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Auch unsere Knochen leben. Es findet
ein kontinuierlicher Auf- und Abbau statt.

Marlies
Mohr

Der richtige
Moment

Sie hatte geredet und ge-
redet. Schlieflich ging es

um die Zukunft. Sie wollte
Antworten auf Fragen, die
ihr im Herzen und auf der
Seele brannten. Doch ihr
Gegeniiber schwieg beharr-
lich. Hin und wieder ein
Achselzucken, ein bohrender
Blick: Lass’ mich in Ruhe.
Alles, was sie sagte, prallte ab
wie ein Gummiball von einer
Wand. Im Geiste sah sie, wie
die Worte brachen, lautlos

zu Boden fielen und sich zu
einem Scherbenhaufen form-
ten. Irgendwann verstummte
auch sie.

Vielen Leuten fillt es
schwer, iiber ihre Gefiihle zu
sprechen. Lieber schweigen
sie. Oft in der Hoffnung, dass
sich ein Problem von selbst
regelt. Doch Ungesagtes
wirkt zerstorerisch, weil es
Vermutungen Tiir und Tor
Offnet. Andererseits lehrt uns
der Volksmund, dass Schwei-
gen auch Gold sein kann.

Im richtigen Moment. Zur
richtigen Zeit. Wann dieser
Augenblick da ist, konnen
vermutlich nur wir selbst
beurteilen. Aber ein bisschen
Hilfe kann mitunter nicht
schaden.

Nun bin ich kein wirkli-
cher Freund von Ratgebern.
Dem Angebot nach miisste
die halbe Welt aus Experten
fiir Lebensfragen bestehen.
Was wiederum implizieren
wiirde, dass die halbe Welt
gliicklich wére.

Mitunter findet sich aber
doch eine Perle in der Masse.
»Weil ich es dir nicht sagen
konnte“, lautet der Titel des
Buches. Es handelt von der
Sprachlosigkeit. Mit Beispie-
len erklart Uwe Boschemey-
er, warum man vielleicht
gerade dann, wenn die Worte
fehlen, etwas sagen sollte.
Zur richtigen Zeit, im richti-
gen Moment.

marlies.mohr@vorarlbergernachrichten.at

Heimatkunde-Losung

St. Antonim Montafon

Zum Welttag des Han-
dewaschens. Hand-
hygiene als effektive
Vorbeugung.

WIEN. Jeweils im Oktober er-
innert die Weltgesundheits-
organisation (WHO) alljahr-
lich daran, wie einfach sich
die Ubertragung gesund-
heitsschéddlicher Keime ver-
meiden lasst. Gerade in der
kalten Jahreszeit bietet effek-
tive Handhygiene die beste
Vorbeugung zum Beispiel
gegen Influenzaviren. So rit
Florian Thalhammer, Leiter
der klinischen Abteilung fiir
Infektionen und Tropenme-
dizin der MedUni Wien, dazu,
die Hinde mindestens 20 Se-
kunden lang mit Seife griind-
lich zu waschen.

Viren Gberleben lange
Immer noch nehmen zu vie-
le Menschen leichtfertig in
Kauf, wegen unzureichender
Hygienemaf¢nahmen schwer-
wiegend zu erkranken. Den
Kontakt mit Bakterien und
Viren kann man zwar nicht
vermeiden, doch immerhin
wesentlich reduzieren. Die
Hinde etwa kommen im
Alltag stiandig mit Keimen
in Beriihrung, sei es durch
Tiirgriffe, Lichtschalter oder
Gegenstinde, die mehrere
Personen angegriffen haben.
Grippeviren zum Beispiel
iiberleben rund 48 Stunden
auf Oberflichen. Problema-
tisch wird es, wenn die Erre-
ger iiber die Hinde weiter in
die Schleimh&ute von Augen,
Nase und Mund gelangen.
Florian Thalhammer, Ex-
perte fiir Infektiologe und
Internist an der MedUni
Wien, geht davon aus, dass

Sibylle Leis,
Diatologin aks

Jetzt ist wieder Virenzeit. Da lohnt sich griindliches Hindewaschen doppelt und dreifach.

bis zu 80 Prozent aller Infek-
tionskrankheiten {iber die
Hinde {ibertragen werden:
»Das klassische Beispiel sind
Erkiltungskrankheiten wie
Schnupfen oder Grippe. Han-
dewaschen verringert diese
Gefahr massiv, da die Keim-
zahl um mehr als 99 Prozent
reduziert werden kann.“ Rhi-
noviren etwa lassen sich zu
65 Prozent auf den Hianden
nachweisen, zu 50 Prozent
im Nasensekret und zu 39
Prozent im Speichel.

In Krankenhdusern miis-
sen grundsitzlich nach je-
dem Patientenkontakt die
eigenen Hinde im Rahmen
der Handehygiene mit einem
Desinfektionsmittel  desin-
fiziert werden. Jedoch auch

hier gibt es Situationen, in
denen das klassische Hén-
dewaschen vorrangig ist.
Ein gefdhrlicher und hartna-
ckiger Erreger wie zum Bei-
spiel jener der Clostridium-
difficile-Infektion muss nach
Kontakt mit einem Patienten
bzw. einer Patientin unbe-
dingt mittels Handwische
entfernt werden, da er sonst
nicht vollstindig eliminiert
werden kann.

Richtiges Hindewaschen

Am besten sei es, die Hinde
regelmifiig zu waschen, so-
bald man nach Hause kommt,
oder vor dem Kochen und Es-
sen, sowie selbstverstandlich
nach dem Toilettengang. Um
Keime zu minimieren, ge-

Der Kiirbis:
gesund und
auchriesengrof3

WIEN. Halloween, ein vor al-
lem in den USA gepflegter
Brauch, hat dem Kiirbis auch
in europdischen Breiten zu ei-
ner ungeahnten Renaissance
verholfen. Es gibt ihn mitt-
lerweile in den unterschied-
lichsten Geschmacksrichtun-
gen. Kiirbisse bestehen zu
rund 90 Prozent aus Wasser,
sind reich an Kalium und ent-
halten viele Vitamine. Kiesel-
sdure im Fruchtfleisch ist gut
flir Haut und Négel.
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niigt es aber nicht, die Han-
de einmal kurz abzuspiilen.
Thalhammer: ,,Man hilt sie
unter das flieRende Wasser
und seift anschlieffend die
Handinnenflichen, Handrii-
cken, die Fingerspitzen und
auch die Fingerzwischen-
raume sowie die Fingernigel
griindlich ein. Fiir das griind-
liche Hiandewaschen nicht
stark verschmutzter Hidnde
bendtigt man 20 bis 30 Se-
kunden. Um die residente
Hautflora zu entfernen, was
bei der Hindehygiene im
Krankenhaus wesentlich ist,
muss man drei Minuten lang
mit Seife und Wasser die Han-
de waschen.“

Seife gehort zur Reinigung
dazu, weil sie die Oberfld-

Tell G

Mehr Schutz fir
den Kopf durch
Radhelme

CHICAGO. Radfahrer mit Helm
erleiden bei Unfillen deutlich
leichtere Kopfverletzungen
als ungeschiitzte Radler. Die
Auswertung der Daten von
mehr als 6200 Patienten, die
nach einem Fahrradunfall ein
Gehirntrauma erlitten, zeig-
te eines klar: Bei den Helm-
trigern war das Risiko fiir
schwere  Hirnverletzungen
und einen tédlichen Ausgang
des Unfalls um fast 60 Pro-
zent geringer.

i ren
chenspannung von Wasser
senkt, das so besser in Kon-
takt mit den Schmutzparti-
keln kommt. Uberfliissig sind
handelsiibliche antibakteriell
wirksame Seifen, da sie Kei-
me nicht besser entfernen als
normale Seifen. Thalhammer
rat zu Flissigseifen: ,,Da der
Siureschutzmantel unserer
Haut eine natiirliche Barri-
erefunktion gegen Krank-
heitserreger darstellt, sind
pH-neutrale Seifen zu bevor-
zugen. Fliissigseifen sind hy-
gienischer als die klassischen
Seifenstiicke.

Die Temperatur des Was-
sers spielt dabei keine Rol-
le. Es ist aber sinnvoll, die
nassen Hande griindlich zu
trocknen, da Keime im feuch-
ten Milieu besser iiberleben
konnen. Im Haushalt ver-
wendete Desinfektionsmittel
konnen die Anzahl der Keime
zwar reduzieren, allerdings
ersparen sie das Hindewa-
schen nicht. Thalhammer:
,Das ist dann sinnvoll, wenn
es Familienmitglieder gibt,
die an einer hochanstecken-
den Infektion oder durch
eine mit Immunschwéiche
einhergehenden Krankheit,
etwa nach einer Krebsthera-
pie, leiden.

Jedenfalls ist zu beachten,
dass Desinfektionsmittel nur
auf und in die trockene Haut
eingerieben werden diirfen.
Aufgetragen auf nasse Han-
de verlieren sie ndmlich ihre
desinfizierende Wirkung so-
fort.“ Auch die in praktischen
kleinen Fldschchen abge-
fiillten Desinfektionsgels fiir
unterwegs haben eher eine
psychologische Wirkung und
ersetzen aber keinesfalls das
Handewaschen.

@ Alle gaben ihr Bestes fir Lukas

Im September standen sich Riefensberg und Doren auf dem
FuBballplatz gegenUber. Die Mitglieder des FC Doren ken-

nen die Familie des elfjahrigen Lukas. BerUhrt von seinem
Schicksal organisierten sie nach dem Spiel ein Kuhfladenlotto
fur den Verein ,,Geben fur Leben®. Der Erlos betrug 500 Euro.
Die Gewinner des Kuhfladenlottos, Dina und Eugen Nockl,
verdoppelten den Betrag und spendeten zusétzlich nochmals
500 Euro. Bei einem geselligen Beisammensein Uberreichten
Harald Eberle (Vizeobmann), Bernd Feurle (Obmann) und Jan
Reinprecht (Nachwuchsleiter) im Beisein von Dina und Eugen
Nockl den Scheck an Obfrau Susanne Marosch. Durch das
tolle Engagement der Spieler des FC Doren und des Ehepaars
Nockl konnen 20 weitere Typisierungen bezahlt werden. Das
gibt Hoffnung, fUr Lukas einen passenden Spender zu finden.
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China: Junge
Raucher leben
sehrriskant

PEKING. In den meisten Indus-
trienationen sinkt die Zahl
der Raucher. Ganz anders die
Situation in China. Dort grei-
fen entgegen der Entwick-
lung immer mehr Menschen
zum Glimmstéangel. Vor allem
junge Manner sind gefdhrdet.
Bereits jeder Dritte konnte
seiner Leidenschaft zum Op-
fer fallen, wie aus einer ak-
tuell verdffentlichten Studie
hervorgeht. Allerdings konne
sich das Risiko immer noch
verringern, wenn die betrof-
fenen Minner die Leiden-
schaft fiirs Rauchen aufgeben
wiirden, heifdt es in der im
renommierten Fachjournal
»The Lancet“ veroffentlich-
ten Untersuchung.

Falls sich die derzeiti-
gen Trends aber fortsetzen
wiirden, wiirde die Zahl der
durch Tabakkonsum geto-
teten Menschen, wobei es
sich zumeist um junge Méan-
ner handle, im Jahr 2030 die
Grenze von zwei Millionen
iibertreffen.
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Hilfe aus der Natur -
bei Schlafproblemen

Einzigartige hoch dosierte pflanzliche
3er-Kombination aus Spezial-Extrakten
von Baldrian, Passionsblume und Melisse
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