


Liebe Leseviny und lieber Leser,

letztens war es wieder so weit. Ich war auf dem Weg zur Arbeit,

die Ampel sprang auf griin, ich fuhr los. Da raste von links eine
Radfahrerin durchs Bild. Die Kopfhérer auf den Ohren, der Blick
zu getriibt, um das Rot fiir FufSgdnger und Radfahrer wahrzu-

nehmen. Gut, dass mein Wagen funktionierende Bremsen hat.

Gut, dass ich noch reagieren konnte. Gut, dass der Schreck dann

doch irgendwann nachliefs.

Die Zahl von Fuf$gdngern, Joggern und Radlern steigt, die im

StrafSenverkehr Musik liber Kopfhdrer horen. Sie tragen ein
erhéhtes Unfallrisiko, ihre Reaktionszeit auf Verkehrsgerdusche verlingert sich um
bis zu 50 Prozent. Das zeigt eine Studie des Instituts fiir Arbeit und Gesundheit (IAG)
der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung.,,Fufigdnger haben keine Knautsch-
zone*, sagt IAG-Expertin Dr. Hiltraut Paridon, und, dass derjenige, dem die eigene
Gesundbheit etwas wert ist, die Kopfhorer im StrafSenverkehr besser in der Tasche Idsst.
Recht hat sie.
Rund 4.000 Grillunfille zihlt die Deutsche Gesellschaft fiir Verbrennungsmedizin
jedes Jahr. Etwa 500 Patienten erleiden so schwere Verbrennungen, dass sie bleibende
Schdden davontragen. Das sind beriihrende Zahlen. Sie stehen fiir Schicksale wie das
eines Teenagers in Wangen, der Ende Mdrz zu nah an einem Grill stand. Das Feuer
darin brannte nicht so recht, ein 18-Jdhriger half mit Spiritus nach, es kam zu einer
Verpuffung. Das Kleid des Mddchens stand in Flammen, die ein zufllig vorbeikom-
mender Autofahrer mit einer Decke erstickte. Auf das Mddchen kommen schmerz-
hafte Monate zu, vielleicht mehrere Operationen und Hauttransplantationen.
Spuren des Unfalls wird sie fiir den Rest ihres Lebens zurlickbehalten.
Mit dem Thema Grillen beschdftigen wir uns auf den Seiten vier und fiinf.

Auf dass der Sommer schén und unfallfrei wird!
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e
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Freizeit

Wenn Fiffi plotzlich zubeif3t

Fiir viele Kinder ist ein Hund der beste Freund. Doch pl6tzlich schnappt der gerade noch friedliche Vierbeiner zu. Dann kann es
gefahrlich werden, denn wegen der geringen Korpergréf3e des Kindes erreichen Hundebisse haufig den Hals oder den Kopf und

konnen dort tiefe Wunden hinterlassen.

Doch Hunde beiRen nicht ohne Vorwarnung. Knurren oder Zahne fletschen sind Warnzeichen, die ein Kind kennen muss.
Kinder, die die folgenden Regeln beherzigen, werden einem Hund sicherer begegnen:
» Wenn der Hund frisst oder schlaft, darf er nicht gestort werden.

» Der Hund darf nicht bedrangt oder erschreckt werden.

» Wenn der Hund sich zuriickzieht (Hundedecke, Kérbchen), will er seine Ruhe haben und nicht spielen.

» Dem Hund diirfen keine Schmerzen zugefiigt werden.

Eltern sollten Kinder, die mit Hunden spielen, stets beaufsichtigen — ganz gleich, wie gut die

Spielkameraden sich verstehen.

Weitere Tipps: www.kindersicherheit.de, Suchbegriff: Hundebisse

WoE

Kopfhorer im StraBenverkehr sind gefahrlich

Man liest oder hért immer haufiger von Joggern, FuRgangern
oder Radfahrern, die von einer StraRenbahn oder einem Auto
angefahren werden, weil sie mit einem Kopfhorer Musik héren
und dadurch abgelenkt sind. Ob das tatsachlich eine Unfallursache
sein kann, hat das Institut fiir Arbeit und Gesundheit (IAG) der
Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung erforscht. Die kurze
Antwort lautet: Ja. In dem Versuch mussten die Teilnehmer auf
verschiedene Verkehrsgerausche reagieren. Dabei horten sie liber
In-Ear- oder On-Ear-Kopfhoérer Musik.,,Schon bei leiser Musik hat
sich die Reaktionszeit um bis zu liber 50 Prozent verlangert®, sagt
Dr. Hiltraut Paridon vom IAG. ,Die Verlangerung der Reaktions-

zeit hangt auch von dem Gerdusch ab“, ergdnzt Paridon. ,,Bei
leiser Musik wird ein vorbeifahrendes Auto erst spat wahrge-
nommen, bei einem lauten Martinshorn ist das nicht ganz so
kritisch.“ Es spielte dabei keine Rolle, ob In-Ear- oder On-Ear-Kopf-
horer getragen wurden —so oder so ist Musikhoren im StraBen-
verkehr gefahrlich. Musik beeintrachtigt die Aufmerksamkeit fiir
den StraBenverkehr stark. ,FuRganger haben keine Knautsch-
zone.Wem also seine Gesundheit lieb ist, der Idsst die Kopfhorer
im StraBenverkehr besser in der Tasche®, resiimiert Paridon.

PM/WOE

Trendsport Slackline

Slacklinen ist im Prinzip nichts anderes als das Balancieren auf einem langen, etwa fiinf
Zentimeter schmalen Band. Aber genau das ist in den letzten Jahren ein Megatrend ge-
worden.Vor allem in Parks, aber auch zwischen Mauern und selbst liber Teiche und Bache wird

das Band zwischen zwei Haltepunkten mehr oder weniger fest gespannt, dann geht es los.
Slacklinen ist ein Sport, der liberwiegend drauRen stattfindet. Er férdert vor allem die Motorik und
das Reaktionsvermogen. Besser geht es also kaum, waren da nicht auch ein paar Risiken wie stiirzen
oder abrutschen.Tipps, wie man ihnen aus dem Weg geht, bietet das Faltblatt ,Slackline —aber sicher!“ der
Kommunalen Unfallversicherung Bayern (KUVB). Der Flyer ist fiir den Schulsport gedacht, die Hinweise

aber sind allgemein niitzlich.

Zum Beispiel der, dass das Band etwa zwischen der Kniehéhe des Nutzers und eine Handbreit unterhalb
seiner Schritthhe gespannt werden sollte. Der ideale Untergrund hat hohe stoBdampfende Eigen-
schaften. DrauBen eignen sich zum Beispiel Grasboden oder Sand, drinnen sind Turn- oder Niedersprung-
matten ratsam. Die seitliche Hindernisfreiheit sollte etwa drei Meter betragen. Unbedingt beachtet
werden muss der Schutz der Baume. Sie sollten dick sein (in manchen Parks werden mindestens
30 Zentimeter Durchmesser verlangt) und haufig gewechselt werden. Grundsatzlich ist ein
Baumschutz zwischen Band und Baum zu verwenden. Dies kann ein Teppichrest oder eine

Filzmatte sein.

Wot Weitere Informationen

Das Faltblatt ,Slackline — aber sicher” finden Sie, wenn Sie die Worter
»kuvb slackline® in eine Internet-Suchmaschine eingeben.
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Freizeit

Sicher grillen

Sommer und Grillen gehéren fiir die meisten Deutschen zusammen wie Winter und Schnee. Diese Ver-
bundenheit hat aber auch ihre Schattenseiten; bis zu 4.000 Grillunfalle zahlt die Deutsche Gesellschaft
fiir Verbrennungsmedizin jedes Jahr. Vor allem junge Manner sind betroffen, in den meisten Fillen waren
Brandbeschleuniger im Spiel. Etwa 500 Patienten erleiden so schwere Verbrennungen, dass sie bleibende

Schaden davontragen.

Dabei ist sicheres Grillen gar nicht schwierig. Wer einige
VorsichtsmaBnahmen einhalt, kann sich auf ungetriibtes
Grillvergniigen freuen. Das fangt schon beim Kauf des Gerats
an.,Achten Sie darauf, dass der Grill gepriift wurde und ein
Priifzeichen tragt“, sagt Hermann Schreck, Vizeprasident des
Deutschen Feuerwehrverbandes. Dazu gehoren ein Hinweis auf
die Norm DIN EN 1860-1, das DIN-CERTCO-Zeichen sowie das
GS-Symbol (fiir ,geprifte Sicherheit®).

Die Entscheidung fiir Holzkohle-, Gas- oder Elektrogrill hangt
nurvon den personlichen Vorlieben ab.,Bei sachgemafRem Be-
trieb und gepriifter Qualitét sind alle Gerdte sicher”, so Schreck.

Holzkohle: Anfeuern, aber richtig

Genau wie der Grill sollte auch das Brennmaterial von guter,
geprifter Qualitdt sein und idealerweise das Zeichen
DIN EN 1860-2 tragen. Denn auch der beste Grill funktioniert
mit schlechter Kohle nur halb so gut.,Brennt die Kohle schlecht
ab, verleitet das dazu, Anziindhilfen einzusetzen®, sagt Feuer-
wehrmann Schreck.,,Leider nehmen viele Leute dafiir Spiritus.”
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Spiritus oder Benzin sind fliichtige Stoffe, sie verdunsten also
schnell. Dabei bilden sich hochexplosive Luft-Gas-Gemische,
die glockenférmig tber dem Grill stehen und einen Durchmes-
ser von bis zu drei Meter haben kénnen. Gelangt dann eine
Flamme, etwa die eines Feuerzeugs, in die Nahe des Grills, kann
sich die Gasblase schlagartig entziinden und schwere Verbren-
nungen verursachen.

Gelartige Anziinder auf Alkoholbasis sind zwar deutlich
weniger gefahrlich, doch wenn die Holzkohle im Hochsommer
von der Sonne schon erhitzt ist, verfliissigen sie sich und es
bilden sich ebenfalls explosive Gasgemische. ,Feste Grill-
anziinder, die in die Feuerschale gelegt werden und dort mit-
tels Stabfeuerzeug oder mit einem langen Streichholz ange-
ziindet werden, sind nicht gefahrlich®, sagt Schreck. Auch hier
gibt es DIN-gepriifte Produkte, bei denen auch sichergestellt
ist, dass sie den Geschmack des Grillguts nicht beeinflussen.
Papier oder Holzspane sind keine guten Brandbeschleuniger,
denn sie entfachen allenfalls kleine Strohfeuer.



Holzkohlegrill

Mit guter, trocken gelagerter Kohle und der richtigen Technik
sind nur wenige feste Anziinder nétig. Dazu die Kohle pyrami-
denférmig schichten, einige Anziinder dazwischen verteilen
und anziinden. Ein Blasebalg, vorsichtig eingesetzt, fordert die
Luftzufuhr und beschleunigt so das Abbrennen. Pusten oder
fohnen ist nicht geeignet, denn es kann leicht zu einem Fun-
keniiberschlag kommen.

Auch mit der besten Technik dauert es aber mindestens dreil3ig
Minuten, bis die Kohlen weif3 gliihen und bereit sind fiir Steaks,
Wiirstchen, Fisch oder Gemiisespiel3e.

Vorsicht Gas

Gasgrills lassen sich deutlich schneller und einfacher entziinden
als Holzkohlegrills. Ganz ungefahrlich sind sie aber auch nicht.
Es ist wichtig, die Gasschlauche vor Betrieb griindlich auf Risse
und pordse Stellen zu priifen und sie regelmaRig auszutau-
schen.Auch beim Transport und Lagern der Gaskartuschen und
-flaschen ist Vorsicht geboten. Hermann Schreck empfiehlt, die
GroBe der Gaskartusche von der Grillhdufigkeit abhangig zu
machen.,,Sie sollten immer so wenig Gas wie méglich lagern®,
so der Feuerwehrmann.Im Auto missen die Behalter gut gesi-
chert werden, zu Hause empfiehlt sich die Lagerung im Freien
oder in einem Abstellraum mit guter Beluftung. Keller und
Garagen sind tabu, da sich das Gas bei einem Leck dort ansam-
meln kann und Explosionsgefahr besteht.,Gasflaschen miissen
aulRerdem immer vor Warme geschiitzt sein®, sagt Schreck.
Leere Gasflaschen sind in der Regel Mehrwegbehalter und
konnen beim Fachhandler abgegeben oder aufgefiillt werden.
»Kleine Kartuschen gehéren zum Sondermiill auf den Wertstoff-
hof und keinesfalls in den Hausmill“, so Schreck.

Grillen mit den Kleinen

Kinder sind fasziniert von den knisternden Flammen und der
frohlichen Atmosphare eines Grillfestes. Dass vom lodernden
Feuer grofRe Gefahr ausgeht, ist vor allem den Kleinen oft noch
nicht bewusst. ,Eltern sollten ihre Kinderimmer im Auge haben
und sie in einem sicheren Abstand zum Grill halten®, empfiehlt
Schreck. Toben und Spielen sind innerhalb einer Drei-Meter-
»Bannmeile“ um den Grill tabu. Ein stabiler, kippsicherer Stand
und ein windgeschutzter Aufstellort sind ebenfalls sehr wich-
tig—nicht nur,wenn Kinder dabei sind. AuBerdem sollte immer
ein Eimer Wasser griffbereit stehen, um im Notfall Stichflam-
men oder verwehte Kohle I6schen zu konnen.

Nach dem Grillen bleibt die Kohle lange heil3. Deswegen sollte
die gliihende Asche zum Auskiihlen nie auf den Rasen oder ins
Beet gekippt werden. Kinder treten oder greifen leicht hinein.
Besser ist es, die Glut mit Sand oder vorsichtig mit etwas
Wasser zu léschen.

Gasgrill

Freizeit

Elektrogrill

Erste Hilfe im Notfall

Loschen Sie brennende Kleidung oder Flammen mit einer
Decke oder mit Wasser. Verletzte Korperstellen sollten mindes-
tens 20 Minuten lang unter flieBendem lauwarmen Wasser
gekiihlt werden. AnschlieRend wird die Brandverletzung mit
einem sauberen Tuch abgedeckt. Eingebrannte Kleidung darf
nicht mit Gewalt entfernt werden. Bei gréReren Verbrennun-
gen oder auller Kontrolle geratenen Flammen rufen Sie die
Notrufnummer 112 an. Schildern Sie das Ereignis dabei genau:
Ort, Verletzungen, Brandausbreitung.

Kurz ge(b)raten

Wo darf ich grillen?

Im eigenen Garten, auf Balkon und Terrasse ist Grillen er-
laubt. In der freien Natur sind extra ausgewiesene Grill-
platze zu bevorzugen. Komplett ,wild“ zu grillen ist meistens
verboten. In jedem Fall sollte die ausgesuchte Stelle frei von
trockenen Graser oder Biischen sein. Bei Waldbrandgefahr
ist Grillen in der freien Natur absolut tabu!

Wie oft darf ich grillen?

Eine allgemeine gesetzliche Regelung dazu gibt es nicht.
Einige Richter halten dreimal im Monat fuir zuldssig, andere
dreimal im Jahr. Vor allen Dingen hangt das davon ab, wie
tolerant die Nachbarn sind. Es empfiehlt sich, die Qualm- und
Larmbelastigung fiir die Mitmenschen so gering wie moglich
zu halten.

Wie grille ich gesund?

> Fett, das in die Glut tropft, verbrennt. Dabei entstehen
krebserregende Stoffe, die sich tiber den Rauch am Grill-
gut festsetzen. Je schwarzer das Fleisch, desto ungestin-
derist es.

> Kugelgrills bieten die Méglichkeit des indirekten Grillens.
Dabei wird die Kohle zum Beispiel auf eine Seite gescho-
ben, das Fleisch liegt auf der anderen Seite. Wird der
Deckel geschlossen, gelangt die Hitze gleichmaRig von
allen Seiten an das Grillgut. Eine Auffangschalen fiir das
Fett unter dem Rost verhindert, dass es verbrennt.
Weiterer Vorteil dieses indirekten Grillens: Das Fleisch
bleibt saftiger.

» Geraucherte oder gepokelte Wiirste und Fleischstiicke
gehoren nicht auf den Grill. Bei hoher Hitze entstehen
aus dem enthaltenen Nitritpokelsalz krebserregende
Nitrosamine.

» Das Fleisch muss immer kiihl gehalten werden, es darf
nicht langere Zeit drauRen oder in der Sonne stehen. Neh-
men Sie separate Teller fiir rohes und gegartes Fleisch.

VON MAIKE JASPERS, WISSENSCHAFTSJOURNALISTIN, MUNCHEN.
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I Kinder

Weg vom (offenen) Fenster

Als die Mutter nach ihm schaut, schlaft
der Siebenjahrige schon. Mit gutem
Gewissen verlasst sie das Kinderzim-
mer. Kurz darauf 6ffnet das Kind ein
Fenster und stiirzt aus dem ersten
Stock auf die Wiese vor dem Haus im
thiiringischen Saalfeld. Zum Gliick
bricht es sich nur den Arm. Auch ein
Zweieinhalbjahriger in Furtwangen
nutzt eine Unaufmerksamkeit der
Eltern, klettert auf die Fensterbank
und fallt zwei Stockwerke in die Tiefe.
Wie durch ein Wunder kommt er mit
ein paar Prellungen davon.

Meldungen wie diese tauchen in den Me-

dien mit erschreckender RegelmaRigkeit

auf. Mehr als 123.000 Kinder unter fiinf

Jahren verletzen sich jedes Jahr durch

Sturzunfalle. Nicht alle verlaufen so

glimpflich wie die beiden beschriebenen

Falle.Neun Prozent der Kleinkinder ster-

ben an ihren Verletzungen. ,Die Unfall-

zahlen sind Uiber die letzten Jahren leider

relativ konstant geblieben®, sagt Karoline

Becker, Pressereferentin der Bundesar-

beitsgemeinschaft (BAG) Mehr Sicher-

heit fiir Kinder e.V. Wo die Sturzgefahr lauert, hangt vor allem
vom Alter und der GroBe der Kleinen ab. Sauglinge fallen oft
von Sofas, Wickeltischen oder aus Autoschalen, fiir Krabbelkin-
der sind Treppen, Hochstiihle, Fahrradsitze und vor allem Lauf-
lernhilfen (sogenannte ,,Gehfreis“) gefahrlich. Sobald Kinder
laufen und klettern konnen, werden Fenster fiir sie besonders in-
teressant —und damit zu einem groRen Risiko.

,Fur Unfalle sind nicht nur, aber oft maligeblich die Eltern ver-

antwortlich, sagt Becker. Fensterstiirze sind dafiir ein typisches

Beispiel. ,Eine Mutter denkt etwa, das Kind sei eingeschlafen,

und 6ffnet zum Luften noch schnell das Fenster, so Becker.

Wache das Kleine dann wieder auf, libe das offene Fenster eine

besondere Faszination aus.,,Viele solcher Unfalle passieren des-

halb abends zwischen sieben und acht Uhr“, so Becker.

Die BAG empfiehlt daher:

» Liften nur, wenn das Kind nicht im Zimmer ist oder das
Fenster nur kippen.

> Mobel, die als Steighilfe dienen kénnten, nicht in Fenster-
nahe aufstellen.

» Kinder nicht alleine am Fenster oder auf dem Balkon
spielen lassen.

» Kindersicherungen an Fenstergriffen und Balkontiiren
anbringen.

> Balkongelander so absichern, dass Hinaufklettern
erschwert wird.

Fiir die Sturzpravention allgemein ist es aus Sicht der Kinder-

sicherheitsexperten daneben sehr wichtig, die motorischen
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Fahigkeiten der Kinder zu schulen. 2011 startete die BAG eine
bundesweite Kampagne, um gezielte Bewegungsspiele und
Motoriktrainings in Kitas und Kindergarten zu etablieren. Auch
Eltern konnen ihrem Nachwuchs helfen, die Sturzgefahren bes-
ser einzuschatzen. Fiir den Gefahrenbereich Fenster und Balkon
konnte das zum Beispiel so aussehen:,,Stellen Sie sich mit ihrem
Kind an das geschlossene Fenster und zeigen sie, wie tief es run-
ter geht”, rat Becker. Papa oder Mama kdnnen sich unten hin-
stellen und heraufwinken. So bekommen Kinder ein Gefuihl fir
die Hohe. Mehrere Kinder sind nicht unbedingt schwieriger zu
kontrollieren., Eltern diirfen dltere Geschwister ruhig bitten mit
aufzupassen, dass kleinere nicht ans Fenster gehen®, so Becker.
Allerdings sollte den dlteren Kinder nicht die alleinige Verant-
wortung Ubertragen werden.

Erste Hilfe

Ist ein Kind aus dem Fenster gestiirzt, sollten Eltern sofort
den Notruf 112 wahlen oder bei leichteren Verletzungen
das Kind selbst zum Arzt fahren. Beruhigend auf das Kind
einreden, die Lage aber nicht verdndern, aul3er das Kind
steht von allein auf. Bei Kopfverletzungen darauf achten,
dass das Kind nicht einschlaft.

Link: www.kindersicherheit.de

VON MAIKE JASPERS.



Kinder

Gartenteiche und Biotope
— Risiken fir Kinder

Fur Kleinkinder zwischen einem halben und etwa drei Jahren
ist das Risiko zu ertrinken vergleichsweise hoch. Die grof3te Ge-
fahr sind Swimmingpools, Teiche, Biotope, Regentonnen und
andere Wasserstellen im Garten; schon in flachen Teichen, in
Vogeltranken, Wannen und Fassern konnen Kleinkinder ertrin-

ken. Das liegt vor allem daran, dass sie im Verhaltnis zu ihrem
Gesamtgewicht einen schweren Kopf haben und der Schwer-
punkt ihres Kérpers im Brustbereich liegt. Beugt sich ein Klein-
kind tiber die Wasserflache oder stiitzt sich auf dem wackeligen
Plastikrand des Planschbeckens auf, kippt es leicht vorniiber
und fallt ins Wasser. Aus eigener Kraft konnen die Kinder ihren
Kopf kaum aus dem Wasser heben, deshalb sind schon wenige
Zentimeter Wassertiefe fiir sie tlickisch.

Fatal ist,dass sie leise ertrinken. Kein Schreien alarmiert Erwach-
sene, die helfen konnten. Das Ganze passiert zudem innerhalb
weniger Minuten.

Eltern sollten daher im Garten spielende Kleinkinder stets im
Auge haben. Die sicherste Losung ist, einen vorhandenen Teich
zuzuschitten. Wer das nicht mochte, sollte einen mindestens
1,50 Meter hohen Zaun um den Teich ziehen, der nur durch ein
abschliebares Tor zu durchqueren ist. Schnell installiert sind
zum Beispiel mit Kunststoff ummantelte Drahtzdune. Wirk-
samer allerdings sind Sicherheitsgitter oberhalb oder auf der
Wasseroberflache.

WOE

Das Risiko fahrt mit
bei Kick- und Waveboards

Im Sommer sind viele Kinder mit Trendsportgeraten wie
Waveboards oder Kickboards unterwegs —und das mit reichlich
Tempo. Doch mit der Geschwindigkeit steigt auch die Unfall-
gefahr; schon ein kleiner Stein, ein Gullydeckel oder eine Un-
ebenheit auf dem Gehweg kann die Rader abrupt stoppen.
Das Kind stiirzt, zieht sich Schiirfwunden, Prellungen, schlimms-
tenfalls Kopf- und Zahnverletzungen zu.

Hohe Geschwindigkeit, kaum Kontrolle

Auf Wave- oder Kickboards sind die Kinder oft genauso schnell
unterwegs wie ihre Freunde auf dem Fahrrad. Allerdings haben
Fahrrider viel gréRere Rider und eine Bremse. Uber kleine
Hindernisse oder unebene Wege fahren sie einfach hinweg.
Anders auf dem Waveboard, einer Art Skateboard mit nur zwei
Rollen. Schon kleine Hindernisse bringen Fahrerin oder Fahrer
aus dem Gleichgewicht;sie verlieren die Kontrolle liber ihr Fahr-
zeug.

Beim Kickboard sind die kleinen Rader die Gefahr,denn sie blei-
ben leicht in Bodenrillen stecken und bremsen das Fahrzeug
abrupt aus. Die Tragheitskrafte bewirken, dass das Kind ent-
weder mit einem Salto nach vorn uber den Lenker fallt. Oder
das Kickboard dreht sich seitlich um den Lenker und reif3t das
Kind mit zu Boden. Eine Schutzausriistung, wie Inlineskater sie

benutzen (Helm, Knie-,Handgelenk- und Ellbogen-
schoner) kann da wenig ausrichten: Fallt das

Kind zum Beispiel Uiber die Lenkstange

seines Kickboards, schlagt es haufig

mit dem Gesicht auf der Strae

auf. Dafir gibt es keinen Schutz.

Wohin mit Schultasche
oder Sportbeutel?

Ein zusatzliches Risiko stellen
Schultasche und Sportbeutel
dar. Der Ranzen schrankt die
Bewegungsfreiheit des Kin-
des schon beim Fahren mit
dem Tretroller oder dem
Fahrrad ein. Wenn dann
noch der Sportbeutel in

der freien Hand getragen
werden muss, fehlt diese
Hand auf dem Kickboard

zum Steuern.

WOE
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Sicher baden

in Seen und Flussen

Sommer, Sonne, Hitze — da hilft nur kiihles Nass, zum Beispiel
in der néchsten Kiesgrube oder einem Waldsee. Doch das
Baden in natiirlichen Gewassern birgt einige Risiken. Jahr fiir
Jahr verzeichnet das Statistische Bundesamt in Wiesbaden
mehrere hundert Todesfélle durch Ertrinken. Die meisten t6d-
lichen Unfélle ereignen sich in Binnengewdssern, vor allem

in Seen und Teichen.

Unsichtbare Gefahren werden unterschatzt

Die Hauptursachen der Unfille sind Leichtsinn, schlechte
Schwimmfahigkeit, Selbstiiberschatzung und Unkenntnis mog-
licher Gefahren. ,Jedes natiirliche Gewasser hat seine Tiicken.
Doch die sind meist nicht sichtbar und werden daher unter-
schatzt”, sagt Martin Janssen von der Deutschen Lebens-Ret-
tungs-Gesellschaft (DLRG). ,Ein typischer Baggersee ist zum
Beispiel sehr tief, allerdings ist die Abbruchkante nicht sichtbar.
Von einem Meter zum anderen kann es also sein, dass ich kei-
nen Boden mehr unter den FiiBen habe.”

Ahnlich tiickisch wie Untiefen sind Durchfliisse durch stehende
Gewasser. Das bekannteste Beispiel ist der Bodensee, durch den
der Rhein flieft., Auch viel kleinere Durchfliisse konnen einen
Badenden von einem Meter auf den anderen mitreiRen®, sagt
Janssen. Jeder kleine Bach hat eine FlieBgeschwindigkeit, auf
die ein Schwimmer reagieren muss.“ Noch groBer ist die Gefahr
durch Stromungen in flieBenden Gewéassern. Dort kommen vol-
lig unkalkulierbare Risiken hinzu. Dazu zahlen Sogwirkungen
und Fahrrinnen, Briickenpfeiler und Unterwasserhindernisse
sowie die Schifffahrt.

Oft wird auch die Schockwirkung einer niedrigen Wassertem-
peratur unterschatzt. Die beste Methode, den Kreislauf auf den
plotzlichen Unterschied zwischen sommerlicher Hitze und kal-
tem Wasser vorzubereiten, heil3t Abkiihlen — das wiederum
nitzt nichts bei Temperaturschwankungen im Wasser. Gerat
man in eine kalte Zone oder kalte Stromungen, drohen Unter-
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kiihlung und Muskelkrampfe. Dann ist es wichtig, nicht in Panik
zu geraten, das Wasser schnell zu verlassen und sich aufzuwar-
men beziehungsweise die betroffenen Muskeln zu dehnen.
Aufden ersten Blick erkennbar sind sumpfige, bewachsene Ufer-
bereiche.,Sie sind grundsatzlich tabu. Zum einen sind sie meist
Schutz- und Brutzonen fiir Vogel und andere Tiere. Zum anderen
kann man sich in Schlingpflanzen verfangen®, sagt der DLRG-
Experte. Oft wuchern die Pflanzen unter Wasser weiter. Auch
die angrenzenden Bereiche sind daher zu meiden.

GroRe Steine im Gewasser sind beim normalen Baden nicht
lebensgefahrlich — allenfalls stoRt man sich den Zeh oder tritt
auf eine scharfe Kante. Anders sieht es aus, wenn man kopfiiber
ins Wasser springt. Dann drohen schwere Kopf- und Riicken-
verletzungen. Deshalb ist Springen in natiirlichen Gewassern
nur an ausgewiesenen Sprungbereichen erlaubt.

Alle spezifischen Eigenheiten eines Gewassers sind handhab-
bar, wenn der Badende sie kennt und vorsichtig ist. ,Eine gute
Moglichkeit ist, Einheimische zu fragen, wo das Gewasser
seine Tiicken hat und wie sie aussehen®, schlagt Janssen vor.
An nicht bewachten Stranden sollten Ausfliigler dennoch nie
alleine ins Wasser gehen. Im Idealfall findet sich eine bewachte
Badestelle in der Nahe. Auskunft gibt die DLRG vor Ort.

Vorsicht, Blaualgen

Bei anhaltend hohen Temperaturen und starker Sonnen-
strahlung konnen sich Blaualgen in ndhrstoffreichen, lang-
sam flieBenden oder stehenden Gewasser rasend schnell
vermehren.,.Dann kann es beim Baden zu gesundheitli-
chen Risiken wie Hautreizungen, Bindehautentziindungen,
Ohrenschmerzen, Durchfall, Fieber und allergischen Reak-
tionen kommen*, warnt Claudia Schuller vom Bayerischen
Landesamt fiir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit.
Beginnende Algenvermehrung ist an einer starken Eintrii-
bung des Wassers und oft auch an intensivem Geruch zu
erkennen. Hohe Algenkonzentrationen sieht man mit
bloBem Auge.

VON EVA NEUMANN.



Ruckenfit

Warum in die Ferne schweifen? Das denken offenbar jedes
Jahr Millionen Deutsche, denn die Bundesrepublik ist und
bleibt das mit Abstand beliebteste Reiseziel. Etwa zwei
Drittel der Urlauber fahren mit dem Auto in die Ferien.

Stundenlange Staus oder quengelnde Kinder zerren dabei kraf-
tig an den Nerven. Auch fiir den Riicken, vor allem den des Fah-
rers, sind lange Autofahrten purer Stress. ,Das lange Sitzen in
relativ starrer Position kann den Riicken belasten®, sagt Jorg
Hedtmann, Praventionsleiter der Berufsgenossenschaft fur
Transport und Verkehrswirtschaft. Beifahrer und Kinder auf der
Riickbank kénnen zumindest ab und an die Position ein bisschen
wechseln, der Fahrer kann das nicht. Deshalb strapaziert Still-
sitzen gerade bei ihm besonders die Haltemuskulatur der Wir-
belsaule.,Ganz wichtig sind deshalb bei langeren Fahrstrecken
regelmafige und bewegte Pausen®, so Hedtmann. Ein richtig
eingestellter Fahrersitz verhindert, dass der Riicken starker als
notig belastet wird.

So sitzen Sie korrekt und riickenfreundlich:

» Der Po ist bis an die Lehne geriickt. Die Beine sind bei
durchgetretenen Pedalen noch leicht angewinkelt.

> Die Riickenlehne ist so geneigt, dass die Arme leicht
gebeugt sind, wenn beide Hande das Lenkrad in ,,zehn
vor zwei“ — Position umfassen.

> Die richtige Hohe hat der Sitz, wenn zwischen Kopf und
Decke eine Handbreit Platz ist.

> Der Sitz ist so geneigt, dass die Oberschenkel locker
aufliegen.

> Falls die Sitzfliche in der Lange verstellbar ist, ist sie so
weit ausgezogen, dass zwischen Kniekehlen und Sitzende
zwei bis drei Finger Platz haben.

» Die Kopfstiitze stiitzt nur den Kopf, der Nacken ist frei.
Idealerweise sind die Oberkante der Stiitze und der
Scheitel auf einer Hohe. Zu niedrige Kopfpolster kénnen
bei Aufprallen schwerste Kopf- und Wirbelverletzungen
hervorrufen.

> Der Beifahrer sollte seine Beine nicht auf das Armaturenbrett
legen. Bei einem Aufprall 16st der Airbag explosionsartig aus.
Es drohen schwere Verletzungen.

Der Beckenbereich des Riickens wird beim Sitzen besonders

stark beansprucht. ,Autositze sollten daher idealerweise eine

sogenannte Lordosestiitze haben®, sagt Riickenexperte Detlef

Detjen von der Aktion Gesunder Riicken eV. (AGR). ,Leider ent-

sprechen 9o Prozent der Fahrzeugsitze nicht den Mindestan-

forderungen fiir riickengerechtes, ergonomisches Fahren.“ Doch
auf dem Gebiet habe sich in den letzten Jahren auch einiges
getan. Mittlerweile gehoren riickenfreundliche Sitze bei einigen

Autoherstellern zur Grundausstattung oder sind zumindest

optional erhaltlich. Erkennbar sind diese am AGR-Guitesiegel.

Die Sitze alterer Modelle konnen nachgeriistet werden, die

Kosten liegen bei etwa 1.000 Euro.

Freizeit

Vermeintlich riickenfreundliche Sitzauflagen etwa aus Holz-
kugeln haben aus Detjens Sicht im Auto nichts zu suchen:
,Solche Auflagen sind Hokus-Pokus. Dem Riicken helfen sie
nicht, dafur sind sie ein erhebliches Sicherheitsrisiko.“ Bei einem
Crash gleitet der Korper wie auf Rollen vom Sitz, statt zuriick-
gehalten zu werden. Auch von Keilkissen oder anderen Stiitzen
rat der Experte ab, denn sie verkiirzen die Sitzflache und sind
dadurch sogar kontraproduktiv.

Der riickenfreundlichste High-Tech-Sitz und die korrekteste
Sitzposition kdnnen aber eines nicht ersetzen: ,,Am wichtigs-
ten sind regelméRige Pausen und ausgleichende Bewegung®,
sagt BG-Verkehr-Experte Hedtmann. Spatestens nach zwei
Stunden Fahrt brauchen Kérper und Geist ein wenig Erholung,
die Uber den kurzen Gang zur Toilette hinausgeht. ,Ein kleiner
Spaziergang, Lockerungs- und Dehniibungen sind gut fiir den
Riicken und helfen, die Leistungsfahigkeit langer auf einem
hoheren Niveau zu erhalten.” Kinder kdnnen sich bei einem
Spaziergang wunderbar austoben und das nachste ,Wann
sind wir da?“lasst womdglich ein bisschen ldnger auf sich war-
ten. ,Der wichtigste Rat fiir die Urlaubsreise mit dem Auto:
Planen Sie geniigend Zeit ein”, so Riickenexperte Detjen. ,Sie
tun sich keinen Gefallen, wenn Sie sechs oder acht Stunden
durchfahren.“

VON MAIKE JASPERS.

T

Weitere Tipps fiir einen gesunden Riicken
bietet die Kampagne ,Denk an mich. Dein
Riicken* der Deutschen Gesetzlichen
Unfallversicherung und ihrer Mitglieder:
www.deinruecken.de.
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I Senioren

Stolperfallen erkennen,

Sturze vermeiden

Hochstehende Teppichecken, kantige Tiirschwellen und quer liegende Verlangerungskabel konnen den
Alltag fiir einen dlteren Menschen beschwerlich machen. Im schlimmsten Fall fiihren sie zu einem Sturz.
Die Folgen sind haufig Verletzungen oder Briiche, fast immer aber eine starke Verunsicherung im Alltag.
Damit es nicht soweit kommt, gilt es, alle Stolperfallen zu erkennen, sie méglichst aus dem Weg zu rdu-
men oder zumindest zu mildern. Nur: Der Teppich liegt schon Ewigkeiten an derselben Stelle und fallt
dem Bewohner selbst oft gar nicht als Hindernis ins Auge. Da kdnnen Wohnberater helfen. Sie nehmen
das héusliche Umfeld professionell unter die Lupe und schlagen Verdnderungen vor.

Auf FuRabtreter verzichten

Bei einem (Mehrfamilien-)Haus beginnt die Wohnungsinspek-
tion schon an der Eingangstiir.,,Wenn vor oder im Hauseingang
gute Fuabtreter liegen, sind sie im Treppenhaus und direkt vor
der eigenen Wohnungstiir meist tiberfliissig“, sagt Petra Bank
von der Landesarbeitsgemeinschaft Wohnberatung NRW.,,Vol-
lig ungeeignet sind aufeinandergetiirmte FuRmatten mit einem
Stiick Teppich und einem feuchten Bodenwischtuch darauf.”
Diese Gebilde sind nicht nur vergleichsweise hoch, man kann
auch an jeder Uberlappung hingen bleiben. Wer auf den Ab-
treter vor der Wohnung nicht verzichten mochte, sollte darauf
achten, dass er moglichst diinn, rutschfest und gut sichtbar ist.

Teppiche umplatzieren oder fixieren

Weiter geht es im Flur. Teppiche oder Laufer sind hier haufig
unterschatzte Stolperfallen — ebenso librigens wie im Wohn-
zimmer, vor dem Bett und vor Dusche oder Wanne. ,Vor allem
rutschige, dicke oder hochstehende Kanten haben schon manch
schweren Sturz verursacht®, berichtet die Wohnungsberaterin.
Sie weil3, dass der Abschied von lieb gewordenen Erinnerungs-
stiicken schwerfillt, doch ,spatestens, wenn Sie beim Gehen
ins Stocken geraten oder sich unsicher fiihlen, sollten Sie liber
Losungsmoglichkeiten nachdenken —vielleicht zusammen mit
anderen Menschen®, so Bank.

Der eine Teppich lasst sich aus dem Hauptlaufweg verschie-
ben, ein anderer dekorativ an die Wand hangen. Ecken und Kan-
ten kénnen - je nach Untergrund — mit beidseitig klebenden,
rutschhemmenden Beldgen fixiert werden. Untergelegte
Anti-Rutschmatten aus Gummi sind nur begrenzt hilfreich.
»Wenn sie zu klein sind, rutscht man in den Randbereichen.
Beim Verschieben entstehen leicht Falten und damit neue Stol-
perfallen.Und viele Matten sind zudem bei langerem Gebrauch
nicht mehr rutschfest”, gibt Petra Bank zu bedenken.
Treppenstufen aus Holz werden am besten ganzflachig mit
einer Teppichfliese beklebt.
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Kabel kurz halten

Auch fiir Verlangerungskabel gibt es vielfaltige Losungsmog-
lichkeiten. ,Eine wichtige Verbesserung haben schnurlose
Telefone mit sich gebracht®, sagt Karin Dieckmann vom Verein
Barrierefrei Leben eV. in Hamburg. Die Kabel von Fernseher,
Computer und Co. lassen sich meist gut entlang der FulRleiste
bis zur nachsten Steckdose fiihren und sind damit nicht im
Weg. Manchmal muss man auch in den sauren Apfel beiRen
und das Kabel, statt schnell mal quer vor den Tiirdurchgang,
einmal um die Turfillung herum legen., Die Kabel von Steh-
leuchten, elektrischen Sesseln oder ahnlichem bringen jedoch
nach wie vor Probleme mit sich®, sagt Dieckmann. Solche
Einrichtungsgegenstande werden am besten so platziert, dass
die Leitungen zur nachst gelegenen Steckdose moglichst
kurz sind und nicht durch die Hauptwege fiihren., Wo Ver-
langerungsschniire unverzichtbar sind, werden sie am besten
Uber die ganze Lange mit farbigem Klebeband am Boden be-
festigt oder unter schragen, sehr flachen Kabelkanalen ge-
sichert. Zu lange Kabel werden entweder gekiirzt oder mit
einem Kabelaufwickler gebandigt.



Schwellen tiberwinden

Schwerer als Teppichen und Kabeln ist Tiirschwellen beizukom-
men. Umbauten sind mit einigem Aufwand verbunden und
brauchen das Einverstandnis des Vermieters.,,Manchmal kann
man wenigstens an einer Seite mit einem Holzkeil eine Art
Rampe bauen®, schlagt Bank vor. Diese Rampe lasst sich auch
mit dem Rollator besser meistern als jede Kante.

Ein Sonderfall ist die Schwelle zum Balkon. Sie ist oft sehr hoch
und scharfkantig. Hier gibt es verschiedene Moglichkeiten:
Man kann auf dem Balkon eine flache, grof3e Stufe vorbauen,
die einen Zwischenschritt ermoglicht. Es gibt auch einteilige
Rampen, die entweder fest installiert sind oder sich wegklappen
lassen. In der eigenen Immobilie, wo eine groRere Investition
sich eher lohnt, kdnnte das Niveau des gesamten Balkons
zum Beispiel durch das Verlegen hoherer Platten angehoben
werden.

Platz und Ordnung schaffen

Neben Kabeln, Laufern und Schwellen kann auch die Wohnungs-
einrichtung den Menschen zum Straucheln bringen. Eine
Hauptgefahrenzone dafiir ist der Flur. Hier steht vieles, an das
man schnell herankommen will — etwa Schirme und die Gar-
derobe. Gleichzeitig sollte aber der Flur, Hauptlaufweg der
Wohnung, ausreichend breit und frei von scharfkantigen
Mébeln oder herumstehenden Dingen sein. Deshalb werden
zum Beispiel Gehstocke besser aufgehangt, als dass sie an der
Wand lehnen und leicht vor die FiiRe fallen. Der Schuhschrank
passt vielleicht auch in den Hauswirtschaftsraum, die stehende
Garderobe weicht schicken Wandhaken. Auch in den anderen
Raumen gilt: Weniger Mobel und weniger Kleinkram bringen
mehr Bewegungsfreiheit. ,Zu niedrige Mobel, der Zeitungs-
stander oder eine Bodenvase sind oft aulRerhalb des direkten
Blickfeldes.Wenn man dagegen lauft oder daran hangen bleibt,
sind sie gleichzeitig zu niedrig, um sich daran festzuhalten®,
warnt Wohnungsberaterin Bank.

Hindernisse durch Markierungen und Licht sichern
Am Ende der Wohnungsinspektion wird man feststellen, dass
zwar viele, aber nicht alle Stolperfallen beseitigt sind., Mit ein
paar einfachen Mitteln sind unabanderliche Hindernisse leich-
ter handhabbar®, sagt Karin Dieckmann.

Handlaufe und Griffe bieten an vielen Orten Halt und Sicher-
heit, etwa auf der Treppe, neben der Balkontdir, bei der Sitzmog-
lichkeit im Flur oder im Bad. Schwellen und Kanten fallen mehr

Senioren

ins Auge, wenn sie sich farblich vom restlichen Fuboden ab-
heben. Wer einen hellen FuBboden hat, streicht die Schwelle
also besser dunkel. Dieser Trick ist auch hilfreich flir die oberste
und die unterste Treppenstufe.

Das letzte Detail ist schlieBlich ein Orientierungslicht fiir nacht-
liche Toilettengénge. ,Uberall, wo man sich nachts bewegt,
sollten ausreichend helle, blendfreie Leuchten angebracht sein®,
rat Dieckmann.,Wenn man unten an den Bettpfosten Bewe-
gungsmelder anbringt, schaltet sich das Licht automatisch ein,
sobald man die Beine iiber die Bettkante schwingt.” Sehr prak-
tisch sind auch Nachtlichter, die einfach in die Steckdose ge-
steckt werden.

Unterm Strich bleibt die Erkenntnis, dass es keine Patentlosun-
gen gibt. Allerdings kann die Summe einiger kleiner MalRnah-
men vieles verbessern.

Weitere Informationen

Bundesweit gibt es mehr als 250 Wohnberatungsstellen.
Trager sind Stadte und Gemeinden, Wohlfahrtsverbande
oder Vereine. Sozialamter und Pflegestiitzpunkte haben
die Adressen. Auch viele Wohnungsgesellschaften bieten
ihren Mietern kostenlose Beratung an.

Im Internet finden sich unter
www.wohnungsanpassung-bag.de

Adressen von Wohnraumberatungsstellen im gesamten
Bundesgebiet.

VON EVA NEUMANN.
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Standig erreichbar — standig auf Trab
Wenn Arbeit in Freizeit und

Urlaub dringt

Ein ruhiges, blaues Meer, die Kinder spielen am Strand, endlich mal wieder Zeit mit dem Partner
verbringen — der langersehnte Urlaub ist da und die Arbeit zu Hause scheint so fern. Doch dann
kann man es doch nicht lassen, guckt nur kurz auf das Smartphone und dann das: Drei verpasste

Anrufe vom Chef. Alarmstufe rot!

Schon ist die heile Urlaubsstimmung weg und der Urlauber

mittendrin im Arbeitskarussell. Und sei es nur gedanklich.

»Warum ruft der Chef dreimal an? Ist bestimmt wichtig. Ich
muss zuriickrufen, ihm eine Mail schreiben.”“ Dank unserer heu-
tigen Informations- und Kommunikationsmittel sind wir von
fast jedem Ort aus erreichbar — auch fiir die Arbeit. Das hat
Vorteile, wenn Beschaftigte von zu Hause aus arbeiten kénnen
und dadurch flexibler werden bei der Wahl von Arbeitszeit und
Arbeitsort. In der Freizeit, unterwegs oder im Urlaub fiir die
Arbeit erreichbar zu sein, kann aber zu gesundheitlichen Nach-
teilen fiir den Beschaftigten fiihren.
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Trennung zwischen Freizeit und Arbeit

Feierabend nach Dienstschluss? Das wird in Zeiten von Smart-
phones und nahezu unbegrenztem Internetzugriff immer sel-
tener; arbeitsbezogene Emails landen auf dem privaten Rechner
und auf dem Smartphone. Soziale Netzwerke machen uns fiir
Freunde, aber auch Arbeitgeber und Kollegen erreichbar.
Einerseits bieten die neuen technischen Errungenschaften Fle-
xibilitat. Auf der anderen Seite konnen die heutigen Kommu-
nikationsmittel auch zu einem Fluch werden. Dies ist der Fall,
wenn Kollegen oder der Vorgesetzte den Beschaftigten in seiner
Freizeit, unterwegs oder gar im Urlaub mit Arbeit konfrontieren.



»Eine strikte Trennung zwischen Freizeit und Arbeit ist empfeh-
lenswert”, so Frank Brenscheidt, Experte fiir Arbeitszeit bei der
BAUA. , In der Freizeit erholt sich der Arbeitnehmer. Nicht nur
fiir sich, sondern auch, um wieder Energie fuir die Arbeit aufzu-
tanken. Das funktioniert aber nicht, wenn der Beschaftigte in
seiner Freizeit wegen der Arbeit standig auf Trab ist.”

Erreichbarkeit fiir Arbeitsbelange in der Freizeit an sich sei nicht
schadlich; gefahrlich werde es nur,wenn die Verfligbarkeit un-
geregelt ist. ,Es gibt Arbeitsformen wie Rufbereitschaft und
Bereitschaftsdienst. Dann sind die Beschaftigten auch in ihrer
Freizeit erreichbar und miissen abrufbar sein, aber im Gegen-
satz zur standigen arbeitsbezogenen Erreichbarkeit sind diese
Verfligbarkeiten geregelt und werden bezahlt, so Brenscheidt.

Gesundheitsschadigende Erreichbarkeit

Warum tun sich Arbeitnehmer das an? Manche Beschaftigte
nehmen unbezahlte Uberstunden in der Freizeit in Kauf, um zu
zeigen, wie engagiert, ausdauernd und loyal sie sind. Standig
erreichbar zu sein, scheint mittlerweile zum guten Ton zu ge-
horen. Ebenso wie es schick geworden zu sein scheint, standig
unter Stress zu stehen gut erholt aus dem Urlaub zu kommen.
Doch die vermeintlichen Vorteile gleichen keineswegs die Nach-
teile aus.

Wenn die klare Grenze zwischen Arbeit und Freizeit schwindet,
konnen Konflikte und Beeintrachtigungen folgen. Dies ist eine
Erkenntnis des BAuA-Projekts ,Die Auswirkungen arbeitsbezo-
gener erweiterter Erreichbarkeit auf Life-Domain-Balance und
Gesundheit“.Je starker die Beschaftigten fiir die Arbeit erreich-
bar sind, desto unzufriedener sind sowohl sie selbst als auch
ihre Familie und ihre Freunde. Stress und fehlende Ruhe sind
die Folge, ebenso Struktur- und Kontrollverlust. Wie stark das
schlechte Befinden ist, hangt aber noch von weiteren Faktoren
ab, etwa Autonomie bei der Arbeit, Zeit- und Leistungsdruck.

Klare Regeln helfen

»Grundvoraussetzung fiir einen guten Umgang mit Erreichbar-
keit ist eine Unternehmenskultur, die wertschatzend mit der
Zeit ihrer Mitarbeiter umgeht®, sagt Brenscheidt. ,Das heif3t,
dass es klare Regeln und Absprachen zwischen den Kollegen
geben muss. Das gleiche gilt zwischen Arbeitnehmer und
Arbeitgeber.”

Anrufe und Mitteilungen, die in den Urlaub hineinplatzen, las-
sen sich vermeiden, wenn Kompetenzen klar geregelt sind. Das
schafft man vor allem mit einer geregelten Ubergabe an einen
bestimmten Kollegen als Vertretung. Eine Selbstverstandlichkeit
ist der Abwesenheitsassistent im Email-Postfach. Er informiert,
wann der Abwesende wieder erreichbar ist und an wen sich der
Absender einer Nachricht wenden kann.

»Auf Seiten der Kollegen muss die Frage ,Was darf ich ma-
chen,wenn der Kollege im Urlaub ist?* beantwortet wer-

den®, sagt Brenscheidt. Sind diese Formalien geregelt,

ist eine arbeitsbezogene Anfrage in der Freizeit und im
Urlaub unwahrscheinlicher. Es gibt auch Unternehmen,

die ihre Server nach Feierabend abstellen. Das heif3t, dass

die Arbeitnehmer in ihrer privaten Zeit keine Emails

und Anrufe auf ihren Dienstgeraten empfangen

konnen. Die Arbeitnehmer bekommen erst gar

nicht die Méglichkeit, sich in ihrer Freizeit mit

Freizeit

Arbeit zu beschaftigen. Diese Methode kann aber nicht die ein-
zige Losung sein. Sie ist auch nicht fir alle Firmen sinnvoll.

Arbeitnehmer miissen zudem wissen, ob und wann der Vor-
gesetzte Erreichbarkeit erwartet — auch das gehort zu klaren
Strukturen. ,Wenn der Chef sonntags um zehn Uhr arbeits-
relevante Emails verschickt, fragt sich der Arbeitnehmer, ob
von ihm der gleiche Einsatz erwartet wird und ob er gleich da-
rauf antworten sollte. Deshalb ist die Klarung von Erwartungs-
haltungen wichtig®, so Brenscheidt.

Sowohl Unternehmen als auch die Arbeitnehmer selbst sollten
daran denken, dass ein erschopfter Mitarbeiter friiher oder spa-
ter keine konstant gute Leistung mehr liefern kann.

Wenn Regelungen und Vorgehensweisen beziiglich der Erwar-
tungshaltung, der Vertretung und Kompetenzen vereinbart
worden sind, kdnnen Sie lhren Urlaub getrost genieBen und
einfach mal nicht an Arbeit denken.

Tipps fiir einen ungestorten Urlaub

und storfreie Freizeit

Wer die nachfolgenden Tipps beachtet, kann seiner
Gesundheit und seinem Wohlbefinden langfristig Gutes
tun. Arbeit und Freizeit sollten klar voneinander getrennt
sein,denn dann konnen Sie in lhrer freien Zeit neue Kraft
sammeln und Energie aufbauen —auch fiir die Arbeit.

» Klare Ubergabe vor dem Urlaub zwischen Arbeitneh-
mer und Kollegen

» Eindeutige Absprachen zwischen Fiihrungskraft und
Beschaftigten

» Kompetenzen und Erwartungshaltungen klaren

Erreichbarkeit nicht freiwillig anbieten

> Feste (Vertretungs-)Regeln einfiihren

v

VON MARY HENSE, MITARBEITERIN IN DER PRESSESTELLE DER BUNDESANSTALT
FUR ARBEITSSCHUTZ UND ARBEITSMEDIZIN (BAUA), DORTMUND.
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I Kinder

Hokuspokus
im Kinderzimmer

Jannes sitzt mit seiner kleinen Schwester Lea auf dem
Boden. Er hat einen Ritter in der Hand und fuchtelt da-
mit vor ihr herum.,,Ha, hier kommt Kunibert mit seinem
Schwert! Achtung! Angriff!“,Vor so einem Winzling habe ich
keine Angst®, ruft Lea. Dabei schwingt sie ihren Zauberer in der Luft.
»Magifix ist der machtigste Magier auf der Welt!“ In dem Moment flackert die Lampe auf dem
Schreibtisch. Dann ist es dunkel. ,Hilfe! Das ... das war doch nicht Magifix, oder?“ Pl6tzlich hort sich
Lea gar nicht mehr so mutig an.,,Quatsch!“, sagt Jannes. Doch eigentlich ist ihm auch ein biss-
chen unheimlich. Aber er ist der Altere und natiirlich fast so kithn wie Kunibert. Mit leicht
zittrigen Knien steht er auf. Langsam gewohnen sich seine Augen an das dammrige Licht. Er
geht zum Schreibtisch, knipst den Schalter der Lampe ein und aus. Nichts! Vorsichtig schaut er
unter den Schirm. Ob er die Birne rausdrehen soll? Das hat er bei Papa schon oft gesehen. Oder
soll er besser den Stecker rausziehen und dann wieder in die Steckdose reinstecken? Das macht
Mama immer, wenn der Computer nicht funktioniert. Eigentlich haben Mama und Papa ihm
und Lea ja streng verboten, die Steckdosen anzufassen. Aber hierbei handelt es sich schliel3lich
um einen Notfall., Lass das!“, ruft Lea erschrocken, als Jannes am Stecker ruckelt und zieht. ,Das
ist gefahrlich!“ Schnell springt sie auf, lauft zur Tur und ruft laut,,Mama! Mama!“ Einen Mo-
ment spater steht die Mutter im Zimmer.,,Warum habt ihr denn kein Licht?“, fragt sie.,, Ist die
Birne kaputt?“ Dann sieht sie Jannes, der den Stecker der Lampe in der Hand halt. Sein Gesicht ist
auf einmal rot wie eine Tomate.,Wenn du Elektriker werden
willst, musst du noch viel lernen! Aber bis dahin lasst du
die Finger vom Strom, klar?, sagt die Mutter.Jannes
nickt kleinlaut. Sie geht in den Keller und kommt kurz
darauf mit einer neuen Birne zurlick. Bald ist es
wieder hell. ,Hokuspokus!®, ruft Lea zu Magifix.
,Licht ist doch viel besser als alle Zauberei!*

VON ANNETTE NEUBAUER.

Weilt du, womit der Strom eurer Wohnung
gemessen wird?

Miteinemg____z____R

Bitte schicke die Losung mit deiner Adresse
nur per E-Mail! Die Adresse lautet:
raetsel@das-sichere-haus.de

Die ersten fiinf richtigen Einsendungen
erhalten per Post eine kleine Uberraschung.
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Sicher zuhause & unterwegs

zu sein wiinschen den Lesern die kommunalen
Unfallversicherungstrager, die im Verbund die
Aufgaben und Ziele der Aktion DAS SICHERE
HAUS (DSH) unterstiitzen:

Unfallkasse Baden-Wiirttemberg

Hauptsitz Stuttgart, Augsburger Str. 700, 70329 Stuttgart

Sitz Karlsruhe, Waldhornplatz 1, 76131 Karlsruhe

Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0711/93 21-0 (Stuttgart),
0721/ 60 98-1 (Karlsruhe) oder info@uk-bw.de

Kommunale Unfallversicherung Bayern (KUVB)
Ungererstr.71,80805 Miinchen, Telefon 089 /3 60 93-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 089 /3 60 93-4 32 oder
haushaltshilfen@kuvb.de

Unfallkasse Berlin

Culemeyerstr. 2,12277 Berlin, Telefon 030/76 24-0

Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 030/76 24-13 52 oder
haushaltshilfe@unfallkasse-berlin.de

Braunschweigischer Gemeinde-Unfallversicherungsverband
Berliner Platz 1C, 38102 Braunschweig, Telefon 0531/2 73 74-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0531 / / 2 73 74-18 oder
haushalte@guv-braunschweig.de

Unfallkasse Freie Hansestadt Bremen

Konsul-Smidt-StraRRe 76 a, 28127 Bremen, Telefon 0421/ 35012-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0421/3 50 12-15 oder
Cornelia.Jackwerth@unfallkasse.bremen.de

Gemeinde-Unfallversicherungsverband Hannover

Am Mittelfelde 169, 30519 Hannover, Telefon 0511/87 07-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0511/87 07-112 oder
hauspersonal@guvh.de

Unfallkasse Hessen

Leonardo-da-Vinci-Allee 20, 60486 Frankfurt, Telefon 069/2 99 72-4 40
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 069 /2 99 72-4 40 oder
haushalt@ukh.de

Unfallkasse Mecklenburg-Vorpommern
Wismarsche Str.199,19053 Schwerin
Telefon: 0385/5181-0, Fax: 0385/51 81-111
postfach@unfallkasse-mv.de

Unfallkasse Nord

Postfach 76 03 25, 22053 Hamburg

Anmeldung von Haushaltshilfen:

Telefon 040/2 7153-425,Fax 040/2 7153-14 25,
haushaltshilfen@uk-nord.de

www.uk-nord.de, Schnellzugriff ,Haushaltshilfen”

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen

St.-Franziskus-Str. 146, 40470 Disseldorf, Telefon: 0211/ 90 24 -0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0211/ 90 24-450
privathaushalte@unfallkasse-nrw.de, www.unfallkasse-nrw.de

Gemeinde-Unfallversicherungsverband Oldenburg

Gartenstr. 9, 26122 Oldenburg, Telefon 0441/779 09-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0441/7 79 09 - 40 oder
haushalte@guv-oldenburg.de

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Orensteinstr.10,56624 Andernach, Telefon 02632/9 60-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 02632/9 60-143 oder
www.ukrlp.de

Unfallkasse Saarland

Beethovenstr. 41, 66125 Saarbriicken, Telefon 06897/9733-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 06897/9733-0
haushaltshilfen@uks.de

Unfallkasse Sachsen

Rosa-Luxemburg-Str.17a, 01662 Meil3en, Telefon 03521/7 24-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 03521/7 24-141
www.unfallkassesachsen.de

Unfallkasse Thiiringen

Humboldtstr. 111, 99867 Gotha, Telefon 03621/7 77-0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 03621/777-310
www.ukt.de

Bodylotion in der Dusche:

Seit einiger Zeit gibt es Kérperlotionen, die noch in der Dusche
auf die nasse Haut gerieben und kurz abgesplilt werden. Die
Lotionen reinigen nicht, sondern ersetzen das Eincremen. Das
soll Zeit sparen. Doch bergen die Tuben auch eine Unfallgefahr,
denn die In-Dusch-Lotionen machen glatte Ober-

flachen rutschig, etwa die Béden von Dusch-

und Badewannen. Wer da nicht aufpasst,

kann beim nachsten Duschen schnell aus-

rutschen. Die Lotionsreste sollten deshalb

nach jedem Duschen vom Wannenboden

entfernt werden —dafir l3sst sich zum Bei-

spiel die durch das ausbleibende Eincremen

gesparte Zeit nutzen ...

WOE/QUELLE: ZEITSCHRIFT ,,TEST", AUSGABE 1/2014.

Kinder:
Sport und Spielplatz
ohne Schmuck

Fiir viele Kinder ist es normal, Schmuck zu tragen, etwa Ohrrin-
ge oder eine Kette. Vor dem Sport allerdings, am besten noch
zu Hause, sollten Schmuck und Uhren abgelegt werden, weil
sie die Unfallgefahr erhdhen. Besonders hoch ist die Verlet-
zungsgefahr bei Mannschaftssportarten wie FuRball und Hand-
ball. Die Kinder gefahrden sich selbst, wenn sie etwa an Ringen,
Ketten oder Ohrringen hangen bleiben. Das Risiko ist auch fuir
ihre Mannschaftskameraden erhoht, denn bei einem Zusam-
menprall kdnnen Schnittwunden entstehen, wenn zum Beispiel
einer der Beteiligten eine Armbanduhr tragt.

Ohne Halskette aufwachsen

Viele Sauglinge bekommen bei der Geburt
eine Bernsteinkette geschenkt und um den
Hals gelegt. Bernstein wird zugeschrieben,
entziindungshemmend zu wirken, beim
Zahnen zu helfen und Lebensfreude zu
schenken. Deshalb oder aus Gewohn-

heit tragen viele altere Kinder diese
Ketten weiter.

Sie konnen sich allerdings an Ketten,
unabhangig von deren Material , stran-
gulieren, wenn sie zum Beispiel zwischen
Baumen und Strauchern Verstecken spielen.
Verantwortungsbewusste Eltern verzichten
deshalb darauf, ihrem Kind eine Kette

um den Hals zu legen.

WoE
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IHRE BABYSITTERIN AUCH.

Mit der gesetzlichen Unfallversicherung sind Sie und Ihre Hilfe immer auf der sicheren Seite.

Falls Ihre Nachbarn und Freunde ihre Hilfen auch anmelden mochten, geben Sie ihnen einfach diese Seite.

Wenn Sie Haushaltshilfen, Gartenhelfer, Babysitter oder Betreuer beschaftigen, mussen Sie sie bei
der gesetzlichen Unfallversicherung anmelden, sofern es sich nicht um einen Minijob handelt.
Fiir nur 24 Euro im Jahr ist Ihre Hilfe bei Unfallen gut versichert. Das sollte sie lhnen wert sein.

Hier konnen Sie Informationen anfordern!

Coupon bitte ausschneiden und senden an:

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen
w U K N Rw St.-Franziskus-Str. 146, 40470 Disseldorf
Haushaltshilfen direkt anmelden:

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen Telefon 0211/ 90 24- 450 oder privathaushalte@unfallkasse-nrw.de



