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derHerbst istda-undmit ihm
viele fiese kleine Keime, die
bei trockener Luft beson-

ders gut in die Schleimhäute ein-
dringen können. besonders kri-
tisch wird es dort, wo viele Kolle-
ginnenundKollegendieselbenFlä-
chen und geräte benutzen. doch
mitarbeitende und arbeitgeber
können etwas tun, um die Keimbe-
lastungzusenken.dasschreibtdie
bundesagentur für arbeit in ihrem
magazin „Faktor a“. So geht's.

tipp 1: Schreibtisch
sauber halten

Keime lieben Schreibtische. auf
einemSchreibtischkönnensichbis
zu 400-mal mehr Keime als auf
einem toilettensitz befinden, in-
formiert die bundesagentur für
arbeit. Regelmäßige Reinigung
hilft, die belastung zu reduzieren.
dabei reicht es nicht, mit Wasser
drüberzuwischen; der tisch sollte

auch desinfiziert werden. Wenn
möglich, sollte man auch darauf
verzichten, am Schreibtisch zu es-
sen. denn Krümel, essensspritzer
und kleine Reste landen auf dem
tisch, der tastatur und der maus.

tipp 2: tastatur und
Maus reinigen

durch tausende tastaturanschlä-
ge amtag besteht ständiger Haut-
kontakt - kein Wunder, dass sich
Schmutz, Schweiß, Fettrückstände
undStaubauf ihnensammeln.Ähn-
lich sieht esmit dermaus aus. des-
halb sollte man gerade beim desk-
Sharing besonders auf die Reini-
gung von tastatur und maus ach-
ten. unddas geht so: die tastatur -
ausgesteckt beziehungsweise mit

erkältungskeime setzen sich gern in tastaturen und auf der Maus fest. Foto: Christin Klose

wöhnen. bleibt die gewohnte dosis
aus, kann er mit Kopfschmerzen als
entwöhnungserscheinung reagie-
ren. Wer daraufhin wieder eine
Schmerztablette schluckt, kann in
einen teufelskreis geraten.

Wichtig: auch die jeweilige ta-
geshöchstdosis muss man einhal-
ten. das portal „gesundheitsinfor-
mation.de“ nennt ein beispiel: Wer
ibuprofen 400 einnimmt, sollte als
erwachsener höchstens drei tab-
letten am tag (24 Stunden) schlu-
cken. die tageshöchstdosis liegt
bei 1200milligramm.

Wurden Schmerzmittel ärztlich
verordnet, kann die tageshöch-
stdosisauchhöherausfallen.esgilt
aber immer das motto: so viel wie
nötig, sowenigwiemöglich.

fehler 2: nicht an
Wechselwirkungen denken

Schmerzmittel vertragen sich mit
manchenmedikamentennichtgut-
Stichwort:unerwünschteWechsel-
wirkungen. dazu sollte man unbe-
dingt in die packungsbeilage
schauen bzw. sich in der apotheke
beraten lassen.

ein beispiel: manche menschen
nehmen zur blutverdünnung nied-
rigdosiertesaSSein,dasdasRisiko
für gefäßverschlüsse senkt. neh-
men sie zeitgleich ibuprofen ein,
kanndasdie blutverdünnendeWir-
kung von aSS hemmen.

Wer beide medikamente ein-
nehmenmuss,solltedasmitausrei-
chend zeitlichem abstand tun.

die dosis machts: Schmerzmittel sollten immer so kurz und in so geringer
dosierung wie möglich angewendet werden. Foto: Franziska gabbert

Kaum eine Hausapotheke
kommt ohne Schmerzmittel
aus-ob ibuprofen,paraceta-

mol, acetylsalicylsäure (aSS), dic-
lofenac odernaproxen. auchwenn
es sie bis zu bestimmtendosierun-
gen rezeptfrei in der apotheke zu
kaufen gibt:Wendetman diemedi-
kamente falsch an, drohen ge-
sundheitsrisiken. So vermeidet
man sie.

fehler 1: Mit Schmerzmitteln
übertreiben

Wer Schmerzmittel auf eigene
Faust, also nicht auf ärztlichen Rat
hin, einnimmt, sollte das nicht län-
ger als vier tage in Folge tun. dazu
rät die apothekerkammer nieder-
sachsen. es gilt die Faustregel:
nach zehn Schmerzmittel-tagen
immonat sollte Schluss sein. diese
grenze solltemandabei keinesfalls
jedenmonat ausreizen.

der grund: eine zu häufige bzw.
zu langeanwendungvonSchmerz-
mitteln birgt Risikenwie diese:
■ bei ibuprofen,diclofenacundna-
proxen steigt das Risiko, magenge-
schwüre oder nierenschäden zu
entwickeln.
■Wer es mit der einnahme von pa-
racetamol übertreibt, riskiert Le-
berschäden.
■ generell gilt: derKörper kannsich
mit der Zeit an Schmerzmittel ge-

Heißt konkret: aSS mindestens 30
minuten vor oder mindestens 8
Stunden nach dem ibuprofen ein-
nehmen, rät die apothekerkammer
niedersachsen.

Vorsicht gilt auch bei alkohol:
Kombiniert man ihn mit paraceta-
mol, kann die Leber Schaden neh-
men, warnen die apotheker. denn
derWirkstoff wird - ebenso wie al-
kohol - von demOrgan abgebaut.

fehler 3: einfach
irgendeinen Wirkstoff
einnehmen

Schmerzmittel sind sie zwar alle.
doch nicht jeder Wirkstoff eignet
sich für jeden Körper und für jeden
Schmerz. Stärke und art der be-
schwerden, Vorerkrankungen, al-
ter - all das bestimmt mit, welcher
Wirkstoff für wen ambesten passt.

am besten lässt man sich dazu
inderapothekeberaten.das istder
apothekerkammer zufolge beson-
ders wichtig bei Kindern, allergi-
kern, bei chronisch kranken men-
schen, Schwangeren, Älteren, nie-
renkranken und bei allen, die meh-
rere medikamente einnehmen
müssen.

egal, ob gelenke, Zähne oder
der unterleib schmerzen: Halten
die beschwerden an, ist es gut, der
ursache auf den grund zu gehen -
undsiegezielt zubehandeln. (dpa)

3 Schmerzmittel-Fehler
und wie man sie vermeidet

erkältungswelle: Vier tipps
für mehr Hygiene im Job

entfernten akkus - umdrehen und
vorsichtig ausschütteln. die Zwi-
schenräume mit leichter druckluft
oder einem pinsel reinigen und an-
schließend die Oberfläche mit
einem leicht angefeuchteten mik-
rofasertuch abwischen undbei be-
darf desinfizieren. gut trocknen
lassen.achtung:aufdieWahl eines
für touchscreens und bedienflä-
chen geeigneten desinfektions-
mittels achten. gängige desinfek-
tionsmittel sind oft nicht geeignet.

tipp 3: Smartphone
nicht vergessen

Smartphones werden ständig be-
rührt und an mund und Ohr gehal-
ten, aber selten saubergemacht.
das sollten Sie ändern. die bun-

desagentur fürarbeitempfiehltdie
Reinigungmit Hygienetüchern, die
für touchscreens geeignet sind,
odermit einem trockenenmikrofa-
sertuch. Vergessen Sie dabei nicht
die Hülle!

tipp 4: Werkzeuge und
Baumaschinen reinigen

Viele Werkzeuge werden gemein-
sam genutzt. auch sie sind also
ideale Virenüberträger. deshalb
sollten alle Werkzeuge und ma-
schinen,dievonvielenHändenbe-
rührtwerden, regelmäßiggereinigt
werden.

am besten geschieht das jedes
mal nach der arbeit, sodass eine
mögliche Übertragungskette
unterbrochenwird. (dpa)
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