


Liebe Leserin und lieber Leser,

letztens war es wieder so weit. Ich war auf dem Weg zur Arbeit, 
die Ampel sprang auf grün, ich fuhr los. Da raste von links eine 
Radfahrerin durchs Bild. Die Kopfhörer auf den Ohren, der Blick 
zu getrübt, um das Rot für Fußgänger und Radfahrer wahrzu­
nehmen. Gut, dass mein Wagen funktionierende Bremsen hat. 
Gut, dass ich noch reagieren konnte. Gut, dass der Schreck dann 
doch irgendwann nachließ.
Die Zahl von Fußgängern, Joggern und Radlern steigt, die im 
Straßenverkehr Musik über Kopfhörer hören. Sie tragen ein 

erhöhtes Unfallrisiko, ihre Reaktionszeit auf Verkehrsgeräusche verlängert sich um 
bis zu 50 Prozent. Das zeigt eine Studie des Instituts für Arbeit und Gesundheit (IAG) 
der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung. „Fußgänger haben keine Knautsch­
zone“, sagt IAG-Expertin Dr. Hiltraut Paridon, und, dass derjenige, dem die eigene 
Gesundheit etwas wert ist, die Kopfhörer im Straßenverkehr besser in der Tasche lässt. 
Recht hat sie. 
Rund 4.000 Grillunfälle zählt die Deutsche Gesellschaft für Verbrennungsmedizin 
jedes Jahr. Etwa 500 Patienten erleiden so schwere Verbrennungen, dass sie bleibende 
Schäden davontragen. Das sind berührende Zahlen. Sie stehen für Schicksale wie das 
eines Teenagers in Wangen, der Ende März zu nah an einem Grill stand. Das Feuer 
darin brannte nicht so recht, ein 18-Jähriger half mit Spiritus nach, es kam zu einer 
Verpuffung. Das Kleid des Mädchens stand in Flammen, die ein zufällig vorbeikom­
mender Autofahrer mit einer Decke erstickte. Auf das Mädchen kommen schmerz­
hafte Monate zu, vielleicht mehrere Operationen und Hauttransplantationen. 
Spuren des Unfalls wird sie für den Rest ihres Lebens zurückbehalten. 
Mit dem Thema Grillen beschäftigen wir uns auf den Seiten vier und fünf. 

Auf dass der Sommer schön und unfallfrei wird! 

und das Redaktionsteam von SICHER zuhause & unterwegs
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Trendsport Slackline
Slacklinen ist im Prinzip nichts anderes als das Balancieren auf einem langen, etwa fünf 

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 über Teiche und Bäche wird 

das Band zwischen zwei Haltepunkten mehr oder weniger fest gespannt, dann geht es los. 
Slacklinen ist ein Sport, der überwiegend draußen stattfindet. Er fördert vor allem die Motorik und 

das Reaktionsvermögen. Besser geht es also kaum, wären da nicht auch ein paar Risiken wie stürzen 
oder abrutschen. Tipps, wie man ihnen aus dem Weg geht, bietet das Faltblatt „Slackline – aber sicher!“ der 

Kommunalen Unfallversicherung Bayern (KUVB). Der Flyer ist für den Schulsport gedacht, die Hinweise 
aber sind allgemein nützlich.
Zum Beispiel der, dass das Band etwa zwischen der Kniehöhe des Nutzers und eine Handbreit unterhalb 
seiner Schritthöhe gespannt werden sollte. Der ideale Untergrund hat hohe stoßdämpfende Eigen- 
schaften. Draußen 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 Bäume. Sie sollten dick sein (in manchen Parks werden mindestens 
30 Zentimeter Durchmesser verlangt) und häufig gewechselt werden. Grundsätzlich ist ein 
Baumschutz zwischen Band und Baum zu verwenden. Dies kann ein Teppichrest oder eine 
Filzmatte sein. 

Woe

Kopfhörer im Straßenverkehr sind gefährlich

Wenn Fiffi plötzlich zubeißt
Für viele Kinder ist ein Hund der beste Freund. Doch plötzlich schnappt der gerade noch friedliche Vierbeiner zu. Dann kann es 
gefährlich werden, denn wegen der geringen Körpergröße des Kindes erreichen Hundebisse häufig den Hals oder den Kopf und 
können dort tiefe Wunden hinterlassen.
Doch Hunde beißen nicht ohne Vorwarnung. Knurren oder Zähne fletschen sind Warnzeichen, die ein Kind kennen muss. 
Kinder, die die folgenden Regeln beherzigen, werden einem Hund sicherer begegnen: 
	� Wenn der Hund frisst oder schläft, darf er nicht gestört werden.
	� Der Hund darf nicht bedrängt oder erschreckt werden.
	� Wenn der Hund sich zurückzieht (Hundedecke, Körbchen), will er seine Ruhe haben und nicht spielen.
	� Dem Hund dürfen keine Schmerzen zugefügt 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

Man liest oder hört immer häufiger von Joggern, Fußgängern 
oder Radfahrern, die von einer Straßenbahn oder einem Auto 
angefahren werden, weil sie mit einem Kopfhörer Musik hören 
und dadurch abgelenkt sind. Ob das tatsächlich eine Unfallursache 
sein kann, hat das Institut für Arbeit und Gesundheit (IAG) der 
Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung erforscht. Die kurze 
Antwort lautet: Ja. In dem Versuch mussten die Teilnehmer auf 
verschiedene Verkehrsgeräusche reagieren. Dabei hörten sie über 
In-Ear- oder On-Ear-Kopfhörer Musik. „Schon bei leiser Musik hat 
sich die Reaktionszeit um bis zu über 50 Prozent verlängert“, sagt 
Dr. Hiltraut Paridon vom IAG. „Die Verlängerung der Reaktions- 

zeit hängt auch von dem Geräusch ab“, ergänzt Paridon. „Bei 
leiser Musik wird ein vorbeifahrendes Auto erst spät wahrge-
nommen, bei einem lauten Martinshorn ist das nicht ganz so 
kritisch.“ Es spielte dabei keine Rolle, ob In-Ear- oder On-Ear-Kopf-
hörer getragen wurden – so oder so ist Musikhören im Straßen-
verkehr gefährlich. Musik beeinträchtigt die Aufmerksamkeit für 
den Straßenverkehr stark. „Fußgänger haben keine Knautsch-
zone. Wem also seine Gesundheit lieb ist, der lässt die Kopfhörer 
im Straßenverkehr besser in der Tasche“, resümiert Paridon.

pm/woe

Das Faltblatt „Slackline – aber sicher“ finden Sie, wenn Sie die Wörter 
„kuvb slackline“ in eine Internet-Suchmaschine eingeben.

Weitere Informationen
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Gluthitze ja – Stichflamme nein 
Sicher grillen 

Spiritus oder Benzin sind flüchtige Stoffe, sie verdunsten also 
schnell. Dabei bilden sich hochexplosive Luft-Gas-Gemische, 
die glockenförmig über dem Grill stehen und einen Durchmes-
ser von bis zu drei Meter haben können. Gelangt dann eine 
Flamme, etwa die eines Feuerzeugs, in die Nähe des Grills, kann 
sich die Gasblase schlagartig entzünden und schwere Verbren-
nungen verursachen. 

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

Sommer und Grillen gehören für die meisten Deutschen zusammen wie Winter und Schnee. Diese Ver-
bundenheit hat aber auch ihre Schattenseiten; bis zu 4.000 Grillunfälle zählt die Deutsche Gesellschaft 
für Verbrennungsmedizin jedes Jahr. Vor allem junge Männer sind betroffen, in den meisten Fällen waren 
Brandbeschleuniger im Spiel. Etwa 500 Patienten erleiden so schwere Verbrennungen, dass sie bleibende 
Schäden davontragen. 

Dabei ist sicheres Grillen gar nicht schwierig. Wer einige 
Vorsichtsmaßnahmen einhält, kann sich auf ungetrübtes 
Grillvergnügen freuen. Das fängt schon beim Kauf des Geräts 
an. „Achten Sie darauf, dass der Grill geprüft wurde und ein 
Prüfzeichen trägt“, sagt Hermann Schreck, Vizepräsident des 
Deutschen Feuerwehrverbandes. Dazu gehören ein Hinweis auf 
die Norm DIN EN 1860-1, das DIN-CERTCO-Zeichen sowie das 
GS-Symbol (für „geprüfte Sicherheit“). 
Die Entscheidung für Holzkohle-, Gas- oder Elektrogrill hängt 
nur von den persönlichen Vorlieben ab. „Bei sachgemäßem Be-
trieb und geprüfter Qualität sind alle Geräte sicher“, so Schreck. 

Holzkohle: Anfeuern, aber richtig
Genau wie der Grill sollte auch das Brennmaterial von guter, 
geprüfter Qualität 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, Anzündhilfen einzusetzen“, sagt Feuer-
wehrmann Schreck. „Leider nehmen viele Leute dafür Spiritus.“ 
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Wo darf ich grillen?
Im eigenen Garten, auf Balkon und Terrasse ist Grillen er-
laubt. In der freien Natur sind extra ausgewiesene Grill- 
plätze zu bevorzugen. Komplett „wild“ zu grillen ist meistens 
verboten. In jedem Fall sollte die ausgesuchte Stelle frei von 
trockenen Gräser oder Büschen 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 für zulässig, andere 
dreimal im Jahr. Vor allen Dingen hängt das davon ab, wie 
tolerant die Nachbarn sind. Es empfiehlt sich, die Qualm- und 
Lärmbelästigung für die Mitmenschen so gering wie möglich 
zu halten. 

Wie grille ich gesund?
	� Fett, das in die Glut tropft, verbrennt. Dabei entstehen 

krebserregende Stoffe, die sich über den Rauch am Grill-
gut festsetzen. Je schwärzer das Fleisch, desto ungesün-
der ist es. 

	� Kugelgrills bieten die Möglichkeit 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 gleichmäßig von 
allen Seiten an das Grillgut. Eine Auffangschalen für das 
Fett unter dem Rost verhindert, dass es verbrennt.

	 Weiterer Vorteil dieses indirekten Grillens: Das Fleisch  
	 bleibt saftiger.
	� Geräucherte oder gepökelte Würste und Fleischstücke 

gehören nicht auf den Grill. Bei hoher Hitze entstehen 
aus dem enthaltenen Nitritpökelsalz krebserregende 
Nitrosamine.

	� Das Fleisch muss immer kühl gehalten werden, es darf 
nicht längere Zeit draußen oder in der Sonne stehen. Neh-
men Sie separate Teller für rohes und gegartes Fleisch. 

Kurz ge(b)raten

Von Maike Jaspers, Wissenschaftsjournalistin, München.

Mit guter, trocken gelagerter Kohle und der richtigen Technik 
sind nur wenige feste Anzünder nötig. Dazu die Kohle pyrami-
denförmig schichten, einige Anzünder dazwischen verteilen 
und anzünden. Ein Blasebalg, vorsichtig eingesetzt, fördert die 
Luftzufuhr und beschleunigt so das Abbrennen. Pusten oder 
föhnen ist nicht geeignet, denn es kann leicht zu einem Fun-
kenüberschlag kommen. 

Auch mit der besten Technik dauert es aber mindestens dreißig 
Minuten, bis die Kohlen weiß glühen und bereit sind für Steaks, 
Würstchen, Fisch oder Gemüsespieße.

Vorsicht Gas
Gasgrills lassen sich deutlich schneller und einfacher entzünden 
als Holzkohlegrills. Ganz ungefährlich sind sie aber auch nicht. 
Es ist wichtig, die Gasschläuche vor Betrieb gründlich auf Risse 
und poröse Stellen zu prüfen und sie regelmäßig auszutau-
schen. Auch beim Transport und Lagern der Gaskartuschen und 
-flaschen ist Vorsicht geboten. Hermann Schreck empfiehlt, die 
Größe der Gaskartusche von der Grillhäufigkeit abhängig zu 
machen. „Sie sollten immer so wenig Gas wie möglich lagern“, 
so der Feuerwehrmann. Im Auto müssen die Behälter gut gesi-
chert werden, zu Hause empfiehlt sich die Lagerung im Freien 
oder in einem Abstellraum mit guter Belüftung. Keller und 
Garagen sind tabu, da sich das Gas bei einem Leck dort ansam-
meln kann und Explosionsgefahr besteht. „Gasflaschen müssen 
außerdem immer vor Wärme geschützt sein“, sagt Schreck. 
Leere Gasflaschen sind in der Regel Mehrwegbehälter und 
können beim Fachhändler abgegeben oder aufgefüllt werden. 
„Kleine Kartuschen gehören zum Sondermüll auf den Wertstoff-
hof und keinesfalls in den Hausmüll“, so Schreck. 

Grillen mit den Kleinen
Kinder sind fasziniert von den knisternden Flammen und der 
fröhlichen Atmosphäre eines Grillfestes. Dass vom lodernden 
Feuer große Gefahr ausgeht, ist vor allem den Kleinen oft noch 
nicht bewusst. „Eltern sollten ihre Kinder immer 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 windgeschützter Aufstellort sind ebenfalls sehr wich-
tig – nicht nur, wenn Kinder dabei sind. Außerdem sollte immer 
ein Eimer Wasser griffbereit stehen, um im Notfall Stichflam-
men oder verwehte Kohle löschen zu können.

Nach dem Grillen bleibt die Kohle lange heiß. Deswegen sollte 
die glühende Asche zum Auskühlen 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 löschen. 

Erste Hilfe im Notfall
Löschen Sie brennende Kleidung oder Flammen mit einer 
Decke oder mit Wasser. Verletzte Körperstellen sollten mindes-
tens 20 Minuten lang unter fließendem lauwarmen Wasser 
gekühlt werden. Anschließend wird die Brandverletzung mit 
einem sauberen Tuch abgedeckt. Eingebrannte Kleidung darf 
nicht mit Gewalt entfernt werden. Bei größeren Verbrennun-
gen oder außer Kontrolle geratenen Flammen rufen Sie die 
Notrufnummer 112 an. Schildern Sie das Ereignis dabei genau: 
Ort, Verletzungen, Brandausbreitung.

Holzkohlegrill Gasgrill Elektrogrill
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Fähigkeiten der Kinder zu schulen. 2011 startete die BAG eine 
bundesweite Kampagne, um gezielte Bewegungsspiele und 
Motoriktrainings in Kitas und Kindergärten zu etablieren. Auch 
Eltern können ihrem Nachwuchs helfen, die Sturzgefahren bes-
ser einzuschätzen. Für den Gefahrenbereich Fenster und Balkon 
könnte das zum Beispiel so aussehen: „Stellen Sie sich mit ihrem 
Kind an das geschlossene Fenster und zeigen sie, wie tief es run-
ter geht“, rät Becker. Papa oder Mama können sich unten hin-
stellen und heraufwinken. So bekommen Kinder ein Gefühl für 
die Höhe. Mehrere Kinder sind nicht unbedingt schwieriger zu 
kontrollieren. „Eltern dürfen ältere Geschwister ruhig bitten mit 
aufzupassen, dass kleinere nicht ans Fenster gehen“, so Becker. 
Allerdings sollte den älteren Kinder nicht die alleinige Verant-
wortung übertragen werden.

Weg vom (offenen) Fenster

Ist ein Kind aus dem Fenster gestürzt, sollten Eltern sofort 
den Notruf 112 wählen oder bei leichteren Verletzungen 
das Kind selbst zum Arzt fahren. Beruhigend auf das Kind 
einreden, die Lage aber nicht verändern, außer das Kind 
steht von allein auf. Bei Kopfverletzungen darauf achten, 
dass das Kind nicht einschläft.
Link: www.kindersicherheit.de

Erste Hilfe

Von Maike Jaspers.

Als die Mutter nach ihm schaut, schläft 
der Siebenjährige schon. Mit gutem 
Gewissen verlässt sie das Kinderzim-
mer. Kurz darauf öffnet das Kind ein 
Fenster und stürzt aus dem ersten 
Stock auf die Wiese vor dem Haus im 
thüringischen Saalfeld. Zum Glück 
bricht es sich nur den Arm. Auch ein 
Zweieinhalbjähriger in Furtwangen 
nutzt eine Unaufmerksamkeit der 
Eltern, klettert auf die Fensterbank  
und fällt 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 Regelmäßigkeit 
auf. Mehr als 123.000 Kinder unter fünf 
Jahren verletzen sich jedes Jahr durch 
Sturzunfälle. Nicht alle verlaufen so 
glimpflich wie die beiden beschriebenen 
Fälle. Neun Prozent der Kleinkinder ster-
ben an ihren Verletzungen. „Die Unfall-
zahlen sind über die letzten Jahren leider 
relativ konstant geblieben“, sagt Karoline 
Becker, Pressereferentin der Bundesar-
beitsgemeinschaft (BAG) Mehr Sicher-
heit für Kinder e. V. Wo die Sturzgefahr lauert, hängt vor allem 
vom Alter und der Größe der Kleinen ab. Säuglinge fallen oft 
von Sofas, Wickeltischen oder aus Autoschalen, für Krabbelkin-
der sind Treppen, Hochstühle, Fahrradsitze und vor allem Lauf-
lernhilfen (sogenannte „Gehfreis“) gefährlich. Sobald Kinder 
laufen und klettern können, werden Fenster für sie besonders in-
teressant – und damit zu einem großen Risiko. 

„Für Unfälle sind nicht nur, aber oft maßgeblich die Eltern ver-
antwortlich“, sagt Becker. Fensterstürze sind dafür ein typisches 
Beispiel. „Eine Mutter denkt etwa, das Kind sei eingeschlafen, 
und öffnet zum Lüften noch schnell das Fenster“, so Becker. 
Wache das Kleine dann wieder auf, übe das offene Fenster eine 
besondere Faszination aus. „Viele solcher Unfälle passieren des-
halb abends zwischen sieben und acht Uhr“, so Becker. 
Die BAG empfiehlt daher: 
	� Lüften nur, wenn das Kind nicht im Zimmer ist oder das 

Fenster nur kippen.
	� Möbel, die als Steighilfe dienen könnten, nicht in Fenster

nähe aufstellen.
	� Kinder nicht alleine am Fenster oder auf dem Balkon  

spielen lassen.
	� Kindersicherungen an Fenstergriffen und Balkontüren 

anbringen.
	� Balkongeländer so absichern, dass Hinaufklettern 

erschwert wird.
Für die Sturzprävention allgemein ist es aus Sicht der Kinder
sicherheitsexperten daneben sehr wichtig, die motorischen  
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ken. Das liegt vor allem daran, dass sie im Verhältnis zu ihrem 
Gesamtgewicht einen schweren Kopf haben und der Schwer-
punkt ihres Körpers im Brustbereich liegt. Beugt sich ein Klein-
kind über die Wasserfläche oder stützt sich auf dem wackeligen 
Plastikrand des Planschbeckens auf, kippt es leicht vornüber 
und fällt ins Wasser. Aus eigener Kraft können die Kinder ihren 
Kopf kaum aus dem Wasser heben, deshalb sind schon wenige 
Zentimeter Wassertiefe für sie tückisch. 
Fatal ist, dass sie leise ertrinken. Kein Schreien alarmiert Erwach-
sene, die helfen könnten. Das Ganze passiert zudem innerhalb 
weniger Minuten. 
Eltern sollten daher im Garten spielende Kleinkinder stets im 
Auge haben. Die sicherste Lösung ist, einen vorhandenen Teich 
zuzuschütten. Wer das nicht möchte, sollte einen mindestens 
1,50 Meter hohen Zaun um den Teich ziehen, der nur durch ein 
abschließbares Tor zu durchqueren ist. Schnell installiert sind 
zum Beispiel mit Kunststoff ummantelte Drahtzäune. Wirk- 
samer allerdings sind Sicherheitsgitter oberhalb oder auf der 
Wasseroberfläche.

woe

Gartenteiche und Biotope 
– Risiken für Kinder
Für Kleinkinder zwischen einem halben und etwa drei Jahren 
ist das Risiko zu ertrinken vergleichsweise hoch. Die größte Ge-
fahr sind Swimmingpools, Teiche, Biotope, Regentonnen und 
andere Wasserstellen im Garten; schon in flachen Teichen, in 
Vogeltränken, Wannen und Fässern können Kleinkinder ertrin-

benutzen (Helm, Knie-, Handgelenk- und Ellbogen-
schoner) kann da wenig ausrichten: Fällt das 
Kind zum Beispiel über die Lenkstange 
seines Kickboards, schlägt es häufig 
mit dem Gesicht auf der Straße 
auf. Dafür gibt es keinen Schutz.

Wohin mit Schultasche 
oder Sportbeutel?
Ein zusätzliches Risiko stellen 
Schultasche und Sportbeutel 
dar. Der Ranzen schränkt 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

Das Risiko fährt mit  
bei Kick- und Waveboards 
Im Sommer sind viele Kinder mit Trendsportgeräten 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 Räder abrupt stoppen. 
Das Kind stürzt, zieht sich Schürfwunden, 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 
Fahrräder viel größere Räder und eine Bremse. Über 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 über ihr Fahr-
zeug.
Beim Kickboard sind die kleinen Räder die Gefahr, denn sie blei-
ben leicht in Bodenrillen stecken und bremsen das Fahrzeug 
abrupt aus. Die Trägheitskräfte bewirken, dass das Kind ent
weder mit einem Salto nach vorn über den Lenker fällt. Oder 
das Kickboard dreht sich seitlich um den Lenker und reißt das 
Kind mit zu Boden. Eine Schutzausrüstung, wie Inlineskater sie 
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Sicher baden 
in Seen und Flüssen
Sommer, Sonne, Hitze – da hilft nur kühles Nass, zum Beispiel 
in der nächsten Kiesgrube oder einem Waldsee. Doch das 
Baden in natürlichen Gewässern birgt einige Risiken. Jahr für 
Jahr verzeichnet das Statistische Bundesamt in Wiesbaden 
mehrere hundert Todesfälle durch Ertrinken. Die meisten töd-
lichen Unfälle ereignen sich in Binnengewässern, vor allem 
in Seen und Teichen.

Unsichtbare Gefahren werden unterschätzt 
Die Hauptursachen der Unfälle sind Leichtsinn, schlechte 
Schwimmfähigkeit, Selbstüberschätzung und Unkenntnis mög-
licher Gefahren. „Jedes natürliche Gewässer hat seine Tücken. 
Doch die sind meist nicht sichtbar und werden daher unter-
schätzt“, 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 Füßen habe.“ 
Ähnlich tückisch wie Untiefen sind Durchflüsse durch stehende 
Gewässer. Das bekannteste Beispiel ist der Bodensee, durch den 
der Rhein fließt. „Auch viel kleinere Durchflüsse können einen 
Badenden von einem Meter auf den anderen mitreißen“, sagt 
Janssen. „Jeder kleine Bach hat eine Fließgeschwindigkeit, auf 
die ein Schwimmer reagieren muss.“ Noch größer ist die Gefahr 
durch Strömungen in fließenden Gewässern. Dort kommen völ-
lig unkalkulierbare Risiken hinzu. Dazu zählen Sogwirkungen 
und Fahrrinnen, Brückenpfeiler und Unterwasserhindernisse 
sowie die Schifffahrt. 
Oft wird auch die Schockwirkung einer niedrigen Wassertem-
peratur unterschätzt. Die beste Methode, den Kreislauf auf den 
plötzlichen Unterschied zwischen sommerlicher Hitze und kal-
tem Wasser vorzubereiten, heißt Abkühlen – das wiederum 
nützt nichts bei Temperaturschwankungen im Wasser. Gerät 
man in eine kalte Zone oder kalte Strömungen, drohen Unter-

kühlung und Muskelkrämpfe. Dann ist es wichtig, nicht in Panik 
zu geraten, das Wasser schnell zu verlassen und sich aufzuwär-
men beziehungsweise die betroffenen Muskeln zu dehnen. 
Auf den ersten Blick erkennbar sind sumpfige, bewachsene Ufer-
bereiche. „Sie sind grundsätzlich tabu. Zum einen sind sie meist 
Schutz- und Brutzonen für Vögel 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. 
Große Steine im Gewässer sind beim normalen Baden nicht 
lebensgefährlich – allenfalls stößt man sich den Zeh oder tritt 
auf eine scharfe Kante. Anders sieht es aus, wenn man kopfüber 
ins Wasser springt. Dann drohen schwere Kopf- und Rücken-
verletzungen. Deshalb ist Springen in natürlichen Gewässern 
nur an ausgewiesenen Sprungbereichen erlaubt. 
Alle spezifischen Eigenheiten eines Gewässers sind handhab-
bar, wenn der Badende sie kennt und vorsichtig ist. „Eine gute 
Möglichkeit ist, Einheimische zu fragen, wo das Gewässer 
seine Tücken hat und wie sie aussehen“, schlägt Janssen vor.
An nicht bewachten Stränden sollten Ausflügler dennoch nie 
alleine ins Wasser gehen. Im Idealfall findet sich eine bewachte 
Badestelle in der Nähe. Auskunft gibt die DLRG vor Ort. 

Bei anhaltend hohen Temperaturen und starker Sonnen-
strahlung können sich Blaualgen in nährstoffreichen, lang-
sam fließenden oder stehenden Gewässer rasend schnell 
vermehren. „Dann kann es beim Baden zu gesundheitli-
chen Risiken wie Hautreizungen, Bindehautentzündungen, 
Ohrenschmerzen, Durchfall, Fieber und allergischen Reak-
tionen kommen“, warnt Claudia Schuller vom Bayerischen 
Landesamt für Gesundheit und Lebensmittelsicherheit. 
Beginnende Algenvermehrung ist an einer starken Eintrü-
bung des Wassers und oft auch an intensivem Geruch zu 
erkennen. Hohe Algenkonzentrationen sieht man mit  
bloßem Auge. 

Vorsicht, Blaualgen 

Von Eva Neumann.
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Rückenfit
in den Urlaub starten
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 kräf-
tig an den Nerven. Auch für den Rücken, vor allem den des Fah-
rers, sind lange Autofahrten purer Stress. „Das lange Sitzen in 
relativ starrer Position kann den Rücken belasten“, sagt Jörg 
Hedtmann, Präventionsleiter der Berufsgenossenschaft für 
Transport und Verkehrswirtschaft. Beifahrer und Kinder auf der 
Rückbank können 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-
belsäule. „Ganz wichtig sind deshalb bei längeren Fahrstrecken 
regelmäßige und bewegte Pausen“, so Hedtmann. Ein richtig 
eingestellter Fahrersitz verhindert, dass der Rücken stärker als 
nötig belastet wird.
 
So sitzen Sie korrekt und rückenfreundlich:
	� Der Po ist bis an die Lehne gerückt. Die Beine sind bei 

durchgetretenen Pedalen noch leicht angewinkelt.
	� Die Rückenlehne ist so geneigt, dass die Arme leicht 

gebeugt sind, wenn beide Hände das Lenkrad in „zehn 
vor zwei“ – Position umfassen.

	� Die richtige Höhe hat der Sitz, wenn zwischen Kopf und 
Decke eine Handbreit Platz ist. 

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

	� Falls die Sitzfläche in der Länge verstellbar ist, ist sie so 
weit ausgezogen, dass zwischen Kniekehlen und Sitzende 
zwei bis drei Finger Platz haben.

	� Die Kopfstütze stützt nur den Kopf, der Nacken ist frei. 
Idealerweise sind die Oberkante der Stütze und der 
Scheitel auf einer Höhe. Zu niedrige Kopfpolster können 
bei Aufprällen schwerste Kopf- und Wirbelverletzungen 
hervorrufen. 

	� Der Beifahrer sollte seine Beine nicht auf das Armaturenbrett 
legen. Bei einem Aufprall löst der Airbag explosionsartig aus. 
Es drohen schwere Verletzungen.

Der Beckenbereich des Rückens wird beim Sitzen besonders 
stark beansprucht. „Autositze sollten daher idealerweise eine 
sogenannte Lordosestütze haben“, sagt Rückenexperte Detlef 
Detjen von der Aktion Gesunder Rücken e.V. (AGR). „Leider ent-
sprechen 90 Prozent der Fahrzeugsitze nicht den Mindestan-
forderungen für rückengerechtes, ergonomisches Fahren.“ Doch 
auf dem Gebiet habe sich in den letzten Jahren auch einiges 
getan. Mittlerweile gehören rückenfreundliche Sitze bei einigen 
Autoherstellern zur Grundausstattung oder sind zumindest 
optional erhältlich. Erkennbar sind diese am AGR-Gütesiegel. 
Die Sitze älterer Modelle können nachgerüstet werden, die 
Kosten liegen bei etwa 1.000 Euro. 

Vermeintlich rückenfreundliche Sitzauflagen etwa aus Holz
kugeln haben aus Detjens Sicht im Auto nichts zu suchen: 
„Solche Auflagen sind Hokus-Pokus. Dem Rücken helfen sie 
nicht, dafür sind sie ein erhebliches Sicherheitsrisiko.“ Bei einem 
Crash gleitet der Körper wie auf Rollen vom Sitz, statt zurück-
gehalten zu werden. Auch von Keilkissen oder anderen Stützen 
rät der Experte ab, denn sie verkürzen die Sitzfläche und sind 
dadurch sogar kontraproduktiv. 
Der rückenfreundlichste High-Tech-Sitz und die korrekteste 
Sitzposition können aber eines nicht ersetzen: „Am wichtigs-
ten sind regelmäßige Pausen und ausgleichende Bewegung“, 
sagt BG-Verkehr-Experte Hedtmann. Spätestens nach zwei 
Stunden Fahrt brauchen Körper und Geist ein wenig Erholung, 
die über den kurzen Gang zur Toilette hinausgeht. „Ein kleiner 
Spaziergang, Lockerungs- und Dehnübungen sind gut für den 
Rücken und helfen, die Leistungsfähigkeit länger auf einem 
höheren Niveau zu erhalten.“ Kinder können sich bei einem 
Spaziergang wunderbar austoben und das nächste „Wann 
sind wir da?“ lässt womöglich ein bisschen länger auf sich war-
ten. „Der wichtigste Rat für die Urlaubsreise mit dem Auto: 
Planen Sie genügend Zeit ein“, so Rückenexperte Detjen. „Sie 
tun sich keinen Gefallen, wenn Sie sechs oder acht Stunden 
durchfahren.“

Von Maike Jaspers.

Weitere Tipps für einen gesunden Rücken 
bietet die Kampagne „Denk an mich. Dein 
Rücken“ der Deutschen Gesetzlichen 
Unfallversicherung und ihrer Mitglieder:  
www.deinruecken.de. 

Tipp
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Kabel kurz halten
Auch für Verlängerungskabel gibt es vielfältige Lösungsmög-
lichkeiten. „Eine wichtige Verbesserung haben schnurlose 
Telefone mit sich gebracht“, sagt Karin Dieckmann vom Verein 
Barrierefrei Leben e.V. in Hamburg. Die Kabel von Fernseher, 
Computer und Co. lassen sich meist gut entlang der Fußleiste 
bis zur nächsten Steckdose führen und sind damit nicht im 
Weg. Manchmal muss man auch in den sauren Apfel beißen 
und das Kabel, statt schnell mal quer vor den Türdurchgang, 
einmal um die Türfüllung herum legen. „Die Kabel von Steh-
leuchten, elektrischen Sesseln oder ähnlichem bringen jedoch 
nach wie vor Probleme mit sich“, sagt Dieckmann. Solche 
Einrichtungsgegenstände werden am besten so platziert, dass 
die Leitungen zur nächst gelegenen Steckdose möglichst 
kurz sind und nicht durch die Hauptwege führen. „Wo Ver- 
längerungsschnüre unverzichtbar sind, werden sie am besten 
über die ganze Länge mit farbigem Klebeband am Boden be-
festigt oder unter schrägen, sehr flachen Kabelkanälen ge- 
sichert. Zu lange Kabel werden entweder gekürzt oder mit 
einem Kabelaufwickler gebändigt. 

Hochstehende Teppichecken, kantige Türschwellen und quer liegende Verlängerungskabel können den 
Alltag für einen älteren Menschen beschwerlich machen. Im schlimmsten Fall führen sie zu einem Sturz. 
Die Folgen sind häufig Verletzungen oder Brüche, fast immer aber eine starke Verunsicherung im Alltag. 
Damit es nicht soweit kommt, gilt es, alle Stolperfallen zu erkennen, sie möglichst aus dem Weg zu räu-
men oder zumindest zu mildern. Nur: Der Teppich liegt schon Ewigkeiten an derselben Stelle und fällt 
dem Bewohner selbst oft gar nicht als Hindernis ins Auge. Da können Wohnberater helfen. Sie nehmen 
das häusliche Umfeld professionell unter die Lupe und schlagen Veränderungen vor. 

Stolperfallen erkennen, 
Stürze vermeiden

Auf Fußabtreter verzichten
Bei einem (Mehrfamilien-)Haus beginnt die Wohnungsinspek-
tion schon an der Eingangstür. „Wenn vor oder im Hauseingang 
gute Fußabtreter liegen, sind sie im Treppenhaus und direkt vor 
der eigenen Wohnungstür meist überflüssig“, sagt Petra Bank 
von der Landesarbeitsgemeinschaft Wohnberatung NRW. „Völ-
lig ungeeignet sind aufeinandergetürmte Fußmatten mit einem 
Stück Teppich und einem feuchten Bodenwischtuch darauf.“ 
Diese Gebilde sind nicht nur vergleichsweise hoch, man kann 
auch an jeder Überlappung hängen bleiben. Wer auf den Ab-
treter vor der Wohnung nicht verzichten möchte, sollte darauf 
achten, dass er möglichst dünn, rutschfest und gut sichtbar ist. 

Teppiche umplatzieren oder fixieren
Weiter geht es im Flur. Teppiche oder Läufer sind hier häufig 
unterschätzte Stolperfallen – ebenso übrigens 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 weiß, dass der Abschied von lieb gewordenen Erinnerungs-
stücken schwerfällt, doch „spätestens, wenn Sie beim Gehen 
ins Stocken geraten oder sich unsicher fühlen, sollten Sie über 
Lösungsmöglichkeiten nachdenken – vielleicht zusammen mit 
anderen Menschen“, so Bank. 
Der eine Teppich lässt sich aus dem Hauptlaufweg verschie- 
ben, ein anderer dekorativ an die Wand hängen. Ecken und Kan-
ten können – je nach Untergrund – mit beidseitig klebenden, 
rutschhemmenden Belägen 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 längerem Gebrauch 
nicht mehr rutschfest“, gibt Petra Bank zu bedenken. 
Treppenstufen aus Holz werden am besten ganzflächig mit 
einer Teppichfliese beklebt.
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Bundesweit gibt es mehr als 250 Wohnberatungsstellen. 
Träger sind Städte und Gemeinden, Wohlfahrtsverbände 
oder Vereine. Sozialämter und Pflegestützpunkte 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.

Weitere Informationen

Von Eva Neumann.

Schwellen überwinden
Schwerer als Teppichen und Kabeln ist Türschwellen beizukom-
men. Umbauten sind mit einigem Aufwand verbunden und 
brauchen das Einverständnis des Vermieters. „Manchmal kann 
man wenigstens an einer Seite mit einem Holzkeil eine Art 
Rampe bauen“, schlägt Bank vor. Diese Rampe lässt 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 Möglichkeiten: 
Man kann auf dem Balkon eine flache, große Stufe vorbauen, 
die einen Zwischenschritt ermöglicht. Es gibt auch einteilige 
Rampen, die entweder fest installiert sind oder sich wegklappen 
lassen. In der eigenen Immobilie, wo eine größere Investition 
sich eher lohnt, könnte das Niveau des gesamten Balkons 
zum Beispiel durch das Verlegen höherer Platten angehoben 
werden. 

Platz und Ordnung schaffen 
Neben Kabeln, Läufern und Schwellen kann auch die Wohnungs-
einrichtung den Menschen zum Straucheln bringen. Eine 
Hauptgefahrenzone dafür 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 
Möbeln oder herumstehenden Dingen sein. Deshalb werden 
zum Beispiel Gehstöcke besser aufgehängt, als dass sie an der 
Wand lehnen und leicht vor die Füße fallen. Der Schuhschrank 
passt vielleicht auch in den Hauswirtschaftsraum, die stehende 
Garderobe weicht schicken Wandhaken. Auch in den anderen 
Räumen gilt: Weniger Möbel und weniger Kleinkram bringen 
mehr Bewegungsfreiheit. „Zu niedrige Möbel, der Zeitungs-
ständer oder eine Bodenvase sind oft außerhalb des direkten 
Blickfeldes. Wenn man dagegen läuft oder daran hängen 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 unabänderliche Hindernisse leich-
ter handhabbar“, sagt Karin Dieckmann. 
Handläufe und Griffe bieten an vielen Orten Halt und Sicher-
heit, etwa auf der Treppe, neben der Balkontür, bei der Sitzmög-
lichkeit im Flur oder im Bad. Schwellen und Kanten fallen mehr 

ins Auge, wenn sie sich farblich vom restlichen Fußboden ab-
heben. Wer einen hellen Fußboden hat, streicht die Schwelle 
also besser dunkel. Dieser Trick ist auch hilfreich für die oberste 
und die unterste Treppenstufe. 
Das letzte Detail ist schließlich ein Orientierungslicht für nächt-
liche Toilettengänge. „Überall, wo man sich nachts bewegt, 
sollten ausreichend helle, blendfreie Leuchten angebracht sein“, 
rät Dieckmann. „Wenn man unten an den Bettpfosten Bewe-
gungsmelder anbringt, schaltet sich das Licht automatisch ein, 
sobald man die Beine über 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 Patentlösun-
gen gibt. Allerdings kann die Summe einiger kleiner Maßnah-
men vieles verbessern. 
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Ständig erreichbar – ständig auf Trab
Wenn Arbeit in Freizeit und 
Urlaub dringt

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 zurückrufen, ihm eine Mail schreiben.“ Dank unserer heu-
tigen Informations- und Kommunikationsmittel sind wir von 
fast jedem Ort aus erreichbar – auch für die Arbeit. Das hat 
Vorteile, wenn Beschäftigte von zu Hause aus arbeiten können 
und dadurch flexibler werden bei der Wahl von Arbeitszeit und 
Arbeitsort. In der Freizeit, unterwegs oder im Urlaub für die 
Arbeit erreichbar zu sein, kann aber zu gesundheitlichen Nach-
teilen für den Beschäftigten führen.

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 für 
Freunde, aber auch Arbeitgeber und Kollegen erreichbar.
Einerseits bieten die neuen technischen Errungenschaften Fle-
xibilität. Auf der anderen Seite können die heutigen Kommu-
nikationsmittel auch zu einem Fluch werden. Dies ist der Fall, 
wenn Kollegen oder der Vorgesetzte den Beschäftigten in seiner 
Freizeit, unterwegs oder gar im Urlaub mit Arbeit konfrontieren. 

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!
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„Eine strikte Trennung zwischen Freizeit und Arbeit ist empfeh-
lenswert“, so Frank Brenscheidt, Experte für Arbeitszeit bei der 
BAuA. „In der Freizeit erholt sich der Arbeitnehmer. Nicht nur 
für sich, sondern auch, um wieder Energie für die Arbeit aufzu-
tanken. Das funktioniert aber nicht, wenn der Beschäftigte in 
seiner Freizeit wegen der Arbeit ständig auf Trab ist.“ 
Erreichbarkeit für Arbeitsbelange in der Freizeit an sich sei nicht 
schädlich; gefährlich werde es nur, wenn die Verfügbarkeit un-
geregelt ist. „Es gibt Arbeitsformen wie Rufbereitschaft und 
Bereitschaftsdienst. Dann sind die Beschäftigten auch in ihrer 
Freizeit erreichbar und müssen abrufbar sein, aber im Gegen-
satz zur ständigen arbeitsbezogenen Erreichbarkeit sind diese 
Verfügbarkeiten geregelt und werden bezahlt“, so Brenscheidt.

Gesundheitsschädigende Erreichbarkeit
Warum tun sich Arbeitnehmer das an? Manche Beschäftigte 
nehmen unbezahlte Überstunden in der Freizeit in Kauf, um zu 
zeigen, wie engagiert, ausdauernd und loyal sie sind. Ständig 
erreichbar zu sein, scheint mittlerweile zum guten Ton zu ge-
hören. Ebenso wie es schick geworden zu sein scheint, ständig 
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, 
können Konflikte und Beeinträchtigungen folgen. Dies ist eine 
Erkenntnis des BAuA-Projekts „Die Auswirkungen arbeitsbezo-
gener erweiterter Erreichbarkeit auf Life-Domain-Balance und 
Gesundheit“. Je stärker die Beschäftigten für 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, hängt aber noch von weiteren Faktoren 
ab, etwa Autonomie bei der Arbeit, Zeit- und Leistungsdruck. 

Klare Regeln helfen
„Grundvoraussetzung für einen guten Umgang mit Erreichbar-
keit ist eine Unternehmenskultur, die wertschätzend mit der 
Zeit ihrer Mitarbeiter umgeht“, sagt Brenscheidt. „Das heißt, 
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 Übergabe an einen 
bestimmten Kollegen als Vertretung. Eine Selbstverständlichkeit 
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 heißt, dass 
die Arbeitnehmer in ihrer privaten Zeit keine Emails 
und Anrufe auf ihren Dienstgeräten empfangen 
können. Die Arbeitnehmer bekommen erst gar 
nicht die Möglichkeit, sich in ihrer Freizeit mit  

Arbeit zu beschäftigen. Diese Methode kann aber nicht die ein-
zige Lösung sein. Sie ist auch nicht für alle Firmen sinnvoll.

Arbeitnehmer müssen zudem wissen, ob und wann der Vor-
gesetzte Erreichbarkeit erwartet – auch das gehört 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 Klärung von Erwartungs-
haltungen wichtig“, so Brenscheidt.

Sowohl Unternehmen als auch die Arbeitnehmer selbst sollten 
daran denken, dass ein erschöpfter Mitarbeiter früher oder spä-
ter keine konstant gute Leistung mehr liefern kann. 
Wenn Regelungen und Vorgehensweisen bezüglich der Erwar-
tungshaltung, der Vertretung und Kompetenzen vereinbart 
worden sind, können Sie Ihren Urlaub getrost genießen und 
einfach mal nicht an Arbeit denken.

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

	� Klare Übergabe vor dem Urlaub zwischen Arbeitneh-
mer und Kollegen

	� Eindeutige Absprachen zwischen Führungskraft und 
Beschäftigten

	� Kompetenzen und Erwartungshaltungen klären
	 Erreichbarkeit nicht freiwillig anbieten
	� Feste (Vertretungs-)Regeln einführen

�Tipps für einen ungestörten Urlaub  
 und störfreie Freizeit

Von Mary Hense, Mitarbeiterin in der Pressestelle der Bundesanstalt  
für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA), Dortmund.
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Weißt du, womit der Strom eurer Wohnung 
gemessen wird? 

Mit einem S_ _ _ _ Z _ _ _ _ R
Bitte schicke die Lösung mit deiner Adresse 
nur per E-Mail! Die Adresse lautet:  

raetsel@das-sichere-haus.de

Die ersten fünf richtigen Einsendungen  
erhalten per Post eine kleine Überraschung.

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 mächtigste 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?“ Plötzlich hört sich 
Lea gar nicht mehr so mutig an. „Quatsch!“, sagt Jannes. Doch eigentlich ist ihm auch ein biss-
chen unheimlich. Aber er ist der Ältere und natürlich fast so kühn wie Kunibert. Mit leicht 
zittrigen Knien steht er auf. Langsam gewöhnen sich seine Augen an das dämmrige 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 schließlich 
um einen Notfall. „Lass das!“, ruft Lea erschrocken, als Jannes am Stecker ruckelt und zieht. „Das 
ist gefährlich!“ Schnell springt sie auf, läuft zur Tür und ruft laut „Mama! Mama!“ Einen Mo-
ment später 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 hält. Sein Gesicht ist 

auf einmal rot wie eine Tomate. „Wenn du Elektriker werden 
willst, musst du noch viel lernen! Aber bis dahin lässt 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 zurück. Bald ist es 

wieder hell.  „Hokuspokus!“, ruft Lea zu Magifix. 
„Licht ist doch viel besser als alle Zauberei!“

Von Annette Neubauer.
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Sicher zuhause & unterwegs
zu sein wünschen den Lesern die kommunalen  
Unfallversicherungsträger, die im Verbund die 
Aufgaben und Ziele der Aktion DAS SICHERE  
HAUS (DSH) unterstützen:

Unfallkasse Baden-Württemberg
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 München, 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-Straße 76 a, 28127 Bremen, Telefon 0421  /  3 50 12 - 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 - 1 12 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 / 51 81 - 0, Fax: 0385 / 51 81 - 1 11
postfach@unfallkasse-mv.de

Unfallkasse Nord
Postfach 76 03 25, 22053 Hamburg 
Anmeldung von Haushaltshilfen: 
Telefon 040 / 2 71 53 - 425, Fax 040 / 2 71 53 - 14 25,
haushaltshilfen@uk-nord.de 
www.uk-nord.de, Schnellzugriff „Haushaltshilfen“ 

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen
St.-Franziskus-Str. 146, 40470 Düsseldorf, 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 / 7 79 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 - 1 43 oder
www.ukrlp.de

Unfallkasse Saarland
Beethovenstr. 41, 66125 Saarbrücken, Telefon 06897 / 97 33 - 0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 06897 / 97 33 - 0
haushaltshilfen@uks.de 

Unfallkasse Sachsen
Rosa-Luxemburg-Str. 17a, 01662 Meißen, Telefon 03521 / 7 24 - 0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 03521 / 7 24 - 1 41
www.unfallkassesachsen.de

Unfallkasse Thüringen 
Humboldtstr. 111, 99867 Gotha, Telefon 03621 / 7 77 - 0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 03621 / 7 77 - 3 10
www.ukt.de

Bodylotion in der Dusche: 
Vorsicht, Rutschgefahr!
Seit einiger Zeit gibt es Körperlotionen, die noch in der Dusche 
auf die nasse Haut gerieben und kurz abgespült 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-
flächen rutschig, etwa die Böden von Dusch- 
und Badewannen. Wer da nicht aufpasst, 
kann beim nächsten Duschen schnell aus-
rutschen. Die Lotionsreste sollten deshalb 
nach jedem Duschen vom Wannenboden 
entfernt werden – dafür lässt 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 
Für 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 erhöhen. Besonders hoch ist die Verlet-
zungsgefahr bei Mannschaftssportarten wie Fußball und Hand-
ball. Die Kinder gefährden sich selbst, wenn sie etwa an Ringen, 
Ketten oder Ohrringen hängen bleiben. Das Risiko ist auch für 
ihre Mannschaftskameraden erhöht, denn bei einem Zusam-
menprall können Schnittwunden entstehen, wenn zum Beispiel 
einer der Beteiligten eine Armbanduhr trägt. 

Ohne Halskette aufwachsen 
Viele Säuglinge bekommen bei der Geburt  
eine Bernsteinkette geschenkt und um den 
Hals gelegt. Bernstein wird zugeschrieben, 
entzündungshemmend zu wirken, beim 
Zahnen zu helfen und Lebensfreude zu 
schenken. Deshalb oder aus Gewohn-
heit tragen viele ältere Kinder diese  
Ketten weiter.
Sie können sich allerdings an Ketten,  
unabhängig von deren Material , stran-
gulieren, wenn sie zum Beispiel zwischen  
Bäumen und Sträuchern Verstecken spielen. 
Verantwortungsbewusste Eltern verzichten 
deshalb darauf, ihrem Kind eine Kette 
um den Hals zu legen. 

Woe
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Coupon bitte ausschneiden und senden an: 

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen
St.-Franziskus-Str. 146, 40470 Düsseldorf

Haushaltshilfen direkt anmelden:  
Telefon 0211 / 90 24 - 450 oder privathaushalte@unfallkasse-nrw.de

Wenn Sie Haushaltshilfen, Gartenhelfer, Babysitter oder Betreuer beschäftigen, müssen Sie sie bei 
der gesetzlichen Unfallversicherung anmelden, sofern es sich nicht um einen Minijob handelt. 
Für nur 24 Euro im Jahr ist Ihre Hilfe bei Unfällen gut versichert. Das sollte sie Ihnen wert sein.

Hier können Sie Informationen anfordern!

Name	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                                                                                         

Straße	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                                                                                         

PLZ, Ort	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                                                                                         

Mit der gesetzlichen Unfallversicherung sind Sie und Ihre Hilfe immer auf der sicheren Seite.  
Falls Ihre Nachbarn und Freunde ihre Hilfen auch anmelden möchten, geben Sie ihnen einfach diese Seite.
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 in guten Händen. 

 Ihre Babysitterin auch. 

 Ihr Nachwuchs ist 

Verlag: Bodendörfer | Kellow ·  Kanalstraße 26-28 ·  23552 Lübeck


