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Handewaschen -
so geht’s richtig

dtten Sie’s gewusst?

Die beste Vorsorge-

mafinahme gegen Er-
kiltungen und Grippe sind
nicht immunstirkende Mit-
tel, vitaminreiche Ernih-
rung oder Abhirtung des
Korpers, sondern hiufiges
Hindewaschen. Denn beim
Anfassen von Tiirklinken, der
Haltestangen im Bus oder Schreib-
tischplatten im Biiro sammeln sich
Keime auf den Handinnenflichen.
Diese konnen durch unbewusstes
Beriihren von Augen, Nase oder
Mund in die Schleimhiute gelangen
und Infektionen ausldsen. Beachten
Sie Folgendes beim Hindewaschen:
o Verwenden Sie stets Seife und flie-
Rendes warmes Wasser. Verreiben

N
Sie die
Seife 20 bis 30
Sekunden lang
- auch zwi-
schen den Fingern!

o Spiilen Sie den Schaum griind-
lich ab, und lassen Sie das Wasser
gut abtropfen.

e Trocknen Sie Thre Hinde mit ei-
nem sauberen Handtuch oder Pa-
piertuch.

Antibakterielle Seifen sind ibri-
gens unnotig. Bei schweren Durch-
fallerkrankungen oder wenn Sie
pflegebediirftige Haushaltsmitglie-
der betreuen, desinfizieren Sie Thre
Hinde am besten mit Alkohol. sck

Keine Angst vor Sinnestauschungen

Kennen Sie das: Sie sehen
manchmal Dinge oder héren
Gerdusche, die gar nicht vor-
handen sind? Seien Sie beru-
higt: Verriickt sind Sie des-
halb noch lange nicht. ,,Nach
meiner Erfahrung mit Patien-
tensind etwa 8o Prozent der
Trugwahrnehmungen harm-
los*, sagt Professor Erich
Kasten vom Institut fiir Medi-
zinische Psychologie an der

Universitdt Liibeck. Oft
steckt Langeweile des Ge-
hirns dahinter. Bei Reizent-
zug - etwa wenn wir eine Zeit
lang ganzalleine sind - be-
ginnt es, sich quasi selbst
Gesellschaft zu leisten und
wirklichkeitsnahe Bilder oder
Gerdusche zu produzieren.
Méglichist diesauch bei
Uberreizung, etwa durch
massiven Stress, oder bei

nachlassendem Konzentrati-
ons-, Hor- oder Sehverma-
gen. Treten Halluzinationen
tiber ldngere Zeit auf und
sind sie nicht mehr von der
Realitdt zu unterscheiden,
sollte man sich dem Hausarzt
anvertrauen. Der kann unter
anderem erst einmal den
Stoffwechsel untersuchen
und Sie wenn nétigzum

Facharzt Uiberweisen. SCK
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