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»Das Saarland lebt gesund!« — Gesundheitstipp:
Mehr als nur Hindewaschen

Hygiene spielt eine zentrale Rolle fur den Schutz der Gesundheit. RegelmaRiges Handewa-
schen, saubere Lebensmittel und eine angemessene Koérperpflege tragen dazu bei, Infektio-
nen vorzubeugen und die Ausbreitung von Krankheitserregern zu reduzieren. Gleichzeitig

stellt sich die Frage, wie viel Hygiene im Alltag tatsachlich notwendig und sinnvoll ist.

Eine der wichtigsten Hygienemalinahmen ist das regelmaRige und griindliche Handewaschen.
Uber die Hande werden viele Krankheitserreger (ibertragen, beispielsweise nach dem Toilet-
tengang, vor dem Essen oder nach dem Kontakt mit haufig berihrten Gegenstanden und
Oberflachen wie z.B. Turgriffen. Die Hande sollten mit Wasser und Seife mindestens 20 bis
30 Sekunden lang gewaschen werden. Dadurch kénnen Schmutz, Bakterien und Viren wirk-

sam entfernt werden.

Auch die Haushaltshygiene tragt wesentlich zur Gesundheit bei. Besonders in Kiiche und Bad
kénnen sich Keime leicht vermehren. Arbeitsflachen, Schneidebretter, Spulbecken und Sani-
tarbereiche sollten deshalb regelmaRig gereinigt und Handtlicher gewechselt werden. Bettwa-
sche sollte mindestens alle zwei Wochen gewechselt werden und bei 60 Grad gewaschen

werden.

Nach aktuellen Empfehlungen ist jedoch Ubertriebene Sauberkeit nicht notwendig. Viele Mik-
roorganismen sind harmlos oder sogar nutzlich fur den Menschen. Statt standig Desinfekti-
onsmittel einzusetzen, reicht in den meisten Fallen die Reinigung mit Wasser und herkdmmli-
chen Reinigungsmitteln aus. Desinfektionsmittel sind vor allem in besonderen Situationen
sinnvoll, beispielsweise wenn eine Person im Haushalt an einer ansteckenden Erkrankung

leidet.

Zur Alltagshygiene gehort auRerdem das regelmafige Liften von Wohnrdumen. Frische Luft
verbessert die Raumluftqualitat und kann die Konzentration von Krankheitserregern in Innen-
rdumen reduzieren. Ebenso wichtig ist die personliche Hygiene, etwa das regelmafiige Du-
schen, der Wechsel von Kleidung und Handtlchern sowie das Husten und Niesen in die Arm-

beuge.

Ein bewusster Umgang mit Hygiene bedeutet somit, sinnvolle Mallnahmen gezielt anzuwen-
den und gleichzeitig auf Ubertriebene Praktiken zu verzichten. Ziel ist es, Krankheitserreger zu
reduzieren, ohne die natlrlichen Schutzmechanismen des Koérpers unnétig zu beeintrachti-

gen.



Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)

finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de.
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