lang, der Hersteller kann
eine erneute Priifung beantragen.

RAL

GUTEZEICHEN

RAL-Giitezeichen

Der Verein RAL Deutsches Institut
fiir Giitesicherung und Kennzeich-
nung vergibt seit mehr als 90 Jahren
Giitezeichen. Nach eigenen Angaben
kennzeichnen sie ,,Produkte und
Dienstleistungen, die iiber eine iiber
den gesetzlichen Bestimmungen
liegende, besonders hohe Qualitat
verfiigen und Sicherheit, Zuverlas-
sigkeit und Wirtschaftlichkeit ver-
sprechen.“ Zu den bekanntesten der
rund 150 verschiedenen Giitezeichen
zahlen ,RAL Farben®, das ,,Goldene

M* fiir M6bel und ,,RAL Kerzen“.
Die spezifischen Giite- und Priifbe-
stimmungen erarbeiten Hersteller,
Anbieter, Wirtschafts- und Verbrau-
cherverbdnde, Priifinstitute sowie
Behorden gemeinsam. Regelmaflige
Eigen- und Fremdkontrollen stellen
sicher, dass sie eingehalten werden.
Die Anforderungen werden zudem
aktualisiert.

/ /
.

TUV-Priifzeichen

Ob Autos, Stauddmme, Brustim-
plantate oder Managementsyste-
me - die TUV-Unternehmen priifen
und zertifizieren im In- und Aus-
land Produkte, Dienstleistungen,
Verfahren und Prozesse. In zahlrei-
chen Fillen ist die Priifung Pflicht
und die Priiffrist vorgegeben, etwa
bei Fahrzeugen, Aufziigen oder
Rontgenanlagen. Des Weiteren gibt
es die freiwillige Zertifizierung nach

Vorsicht

verwechslungsgefahr

CE ¢

Das ,,China Export“-Zeichen
sieht dem CE-Zeichen sehr
ahnlich, unterscheidet sich
aber im Abstand zwischen den
beiden Buchstaben. Oft ist der
Mittelstrich des ,,E*“ genauso
lang wie der obere und untere
Strich. Produkte mit diesem
Zeichen entsprechen mit ho-
her Wahrscheinlichkeit nicht
den europaischen Sicherheits-
standards.

HAUSHALT

nationalen, europdischen oder in-
ternationalen Standards. Die TUV-
Priifzeichen geben mit einem Begriff
oder einer Normnummer an, was
gepriift oder zertifiziert wurde. ,,Da-
rauf sollte man achten®, rat Kerstin
Effers. ,Wenn beispielsweise die Er-
gonomie eines Biirostuhls TUV-ge-
priift ist, bedeutet das nicht zwangs-
laufig, dass er auch auf Schadstoffe
gepriift wurde.“ Das Priifdatum und
die Giiltigkeit der Zertifikate lassen
sich in den Zertifikatsdatenbanken
der TUV-Gesellschaften online re-
cherchieren.

DVE

I

VDE-Priifzeichen

Der VDE Verband der Elektrotechnik
Elektronik und Informationstech-
nik vergibt {iber das 1920 gegriin-
dete VDE-Institut 15 verschiedene
Priifzeichen fiir Elektroprodukte.
Bekannt ist das VDE-Zeichen fiir
elektrotechnische Erzeugnisse wie
zum Beispiel Akkuschrauber oder
elektrische Zahnbiirsten. Es beschei-
nigt den Produkten, mit den VDE-
Bestimmungen beziehungsweise
den europdischen oder international
harmonisierten Normen konform zu
sein und die zutreffenden Schutzan-
forderungen zu erfiillen. Bei sach-
gemaflem Gebrauch sind sie im Hin-
blick auf elektrische, mechanische,
thermische, toxische, radiologische
und sonstige Gefiahrdung sicher. Die
Priifung erfolgt freiwillig, Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter des VDE
Instituts kontrollieren die Produkte
und iiberwachen regelmifig die Fer-
tigung. Der VDE bietet ebenfalls eine
Online-Suche nach VDE-gepriiften
Produkten sowie eine Zeichenmiss-
brauch-Datenbank an.

Von Mirjam Ulrich, freie Journalistin,
Wiesbaden
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Die Beete sind abgeerntet, viele Blumen verbliht. Dennoch gibt es im Garten auch jetzt noch
viel zu tun. Beim Hantieren mit Sage, Hacksler oder Leiter ist Vorsicht geboten, um Unfalle und
Verletzungen zu vermeiden.

Scheren, Messer und Sagen
Viele Hecken, Strducher und Bau-
me vertragen bei noch milden Tem-
peraturen einen Pflegeschnitt, um
im nachsten Friihjahr stark austrei-
ben zu kdnnen. Setzen Sie scharfes

Informationen zu Giftpflanzen bietet
das Giftinformationszentrum Bonn:
www.gizbonn.de.

Eine Positivliste ungiftiger Garten-
pflanzen kann von der Webseite der
DSH heruntergeladen werden:
www.das-sichere-haus.de,
Stichwort: Positivliste.
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Schneidwerkzeug ein und achten
Sie darauf, eine elektrische He-
ckenschere stets mit beiden Han-
den vom Koérper wegzufiihren, um
Schnittverletzungen zu umgehen.
Stumpfe Sdgeketten kénnen bei
Scheren- und Messerschleiferei-
en oder Werkzeugherstellern so-
wie in Bau- oder Gartenmarkten je
nach Nutzungshaufigkeit zwischen
fiinf und zehn Mal pro Kette nach-
geschirft werden, bevor eine neue
Kette aufgezogen werden sollte.
Beim Arbeiten mit einer Kettensage
gehort neben Schutzbrille, Gehor-
schutz und Schutzhandschuhen
auch ein Schutz fiir die Beine zur
personlichen Schutzausriistung,
zum Beispiel eine Schnittschutzho-
se. Schnittschutzstiefel sind eine
sinnvolle Erganzung. Die Sageblit-

ter von Ketten- und Astsdgen sind
nach Gebrauch und Reinigung in
der mitgelieferten Tasche oder Box
sicher aufbewahrt. Fiir schwer er-
reichbare Aste lohnt sich die An-
schaffung einer Teleskop-Astsdge
oder -schere.

Hackseln und schreddern

Fiillen Sie in Hacksler nur Mate-
rial ein, fiir das der Hacksler ge-
eignet ist. Greifen Sie nicht in die
Einfiill6ffnung, wenn das Gerat
eingeschaltet ist. Achten Sie beim
Héackseln und Schreddern von
Griinschnitt, Zweigen und Holz da-
rauf, nicht mit der Hand zu nah an
das Messerwerk zu geraten oder gar
hineinzugreifen. Stattdessen kommt
ein Schieber zum Einsatz, zum Bei-
spiel ein passendes Holzscheit. Der


http://www.gizbonn.de
http://www.das-sichere-haus.de

Hacksler sollte stabil stehen und
nach und nach befiillt werden. Den-
ken Sie an Arbeitshandschuhe und
Schutzbrille.

Ernten auf Leitern

Herbstfriichte ernten, Aste zuriick-
schneiden oder Laub aus der Re-
genrinne entfernen — diese Arbeiten
erfordern eine sichere Leiter. Uber-
priifen Sie deren Sprossen und Hol-
me regelmaflig und sortieren Sie eine
beschadigte Leiter aus. Ist der Boden
rutschig oder uneben, bieten sich
Traversen zur Montage an der Lei-

ter und Stabilisationsstiitzen an. Auf
unbefestigtem Untergrund (Rasen,
Wiese) sind auch Erdspitzen aus Me-
tall eine gute Wahl. Anlegeleitern zur
Obsternte sollten in einem Winkel
von 75 Grad angestellt werden (siehe
Kasten). Mit einer Pfliicktasche zum
Umhéangen haben Sie beide Hénde
frei und konnen sich mit einer Hand
an der Leiter festhalten. Personen,
die sich auf Leitern nicht sicher fiih-
len, gelangen mit einem Obstpfliicker
vom Boden aus sicher an die Friichte.
Bei hohen Hecken oder Bdumen ist
ein Geriist sicherer als eine Leiter.

Der letzte Rasenschnitt

Vor dem Winter sollte noch ein letz-
ter Rasenschnitt erfolgen. Suchen
Sie den Rasen vorher griindlich auf
Steine, Zapfen und andere Fremd-
korper ab, die beim Mahen hochge-
schleudert werden kénnten. Schal-
ten Sie den Rasenmaher aus, wenn
Sie sich entfernen, die Schnitththe
verstellen oder Grasbiischel entfer-
nen mochten. Rotierende Messer
konnen zu Verletzungen an Han-
den und Fiif3en fiihren. Bei Elekt-
roméahern darf das Kabel nicht zur
Stolperfalle werden. Vorsicht auch
bei defekten Ummantelungen - sie
konnen zu gefdhrlichen Stromschla-
gen fiihren. Tragen Sie beim Mahen
rutschfeste Schuhe.

Laub entfernen
Elektrische Laubbldser und -sauger
sind eine Arbeitserleichterung, scha-

den jedoch Insekten und anderen
am Boden lebenden Tieren. Garten
und Fufiwege werden auch mit dem
Einsatz von Rechen und Besen laub-
frei. Falls es doch ein Laubblaser
oder -sauger sein soll, sind leise und
leichte Modelle, die sich mit einem
Tragegurt befestigen lassen oder wie
ein Rucksack auf den Riicken ge-
schnallt werden, beim Kauf die Favo-
riten. Beide Arme sind dann frei zum
Arbeiten. Tragen Sie bei der Arbeit
Schutzbrille und Gehorschutz.

Algen und Moos entfernen

Moos verwandelt Gehwege und Ter-
rassen bei Feuchtigkeit und Nadsse
schnell in eine gefahrliche Rutsch-
bahn. Daher sollten sie die Beldge
nicht nur im Friihjahr, sondern auch
im Herbst entfernen, um eine grof3-
flachige Verbreitung im Winter zu
verhindern. Hierzu eignet sich ein
Hochdruckreiniger. Wichtig: Den
Strahl immer vom Korper weg hal-
ten und lange dichte Kleidung sowie
rutschfeste Schuhe tragen. Achten Sie
wegen der Riickstof3gefahr beim An-
laufen auf sicheren Stand. Bei emp-
findlichen Bodenplatten sind Seifen-
lauge und Biirste die bessere Wahl.

Stauden teilen

Jetzt ist die ideale Zeit, um zu grof3
gewordene Stauden zu teilen und
umzupflanzen, denn der Boden ist
noch warm und die Pflanzen kon-
nen bis zum Winter gut anwachsen.
Hantieren Sie vorsichtig mit Spaten,
Schaufel oder Axt, um Hand- und
Fuf3verletzungen zu vermeiden und
tragen Sie schnittfeste Handschu-
he und Arbeitsschuhe. Wer grofie,
schwere Stauden in einer Schub-
karre transportiert, entlastet den
Riicken spiirbar. Gerdte mit ergono-
misch geformten Stielen und Griffen
erfordern beim Graben weniger Kraft
und schonen ebenfalls den Riicken.

Neu pflanzen

In den Beeten entstandene Liicken
lassen sich gut durch neue Pflan-
zen — auch schon fiir die ndchste

Saison - fiillen. Doch aufgepasst:
Gemeine Herbstzeitlose, Pfaffen-
hiitchen, Eisenhut, Goldregen oder
Tollkirsche sind hiibsch, jedoch sehr
giftig. Fragen Sie in Ihrer Gartnerei
vor dem Kauf, welche Blumen und
Strducher unbedenklich sind. Auch
im Internet erhalten Sie Informati-
onen iiber giftige Pflanzen. Das ist
besonders wichtig, wenn Tiere und
kleine Kinder in Threm Haushalt le-
ben. Eine Positivliste mit ungiftigen
Pflanzen bietet die Aktion Das Siche-
re Haus (DSH) auf ihrer Webseite.

Von Stella Cornelius-Koch

Anlegewinkel

Mit der Ellenbogen-Methode
kann der ideale Anlegewinkel
einer Leiter ermittelt werden.
Dafiir befindet sich die Per-
son aufrecht neben der Lei-
ter; ein Fuf3 steht, parallel zu
den Sprossen, am Fuf3punkt
des Leiterholms. Der Oberarm
wird angehoben und der Un-
terarm im rechten Winkel ab-
gewinkelt. Die Leiter steht im
richtigen Winkel, wenn der
Ellenbogen sie gerade noch
beriihrt.
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SCHLUSSWORTE

Hilfeleistende sind gesetzlich

unfallversichert

Wer anderen Menschen in einer Not-
lage hilft und dabei selbst verletzt
wird, hat Anspruch auf Unterstiit-
zung durch die Gesellschaft. Das ist
das Prinzip der gesetzlichen Unfall-
versicherung fiir Menschen, die zum
Beispiel bei einem Verkehrsunfall

oder einem Brand Erste Hilfe leisten.

Auch wer Andere aus erheblicher
Gefahr rettet, indem er zum Beispiel
einen Einbrecher aufhilt, ist auto-
matisch gesetzlich unfallversichert.

Adressen der Unfallversiche-
rungstrager der 6ffentlichen
Hand in Deutschland finden
Sie auf der ndchsten Seite und
auf www.dguv.de.

Die Sozialversicherung tragt die Kos-

ten der Rehabilitation korperlicher
oder psychischer Verletzungen, er-
setzt aber auch bei der Hilfeleistung
ruinierte Kleidung oder beschadig-
tes Eigentum.

Die gesetzliche Unfallversicherung
ist fiir Hilfeleistende kostenfrei. Sie
wird finanziert durch Lander, Stadte
und Gemeinden. Trager sind die Un-
fallversicherungstrager der 6ffentli-
chen Hand in jedem Bundesland -
meist Unfallkassen.

Ist der helfenden Person bei der
Ersten Hilfe ein Schaden entstan-
den sollte sie dies dem zustdndigen
Unfallversicherungstrager melden.
Behandelnde Arztinnen und Arzte

miissen wissen, dass es sich um ei-
nen Unfall im Zusammenhang mit
einer Hilfeleistung gehandelt hat.
Sie rechnen direkt mit dem Unfall-
versicherungstréager ab.

Ersthelferkarte

In vielen Bundeslandern bekommen
Hilfeleistende von der Polizei oder
Feuerwehr eine Ersthelferkarte. Auf
der von der Unfallkasse Berlin ent-
wickelten Karte stehen wichtige An-
gaben zum Versicherungsschutz und
Kontaktdaten. Woe/DSH

FuBgymnastik fur zwischendurch

Unsere Fiif3e tragen uns durchs Leben. Zeit, auch mal etwas fiir sie zu tun. Leichte Gymnastikiibungen fiir zwischen-
durch kraftigen die FuBmuskeln, sorgen fiir beweglichere Zehen und kénnen Fuf3problemen vorbeugen:

¢ Gehen Sie
kiirzere —
oder auch
( ldngere —
Strecken auf
= = den Zehen-
A spitzen ...
¢ Heben Sie einen e Ebenfalls eine Ubung im Sit-
Stift nur mit den zen: Die Fiifle stehen nebenei- ﬁ
Zehen vom Bo- nander auf dem Boden, dann
den auf. wird der eine Fuf3 angehoben
und kreist zehn Mal im Uhr- e ...oder auf

zeigersinn, dann zehn Mal den Fersen.
dagegen. Dann ist der andere

\ ) Fuf% an der Reihe. Wer die-

se Ubung abschlief3end mit

beiden Fiifien gleichzeitig

schafft, trainiert auch seine

Bauchmuskeln.

e Zerreiflen Sie, auf ei-
nem Stuhl sitzend,
eine Zeitung nur mit /
den Zehen in viele /
kleine Schnipsel. )

DSH
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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 www.ukbw.de/kontakt/

Bayerische Landesunfallkasse
Ungererstr. 71, 80805 Miinchen, Telefon 089 /3 60 93 - 0

Kommunale Unfallversicherung Bayern

Ungererstr. 71, 80805 Miinchen, Telefon 089 /3 6093 - 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 /51 81 -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 / 724 217
www.uksachsen.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
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Unfallkasse NRW - Moskauer StralRe 18 «» 40227 Dusseldorf

Damit sind Sie und lhre Hilfe immer
auf der sicheren Seite. Falls Ihre
— Freunde und Bekannten auch eine
Hilfe anmelden mochten — machen
Sie es ihnen leicht und geben Sie
ihnen einfach diesen Coupon.

Gesetzliche Unfallversicherung oder Minijobzentrale?
Auf jeden Fall angemeldet!

Haushaltshilfen, Gartenhelfer, Babysitter oder Betreuer mussen ange-
meldet werden — bei einem Einkommen bis 450 Euro bei der Mini-
jobzentrale, ansonsten bei der gesetzlichen Unfallversicherung.

FUr nur 29 Euro ist lhre Hilfe so im Falle eines Falles gut abgesichert. g UK N Rw

Unfallkasse
Nordrhein-Westfalen

Coupon bitte ausschneiden
und senden an:

Hier kénnen Sie Informationen anfordern!
Unfallkasse NRW
Name: Moskauer Strale 18,
40227 Disseldorf,
Telefon 0211 9024-1450

StraRe:

Haushaltshilfen direkt anmelden/
Zeitschrift abbestellen:
www.unfallkasse-nrw.de,

Webcode S0100 oder

Bundesland: privathaushalte@unfallkasse-nrw.de

PLZ, Ort:
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