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Editorial
Liebe Leserin, lieber Leser,

eigentlich sollte dies ein richtiges Ur-
laubsheft werden. Mit Beiträgen zum si-
cheren Stapeln von Koffern im Auto zum 
Beispiel und einer klitzekleinen Warnung 
vor den unschönen Nebenaspekten von 
Henna-Tattoos (Allergien nämlich). Au-
ßerdem dabei: Tipps für Eltern von See-
pferdchen-Kids, die sicher im Meer, in 
Flüssen und Pools schwimmen wollen. 
Den Kleinen nicht zu viel Schwimmkom-
petenz zuzutrauen, ist einer dieser Rat-
schläge. 

Doch dann kam Corona mit Reisebe-
schränkungen im Gepäck. Nun sind 
Balkonien und Kap Garten nicht das 
Schlimmste, was einem in diesem Som-
mer blühen kann, aber man möchte 
schließlich auch einmal raus aus den ei-
genen vier Wänden. 

Ein gutes Ziel ist der Wald. Die Vielfalt 
des Lebens zwischen Ameisenhügeln und 
grünem Laubdach ist faszinierend und zu 
jeder Jahreszeit ein Erlebnis. Da im Wald 
aber auch Zecken, giftige Beeren und 
Tierkadaver anzutreffen sind, haben wir 
Ihnen auf der Seite 5 Tipps zusammenge-
stellt, die Ihnen helfen, den Waldausflug 
als gesundes Erlebnis zu gestalten.

Unabhängig von beunruhigenden, welt-
umspannenden Gesundheitsrisiken gibt 
es immer noch einen Alltag, und den 
müssen ältere Paare häufig von Grund auf 
neu definieren, wenn einer der Partner 
oder beide in den Ruhestand wechseln. 
Wie werden Aufgaben im Haushalt und 
Garten neu verteilt? Kann ein neues Hob-
by gegen Langeweile helfen – oder sorgen 
Kinder und Enkel schon dafür, dass es 
gar nicht erst langweilig wird? Drei Paare 
berichten ab Seite 12, wie sie den Über-
gang gemeistert haben. 

Wir haben diese Worte in den letzten Wo-
chen oft gehört: „Bleiben Sie gesund!“. 
Sie sind und bleiben keine Phrase, son-
dern sind ein aufrichtiger Appell an Sie, 
auf sich selbst und Ihre Lieben zu achten, 
mit häufigem Händewaschen und Ab-
stand wahren.

Einen trotz allem schönen Sommer  
wünschen Ihnen 

Dr. Susanne Woelk 
und das Redaktionsteam von  
„Sicher zuhause & unterwegs“

Dr. Susanne Woelk  
Geschäftsführerin 
Aktion DAS SICHERE  
HAUS e. V. (DSH)
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Wenn Kuhherden den Weg kreuzen
Auf vielen Bergwiesen in den euro-
päischen Alpen weiden im Sommer 
Kuhherden und andere Tiere. Im 
Sommer teilen sie sich die Land-
schaft mit wandernden und erho-
lungssuchenden Menschen. Immer 
wieder kommt es dabei zu Zwischen-
fällen, weil die Zweibeiner einfache 
Regeln nicht beachten, etwa, dass 

sie den Kontakt zum Weidevieh ver-
meiden, auf den Wanderwegen blei-
ben und Hunde an der kurzen Leine 
führen sollten. 

Der Film „10 Regeln für den richti-
gen Umgang mit Weidevieh“ zeigt, 
worauf Menschen bei der Begeg-
nung mit Weidevieh achten sollten. 

Produziert wurde der Film vom ös-
terreichischen Bundesministerium 
für Landwirtschaft, Regionen und 
Tourismus und weiteren Partnern.

Zu sehen auf: 
www.sichere-almen.at 

DSH

Ausrangierte Gardinen sind 
für Oma kein Fall für die Müll-
tonne, sondern für das Gemü-
sebeet. Sie werden sorgfältig 
über zarte Jungpflanzen gelegt 
und halten Schädlinge wie den 
Kohlweißling oder die Gemüse-
fliege fern. In Nachbars Garten 
verhüllen die engmaschigen, 
luftdurchlässigen 
Stoffe die Stachel- 
oder Johannisbeer-
sträucher, bevor 
Vögel sich an den 
Beeren bedienen 
können. 

Was rät Oma?

Es muss nicht immer Rasen sein

Ein gut eingewachsenes Stauden-
beet, in dem sich die Pflanzen  
berühren, ist oft pflegeleichter als 
Rasen. Wer zwischen den Stauden  
regelmäßig das Unkraut entfernt,  

hat bald keins mehr: Es vertrocknet 
und sorgt auf diese Weise zusätzlich 
für Befeuchtung des Bodens. 

DSH

Eingewachsene 
Staudenbeete 
können Hob-
bygärtnern das 
Leben leichter 
machen. Ra-
senmähen und 
lästiges Un-
krautzupfen 
sind dann nicht 
mehr nötig.
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In der letzten Ausgabe von „Sicher zuhause & unterwegs“ berichteten wir über positive Eigen-
schaften von LED-Lampen wie Beleuchtungsstärke, Energieeffizienz und lange Lebensdauer. 
Aber wie steht es um die Schattenseiten von LEDs, etwa mögliche Gesundheitsgefahren? 

Zehn Jahre nach dem Verbot der 
Glühbirne finden sich Leuchten 
mit LEDs (Licht emittierende Dio-
de) in allen Bereichen des täglichen 
Lebens, auch zuhause. Doch die 
Leuchtdiode hat auch ihre Schat-
tenseiten: „LED deckt, wie ande-
re Arten künstlicher Beleuchtung, 
nur einen Teil des breiten Sonnen-
Spektrums ab. Während der für un-
ser Auge wichtige und schützende 
Infrarot-Anteil fehlt, kann zu viel des 
blauen, energiereichen Lichts vor-
handen sein“, erklärt Herbert Plisch-
ke, Professor für Licht und Gesund-
heit an der Hochschule München. 
„Zur falschen Zeit genutzt, kann das 
blaue Licht den menschlichen Bio-
rhythmus erheblich stören, indem 
es etwa in der Nacht das Schlafhor-
mon Melatonin unterdrückt. Mögli-
cherweise erhöht sich durch zu viele 
Blauanteile auch das Risiko, dass 
sich Augenerkrankungen (z. B. die 
altersbedingte Makuladegeneration) 
verschlimmern.“

 
Keine akute Gesundheitsgefahr 
Der Wissenschaftler stuft LED-Licht 
wegen seiner fehlenden Spektral-
anteile generell als gesundheitlich 
nicht optimal ein, gibt aber gleichzei-
tig Entwarnung: „Wer handelsübli-
che LED im normalen Umfang nutzt, 
braucht sich keine Sorgen um Blau-
lichtschäden im Auge zu machen. 
Die Lampen haben im Vergleich zur 
Sonne eine sehr geringe Leistung, 
so dass bisher keine gesundheitli-
chen Schäden nachgewiesen werden 
konnten.“ Allerdings gebe es noch 
keine wissenschaftlichen Studien; 
mögliche langfristige Auswirkun-
gen von LED auf die Gesundheit des 
Menschen sind noch nicht erforscht. 

Was ist „gutes“ Licht?
Wer auf Nummer sicher gehen will, 
sollte den blauen Lichtanteil am 
Abend möglichst vermeiden oder 
reduzieren: „Am besten greift man 
im Bau- oder Supermarkt nach LED-
Leuchtmitteln mit warmweißem 

Licht, die gute Testberichte aufwei-
sen“, empfiehlt Plischke. „Idealer-
weise ist eine Lampe dimmbar oder 
kann die Lichtfarbe variieren („tuna-
ble white“). Zudem sollte sich jeder 
fragen: Welches Licht brauche ich 
wann?“ So hilft das kaltweiße Licht 
dabei, morgens wach zu werden und 
sich besser zu konzentrieren, wäh-
rend warmweißes oder gedimmtes 
Licht abends für Entspannung sorgt 
und das Einschlafen nicht stört. 

Von Carolin Grehl,  
Journalistin, Maikammer

Lichtquelle mit Schattenseiten:

Wie gesundheits- 
schädlich sind 
LED-Lampen?

• warmweiß 
• dimmbar 
• farbveränderliches  

Spektrum 
• gut getestet

Tipps für den Kauf von LED
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Viel Spaß beim Waldausflug 
In diesem Sommer fallen 
aufgrund der Corona-
Einschränkungen viele 
 Urlaubspläne flach.  
Alternativen gibt es oft 
direkt vor der eigenen 
Haustür, zum Beispiel 
 einen Ausflug in den Wald. 
Damit daraus ein schönes 
Erlebnis wird,  sollte man 
ein paar Dinge beachten. 

Von Stella Cornelius-Koch, Journalistin, Bremen.

„Wir fahren in den Wald“ – dieser Satz 
löst bei Kindern zunächst wenig Begeis-
terung aus. Doch ist der Nachwuchs erst 
einmal überzeugt, erweist sich der Aus-
flug fast immer als gute Idee, denn im 
Wald gibt es für Groß und Klein viel zu 
entdecken: Wasserläufe, Trampelpfade 
von Tieren,  Tannenzapfen und ande-
re Baumfrüchte, Beeren und Pilze. Der 
Wald spricht die Sinne an. Das Grün der 
Bäume, die frische Luft, zwitschernde 
Vögel oder das Laufen über weichen 
Waldboden oder durch kühle Bäche wir-
ken wie ein Mini-Urlaub. 

Informationen  
rund um den Wald 
Informationen rund um den Wald  
finden Eltern auf der Internetseite 
des Bundesministeriums für Ernäh-
rung und Landwirtschaft   
www.bmel.de  
(hier gibt es auch eine Waldfibel-
App) und der Schutzgemeinschaft 
Deutscher Wald www.sdw.de.

i

FREIZEIT

Damit der Waldausflug sicher bleibt, sollten Sie jedoch ein paar 
Regeln beachten:

• Außerhalb von Naturschutzge-
bieten oder anderen Schutzzo-
nen dürfen Spaziergänger den 
Wald auch jenseits der Wege 
betreten. Der Aufenthalt im ge-
kennzeichneten Bereich von 
Waldarbeiten ist jedoch verbo-
ten. Kleine Kinder sollten stets in 
Sicht- und Hörweite bleiben. 

• Achten Sie darauf, dass Kinder 
keine Beeren oder Pilze in den 
Mund stecken oder essen.

• Tragen Sie zum Schutz vor Ze-
cken vom Frühsommer bis Herbst 
lange Kleidung und feste Schuhe. 
Statt durch Gebüsch und Unter-
holz zu streifen, lieber breitere 
Waldwege nutzen. Verwenden 
Sie zusätzlich ein Zeckenschutz-
mittel. Nach dem Ausflug die 
Haut nach Zecken absuchen.

• Auch wenn es verlockend ist: 
Trinken Sie kein Wasser aus 
stehenden oder fließenden 
 Gewässern. 

• Rehe oder Wildschweine zu ent-
decken, kann aufregend sein. 
Halten Sie jedoch Abstand. 
 Fassen Sie weder Kadaver noch 
Kot von Wildtieren an.

• Sitzen oder balancieren ist 
nur auf sicher aufliegenden 
Baumstämmen erlaubt. Vor-
sicht, wenn diese feucht oder 
bemoost sind (Rutschgefahr!). 
 Gestapeltes Holz nicht betreten!

• Achten Sie wegen der Verlet-
zungsgefahr darauf, dass Kin-
der Stöcke nicht in Gesichts-
höhe halten oder mit einem 
Stock in der Hand rennen.

• Entzünden Sie im Wald oder in 
Waldnähe kein Feuer. Gerade 
bei Trockenheit kann sich ein 
Feuer rasend schnell ausbrei-
ten.

• Verlassen Sie den Wald bei 
Gewitter und/oder Sturm 
schnellstmöglich.

Sicher zuhause und unterwegs 2/2020 | 5



Versicherungsschutz  
für Schiedsrichter 
Schiedsrichter und Schiedsrich-
terassistenten sowie andere Per-
sonen, die Sportentscheidungen 
treffen, sind nicht automatisch 
unfallversichert. Das gilt jeden-
falls, solange diese Tätigkeit eine 
Vereinsmitgliedschaft voraussetzt 
und durch die Verbandsstatuten 
bestimmt wird. „Es besteht die 
Möglichkeit, sich freiwillig bei der 
gesetzlichen Unfallversicherung 
VBG zu versichern, entweder im Eh-
renamt oder als Selbstständiger“, 
erklärt Daniela Dalhoff, Leiterin 
Öffentlichkeitsarbeit der Verwal-
tungs-Berufsgenossenschaft (VBG).

Es ist toll, wenn Zuschauer beim Fußball mitfiebern. Wer es damit übertreibt, stresst die  
eigenen Kinder und deren Team. Das wiederum steigert die Unfallgefahr. Umso wichtiger  
sind Deeskalationsstrategien.

Am Rande von Fußballspielen ereig-
nen sich immer häufiger Szenen, die 
mit Sport nichts zu tun haben: Eltern 
gehen aufeinander los, Schiedsrich-
ter werden beleidigt und angegriffen. 
Im Saarland haben deshalb im Sep-
tember 2019 sogar Schiedsrichter ge-
streikt. Sie ließen einen Spieltag aus-
fallen, weil ein Kollege nach einem 
C-Jugend-Fußballspiel von einem Zu-
schauer attackiert worden war und ins 
Krankenhaus musste.

„Egal, ob beim Kinder- oder Profifuß-
ball: Die Emotionen der Fans können 
leicht entgleiten“, weiß Ralf Klohr. Er 
war jahrelang Schiedsrichter, Trainer 
und Jugendleiter im Fußballkreis Aa-
chen und hat oft erlebt, wie Eltern das 
Geschehen auf dem Platz zu beeinflus-
sen versuchen und sich Aggressionen 
übertragen. Eskaliert eine Situation 
am Spielfeldrand, sind Erwachsene 
gefährdet, aber auch die spielenden 
Kinder, die sich unter Druck gesetzt 

und gestresst fühlen. Dies wieder-
um nimmt den Kindern den Spaß am 
Sport und erhöht das Unfallrisiko.

Umso wichtiger sind Deeskalations-
strategien. Ein Beispiel dafür ist die 
FairPlayLiga für den Kinderfußball, 
die Ralf Klohr ins Leben gerufen hat. 
Diese Spielform baut auf drei einfa-
chen Respektregeln auf: 1. Vergrößer-
ter Abstand der Zuschauer zum Spiel-
feld, 2. gemeinsames Agieren beider 
Trainer und 3. Kinder entscheiden 
selbst über Foul und Aus. Im Kinder-
fußball bis 11 Jahre gibt es die Fair-
PlayLiga ohne Schiedsrichter. Erst 
ab der D-Jugend (12 Jahre), wenn das 
Regelwerk komplett greift, wird ein 
Schiedsrichter eingesetzt. 

„Wichtig ist es, von vornherein dees-
kalierend zu wirken und zu handeln“, 
erklärt der Initiator. Das bedeutet: Das 
Spiel sollte erst angepfiffen werden, 
wenn die Eltern außerhalb des Spiel-

feldes sind. Bei Streit unter Eltern soll-
ten Unbeteiligte den Schiedsrichter 
ansprechen, der gegebenenfalls das 
Spiel unterbricht. Auch Trainer kön-
nen deeskalierend wirken, indem sie 
eine Auszeit nehmen. Vorsicht ist ge-
boten, wenn ein Streit in körperliche 
Gewalt umschlägt. „Oberstes Gebot 
ist es, die Kinder und sich selbst nicht 
in Gefahr zu bringen“, sagt Klohr. Im 
Notfall gilt: die Polizei rufen. 

Von Stella Cornelius-Koch

Fairplay ist auch am  
Spielfeldrand oberstes Gebot 
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Das Sprayen von Graffiti an Gleisanlagen und auf Züge ist lebensgefährlich.

Mit 21 Jahren arbeitete Julius Ger-
hardt erfolgreich als Fotomodel für 
weltbekannte Modemarken und 
Designer. Lange bevor er als Model 
entdeckt wurde, entwickelte er eine 
Leidenschaft für Graffiti – und die 
kostete ihn im Oktober 2013 beina-
he das Leben. In seiner Heimatstadt 
Hamburg kletterte er auf einen abge-
stellten Güterwaggon, um eine Brü-
cke zu besprühen. Dass Strom aus 
Hochspannungsleitungen auch Luft 
überspringt und auf einem Licht-
bogen durch den Körper in die Erde 
fährt, wusste er nicht. Ein Strom-
schlag mit 15.000 Volt schleuderte 
ihn vom Waggon und verbrannte  
40 Prozent seiner Haut. Julius Ger-
hardt hatte Glück und überlebte.  
2015 kehrte er sogar auf die inter- 
nationalen Laufstege zurück.

Bei der Deutschen Bahn passierten 
dem Unternehmen zufolge allein in 
den vergangenen fünf Jahren etwa  
80 Unfälle durch Klettern auf Wag-
gons oder Strommasten. Nicht nur 
die Bahnoberleitungen sind gefähr-
lich, sondern auch die parallel zu 
den Schienen verlaufende Bahn-
stromanlagen, die es zum Beispiel 
in Berlin und Hamburg gibt. „Wer 
mit Bahnstromanlagen in Kontakt 

kommt, riskiert einen tödlichen 
Stromschlag“, sagt eine Bahnspre-
cherin.

Züge haben bis zu einem  
Kilometer Bremsweg
Strom ist nicht die einzige Gefahr, 
die Graffiti-Sprayer unterschätzen. 
Anfang Dezember 2019 erfasste ein 
Zug am Bahnhof von Recklinghau-
sen einen 23-Jährigen. Der Mann 
starb noch an der Unfallstelle. Der 
Regionalexpress war mit fast 150 
Stundenkilometern durch den Bahn-
hof gefahren, ein Halt war nicht vor-
gesehen. „Züge sind heutzutage viel 
leiser als früher und der Bremsweg 
bis zu einem Kilometer lang“, so die 
Bahnsprecherin. „Das Betreten von 
Bahn- und Gleisanlagen ist ein ab-
solutes Tabu.“ Ein Verstoß gegen 
das Verbot kann eine Geldbuße von 
5.000 Euro nach sich ziehen, unter 
Umständen sogar eine Gefängnis-
strafe und Schadenersatzforderun-
gen.

Die Deutsche Bahn wie auch die 
Bundespolizei veranstalten daher 
Präventions- und Aufklärungskam-
pagnen in Schulen und Nachtclubs. 
Sie bieten Medienpakete für ver-
schiedene Altersklassen an, die die 

Gefahren und Konsequenzen illega-
len Sprayens verdeutlichen. Zusätz-
lich informiert die Deutsche Bahn 
gemeinsam mit der Bundespolizei 
vor den Sommer-ferien über sicheres 
Verhalten von Kindern und Jugendli-
chen am Gleis.

Mirjam Ulrich, Journalistin, 
Wiesbaden

Infomaterialien zur  
Prävention 

Die Medienpakete der Deutschen 
Bahn AG gibt es unter:  
www.deutschebahn.com,  
Suchbegriff „Unfallprävention“.

Die Bundespolizei bietet ebenfalls 
Flyer und das Medienpaket „Achtung 
Bahnstrom! 15 000 Volt sind tödlich – 
Sucht Euch was anderes“ mit einem 
Kurzfilm „Eigentlich wollten wir nur 
die Sterne ansehen“ über Vanessa, 
die als 21-Jährige auf einen Waggon 
kletterte und einen Stromschlag  
erlitt: www.bundespolizei.de,  
Suchbegriff „Bahnstrom“.

i

Graffiti-Sprayer spielen 
mit ihrem Leben
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Kein Brandbeschleuniger
Verzichten Sie darauf,  
flüssige Brandbeschleuni-
ger wie Spiritus oder Ben-
zin zum Anzünden des 
Grills zu verwenden oder 
auf sich vermeintlich zu 
langsam erhitzende Grill-
kohle zu gießen. Dadurch 
entstehen gefährliche 
Gase, die sich explosions-
artig entzünden und eine 
meterhohe, breite Flam-
menwand bilden können. 
Umstehende Personen 
können lebensgefährliche 
Verbrennungen erleiden. 
Auch Rückzündungen in 
die Flasche sind möglich. 
Sicherer sind feste, geprüf-
te Grillanzünder aus dem 
Fachhandel, Eierkartons, 

Anzündkamine, in denen 
Holzkohle und Holzkoh-
lebriketts in etwa 25 bis 30 
Minuten komplett durch-
glühen, oder elektrische 
Grillanzünder.

Nur draußen grillen  
In Betrieb genomme-
ne Holzkohlegrills (auch 
Tischgrills) gehören nicht 
ins Haus, in den Winter-
garten oder die Garage – 
selbst wenn ein Regen-
schauer die Grillfreude 
trüben will oder sich die 
Restglut als Wärmequelle  
anbietet. Beim Verbren-
nen der Holzkohle entste-
hen giftige Gase, insbe-
sondere Kohlenmonoxid, 
die in Innenräumen nicht 

abziehen und unbemerkt 
zu einer Vergiftung füh-
ren können. Es besteht 
Lebensgefahr! Aus diesem 
Grund sollten Sie auch 
heiße Grillkohle nicht in 
geschlossenen Räumen 
abkühlen lassen.

Achtung Fett  
Achten Sie beim Grillen 
darauf, dass kein Fett in 
die Glut tropft. Dabei ent-
stehen krebserregende 
Stoffe, die sich über den 
Rauch am Grillgut fest-
setzen. Zudem können 
Fettspritzer gefährliche 
Verbrennungen verur-
sachen. Bevorzugen Sie 
Fleisch, das nur leicht 
fettdurchzogen ist. Ver-

wenden Sie spezielle Fett-
Auffangschalen. Grill-
schürze, Grillhandschuhe 
und langstieliges Grillbe-
steck schützen vor sprit-
zendem Fett.

Schonende Zubereitung 
Vermeiden Sie intensives 
und langes Grillen des 
Grillguts. Werden Fleisch, 
Geflügel oder Fisch bei 
hohen Temperaturen zu-
bereitet, können sich 
heterozyklische Amine 
(HCA) und polyzyklische 
aromatische Kohlenwas-
serstoffe (PAK) bilden. 
Diese Stoffe können das 
Erbgut schädigen und das 
Risiko für Darmkrebs er-
höhen. Je schwärzer das 
Fleisch, desto ungesünder 
ist es. Daher „Verkokeltes“ 
nicht mehr essen. Besser: 
Das Grillgut langsam und 
bei niedrigeren Tempera-
turen garen.

FREIZEIT

Sicheres Grillvergnügen
Ein Grillabend mit der Familie oder mit Freunden gehört in der wärmeren 

Jahreszeit einfach dazu. Doch unüberlegtes Drauflosbrutzeln ist riskant. Mit 
den folgenden Tipps kann beim Grillen kaum noch etwas schiefgehen: 
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Sicherer Standort
Stellen Sie den Grill stets 
stabil, kippsicher und 
windgeschützt sowie 
in sicherer Entfernung 
von anderen brennba-
ren Materialien wie Son-
nenschirmen oder Ka-
minholzstapeln auf. Ein 
Camping-Grill sollte min-
destens 40 Zentimeter 
über dem Boden stehen, 
da sich sonst Pflanzen 
oder trockenes Gras ent-
zünden können. Zur Si-
cherheit sollte immer ein 
Eimer Wasser griffbereit 
stehen, um im Notfall 
Stichflammen oder ver-
wehte Kohle löschen zu 
können. Prüfen Sie vor 
dem Gebrauch eines Gas-
grills, ob die Schlauchver-
bindungen zwischen Gas-
flasche und Kochfeldern 
dicht sind und kein Gas 
austreten kann. 

Nichts Gepökeltes
Geräuchertes und Gepö-
keltes, wie zum Beispiel 
Bockwürste, Schinken, 
Speck oder Kassler, ge-
hören nicht auf den Grill. 
Die darin enthaltenen 
Pökelsalze verwandeln 
sich über heißer Glut in 
Nitrosamine. Die kön-
nen in großen Mengen 
das Krebsrisiko erhöhen. 
Besser eignen sich fri-
sche Steaks oder frisches 
Hackfleisch. Eine gesun-
de und abwechslungs-
reiche Alternative sind 
Gemüse und Früchte wie 
Champignons, Zucchini, 
Auberginen, Maiskolben, 
Bananen, Ananas, Äpfel, 
Birnen oder Aprikosen.

Nur unter Aufsicht
Lassen Sie den Grill nie 
aus den Augen. Das gilt 
vor allem, wenn Kinder 
in der Nähe sind. Lassen 
Sie die Kleinen weder den 
Grill anzünden noch be-
dienen. Erklären Sie ih-
nen, warum der heiße 
Grill gefährlich ist. Dass 
vom lodernden Feuer gro-
ße Gefahr ausgeht, ist vor 
allem den Jüngsten selten 
bewusst. Eltern sollten 
Grill und Nachwuchs da-
her stets im Auge behalten 
und die Kinder zu einem 
sicheren Abstand von drei 
Metern zum Grill anhalten. 
Toben und Spielen sind 
innerhalb dieser „Sicher-
heitszone“ tabu. 

Grillglut ganz löschen
Nach dem Grillen bleibt 
die Kohle noch lange heiß. 
Vermeiden Sie es, die glü-
hende Asche zum Ausküh-
len auf den Rasen oder 
ins Beet zu kippen. Kinder 
treten oder greifen leicht 
hinein und können sich 
schwere Verbrennungen 
an Händen und Füßen 
zuziehen. Auch im Abfall-
eimer besteht Brandge-
fahr. Lassen Sie die Kohle 
vollständig im Grillgerät 
auskühlen. Sand oder et-
was Wasser auf der Koh-
le beschleunigen diesen 
Prozess. Aufgepasst auch 
beim Camping oder der 
Strandparty: Verbuddeln 
Sie heiße Grillkohle nicht 
im Sand. Wer arglos in 
die Glutnester tritt, trägt 
schwere Verbrennungen 
an den Fußsohlen davon.

Von Stella Cornelius-Koch

Auf DIN-Normen achten: Denken 
Sie schon beim Kauf daran, dass  
der Grill geprüft wurde und ein  
Prüfzeichen trägt. Hierzu gehören 
die Norm DIN EN 1860-1, das  
DIN-CERTCO-Zeichen sowie das  
GS-Symbol für „geprüfte Sicherheit“. 
Grill-Holzkohle und Holzkohle- 
briketts sollten idealerweise die  
DIN EN 1860-2 erfüllen. Bei diesen 
Produkten handelt es sich um hoch-
wertige Ware ohne gesundheits-
schädliche Inhaltsstoffe. Sichere  
Anzündhilfen für Grill-Holzkohle 
und Grillholzkohlebriketts erkennen 
Sie an der DIN EN 1860-3. 

i
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HAUSHALT

Verbrennungsgefahr durch 
aufgeheizte Türschwellen
Wenn ein kleines Kind auf etwas Heißes tritt oder sich daraufsetzt, sind die möglichen Folgen  
dramatisch. Es drohen verbrannte Fußsohlen, starke Schmerzen und jahrelange Behandlungen, zum 
Beispiel Hauttransplantationen. Die Gefährdung setzt bereits ab circa 43 bis 44 Grad Celsius ein.  

Der Sommer 2018 war heiß. Auf die 
verzinkte Türschwelle einer Ham-
burger Kindertageseinrichtung hatte 
schon seit Stunden die Sonne ge-
brannt, als eine Zweijährige sich da-
raufsetzte. Das Metall hatte sich zu 
diesem Zeitpunkt auf über 45 Grad 
Celsius aufgeheizt. Das Mädchen er-
litt Verbrennungen zweiten Grades 
an Händen und Beinen sowie an der 
Hüfte. Das verbrannte Gewebe muss-
te operativ entfernt werden.  

Britta Muß, Aufsichtsperson bei der 
Unfallkasse Nord, hat diesen Unfall 
untersucht, da die Unfallkasse die 
Trägerin der gesetzlichen Unfallver-
sicherung für Kinder in Tagesein-
richtungen in Hamburg ist. Die er-
fahrene Unfall expertin erinnert sich 
noch gut an das Geschehen. Und 
weil zurzeit an vielen Neubauten mit 
Wärmeverbundfassaden Außenfens-
terbänke, so genannte Sohlbänke, 

aus Metall eingebaut werden, rät sie 
privaten Bauherren: „Wenn Kinder 
im Haushalt leben, sollten Außen-
sohlbänke und Türschwellen, die 
nach Süden gehen, nicht aus Metall 
gefertigt sein. Wenn es nicht anders 
geht, weil zum Beispiel die Planen-
den eigene Vorstellungen von der 
Optik haben, sollten die Sohlbänke 
zumindest weiß gestrichen sein.“ 

Weiße Farbe heizt weniger auf 
Der schwere Unfall hatte Britta Muß 
keine Ruhe gelassen. Sie startete ein 
Experiment. Auf ihrer heimischen 
Außenfensterbank, die nach Süd-Os-
ten geht, platzierte sie an einem hei-
ßen Sommertag Sohlbänke in weiß, 
Alu natur und anthrazit – die letz-
ten zwei Farben sind bei Neubauten 
zurzeit meistgewählt. Das Ergebnis 
nach zwei Stunden: Mit 52,3 Grad 
Celsius hatte sich das anthrazitfar-
bene Blech am stärksten aufgeheizt. 

Alu natur brachte es auf 46,2 Grad. 
Mit „nur“ 41,8 Grad Celsius war Alu 
weiß geradezu kühl und lag unter 
dem für Kinder kritischen Wert von 
43 Grad Celsius.  

Gefahr der Aufheizung 
Tiefliegende Außensohlbänke aus 
Metall (an Wärmedämmverbund-
systemen). Sohlbänke sollten aus 
hellem Metall gefertigt sein.  
Schwarzes Material heizt deutlich 
stärker auf.  

i

Sohlbänke an einem Neubau. 

Von Dr. Susanne Woelk, DSH, Hamburg.

Empfehlung für Bauende
• Verzichten Sie bei Fenstern und 

Türen, die nach Süden gehen, 
möglichst auf Außenfensterbänke 
und Türschwellen aus Metall. 

• Ist Metall als Baustoff unumgäng-
lich oder schon vorhanden, sollte 
es weiß gestrichen sein.

• Ein schneller Hitzeschutz sind 
Abdeckungen, zum Beispiel  
Malervließ, eine MDF-Platte, 
Moosgummi, Holzleisten oder  
ein Streifen Kunstrasen.

• Auch der Schatten hoher Bäume 
ist ein wirksamer Hitzeschutz.
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Wie man es dreht und wendet
Im Jahr 2007 brachte Apple das erste iPhone auf den Markt. Das iPhone und andere mobile End-
geräte verbreiteten sich rasant. Zehn Jahre später nutzten bereits über 80 Prozent der deutschen 
Bevölkerung ein solches Gerät. Auch Tablets sind heute mit einem Anteil von über 40 Prozent 
weit verbreitet. Viele Menschen verwenden Smartphone, Tablet und Laptop auch zum Arbeiten. 
Das kann jedoch gesundheitliche Folgen haben. 

Smartphones, Tablets und Laptops 
sind beliebt, weil sie praktisch über-
all einsatzfähig sind. Doch gerade 
das macht es mitunter schwierig, sie 
zu bedienen; bei starker Sonnenein-
strahlung zum Beispiel ist auf dem 
Bildschirm oft nichts zu erkennen. 
Um Blendungen und Reflektionen zu 
vermeiden, muss häufig der eigene 
Körper als Schattenspender dienen. 
Die Folge dieser ungünstigen Kör-
perhaltung sind Rücken- und Na-
ckenschmerzen. 

Ausschlaggebend ist vor allem, wie 
das Gerät positioniert ist. „Wird das 
Smartphone auf Kopfhöhe gehalten, 
sind der Oberkörper und die Handge-
lenke stark belastet. Speziell Tablet-

PCs werden gerne auf den Schoß ge-
legt. Das führt dazu, dass Kopf und 
Nacken stark gebeugt sind“, erklärt 
Dr. Patricia Tegtmeier, Ergonomie-
Expertin bei der Bundesanstalt für 
Arbeitsschutz und Arbeitsmedi-
zin (BAuA). Es gibt keine optimale 
Haltung, wenn man mobile Geräte 
mit Touchscreen über längere Zeit 
nutzt.

Laptop auf dem Cafétisch?  
„Keine gute Idee“, sagt der  
Rücken
Ein anderes Beispiel ist die Arbeit 
am Laptop. „Häufig arbeiten die 
Menschen mit ihrem Laptop an nicht 
verstellbaren Tischen und Stühlen, 
zum Beispiel im Zug oder im Café. 

Auch fehlen oft Rücken- und Arm-
stützen“, sagt Tegtmeier. Die Folge: 
Der Kopf und der Nacken werden 
mehr geneigt, die Schultern fallen 
nach vorne. Die belasteten Körperre-
gionen schmerzen.

 „Wichtig ist, den Einsatz der Gerä-
te bei der Arbeit zeitlich zu begren-
zen“, rät Patricia Tegtmeier. Mit ex-
ternen Eingabegeräten, wie etwa 
einer mobilen Tastatur, lässt sich die 
Ergonomie verbessern. 

Von Leon Ratermann, Mitarbeiter 
der Pressestelle der Bundesanstalt 
für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin 
(BAuA), Dortmund.

Nutzungshinweise für Smartphones,  
Tablets und Co:
1. Reflektionsarme Displays verwenden
2. Geräte mit hoher Kontrastschärfe nutzen
3. Die Darstellung von Zeichen und Grafiken  

sollte ausreichend groß sein
4. Geräte nur kurzfristig einsetzen und regelmäßig  

Pausen machen
5. Arme und Rücken durch geeignete Ablageflächen  

entlasten
6. Größe und Gewicht der Geräte entsprechend  

der  eigenen Arbeit gegeneinander abwägen
7. Für einen längeren Einsatz externe Eingabe- 

hilfen verwenden

Quelle: Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA)
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Paare, die schon lange zusammen sind, haben in Jahrzehnten Gewohnheiten und Routinen 
entwickelt. Ändert sich das grundlegend, wenn ein Partner, meist der Mann, in den Ruhestand 
geht? Verläuft der Übergang immer friedlich? Muss der Alltag neu verhandelt werden?  
Drei Paare berichten, wie sie den Wechsel erlebt und gestaltet haben. 

Den anderen  
gewähren  
lassen
Hartmut, 81, und 
Hannelore Kü-
per, 78, aus Mön-

chengladbach 
lebten über Jahre 

die klassische Rollen-
verteilung: Er verdiente 

als TÜV-Ingenieur das Geld für die 
Familie. Hannelore Küper versorgte 
Kinder, Haushalt und Garten. Nach 
der Arbeit verschwand Hartmut Kü-
per gerne unter dem eigenen Auto – 
für Reparaturen. Die zunehmende 
Elektronik machte dies überflüssig, 
Hartmut Küper suchte sich andere 
handwerkliche Betätigungsfelder, 
sanierte unter anderem den Keller 
seines Sohnes und seiner Schwie-
gertochter. 

Als Hartmut Küper vor 17 Jahren in 
Rente ging, änderte sich zunächst 
nicht viel. „Ich habe noch einige 
Jahre freiberuflich Gutachten erstellt 
und den TÜV-Rheinland beraten“, 
berichtet er. Erst als er mit etwa 70 
Jahren „Vollzeit“-Rentner wurde, 
ging es darum, die Aufgaben im 
Haus und Garten neu zu verteilen. 

Von nun an interessierten sich bei-
de mehr für den Garten. Ehemann 
Hartmut übernahm dabei die schwe-
reren Arbeiten. „Das war eine große 
Entlastung und ein Schutz für mich, 
auch wenn ab und zu auch mal ein 
Pflänzchen verschwunden ist“, er-
zählt Hannelore Küper. 

Haus und Garten beschäftigen das 
Ehepaar immer gut, auch wenn al-
tersbedingt nicht mehr alles so 
schnell geht wie früher. Ernsthafte 
Konfrontationen oder kritische Situ-
ationen im Haushalt gab es jedoch 
nicht. Ihr Geheimrezept: „Wir lassen 
uns stets gewähren.“  

Und noch etwas hat sich als gut er-
wiesen: Beiden war es immer wich-
tig, für die Kinder und Enkelkinder 
da zu sein. An diesem verbindenden 
Element hat auch der Übergang in 
die Rente nichts geändert. 

Für geregelten Rhythmus sorgen
Als Polizei-Beamter hatte sich Uwe 
Griem schon auf seine Pensionie-
rung mit 60 Jahren eingestellt. Doch 
dann kam alles anders: Aufgrund 
der Flüchtlingswelle wurden 2015 
Polizei-Beamte gesucht, und so ar-
beitete der Kriminalpolizist aus 
Hamburg noch anderthalb Jahre 
im zentralen Koordinierungsstab 
für Flüchtlinge mit. „Das war sehr 
interessant und auch gut, weil ich 
noch voll im Berufsleben stand, aber 
gleichzeitig von der Polizei schon 

ein bisschen Abschied nehmen 
konnte“, sagt der heute 64-Jährige. 

Plötzlich zu Hause zu sein war dann 
aber doch eine kleine Umstellung, 
denn Ehefrau Vera Griem, 58, ist 
noch berufstätig und arbeitet als 
Teilzeitkraft in der Geschäftsstelle 
des Sportvereins, in dem beide aktiv 
sind. „Wir sind ein klassisches Ehe-
paar“, berichtet Uwe Griem. „Aber es 
war klar, dass ich, wenn ich zu Hau-
se bin, mehr Arbeiten in Haushalt 
übernehme, um meine Frau zu ent-
lasten.“ Staubsaugen, Fensterputzen 
oder Rasenmähen stehen seither auf 
seinem Programm. „Die klassische 
Dinge wie Waschen und Kochen 
macht weiterhin meine Frau, da es 
sonst in einer Katastrophe enden 
und gefährlich werden könnte“, fügt 
er mit einem Schmunzeln hinzu. 

Die teilweise neue Aufgabenteilung 
klappe inzwischen recht gut. „Na-
türlich kritisieren wir uns mal. Doch 
letztendlich sind wir so lange zu-
sammen, dass es darüber keine gro-
ßen Differenzen gibt“, berichtet Uwe 
Griem.

Da er weiterhin im Schwimmverein 
aktiv ist, hat der Hamburger auch 
als Pensionär einiges um die Ohren. 
Uwe Griem gibt, ebenso wie seine 
Frau, Schwimmunterricht und ist 
Wettkampfrichter. Zusätzlich arbeitet 
er seit einiger Zeit an drei Tagen vor-
mittags in der DLRG-Geschäftsstelle. 
„Das empfinde ich als gut, weil so 
der Tagesrhythmus geregelt ist.“ 

Im Ruhestand 
Rollen neu definieren
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Arbeit adé. Willkommen zu Hause!
So gelingt Paaren der Start in die Rente
Herr Dr. Krüger, was bedeutet es für Paare, wenn einer in den Ruhestand wechselt  
oder beide Partner dies tun?
Dr. Wolfgang Krüger: Es ändert sich vieles, wenn insbesondere der Mann immer zuhause ist. 
Viele Frauen klagen darüber, dass er immer da sei. Die gesamte Nähe-Distanz-Regelung ändert 
sich, plötzlich hilft er in der Küche, weiß nicht mehr recht, etwas mit sich anzufangen. Eines ist 
wichtig: Der Ruhestand sollte rechtzeitig vorbereitet werden, indem man in eigene Interessen  
investiert und sich vermehrt Freundschaften und Gruppen sucht.

Eine Folge ist, dass eingespielte Routinen zu Hause neu verhandelt werden.  
Wie vermeidet man Streits und Probleme?  
Dr. Wolfgang Krüger: Gut ist es, wenn man nicht zu sehr auf den Partner angewiesen ist und 
dadurch kompromissfähig sein kann. Klagen oder Vorwürfe belasten die Partnerschaft unnötig. 
Am besten bespricht man schon vorher, wer zukünftig was macht. Dazu gehört auch, darüber 
hinwegzusehen, wenn nach dem Staubsaugen auf dem Boden noch Krümel herumliegen.

Inwiefern kann es sogar gefährlich werden, wenn ein Partner plötzlich das Kochen  
für sich entdeckt oder das Haus renoviert?
Dr. Wolfgang Krüger: Natürlich, es geht insgesamt um das Älterwerden, bei dem wir die ver-
ringerten Kräfte deutlich wahrnehmen müssen und darauf reagieren. Frauen gehen damit meist 
achtsamer um als Männer, die solche Prozesse oft nicht zur Kenntnis nehmen und verleugnen. 
Besser ist es, wenn Männer sich dies eingestehen, nicht alles selber machen wollen und für  
anstrengende oder schwierige handwerkliche Arbeiten einen Fachmann oder eine Fachfrau  
beauftragen. Das ist kein Zeichen von Schwäche – im Gegenteil.

Dr. Wolfgang Krüger 
ist Psychotherapeut,  
Buchautor und  
Experte für  
Beziehungsprobleme 

Langeweile gibt es nicht
Rudolf Kruse war schon immer viel-
seitig interessiert. Deshalb fiel der 
Ingenieur eines großen Elektrokon-
zerns auch nicht in ein seelisches 
Loch, als im April 2017 das „Projekt“ 
Rente begann – im Gegenteil: „Seit-
dem ich im Ruhestand bin, treibe 
ich mehr Sport und gehe regelmäßig 
wandern, joggen und zum Pilates“, 
berichtet der 66-Jährige. 

Ehefrau Gabriele teilt die sportli-
che Begeisterung ihres Ehemannes, 

wenngleich sie für Pi-
lates und Line-

Dance eigene 
feste Termine 
hat. „Wegen 
unserer Akti-
vitäten sind 
viele Tage 

in der Woche 
durch Termine 

belegt. Dadurch 

müssen wir regelrecht planen, wenn 
wir gemeinsam etwas unternehmen 
wollen“, sagt sie. 

Als Hausfrau hat sie im Laufe der Jahre 
einen festen Ablauf entwickelt. Diese 
alten Gewohnheitszwänge seien nicht 
so leicht zu durchbrechen, glaubt das 
Ehepaar aus Bremen. So sind Haushalt 
und Einkaufen nach wie vor die Auf-
gaben der 64-Jährigen, während ihr 
Mann inzwischen mehr am Herd steht. 
„Er hat schon immer viel gekocht, ich 
mache mehr Zuarbeiten.“ Durch die 
jahrelang geübten Handgriffe gab es 
in der Küche bislang keine kritischen 
Situationen. Das Gleiche gelte für Re-
novierungsarbeiten im und am Haus, 
die vor dem Ruhestand immer wieder 
aufgeschoben worden waren.

Ein kleiner Streitpunkt sei die Ordnung 
im Haushalt. „Ich wünsche mir manch-
mal, mein Mann könnte mehr aufräu-
men und seine Sachen rechtzeitig weg-

legen“, so Gabriele Kruse. Ansonsten 
gäbe es viele Übereinstimmungen bei 
den Interessen und keine Langeweile 
im Hause Kruse, zumal jetzt mehr Zeit 
für längere Reisen mit dem Wohnwa-
gen bleibe. „Wir lieben die Flexibilität 
beim Camping“, sagen beide.
 
Von Stella Cornelius-Koch
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Telefon 040 / 2 71 53 - 425, Fax 040 / 2 71 53 - 14 25,
haushaltshilfen@uk-nord.de
www.uk-nord.de, Schnellzugriff „Haushaltshilfen“

Unfallkasse NRW
Moskauer Str. 18, 40227 Düsseldorf, Telefon: 0211 / 90 24 - 0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 0211 / 90 24 - 1450
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 Sachsen-Anhalt
Käsperstraße 31, 39261 Zerbst/Anhalt Telefon: 03923 / 75 10
Anmeldung von Haushaltshilfen:Telefon: 03923 / 7 51 - 2 26
www.ukst.de

Unfallkasse Thüringen
Humboldtstr. 111, 99867 Gotha, Telefon 03621 / 7 77 - 0
Anmeldung von Haushaltshilfen: Telefon 03621 / 7 77 - 3 05
www.ukt.de

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:

SICHER  
ZUHAUSE
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Mobil  
arbeiten  

ohne  
Rücken- 

schmerzen

Frisch in  
Rente  

So klappt  
die neue  

Rollenverteilung

Am Spielfeldrand 
Wird  

Anfeuern  
zum  

Risiko?

& unterwegs

Heiß und fettig:  

Was beim Grillen
alles schief gehen kann
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✃

Danke! 
Sie haben Ihre Garten hilfe 

zur gesetzlic
hen  

Unfall versicherung  

angemeldet. 

Damit sind Sie und Ihre Hilfe immer 
auf der sicheren Seite. Falls Ihre 

Freunde und Bekannten auch eine 
Hilfe anmelden möchten – machen 

Sie es ihnen leicht und geben Sie 
ihnen einfach diesen Coupon.

Wer eine Haushaltshilfe beschäftigt,  
muss sie zur gesetzlichen Unfallversicherung anmelden.
Wenn Sie Haushaltshilfen, Gartenhelfer, Babysitter oder Betreuer beschäftigen, müssen Sie sie  
bei der gesetzlichen Unfall versicherung anmelden, sofern es sich nicht um einen Minijob handelt. 
 Für einen  geringen Beitrag ist Ihre Hilfe dann gut  abgesichert.

Coupon bitte ausschneiden  
und senden an:

Unfallkasse Berlin
Anmeldung Haushaltshilfen 
Culemeyerstraße 2
12277 Berlin

Hier können Sie Informationen anfordern!

Name:

Straße:

PLZ, Ort: 

Bundesland:

Unfallkasse Berlin • Culemeyerstraße 2 • 12277 Berlin
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