





Juckreiz
kann auf
Kratze

hinweisen

MILBEN GRABEN SICH
IN DIE HAUT EIN

INFEKTIONSKRANKHEIT IST MELDEPFLICHTIG

Bis zum Auftauchen der ersten Symptome kénnen zwei bis flinf Wochen ver-
gehen, so dass man unbemerkt andere anstecken kann. Bei Verdacht auf
Kratze sollte man sofort den Arzt aufsuchen. Betroffene Erkrankte diirfen kei-
ne Gemeinschaftseinrichtung wie Kindergarten oder Pflegeeinrichtung besuchen
und die Infektionserkrankung ist meldepflichtig. Kratze wird mit antiparasitaren
Salben oder Cremes (vgl. Wirkstoff Permethrin) behandelt, die mehrere Stunden
auf der Haut bleiben. Beim Eincremen von Kranken sollte man Handschuhe tra-
gen. Alternativ stehen auch Tabletten zur Verfiigung. Die engen Kontaktpersonen
sollten gleich mitbehandelt werden. Ohne Therapie kann die Infektion chronisch
werden. Dann kénnen in die betroffenen Hautareale auch Bakterien eindringen
und zu Entziindungen fihren.

TEXTILIEN WASCHEN ODER EINFRIEREN

Handtiicher, Bettwésche und gemeinsam genutzte Kleidung kommen als Ubertra-
gungsweg ebenfalls in Frage. Daher sollte man diese Textilien bei mindestens 60
Grad waschen. Alle gemeinsam genutzten Polstermdbel, Teppiche und Matrat-
zen sollte man saugen, Autositze am besten ein paar Tage nicht benutzen. Nicht
waschbare Textilien wie Kuscheltiere oder Hausschuhe kann man einige Stunden
in einer geschlossenen Tite im Gefrierschrank lagern. Generell sterben die Mil-
ben ohne Hautkontakt nach wenigen Tagen ab. Hinweis: Teebaumél und Essig
sind keine wirksamen Mittel gegen Kratze.

KRATZE - WAS MUSS
MAN WISSEN?

SYMPTOME?

Juckreiz, Papeln, Rétungen,
»Linien” unter der Haut, ggf.
schuppige Hautflachen

wWO?

Zwischen den Fingern, unter den
Achseln, im Intimbereich, bei
Kindern auch auf dem Kopf, an den
Handen und FiiBen

ANSTECKEND?

Ja. Infektionskrankheit

MELDEPFLICHTIG?

Ja

ANSTECKUNGSZEIT?

Zwei bis flinf Wochen (wahrend-
dessen ansteckend)

ANSTECKUNG?

Durch engen Hautkontakt tiber
mindestens flinf bis zehn Minuten
(z. B. zuhause, in der Pflege), durch
Geschlechtskontakt

VORSCHRIFTEN?
Man darf einige Zeit keine Gemein-
schaftseinrichtung besuchen

BEHANDLUNG?

Durch antiparasitare Salbe, ca. 1 Tag
Dauer, oder Tabletten (Kontaktper-
sonen immer mit behandeln)

KONTAKTFLACHEN?

Textilien bei 60 Grad waschen oder
in die Tiefkiihltruhe (Kuscheltiere
etc.). Bettwasche, Handtiicher etc.
wechseln. Polster und Boden saugen,
Autositze einige Tage meiden.




TIPP DES MONATS AKTIV WERDEN

So halten Sie lhre Hifte in Schwung
EINFACHE UBUNGEN FUR ZUHAUSE

Mit ein paar Ubungen kann man sogar zuhause oder
zwischendurch im Biiro etwas fir das Huftgelenk tun.
Denn Bewegung ist das A und O. Sogar Spannungen
und Schmerzen lassen sich so reduzieren.

*-..- Stellen Sie sich im VierfiifSler-Stand auf den Boden. Stre-
cken Sie ein Bein nach hinten aus, Becken gerade lassen.
Dann das gestreckte Bein in der Luft nach vorne bringen,
so dass das Knie fast die Nasenspitze berihrt (Knie ist

We n n gebeugt). Dabei Rundriicken machen. Dann Bein wieder

strecken, Ricken und Becken gerade halten. Alles circa

d ie H Ufte 10-mal auf jeder Korperseite wiederholen.
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Auf dem Riicken auf den Boden legen. Ein Bein stre-
cken, das andere Bein oben halten, so dass Hiifte und
Knie im rechten Winkel sind. Nun das gebeugte Bein

im Winkel nach aufRen bewegen. Dann Bein wieder
zuruckbewegen. Dabei leicht Gber die Kérpermitte hin-
weg beugen und wieder zurtck in die Ausgangsposition
bringen. Alles circa 8-mal pro Kdrperseite wiederholen.

Man steht friih auf und die Hifte streikt erst einmal? Huftproble-
me entstehen heutzutage meist nicht durch einseitige Belastung,
sondern durch das lange Sitzen im Biro. Das Gelenk ist unter-
fordert. Stimulation und Bewegung sind aber wichtig, um die
Gelenkflussigkeit anzukurbeln, die das Gelenk samt Muskeln,
Bandern, Sehnen und Faszien mit Nahrstoffen versorgt. Die gute
Nachricht: Man kann auch noch in hohem Alter beschwerdefrei
sein, denn in der Regel ist nicht das Gelenk das Problem, son-
dern die es umgebenden Muskeln und Bander.

WECHSELJAHRE KONNEN HUFTBESCHWERDEN FORDERN 3. HUFTBEUGER DEHNEN:

Die Hufte ist das zweitgrofRte Gelenk unseres Korpers und ver-

bindet das Becken mit den Oberschenkelknochen. Der Ober-

schenkelkopf liegt in der Hiftgelenkspfanne und macht die

Hufte so gelenkig und drehbar. Die Muskeln rund um dieses W)
Gelenk spielen eine wichtige Rolle bei der Beweglichkeit. Ver-
schleierscheinungen kdnnen eine Rolle spielen, wenn die Hiifte

schmerzt oder morgens steif erscheint. Entziindungen und
Bewegungseinschrankungen konnen die Folge sein. Auch der

sinkende Ostrogenspiegel in den Wechseljahren kann bei Frau-
en dazu flhren, dass die Gelenke nicht mehr so gut mit Nahr-
stoffen versorgt werden. Denn die schmerzlindernde Wirkung
des Ostrogens sinkt dann.

Begeben Sie sich in den Kniestand auf den Boden und
stellen Sie dann ein Bein im rechten Winkel auf (das

BEWEGUNG IST FUR DIE HUFTE WICHTIG andere Knie bleibt am Boden). Arme schulterbreit nach
Sehr wichtig sind gezielte Bewegung und Sport, um Beschwerden oben strecken, dann Hande hinter dem Kopf verschran-
entgegenzuwirken. Im Biro sollte man &fter aufstehen und die ken, Gewicht leicht nach vorne verlagern und den
Position wechseln. Auch mit einfachen Hiift-Ubungen kann man Oberkorper zur Seite des aufgestellten Beins drehen.
das Kugelgelenk beweglich halten. |deal sind aulSerdem Schwim- Anschlie@end zuriick in die Ausgangsposition drehen.
men und Radfahren mit anschlie@enden Dehniibungen. Sollten Alles circa 10-mal pro Korperseite wiederholen.

Hiftschmerzen langer anhalten, sollte man zum Arzt gehen.
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Unsere Monatsangebote
giiltig vom 01. - 30.09.2025

Soledum’

| Kapseln fﬂrte &

Aciclovir-ratiopharm® Lippenherpescreme Soledum® Kapseln forte 200 mg
Creme -2g Kapseln - 20 Stick

3,99 € statt 5,41€ LVP'"? 9,99 € statt 12,95€ LVP'” 1 2,99 € statt 17,56 € UVP™
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Chlorhexamed® FORTE alkoholfrei 0,2%
Losung - 300 ml

BETAISODONA® SALBE 100mg/g Neuralgin® Schmerztabletten Nasenspray-ratiopharm® Erwachsene
Salbe - 25¢ Tabletten - 20 Stlck Spray - 10ml

6,79 € .o 9,60€ LVP'* 5,49 € statt 7,58 € LVP'? 3,99 € statt 5,40 € LVP'?
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VIGANTOL

MWO0LE vitssin D1 labletten
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il Tobdartns
ASS-ratiopharm® PROTECT 100mg VIGANTOL® 1000 I.E. Vitamin D3 KIJMEA® REIZDARM PRO
Filmtabletten - 100 Stlick Tabletten - 100 Stlick Kapseln - 28 Stilick

4,29 € statt 5,97 € LVP'* 6 99 € statt 8,98 € LVP'"® 30,29 € statt 38,99 € UVP™

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH.

2) Preisersparnis gegentber der Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH.

3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.

4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Die angegebenen Preise beinhalten die gesetzlich vorgeschriebene Mehrwertsteuer.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich
um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgefliihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange Vorrat der reicht,

nur in haushaltslblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.
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