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Liebe Leserinnen und Leser, liebe Zuschauer,

nun liegt bereits Band 2 des ARD-Buffet Haushalts-1x1 vor lhnen ...
Denn lhr Interesse an Band 1 war enorm!

Kaum war der erste Band erschienen, hauften sich die Nachfragen
nach Tipps zu weiteren Haushaltsproblemen: Wie reinige ich
Kochfelder aus Glaskeramik? Wie pflege ich Kuchenarbeitsplatten,
Plissees, Teddybaren, Kaschmirpullover ...?

In Band 1 konnten nicht alle Themen und Bereiche abgedeckt
werden, die ich in 15 Jahren fur das ARD-Buffet bearbeitet habe.
Sonst hatte das Buch doppelt so dick werden mussen wie geplant.
Es musste also viel gekurzt werden, viele Kapitel haben wir
gestrichen. Ich bin froh und dankbar, dass ich nun weitere
interessante Themen fur Sie bearbeiten kann.

Im vorliegenden Band steht die Pflege einzelner Materialien, von
der Granitplatte bis zum Klettverschluss, im Vordergrund. Ich
beschaftige mich mit haushaltsrelevanten Umweltthemen und
kimmere mich um den Outdoorbereich sowie um Motte,
Fruchtfliege und Co.

In meinen Fernsehbeitragen kann ich viele interessante
Gesichtspunkte nicht ansprechen und Ihnen nur knappe Antworten
geben, denn die Zeit ist immer viel zu kurz. SchlieBlich sollen
moglichst viele Ihrer Fragen beantwortet werden. Deshalb freue ich
mich sehr, dieses zweite Buch fur Sie schreiben zu durfen!

Ich wunsche mir, dass das Buch Ihnen hilft, viele alltagliche
Probleme im Haushalt zu losen - schnell, einfach und nachhaltig!
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Im Fokus:

Gesundheit und Umwelt



In dieses Kapitel habe ich viele, ganz verschiedene haushaltsnahe
Themen gepackt, die aber alle Ihrer Gesundheit und/oder der
Umwelt dienen. Denn Gesundheitsschutz und Umweltschutz
brauchen neben Gesetzen und grofRen staatlichen Programmen die
aktive Mitarbeit der einzelnen Menschen und vieler einzelner
Haushalte.

Ich weily, die Fuhrung eines Haushalts ist kein Gesundheitstrip! Es
ist eine komplexe und vielfaltige Aufgabe, und sie wird durch die
moderne, oft verwirrende Informationsflut nicht einfacher.
Trotzdem habe ich in vielen Sendungen versucht, mit meinem
naturwissenschaftlichen Know-how Informationen zu filtern und
zusammenzufassen. Hier finden Sie nun Tipps, wie Sie selbst fur
umweltgerechte und gesundheitsvertragliche Lebensbedingungen in
Ihrem eigenen Haushalt sorgen konnen. Bei uber 40 Millionen
Privathaushalten in Deutschland hat eine personliche und
individuelle Fursorge und Vorsorge erhebliche positive
Auswirkungen.

Deshalb, fangen Sie an - es lohnt sich fur Sie, Ihre Familie und Ihr
Umfeld!



Gesund und fit bleiben, das mochten wir alle. Durch Vorbeugung
und Beachtung einfacher Hygieneregeln konnen Ansteckungen
trotz des engen Zusammenlebens im Privathaushalt vermindert
werden. Doch auch die korperliche Bewegung ist wichtig und da
bietet der private Haushalt ja reichlich Gelegenheit.

Hausarbeit ist fur viele ein ,,Kreuz“, aber sie muss nicht ins Kreuz
gehen. Denn Hausarbeit ist mit sehr vielen dynamischen und ganz
unterschiedlichen Bewegungen verbunden und kann durchaus eine
ruckenfreundliche Tatigkeit sein. Vorausgesetzt, wir halten uns im
Eifer des Haushaltsalltags an ergonomische Grundregeln.

Gerate- sowie Kuchen- und Mobelhersteller passen ihre Produkte
schon lange dem Menschen an. Also liegt es an uns, die
ergonomischen Erkenntnisse zu ubernehmen und die vielerlei
Moglichkeiten richtig zu nutzen.

Tragen Sie zuhause flache Schuhe mit einer elastischen
gedampften Sohle, die den Ful gut abrollen lasst. Verteilen Sie
das Gewicht gleichmalhig auf Ferse und Ballen. Auf hohen
Schuhen kippt das Becken nach vorne, das Hohlkreuz wird
verstarkt.

Vermeiden Sie zu langes unbewegliches Stehen mit geschlossenen
Beinen.



Beim entspannten Stehen sind die Beine leicht geoffnet, das
Huftgelenk ist leicht gespreizt und nach auBen gedreht und bildet
mit Knie- und Sprunggelenk eine Achse. Die Knie sind nicht ganz
durchgedruckt, so haben Sie bereits in der Grundstellung mehr
Beweglichkeit.

Verlagern Sie im Stehen ofter das Gewicht von einem Bein auf das
andere. Noch besser ware bei langem Stehen, zum Beispiel
wahrend des Bugelns, eine etwa 10 cm hohe FufRbank. Es reicht
aber auch ein stabiler Karton. Setzen Sie abwechselnd jeweils
einen FuB ab - das entlastet die Bandscheiben und die Ausbildung
eines Hohlkreuzes wird vermindert.

Ein stetiger Wechsel zwischen Stehen, Gehen und Sitzen ist die
beste Arbeitshaltung.

Schaffen Sie sich in der Kiiche einen Sitzarbeitsplatz oder
verwenden Sie zur Entlastung der Ruckenmuskulatur eine
hohenverstellbare Steh-Sitzhilfe.

Passen Sie lhren Arbeitsplatz und lhre Arbeitsgerate Ihrem Korper
an. Nach ergonomischen Untersuchungen fuhrt schon eine langere
20 °-Neigung des Ruckens nach vorn zu Verspannungen und zu
Ruckenschmerzen.

Die richtige Arbeitshohe in der Kiiche wird nicht mehr
ausgehend von der KorpergroBe bestimmt, sondern Richtschnur
ist inzwischen die Ellenbogenhohe. Stellen Sie sich aufrecht hin,
winkeln Sie den Ellenbogen im 90 °-Winkel an und strecken Sie
die flache Hand waagrecht aus. Die optimale Arbeitshohe fur die



gesamte Kuche ist dann 10-15 cm unterhalb der Hohe des
Ellenbogens. Diese Methode ist genauer und berucksichtigt
starker den individuellen Korperbau.

Bei Ruckenproblemen lohnt sich in zu niedrigen Kuchen
zumindest am Hauptarbeitsplatz der Bau eines Aufsatzblockes.
Besonders komfortabel fur einen entspannten Rucken ist eine
Absenkung des Kochfeldes um 10-15 cm (25 cm unterhalb des
Ellenbogens), dadurch wird die Topfhohe berucksichtigt. Aber das
hat nur Sinn, wenn Sie rechts und links jeweils 30 cm
Arbeitsflache auf gleicher Hohe einplanen konnen, damit Sie
Platz fur uberkochende Topfe haben. Die fruher empfohlene
Erhohung der Spule um 10 cm ist bei reichlichem Einsatz der
Spulmaschine nicht mehr notwendig, vor allem, wenn dadurch die
Hauptarbeitsflache zu klein wird.

In Sicht- oder Greifhohe eingebaute Backofen,
Geschirrspulmaschinen, Dampfgarer und Mikrowellengerate
ermoglichen ein ruckenschonendes Arbeiten. Aber uberprufen Sie
kritisch die Einbauhohen von Dampfgarer und Backofen, damit
lhnen beim Offnen die Hitze nicht direkt ins Gesicht steigt.
Geben Sie bei Platzmangel einer hoher eingebauten Spulmaschine
den Vorrang gegeniuber einem hoher eingebauten Backofen, denn
die Spulmaschine wird in der Regel intensiver genutzt.

Bei Spulmaschinen, die nicht hoher eingebaut sind, ist eine
Programmierungsleiste im Turfalz komfortabel. Leider ist bei den
meisten Maschinen die Offnung zum Einfuillen des Salzes immer
noch ergonomisch schlecht platziert, doch scheint fur die
Hersteller wegen der Bevorzugung von Multifunktionsspulmitteln
eine Anderung nicht attraktiv genug zu sein.

Kiihlschranke mit Auszugswagen sind eine echte Alternative,
wenn eine erhohte Positionierung nicht moglich ist. Bei den
hohen Standkuhlschranken sind Auszugsfacher im unteren Bereich
ruckenschonend.



Planen Sie in eine neue Kuche so viele Vollauszuge wie moglich
ein. Aber auch fast alle alten, unbequemen Unterbaufacher
lassen sich nachtraglich auf Auszuge umrusten. Der Platzverlust
ist minimal und wird durch die erleichterte Raumnutzung
ausgeglichen.

Bewahren Sie oft benutztes, schweres Geschirr grundsatzlich
direkt unterhalb der Arbeitsplatte oder in der unteren Ebene von
Hangeschranken auf.

Schwere Gegenstande in Hochschranken sollten Sie immer
unterhalb der Hohe des Schultergelenks lagern, sonst wird lhr
Rucken beim Herausheben zu sehr belastet.

Schrage Blenden an Waschmaschine oder Trockner ermoglichen
die Programmierung in aufrechter Haltung.

Das Bugelbrett wird auf Hufthohe eingestellt. Die richtige Hohe
ist erreicht, wenn Sie bei Bewegung des Blgeleisens aufrecht
stehen und die Schultern entspannt nach unten hangen.

Stellen Sie den Waschkorb hoch, sowohl beim Wascheaufhangen
als auch beim Abhangen und Bugeln.

Bevorzugen Sie lange Stiele oder Teleskopstiele bei
Arbeitsgeraten wie Besen, Mopp oder Wischgeraten, damit Sie in
aufrechter Haltung arbeiten konnen.

Stellen Sie den Putzeimer zum Auswringen des Lappens/Mopps
hoher. Nehmen Sie lieber einen langeren Weg in Kauf.

Machen Sie beim Aufnehmen von Schmutz mit Kehrblech und
Handfeger einen Ausfallschritt und halten Sie den Rucken gerade.
Wabhlen Sie als Staubsauger ein Schlittenmodell auf
Leichtlaufradern. Bei einem Handstaubsauger mussen Sie das
ganze Gewicht mit schieben.

Ganz wichtig ist die aufrechte Haltung wahrend des
Staubsaugens. Denn beim Saugen in gebuckter Haltung,
verbunden mit den ublichen Drehungen des Oberkorpers, besteht
die Gefahr eines Bandscheibenvorfalls. Achten Sie auf eine
ausreichende Einstellhohe des Teleskoprohres, damit Sie in
aufrechter Haltung saugen konnen.



Beim Saugen selbst machen Sie in aufrechter Haltung innerhalb
Ihres Bewegungssektors Ausfallschritte und verlagern beim Vor-
und Zuruckgehen jeweils das Gewicht.

Muss das Gerat uber Stufen getragen werden, sollte das Gerat gut
korpernah getragen werden. Jede Last, die Sie weit weg von
Ihrem Korper tragen, wird durch die Hebelwirkung der Arme
vervielfacht!

Beim Gardinenaufhangen benutzen Sie bitte immer eine
Trittleiter mit ausreichender Hohe. Gehen Sie so hoch wie
moglich, damit Sie nicht Uber dem Kopf arbeiten und lhre
Halswirbelsaule Uberstrecken mussen. Denn die Ursachen fur die
vielen Leiterunfalle im Haushalt sind weniger ungeeignete Schuhe
oder falsche Leiterpositionen, sondern der Blutzufluss zum Gehirn
wird durch das Beugen das Kopfes nach hinten beeintrachtigt. Es
kommt zu Schwindel und Gleichgewichtsproblemen.

Das Gleiche gilt naturlich auch fur ahnliche Arbeiten wie
Fensterputzen, Wascheaufhangen, Leuchtenreinigung oder das Ein-
und Ausraumen hoher Schranke.

Es gibt viele Hautpilzerkrankungen, aber der FuBpilz und der
FuBnagelpilz sind am weitesten verbreitet. Die Krankheit selbst ist
harmlos, aber lastig, und der Pilz schadigt die Haut, so dass andere
Erreger eindringen konnen. Eine Ansteckung droht nicht nur in
offentlichen Schwimmbadern oder Hotels, sondern ebenso in der
eigenen Wohnung. Schon durch einfache HygienemalBnahmen
konnen Sie bei akuten FuB- und Nagelpilzerkrankungen innerhalb
Ihres Haushalts einer Ansteckung vorbeugen.



Erkrankte Personen konnen im Haus luftige Hausschuhe tragen,
aber immer nur mit Strimpfen. Die ubrigen Haushaltsmitglieder
sollten wahrend der akuten Erkrankung zu Hause nicht barfuf3
laufen, sondern erst sechs Wochen nach Abklingen der letzten
Symptome auf Schuhe und Strumpfe verzichten. Die erkrankte
Person verzichtet im Haus wegen der erhohten Anfalligkeit besser
noch fur einige Zeit darauf! Spater ist barfuB Laufen sogar
empfehlenswert, da es die Durchblutung anregt und
SchweiBfuBen vorbeugt.

Die Schuhe der erkrankten Person werden bis zum Abklingen der
akuten Erkrankung regelmalig mit einem medizinischen Spray
oder Puder behandelt. Stellen Sie diese Schuhe etwas abseits von
den Schuhen der anderen Mitbewohner.

Wahrend der akuten Phase sollte die erkrankte Person die FuBe
nicht mit einem Handtuch, sondern nur mit Toilettenpapier
abtrocknen, damit weniger Hautschuppen aufgewirbelt werden.
Das Papier entsorgen Sie bitte sofort uber die Toilette.



Nach dem Abtrocknen werden als Erstes die Strumpfe angezogen.
Das sofortige Anziehen verhindert die Ubertragung von
Hautschuppen auf die ubrige Wasche und damit eine Ausbreitung
des Pilzes.

Erneuern Sie taglich die Handtucher und die Badematte des
Erkrankten und verwenden Sie moglichst fur jede Person eine
eigene Badematte. Da diese sehr oft gewaschen werden muss,
wahlen Sie am besten einfache Frottiermatten.

Die Dusche sollten Sie nach dem Duschen der erkrankten Person
kraftig nachspulen. Bei Kindern, Senioren oder immunschwachen
Personen im Haushalt konnen Sie nach dem Trockenreiben der
Dusche eine desinfizierendes Flachenspray aufsprihen. Schnell
wirken alkoholhaltige Desinfektionsmittel, die Wirkung tritt hier
bereits nach 30 Sekunden ein. Diese Mittel konnen auch auf
Sanitaracryl angewendet werden.

Einfaches Wischen und Scheuern des Bodens kann die
Pilzbelastung zwar vermindern, aber sicherer ist zumindest fur
kurze Zeit die Anwendung von zusatzlichen MaBhnahmen: Am
schnellsten geht es wiederum mit alkoholhaltigen
Desinfektionssprays, doch sollten Sie unmittelbar danach kein
offenes Feuer oder elektrische Gerate in Betrieb nehmen.
Robuste Materialien wie Fliesen oder Porzellan konnen Sie in
einem belufteten (!) Bad gut und preiswert mit Chlorreiniger
desinfizieren. Verdunnen Sie 100 ml Chlorreiniger mit 2-3 |
kaltem Wasser und wischen Sie damit auf. Nach 15 Minuten
Einwirkzeit wischen Sie mit einem neuen Wischtuch und klarem
Wasser nach. Es gibt aber auch angenehm riechende
Flachendesinfektionsmittel! Beachten Sie bei der Anwendung
immer die notwendige Konzentration und die Einwirkdauer.

Essig als haufig empfohlenes Hausmittel hilft nur, wenn direkt mit
Essigessenz (25 %) gearbeitet wird, denn nur so kann ein
pilzschadigender pH-Wert erreicht werden. Die Wirkung ist aber



nicht sicher, die Essigdampfe schaden lhren Schleimhauten und
der saureempfindlichen Badeinrichtung sowie den Zementfugen
zwischen den Fliesen.

Handtucher, Strumpfe, Badematte und Bettwasche des
Erkrankten sollten Sie in einem luftigen textilen Waschesack
(Kissenbezug) getrennt sammeln und direkt darin in die
Waschmaschine geben. Der Waschesack wird immer
mitgewaschen!

Die Wasche waschen Sie bei mindestens 60 °C. Diese Temperatur
reicht aber nur zur Abtotung des Pilzes, nicht aber zur Abtotung
aller Pilzsporen, aus. Manche Pilzsporen brauchen Temperaturen
uber 80 °C. Deshalb wird eine 60 °C-Wasche mit
bleichmittelhaltigem pulverformigem Vollwaschmittel oder
Colorwaschmittel plus Bleichmittelzusatz gewaschen.
Bleichmittel wirken desinfizierend! Noch besser desinfizierend
wirkt die Zugabe von etwas Hypochlorit (umgangssprachlich
,Chlorbleiche®) oder ein PAP-haltiges Bleichmittel
(Phthalimidoperoxyhexansaure). Dosierungen fur
Baumwollwasche: 100 ml Hypochloritlosung in 1 | Wasser losen
und zusatzlich zum Waschmittel in die Waschmaschine fullen.
Beim umweltfreundlicheren PAP-Bleichmittel reichen 80 ml auf
eine 5 kg-Trommel. Dieses Bleichmittel erhalten Sie in Okoladen.

Unter diesen Waschbedingungen konnen Sie durchaus auch
andere (helle) Wasche von gesunden Familienmitgliedern
mitwaschen.



Evtl. konnen Sie auch ausnahmsweise fur die Zeit der akuten
Erkrankung noch eine Hygienewaschespulung einsetzen,
unbedingt notwendig ist dies aber nicht. Sehr empfehlenswert
ist ein Waschetrockner, hier werden etwa uberlebende Keime
deutlich vermindert. Dagegen kann es bei zu langsamer
Lufttrocknung zu einem Keimanstieg kommen. Auch durch Bugeln
konnen Keime reduziert werden.

Mussen aus beruflichen Grunden z. B. dunkle Socken getragen
werden, so gibt es spezielle Waschedesinfektionsmittel oder
desinfizierende Waschespulungen. Beachten Sie genau die
Anwendungshinweise!

Leider lasst sich eine Verschleppung der Keime auf den Boden
nicht immer vermeiden, vor allem, wenn die Erkrankung erst spat
diagnostiziert wurde. Staubsaugen oder Wischen zur Entfernung
der Keime reichen nicht aus, doch in gut belufteten, trockenen(!)
Wohnraumen ist die Ansteckungsgefahr gering. Wenn notig,
konnen Sie auch empfindliche Boden mit einem
Flachendesinfektionsmittel aus der Apotheke wischen.

Bei Synthetikteppichen sterben die Keime wegen der trockenen
Faser allmahlich ab und konnen durch haufiges Saugen entfernt
werden. Bei Naturfasern wie Baumwolle kann in ganz seltenen
Fallen eine Desinfektion notwendig sein. Am schnellsten geht die
Desinfektion mit alkoholischem Spruhreiniger.

Sie sind uberall - die Schnupfen- und Erkaltungsviren! Viren konnen
sich auBerhalb lebender Organismen nicht vermehren. Aber sie
werden vom Menschen beim Husten und Niesen verbreitet, sie
kleben an unseren Handen und so kommt kaum ein Haushalt ohne



eine dicke Erkaltungskrankheit eines Mitbewohners durch den
Winter. Welche Moglichkeiten gibt es, durch HygienemaBnahmen im
Haushalt die Ansteckungsgefahr zu vermindern?

DIE KRANKHEITSVERURSACHER

- Die haufigsten Erreger sind von einer Membran ,,umhullte Viren*
wie z. B. die Coronaviren, die rund 30 % der grippalen Infekte
beim Menschen verursachen. Aber auch die Grippeviren
(Influenzaviren) und Herpesviren sind solche behullte Viren, die
sich leichter desinfizieren lassen als die unbehullten, nackten
Rhinoviren = Schnupfenviren.

- Die Hulle der Viren kann bereits durch 70 % Alkohol innerhalb von
30 Sekunden oder durch Seifen und Reinigungsmittel angegriffen
werden. Unbehillte Viren dagegen benotigen hohere
Alkoholkonzentrationen und langere Einwirkzeiten.
Handewaschen und Reinigen bewirken hier nur eine Verminderung
der Keimzahl durch ,,Wegschwemmen® der Viren.

- Die Ausbreitung der Viren erfolgt durch Tropfchen, die beim
Sprechen, Husten und Niesen entstehen. Beim heftigen Niesen
verteilen sie sich im Umkreis von 2 m! Aber die Viren Uberleben
viele Stunden auf Handen, Turklinken, Telefonen oder
Fernbedienungen und konnen so uber die Finger in Mund oder
Nase ubertragen werden. In Tests waren Hotelzimmer nach 18
Stunden immer noch infektios.

HINWEIS

Eine Ubertragung von Viren kann schon vor den ersten
Krankheitsanzeichen erfolgen. Sie konnen also das Risiko einer
Ansteckung immer nur verringern. Trotzdem ist das Motto
»Schutz ich mich, schiutz ich Dich“ richtig und wirksam. Unter
diesem Motto haben das Robert-Koch-Institut und die
Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufkldrung schon vor Jahren
eine Aktion zur Verminderung von Ansteckungen bei
Erkaltungskrankheiten gestartet.



Verzichten Sie auf das Handeschutteln, auf Umarmungen und
Kusse!

Halten Sie Abstand zu den anderen Haushaltsmitgliedern und
halten Sie sich bevorzugt in anderen Raumen auf.

Meiden Sie den Kiichenbereich. Uberlassen Sie, wenn mdoglich,
das Kochen und Tischdecken gesunden Personen.

Niesen und husten Sie nie in die Hande, sondern immer in ein
Taschentuch und, wenn es dazu nicht mehr reicht, in die
Armbeuge. Wenden Sie sich dabei von Ihrem Gegenuber ab und
halten Sie Abstand zu anderen Personen.

Bevorzugen Sie Papiertaschentiicher, aber benutzen Sie ein
Taschentuch nur einmal! Sie selbst konnen sich zwar nicht
nochmals an dem Taschentuch anstecken, da sich in lhrem Korper
fur kurze Zeit sofort viele Antikorper genau gegen diese Viren
bilden, aber das Taschentuch ist nach Benutzung hoch ansteckend
und wird bei mehrmaligem Gebrauch zu einer Keimschleuder.
Deshalb das Taschentuch nicht einfach in die Tasche stecken oder
gar irgendwo liegenlassen. Entweder Sie entsorgen es sofort oder
packen es diskret in eine kleine Plastiktute.

Papiertaschentucher sind nassfestere Zellstoffpapiere als
Toilettenpapier und losen sich daher nicht rasch genug in der
Kanalisation auf. Deshalb die Tucher uber den Restmull
(eventuell auch Kompost oder Biomull) entsorgen.

Waschen Sie sich sehr haufig die Hande, ganz besonders nach
intensivem Schnauzen, um eine Ubertragung der Viren auf
Turklinken, Tastaturen usw. zu vermindern.

Reinigen Sie |hren Zahnputzbecher und die Zahnburste besonders
grundlich und achten Sie auf eine trockene Lagerung, gut
getrennt von den anderen Zahnbursten im Bad. Ein sofortiger
Austausch der Zahnburste nach abgeklungener Erkaltung wird
eigentlich nur von den Burstenherstellern empfohlen, ist aber



nicht notwendig. Wenn Sie eine besonders saubere Zahnburste
mochten, konnen Sie die Burste ab und zu in die wahrend der
Erkaltung benutzten desinfizierenden Gurgellosungen tauchen.
Die Wirksamkeit von Hygienemasken wird unterschiedlich
beurteilt. Unbestritten ist, dass die Anzahl von Viren, die durch
den Erkrankten an die Umgebung abgegeben wird, verringert
wird. Deshalb sollten erkaltete Personen beim direkten Umgang
mit Sauglingen oder Immungeschwachten moglichst diese Masken
tragen. Gesunde Personen konnen sich aber durch Masken kaum
vor Ansteckung schutzen. Zumindest liegen keine wissenschaftlich
abgesicherten Beweise vor.

Sorgen Sie fiir gute Luft in der Wohnung. Luften Sie bei
erkalteten Personen im Haushalt die Wohnung haufiger als sonst,
da dadurch die Belastung durch Viren in der Luft vermindert
wird. Aber bei sehr kalter, trockener AuBenluft kann die Raumluft
zu trocken werden und die Schleimhaute konnen austrocknen. Sie
verlieren dann viel von ihrer Widerstandsfahigkeit und werden
dadurch anfalliger fur die Schnupfen- und Erkaltungsviren.
Verzichten Sie trotzdem nicht auf das Luften, sondern stellen Sie
Luftbefeuchter auf oder legen Sie feuchte Handtucher uber die
Heizung. Kontrollieren Sie dabei aber die Luftfeuchtigkeit mit
einem Hygrometer, denn eine hohe Luftfeuchtigkeit (uber 60 %
relative Luftfeuchtigkeit) steigert die Uberlebensdauer der Viren.
Eine uberhitzte Wohnung kann ebenfalls die Schleimhaute
austrocknen.

Auch wenn Sie noch gesund sind, waschen Sie sich bei
Erkaltungskrankheiten im Haushalt zu lhrem eigenen Schutz
sehr haufig die Hande! Die Krankheitserreger sind uberall in der
Wohnung verteilt und konnen uber die Hande leicht auf die
Schleimhaute von Augen, Nase und Mund ubergehen. Es reicht
grundliches Waschen mit Wasser und Seife, dabei sollte die Seife



aber 20-30 Sekunden kraftig verrieben werden, und zwar auch
auf dem Handrucken, dem Daumen und den Handgelenken. Fur
empfindliche Personen im Haushalt empfiehlt sich zusatzlich ein
alkoholhaltiges Handedesinfektionsmittel.

Reinigen Sie den Wohnraum etwas haufiger und grundlicher als
gewohnt. Vor allem Kiche und Bad und all die Gegenstande, die
von den (gesunden und erkalteten) Bewohnern haufig angefasst
werden: Turklinken, Telefone, Fernbedienungen,
Treppengelander .... Sie konnen ohne Desinfektionsmittel
arbeiten, aber wechseln Sie sehr haufig das Wasser und die
Lappen. Fur empfindliche Gegenstande wie Fernbedienungen
oder Computertastaturen sind aber die ublichen
Handedesinfektionstiicher hilfreich.

Achten Sie auf strikte Trennung der Handtucher im Bad, auch
beim Handwaschbecken in der Toilette!

Ein haufigerer Wechsel der Bettwasche oder der
Kopfkissenbezige muss nicht sein, es sei denn, die Wasche ist
stark durchschwitzt. Oft reicht es, ein Handtuch uber das
Kopfkissen zu legen und morgens zu erneuern.

Ihre Wasche konnen Sie ganz normal bei mindestens 40 °C, besser
bei 60 °C, mit Waschmittel waschen. Sie mussen die Wasche von
Erkrankten und Gesunden nicht getrennt waschen, denn in der
feuchten Hitze und dem alkalischen Waschmittel tritt rasch eine
Deaktivierung der Viren ein. Sehr empfehlenswert ist aber der
Zusatz einer desinfizierenden Sauerstoffbleiche.



Es sind nicht nur die Industrie und der Verkehr, auch der private
Haushalt ist reichlich an der Produktion von Mull, am Freisetzen
von Schadstoffen und der damit verbundenen Verschmutzung von
Luft, Abwasser und Boden beteiligt. Aber wir konnen bereits
durch wenige uberlegte Handlungen, durch kritisches
Hinterfragen beim Einkauf und durch konsequente Unterstutzung
des Mullvermeidens und des Recyclings anfangen an der
Stellschraube zu drehen - hin zu mehr Nachhaltigkeit.

Die meisten Haushalte verzichten im Alltag bewusst auf
Desinfektionsmittel, um sich dann andererseits das scheinbar
harmlose Silber als wirksamen Mikrobenkiller ins Haus zu holen.
Silber-lonen sind heute in Socken, im Wischtuch, im Kuhlschrank, in
der Waschmaschine, im Duschschlauch usw. Rund 300 silberhaltige
Alltagsprodukte sind im Angebot - es scheint eine wahre
Silbermanie ausgebrochen zu sein.

Schon seit dem Altertum ist bekannt, dass Silber antibakterielle
Eigenschaften besitzt. Deshalb wurden in vornehmen Haushalten
Silberbestecke und Silberbecher benutzt. Denn Silbergegenstande
geben immer etwas Silber-lonen = geladene Silberteilchen ab.
Diese Silber-lonen greifen an den Mikroorganismen mehrfach an.
Sie zerstoren die Zellwande und behindern dadurch die
Nahrstoffzufuhr, sie storen die Enzyme im Zellstoffwechsel und die
Zellteilung. Da der Angriff an mehreren Punkten der



Mikroorganismen erfolgt, vermutete man zunachst, dass es damit
zu keinen Resistenzen kommen kann. Leider erwies sich diese
Annahme als falsch - es gibt bereits einige silberresistente Keime.

Heute wird vermehrt nicht mehr auf Silber und freie Silber-lonen
gesetzt, sondern man arbeitet mit Nano-Silberpartikeln =
Silberteilchen mit einem Durchmesser von etwa 10-20 nm (1 nm =
102 m). Diese Silber-Nanopartikel kann man mit einem
Vorratsspeicher vergleichen, aus dem kontinuierlich Silber-lonen
abgegeben werden. Die Nanoteilchen haben eine sehr groBe
wirksame Oberflache im Verhaltnis zum Volumen, so dass bereits
mit wenig Silber eine ausreichende Silberionen-Konzentration
erzielt wird. Zudem kann das Nanosilber haltbarer in den
verschiedenen Materialien verankert werden.

Taglich werden silberhaltige Alltagsprodukte auf den Markt
geworfen, denn Silber wird von den Verbrauchern positiv
aufgenommen und bewertet. Langzeitstudien uber deren Nutzen im
Haushalt oder in der Bekleidungsindustrie stehen noch aus. Sowohl
das Umweltbundesamt als auch das BfR (Bundesinstitut fur
Risikobewertung) konnen bislang keine ausreichende Bewertung
abgeben.
Wie ist die Alltagstauglichkeit der silberhaltigen Produkte und wie
lange funktioniert die Silberabgabe in der notwendigen und
richtigen Konzentration?
Je mehr ,versilberte* Alltagsgegenstande auf den Markt
kommen, desto mehr werden sich die Bakterien gegen den Angriff
der Silberteilchen zur Wehr setzen und Resistenzen entwickeln.
Diese resistenten Stamme sind oft zusatzlich gegen Antibiotika
immun, es konnen also mehr multiresistente Keime entstehen.
Silber-lonen verhalten sich nach den bisherigen
Forschungsergebnissen gegentber Mensch und Tier harmlos.
Allerdings wissen wir bei Nanosilber, ebenso wie bei den anderen



