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Wie Allergie vermeiden

Wie man Pollen und Hausstaub-
milben erfolgreich ein Schnipp- :

chen schlagt: Tipps, um sich zu
Hause und in der freien Natur
ohne Beschwerden bewegen
zu kénnen.
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Fiir Miitter und Vater

Werdende Eltern sind mit einer
neuer Lebenssituation konfron-

¢ tiert: Die Eltern-Kind-Zentren

des Landes helfenin ganz Tirol,

wuchs zu meistern.
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: Sonnenschutz, aber richtig!

: Nurwerrichtig eingecremt ist,
hat einen ausreichenden Schutz.
¢ Fachleute empfehlen zwei Milli-
i gramm Sonnenschutzmittel pro
den neuen Alltag mit dem Nach- :

Quadratzentimeter Haut, auBer-

 dem den Hauttyp beachten!




2 Aktuelles

PROST MIT &

BEERENBOMBE &
GURKENDRINR

Zwei schnell zubereitete und schmack-
hafte Sommercocktails aus Obst und
Gemuse. Andrea Tichy, Didtologin des
Landes, empfiehlt:

BEERIGE VITAMINBOMBE

250 g Beeren (je nach Jahreszeit: Erd-
beeren, Heidelbeeren, Himbeeren, ..)

250 ml Kokosmilch (auch Milch oder
Molke méglich)

250 ml frischgepresster Orangensaft
250 ml Mineralwasser

Beeren mit dem Ptirierstab ptirieren, Ko-
kosmilch und Orangensaft zugeben und
nochmal ptirieren.

Zum Schluss mit gektihltem Mineral-
wasser aufgielSen, umrihren und servie-
ren!

ERFRISCHENDER

GURRENDRINK

250 g Gurke mit Schale,

aber ohne Kerne

1 El frische Minzblatter

10 g gepresster Ingwer (mit Knoblauch-
presse)

Zitronensaft von 1 Zitrone

200 ml Wasser

Gurke, Minze und Ingwer und etwas
Wasser mit dem Piirierstab fein ptrie-
ren, dann Zitronensaft und restliches
Wasser dazugeben.

Umrtiihren und geniefRen!

Foto: istock
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NACH ZECRENSTICH
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Eine FSME-Erkrankung kann nicht geheilt werden, daher sollte man sich schon vor einem Zeckenbiss

impfen lassen.

Die Friihsommer-Meningoenzephalitis

(FSME) wird von Zecken tibertragen. Sie ist
eine Viruserkrankung, die in 30 Prozent al-
ler Infektionen zur Entztiindung des Gehirns

und der Hirnhdute fithren kann. Vor allem
bei &lteren PatientInnen kann sich zusétz-
lich eine Ruckenmarksentzindung entwi-
ckeln. Dabei besteht die Gefahr von lang

andauernden oder bleibenden Ldhmungen,

Anfallsleiden oder Kopfschmerzen.

Ist die Erkrankung bereits ausgebrochen,
gibt es keine Heilbehandlung: Der einzig

wirksame Schutz gegen die Erkrankung
ist die FSME-Impfung. Im Alter ist das
Immunsystem geschwécht, weshalb nach
dem 60. Lebensjahr alle drei statt zuvor
funf Jahre eine Auffrischungsimpfung
empfohlen wird.

Zecken ubertragen auch die bakterielle
Erkrankung der Borrelliose. Das typische
Infektionszeichen ist die Wanderréte, die
Tage bis Wochen spéter um einen Zecken-
stich entsteht. Dagegen gibt es keine Imp-
fung. Hier kénnen aber Antibiotika helfen.

DORFGESUNDHEITSWOCHE FUR GEMEINDEN

4

Das Angebot der Dorfgesundheitswoche
ist fur interessierte Tiroler Gemeinden
kostenlos: Nach einem Vortrag tiber die
Risikofaktoren des Herzinfarktes montags
ist dienstags die richtige Erndhrung, mitt-

wochs das Rauchen, donnerstags der Sport

und freitags Zuckerkrankheit und Blut-
hochdruck Thema.

Von Dienstag bis Freitag wird in der Ge-
sundheitsstrale ab 17 Uhr Kérpergrofie
und Gewicht, Blutdruck, Cholesterin und
Blutzucker bestimmt. Dabei wird auch
das persénliche Risiko berechnet, in den

néchsten zehn Jahren einen Herzinfarkt
zu bekommen. AbschlieRend findet ein
arztliches Gespréch mit entsprechenden
Empfehlungen statt.

KRontakt:

Avomed-Arbeitskreis fur Vorsorgemedizin
und Gesundheitsférderung in Tirol

A 0512/586063
@ E-Mail avomed@avomed.at

Web www.avomed.at
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- E E G U N G
DIESES NATURHEILMITTEL SCHLECHTHIN
WIRKT IN EINER BANDBREITE, DAS SONST KEIN

MEDIRAMENT AUS DER APOTHEKE BIETEN
KANN.

Der Uberwiegende Teil der Gesellschaft Ubt den Beruf hauptsachlich
im Sitzen aus. Zusatzlich sitzen wir im Kaffeehaus, vor dem Fernseher,
im Auto und beschweren uns, wenn wir nicht mit dem Aufzug in den
zweiten Stock fahren kdnnen. Sitzen als Dauerzustand ist aberim ent-
wicklungsgeschichtlichen Programm des Menschen nie vorgesehen

gewesen. Wir benotigen einfach die Bewegung, um gesund zu blei-
ben.

Nicht nur Kondition und Kraftentwicklung wird gesteigert: Wir senken
langfristig die Pulsfrequenz, der Blutdruck wird normalisiert und re-
agiert besser auf die Anforderungen. So verringern wir unser Risiko fur
Herzinfarkt und Schlaganfall.

Wir bauen durch Bewegung auch Stress ab, starken das Immunsystem,
wirken auf den Stoffwechsel ein, insbesondere des Zuckers. Nicht zu-
letzt wird unsere Hirnfunktion angeregt. Als angenehmen Nebeneffekt
kdnnen wir auch das Korpergewicht leichter kontrollieren. Damit ha-
ben wir schon wieder den Gelenken etwas Gutes getan und tragen zur
Erhaltung unserer Bewegungsfahigkeit aktiv bei.

Aber die Dosis macht’s: Die bekannte Regel fir die maximale Pulsfre-
quenz lautet 220 minus Lebensalter. Aus gesundheitlicher Sicht ist es
sinnvoller, sich in einem Bereich von nur 70 bis 80 Prozent dieses er-
rechneten Wertes zu bewegen. Ein wenig Bewegung mehr dankt unser
Korper bereits mit einer Fulle von positiven Antworten. Da ware es ja
direkt schade nichts zu tun - glauben Sie nicht auch?

|
Markus Lechner, Arbeitsmediziner und Amtsarzt, Landessanitatsdirektion

Foto: BilderBox
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Ein Hausbesuch mit Folgen

Fur mich ist die Vorsorge ein ganz zentraler Begriff
der Tiroler Gesundheitspolitik. Ob als Schutz der
Haut vor der Sonne, als Schutzimpfung gegen die
durch Zecken tbertragene FSME oder als beraten-
de Begleitung von Eltern vor und nach der Geburt
des besonders schutzbedtirftigen Babys: So wird,
wie anhand der Beispiele in dieser Ausgabe von
.gesundes Land" beschrieben, einer Erkrankung
gar keine Chance gegeben.

Die Pravention ist auch fir den Ruhestand ein
Thema. Das belegt eine Studie des Landes: Dabei
besuchten diplomierte Pflegepersonen 345 Senior-
Innen ab 70 Jahren in ganz Tirol, die noch keine
Pflegeleistung beziehen, zu Hause. Das Ergebnis:
Seniorinnen und Senioren, die fit sind, bleiben
auf diese Weise langer fit fur ein selbststandiges
Leben in ihren eigenen vier Wénden. Solche pra-
ventiven Hausbesuche verzégern nachweislich
das Eintreten der Pflegebedtirftigkeit.

Daher hat die Landesregierung heuer auf mei-
nen Antrag die Einfithrung dieses kostenlosen
Beratungsgespréaches auf freiwilliger Basis
beschlossen. Beantragt wird die neue Leistung
beim Gesundheitssprengel oder bei einem der
in Innsbruck tétigen Vereine, die mobile Pflege
leisten.

Bernhard Tilg
Landesrat fiir Gesundheit, Pflege
und Wissenschaft
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Nur 55 Pollen pro Kubikmeter Luft in Obergurg],

aber 450 in Innsbruck

DIE SCHWANKUNGEN BEIM POLLENGEHALT DER LUFT SIND ENTSCHEIDEND FUR DIE

BESCHWERDEN VON ALLERGIKERINNEN UND ALLERGIRERN.

: Fur den Juli sagt der Pollenflugkalender fur den Groraum Innsbruck Belastungen durch Graser und :
Brennesselvoraus.

Das vorrangige Ziel des Pollenwarndienstes
ist es, Betroffene bei der Linderung ihrer Be-
schwerden wirksam zu unterstitzen. Dazu
fUhrt das Institut fur Botanik der Universitat
Innsbruck in Zusammenarbeit mit der Sanitats-
direktion des Landes seit 1978 Beobachtungen
des Pollenflugs an funf verschiedenen Stand-
orten in ganz Tirol durch. Erfasst wird die Pol-
lenkonzentration in der Luft in Abhangigkeit der
Region und der Seehdhe: Diese wird als aktuel-
ler Situationsbericht sowie Prognose aufberei-
tet und Allergikerinnen zur Verfiigung gestellt.

Pollenflugkalender als Hilfe

Vier Jahrzehnte Erfahrung zeigen, wie unter-
schiedlich Bluhverhalten und Pollenproduk-
tion in Tirol sind. Pollenflugkalender basieren
auf Durchschnittswerten und kdnnen lediglich
Wahrscheinlichkeiten wiedergeben. Jedoch
variieren Jahr fur Jahr, bedingt durch Witte-
rung und Topographie, sowohlBeginn und Dau-
er der BlUte als auch die Menge an freigesetzten
Pollen. Zudem ist eine Steigerung der allerge-
nen Wirkung im Zuge des globalen Wandels
festzustellen: FUr die wachsende Zahl der Aller-
giepatientinnen ist nicht die Jahrespollensum-
me wesentlich, sondern deren tagliche bzw.
stundliche Verteilung im jeweiligen Gebiet.

Unterschied zwischen Birke im Talund am Berg
Das unterschiedliche Bluhverhalten lasst sich
gut am Beispiel der Birke veranschaulichen: In
Tallagen bluhen diese Baume im April. Birken
sind allergologisch von besonderer Relevanz,
wobei Uber 30 Pollen/m? Luft an einem Tag
bereits Belastungen bei Betroffenen auslosen
kdnnen. Solche Werte wurden in Tallagen im
10-jahrigen Mittel an 30 Tagen erreicht. Maxi-
malwerte Uber 100 Pollen/m? Luft an einem
Tag wurden durchschnittlich an 24 Tagen ge-
messen.

In den Hochlagen an der Waldgrenze blihen
Birken 14 Tage spdter und ihre Pollen-Konzen-
tration ist um eine Zehnerpotenz geringer. Der
Schwellenwert von 30 Pollen/m? Luft an einem
Tag wurde im langjahrigen Mittel nur drei Mal
Uberschritten, 2014 sogar nur einmal am 29.
April: An diesem Tag wurde ein Maximalwert
von 37 Pollen/m?3 Luft verzeichnet. Im langjah-
rigen Mittel betragt dieser in Obergurgl 55 Pol-
len/m? Luft, in Innsbruck hingegen 450.

Auch bei aggressiven Graser-Pollen ist dieses
hdéhenabhangige Verhalten nachgewiesen.
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Birke in Innsbruck 2014
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Dort wird in den Hochlagen einzig an einzelnen
wenigen Tagen im Juli der Schwellenwert von
10 Pollen/m?3 Luft und Tag Uberschritten.

In Hohenlagen beschwerdefrei

Diese Daten sind von hochster Relevanz fur
Pollenallergikerinnen, denn um sich gegen eine
Pollenallergie - die sehr spezifisch sein kann -
zu schitzen, ist es am einfachsten diesen Pol-
lentypen auszuweichen. Mit zunehmender
Seehdhe nimmt nicht nur die Pollenbelastung
ab, sondern verschiebt sich auch die Blihpha-
se. Allergiepatientinnen kdnnen somit durch

AB INS HOCHGEBIRGE:

Apr 25 Mai 2 Mai 9

Ausweichen in Hohenlagen uber 1.800 m der
starksten Belastung im Tal entgehen und damit
beschwerdefrei sein. |
Rlaus Oeggl, Botanik-Professor der

Universitét Innsbruck

INFO:

Der aktuelle Tiroler Pollenbericht mit

Prognosegrafiken ist auf der Homepage
des Instituts fur Botanik
www.uibk.ac.at/botany/services abrufbar.

WENIGER POLLEN, WENIGER MILBEN

V

Der Tiroler Luftkurort Galtur liegt wie die re-
nommierte Hochgebirgsklinik fur Allergikerin-
nen in Davos auf 1.600 Metern Hohe. Mitten im
Dorf steht ebenso wie in Obergurgl eine mo-
derne Pollenfalle, welche laufend die aktuellen
Werte ermittelt. Nicht nur der Pollenflug ist in
den Bergen stark reduziert: Gleichzeitig neh-
men die Allergie auslosenden Hausstaubmilben
mit zunehmender Hohe ab.

Tourentipp Sonnenkogel: Diese Rundwande-

rung beginnt mit einem schweif3treibenden An-
stieg nach dem Dorfplatz Galtur, der mit einem
prachtvollen Ausblick auf die Berge der Silvretta
entschadigt. AuBerdem kdnnen auf diesem Weg
heimische Orchideen, Bergeidechsen und Al-
pensalamander entdeckt werden. Strecke: 3,5
km, Gehzeit 2 Stunden, mittelschwierige (rote)
Wanderung.
www.tirol.at/a-wanderung-der-

- sonnenkogel-sonnakogl-bei-galtuer

Allergie

ALLERGIE -
WIE SIE DEN AUSLOSER
ZU HAUSE MEIDEN!

Unter Heuschnupfen (allergischer
Rhinitis) leiden rund 20 Prozent der
Bevélkerung. Neben Pollen kénnen
auch Hausstaubmilben, Schimmelpil-
ze und Belastungen am Arbeitsplatz
.Jlaufende” Nasen und Augenreizun-
gen auslésen.

Wurde ein allergischer Schnupfen
festgestellt, ist es noch immer am
wirksamsten, das auslésende Aller-

gen so gut wie méglich zu vermeiden.

HausstaubmilbenallergikerInnen ge-
stalten ihren Wohnraum, insbesonde-
re das Schlafzimmer, entsprechend:
Teppiche entfernen, waschbare Mat-
ratzen und Bettwaren benutzen.
PollenallergikerInnen wiederum
nutzen Pollengitter vor dem Fens-
ter und luften nur in den frithen
Morgenstunden. Hilfreich ist es, das
Schlafzimmer méglichst pollenfrei zu
halten: Rleidung aufRerhalb wech-
seln, vor dem Schlafen duschen und
Haare waschen, vielleicht auch die
Urlaubsplanung nach dem Pollenflug
ausrichten.

Eine medikamentése Behandlung
der Symptome sollte keinesfalls in
Eigenregie durchgefiihrt werden: Die
Tiroler HausérztInnen beraten Sie
gerne zu diesem Themal

Tiroler Gesellschaft fiir All-
& gemeinmedizin www.tgam.at

Fur die medikamentdse Behandlung einer
Allergie empfiehlt sich arztliche Beratung.

5

Foto: Bilderbox




6 Mutter-Eltern-Beratung

Fur einen guten

START INS LEBEN

VON DER SCHWANGERSCHAFT BIS ZUM VIERTEN LEBENSJAHR EINES RINDES STEHT DIE
MUTTER-ELTERN-BERATUNG JUNGEN FAMILIEN IN GANZ TIROL ZUR SEITE.

Zu Besuch in der Mutter-Eltern-Beratung im O-Dorf in Innsbruck:
Gesundheitslandesrat Bernhard Tilg mit Petra Welskop (3. v. re.).

Die Mutter-Eltern-Beratung (MEB) ist eine Ein-
richtung des Landes Tirol. Bei vielen Menschen
noch als ,Mutterberatung” in Erinnerung, er-
freut sie sich seit bald 100 Jahren groB3er Be-
liebtheit. Tirolweit gibt es 124 Beratungsstellen
mit insgesamt 111 Mitarbeiterinnen. Die Bera-
tungen finden in der Regel einmal monatlich
statt, in groBeren Gemeinden auch 14-tagig
oder wochentlich.

-'E-‘ Erster Besuch auf der
b Wochenstation

Die Inhalte der Mutter-Eltern-Beratung
werden kontinuierlich an die veranderten
Bedurfnisse der werdenden Eltern angepasst.
Der Wegfall der GroRfamilien tragt zu einer ge-
wissen Verunsicherung bei und die beruflichen
undprivatenAnforderungenverursachenimmer
wieder eine Uberforderung junger
Familie. Nach der Geburt
des Kindes werden jun-
ge Familien schon direkt
auf der Wochenstation
des Spitals oder per Post
innerhalb einer Woche in
die Beratungsstelle einge-
laden, um Probleme, Be-
durfnisse und Fragestel-

Fotos: Land Tirol/Sick, Bilderbox
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lungen rund ums Baby besprechen zu konnen.

Im Jahr 2013 fanden in Tirolinsgesamt 2.127 Be-
ratungen statt, bei denen 15.886 Kinder betreut
wurden. Die Schwerpunkte sind medizinische
Fragestellungen, Stillen und altersgemaBe Er-
nahrung, Babypflege, motorische Entwick-
lung sowie Handling des Sauglings und Klein-
kindes. Weitere Themen wie Ess-, Schrei- und
Schlafproblematik kommen im Beratungsalltag
ebenso zur Sprache. Aus medizinischen und
psychosozialen Grunden wurden 2013 von 42
Mitarbeiterinnen 927 Hausbesuche gemacht.

Hebamme kommt vor Geburt
Eine zusatzliche Verbesserung ist die kostenlose
Hebammen-Beratung in der 18. bis 22. Schwan-
gerschaftswoche, die zuletzt im Mutter-Kind-
Pass verankert wurde. Seit 1. Marz 2014 gibt es
einen Gesamtvertrag der 40 registrierten Tiro-
ler Hebammen mit dem Hauptverband: So ent-
stehen den Schwangeren fur die einstindige
Beratung keine Kosten, da direkt mit der Sozial-
versicherung abgerechnet wird.
Inhalte des Beratungsgespraches sind Informa-
tionen Uber den Verlauf von Schwangerschaft,
Geburt, Wochenbett und Stillen. Auch eine Be-
ratung uUber gesundheitsforderndes und pra-
ventives Verhalten in der Schwangerschaft,
im Wochenbett und in der Stillzeit findet statt.
Eingegangen wird dabei auf das psychosoziale
Umfeld der Schwangeren, um erforderlichen-
falls Informationen Uber diesbezlgliche Unter-
stitzungsmaoglichkeiten anzubieten. |
Petra Welskop, Leiterin der
Mutter-Eltern-Beratung des Landes Tirol

MUTTER-ELTERN-BERATUNG

der Landessanitétsdirektion fur Tirol
An der Lan StralRe 43, Innsbruck
Tel 0512/260135

Web: www.tirolgv.at/gesundheit-
: vorsorge/mutter-eltern-beratung
: @ mutter-eltern-beratung@tirolgv.at

Hebammen-Beratung:
www.hebammen.at
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Schutz fur die Haut 7

.......................................

Bereits 30 Minuten

vor dem Sonnenbad
eincremen: So beginnt
der optimale Haut-
schutz, derim Laufe des
Tages immer wieder zu
erneuern ist.

.....................
..................

Foto: BilderBox

BEIM SONNENBAD

mehrmals eincremen

JETZT IM SOMMER STELLT SICH WIEDER DIE FRAGE: WIE GEFAHRLICH IST DIE
SONNE WIRRLICH, WIE STEHT ES UM DAS HAUTRKREBSRISIRO?

Aus dermatologischer Sicht muss leider gesagt
werden, dass jegliche Art von UV-Licht, natur-
liches Sonnenlicht ebenso wie kinstliches im
Sonnenstudio, zu einer Zellschadigung fuhren
kann, welche allerdings im Normalfall vom Kor-
per selbst repariert wird. Versagt aber dieser Me-
chanismus, so kdnnen sich Krebszellen entwi-
ckeln, die zur Entstehung von Hautkrebs flhren.

Weiler und schwarzer Hautkrebs

Meistens spricht man nur vom sogenannten
Melanom (,schwarzer Hautkrebs*) und vergisst
dabei, dass der Non-Melanoma-Skin-Cancer
(,weiBer Hautkrebs" wie Basalzellkarzinom,
Plattenepithelkarzinom) viel haufiger auftritt.
Naturlich richtet sich das Hauptaugenmerk der
Forschung und Entwicklung von Medikamen-
ten auf das bosartige Melanom: Dieses macht
zwar nur maximal zehn Prozent der Erkran-
kungsfalle an Hautkrebs aus, ist aber fur mehr
als Uber 90 Prozent der Todesfalle bei Hauttu-
moren verantwortlich.

Die Prognose bei Melanomen, welche Meta-
stasen gebildet haben, war fruher eine sehr
schlechte. Durch beeindruckende Fortschritte
der letzten Jahre ist es aber gelungen, neue
Immuntherapien und zielgerichtete Therapi-
en (,targeted therapies”) zu entwickeln. Diese
neuen Moglichkeiten lassen uns hoffen, die

¢ Bei der Muttermal-Vorsorgeuntersuchung
: wird der gesamte Kdrper untersucht.

....................................
....................

Foto: istock

Patientlnnen in Zukunft noch effizienter be-
handeln zu konnen.

RegelmiBige Kontrolle der Muttermale
Dennoch ist die Vorsorge ein sehr wichtiges The-
ma. Jeder Mensch sollte sich regelmaBig selbst
untersuchen und Muttermale, die sich in GroRe,
Form oder Farbe verandern oder neu aufgetre-
ten sind, facharztlich untersuchen lassen. Eine
jahrliche Untersuchung ist insgesamt anzuraten,
gerade bei Personen mit einem hellen Hauttyp.

Sonnenschutzmittel richtig anwenden
Hat der durchschnittliche Mitteleuropaer eine
Eigenschutzzeit von etwa 15 Minuten, so ware
mit einem Praparat des Sonnenschutzfaktors
20 theoretisch eine funfstindige Sonnenex-

position ohne Rotung der Haut moglich.
In der Regel wird aber die Sonnencreme viel zu
dunn aufgetragen, um einen solchen Schutz
tatsachlich zu erreichen. Schwitzen, Wasser
und mechanische Faktoren wie Abtrocken
nach dem Schwimmen flhren zu einer weite-
ren Reduktion der Wirksamkeit. Somit ist ein
mehrmaliges Auftragen, das erste Mal 30 Mi-
nuten vor der geplanten Sonnenexposition,
unbedingt zu empfehlen! |
Georg Weinlich, Professor an der Klinik
fur Dermatologie & Venerologie Innsbruck
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20 SERUNDEN
fur wirklich saubere Hande

RICHTIGES HANDEWASCHEN UND NIESEN SCHUTZT VOR INFERTIONEN.

¥
S hulr vor Krankheilen

,Richtiges Handewaschen mit Seife ist der bil-
ligste Schutz vor Infektionskrankheiten - und das
gilt insbesondere fur Schulen und Kindergarten®,
rufen Gesundheitslandesrat Bernhard Tilg sowie
Bildungslandesratin und Landesschulratsprasi-
dentin Beate Palfraderin Erinnerung.

Die dafiir notwendige Aufkldrungs- und Uber-
zeugungsarbeit in Tirols Schulen und Kinder-
gdrten sollen Plakate leisten, die Schilerinnen

Foto: Land Tirol/Schwarz
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der Innsbrucker Hoheren Technischen Lehran-
stalt (HTL) fur Bau und Design entworfen ha-
ben. Die Infografik auf dieser Seite stammt von
der frischgebackenen HTL-Maturantin Martina
Pirchner, die sich beim Plakatwettbewerb ge-
gen ihre Mitschulerinnen Fabian Wechner und
Carina Putzl durchsetzen konnte.

Und so wascht man sich die Hande richtig: Han-
de unter flieBendes Wasser halten, beide Hande

=L

Die Gewinnerinnen aus der 5b-Klasse der HTL fur
Bau und Design: von re. Siegerin Martina Pirchner :
vor Fabian Wechner und Drittplatzierter Carina Putzl. 3

gesundes LAND | Juni2014

SCHUTZE DICH ...

VOR FIESEN ERREGERN, DIE DICH UND ANDERE KRANK MACHEN!

ODER NIMM EIN TASCHENTUCH!

Wirf es danach gleich in den Miill!

vollstandig einseifen. Die Handflachen aneinan-
derreiben - mitineinander verschlungenen Fin-
gern. Auch Daumen, Fingerspitzen und Hand-
rdcken nicht vergessen. Beide Hande grundlich
abspulen und abtrocknen. 20 Sekunden sollte
man sich furs Handewaschen Zeit lassen. Nach
jedem Gang zur Toilette und vor dem Essen ist
das Handewaschen Pflicht, um Krankheiten
vorzubeugen! |

keine Chance.
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Bernhard Tilg

DIESE .,FIESEN" ERREGER!

Martina hat es mit ihrem Siegerplakat auf den Punkt gebracht: Es geht um den Schutz ,vor den
fiesen Erregern, die dich und andere krank machen”. Unter Beachtung weniger wirkungsvoller Hy-
gieneregeln ist es méglich, eine Infektionskette zu durchbrechen, die ansonsten Kindergartengrup-
pen und Schulklassen regelméfig lahmlegt. So fuhrt die richtige Anwendung von Wasser, Seife
und Handtuch zu wirklich sauberen Hénden. Ebenso wichtig ist es, in ein Wegwerftaschentuch

zu nielRen, im Notfall in den Armel - und nicht in die Hand. Geben Sie also den ,fiesen" Erregern

Landesrat fur Gesundheit



