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Erste Hilfe:
Herzmassage
am wichtigsten
Die Deutsche Herzstiftung weist
darauf hin, dass das Entschei-
dende bei einem Herzstillstand
die Herzdruckmassage ist. Für
die Druckmassage wird ein be-
wusstloser Patient (hier eine
Puppe) auf den Rücken gedreht.
Am besten zieht der Ersthelfer
eine unsichtbare Linie zwischen
den Brustwarzen und legt beide
Hände übereinander auf den
Punkt in der Mitte – etwas unter-
halb des Brustbeins. Dort drückt
er rund 100 bis 120 Mal pro Mi-
nute etwa fünf bis sechs Zenti-
meter tief in Richtung Wirbel-
säule. Hier gilt: Nicht aufhören,
bis der Rettungswagen da ist.
(dpa) Foto: Arno Burgi/dpa

Zur Person
CLAUDIA ESCHE ist staatlich aner-
kannte Diätassistentin. Sie ist
Mitglied im Verband der Diätas-
sistenten (Berufsverband), im
Deutschen Allergie- und Asth-
mabund sowie in der Deutschen
Adipositasgesellschaft. Neben
ihrer Tätigkeit in der Bad Zwes-
tener Hardtwaldklinik II arbeitet
Esche freiberuflich im Bereich Er-
nährungstherapie und -bera-
tung. Neben klassischen Kursen
bietet sie auch Kühlschrank-
checks, Einkaufstraining und
Vorträge an. Claudia Esche lebt
mit ihrer Familie in Borken. (pdf)

zehrt werden. Doch grund-
sätzlich gilt: Man kann sich
durchaus auf den eigenen Ge-
ruchs- und Geschmackssinn
verlassen.

Bevor die Lebensmittel im
Kühlschrank landen, steht das
Einkaufen an. Was sollte man
im Supermarkt beachten,
wenn man sich gesund ernäh-
ren möchte?

ESCHE: In vielen Lebensmit-
teln stecken versteckte Fette
und Zucker. Das gilt fast alles,

was industriell verarbeitet
wurde – zum Beispiel bei ferti-
gen Salatsoßen oder Frucht-
joghurt. Ein gutes Beispiel
sind auch Säfte
oder Smoo-
thies, die zu-
nächst sehr ge-
sund anmu-
ten, aber viel
Zucker enthal-
ten. Von völli-
gem Verzicht
halte ich aber
persönlich
nichts: Es gibt keine gesunden
oder ungesunden Lebensmit-
tel, es gibt nur gesunde und
ungesunde Mengen.

Viele Hersteller versehen
ihre Produkte mit den Hinwei-
sen „vegan“, „frei von künstli-
chen Aromastoffen“ oder „low
carb“. Wie beurteilen Sie sol-
che Aufdrucke?

ESCHE: Hinweise wie diese
machen ein Produkt nicht per
se besser, sind aber unter Um-
ständen hilfreich für Men-
schen, die auf bestimmte In-
haltsstoffe verzichten oder
verzichten müssen. Oftmals
handelt es sich aber auch nur
um Werbung mit Selbstver-
ständlichkeiten. Nicht infor-
mierte oder unsichere Ver-
braucher greifen dort sicher
häufiger zu. Leider.

Ist das Mindesthaltbarkeits-
datum abgelaufen, landen Le-
bensmittel oft sofort in der
Tonne. Ist das übertriebene
Vorsicht?

ESCHE: Bis zum Mindesthalt-
barkeitsdatum garantiert der
Hersteller für die Frische des
Produkts. Es ist also mehr ein
rechtlicher Hinweis als ein
Verfallsdatum. Viele Produkte
halten sich deutlich länger als
angegeben – Milchprodukte
zum Beispiel können meist
auch noch Tage später ver-

CLAUDIA ESCHE:
In vielen Fällen
werden Lebens-
mittel falsch gela-
gert und verder-
ben so deutlich
schneller. Die
Temperatur inner-
halb eines Kühl-
schranks kann
sehr variieren.
Umso wichtiger
ist es zu wissen,
welche Produkte
wo am besten auf-
gehoben sind.

Haben Sie dafür
Beispiele?

ESCHE: Auf der
Glasplatte über
dem Gemüsefach
ist es in der Regel
am kältesten. Dort
ist der ideale Ort
für leicht verderb-
liche Waren wie
Fleisch oder Fisch.
Im oberen Kühl-
schrankfach ist es hingegen
mit 8 bis 10 Grad recht warm.
Dort sollten Käse, Butter oder
Marmelade ihren festen Platz
haben. Im Gemüsefach hinge-
gen sollte auch wirklich nur
Obst und Gemüse aufbewahrt
werden - am besten ohne Plas-
tikverpackung. Denn unter Fo-
lie beginnt die Ware schnell
zu „schwitzen“ und schim-
melt. Dazu auch noch der Hin-
weis: Verschimmelte Lebens-
mittel sollten immer sofort
und restlos entsorgt werden.

V O N P A M E L A D E  F I L I P P O

SCHWALM-EDER. 82 Kilo-
gramm Lebensmittel wirft je-
der Deutsche pro Jahr weg. Ein
Grund dafür ist die falsche La-
gerung von Produkten, wie Di-
ätassistentin Claudia Esche
aus Borken weiß. Bei Kühl-
schrankcheck und Einkauf-
straining gibt sie wertvolle
Tipps für eine gesunde Ernäh-
rung – und zeigt, wie man Le-
bensmittel richtig aufbe-
wahrt, damit man sie lange es-
sen kann.

Frau Esche, beruflich blicken
Sie in fremde Kühlschränke.
Was fällt Ihnen dort auf?

Richtig lagern – länger genießen
Diätassistentin Claudia Esche gibt Tipps für bewussten Lebensmitteleinkauf und die richtige Aufbewahrung

Claudia
Esche

Ein gut sortierter Kühlschrank: Tipps zur richtigen Lagerung von Lebensmitteln
gibt die Diätassistentin Claudia Esche. Foto: dpa

In der Übergangszeit zwi-
schen Sommer und
Herbst kommt es häufig
zu Erkältungen. Hühner-
suppe, ein heißes Bad vor
dem Zubettgehen und
warme Milch mit Honig
gehören zu den beliebten
Hausmitteln, die von Ge-
neration zu Generation
weitergegeben werden,
um Husten, Schnupfen
und Halsweh den Garaus
zu machen. Sieben be-
währte Hausmittel, die Er-
kältungsbeschwerden lin-
dern sollen, wie Essigwi-
ckel und zum Beispiel Na-
senspülungen, finden Sie
auf
www.HNA.de/gesundheit

Neues auf
HNA.de/gesundheit

SCHWALM-EDER. In Deutsch-
land fühlen sich 43 Prozent
der Beschäftigten abgearbeitet
und verbraucht. Das ist das Er-
gebnis einer Stressstudie der
Techniker Krankenkasse. Je-
der Vierte gab dabei an, dass
der Stress bereits dermaßen
belastend geworden sei, dass
die üblichen Ausgleichsstrate-
gien nicht mehr ausreichten.

Auch das trage dazu bei,
dass neben stressbedingten
Krankschreibungen die Zahl
der Medikamentenverordnun-
gen im Bereich Antidepressiva
zunehme. Statistisch betrach-
tet habe jeder Beschäftigte im
vergangenen Jahr für durch-
schnittlich zwei Wochen Anti-
depressiva verschrieben be-
kommen. Damit hat sich die
verschriebene Menge laut der
Krankenkasse seit 2007 mehr
als verdoppelt. (pri)

Verbrauch an
Antidepressiva
verdoppelt

Den Kühlschrank richtig einräumen
Jeder Kühlschrank verfügt
über verschiedene Tempera-
turzonen, die für unter-
schiedliche Lebensmittel ge-
eignet sind. So räumen Sie
richtig ein:

Oberes Fach: Hier ist es
mit 8 bis 10 Grad relativ
warm. Käse, Butter, Marmela-
de und Lebensmittelreste,
die bald verzehrt werden,

sind an dieser Stelle gut aufge-
hoben.

Mittleres Fach: Bei mittle-
rer Temperatur werden Jo-
ghurt, Milch, Quark und Sahne
ideal gelagert. Auch empfeh-
lenswert für Wurstwaren und
Streichkäse.

Unteres Fach: Über der
Glasplatte ist es am kältesten
im Kühlschrank. In dieser Zone

sollten leicht verderbliche Wa-
ren sie Fleisch und Fisch aufbe-
wahrt werden.

Gemüsefach: Mit 9 Grad
herrscht dort die ideale Tem-
peratur für Gemüse und Salat.

Kühlschranktür: Die Innen-
seite der Tür gehört zu den
wärmsten Orten im Kühl-
schrank - der perfekt für Eier,
Getränke und Soßen. (pdf)

H I N T E R G R U N D

SCHWALMSTADT. Die Ent-
wicklung des Kindes im Mut-
terleib ist Thema eines kosten-
losen Vortrages von Miriam
Schuchhardt, Oberärztin Gy-
näkologie und Geburtshilfe.

Dazu lädt sie am Montag, 2.
Oktober, ab 18 Uhr, in den
Vortragssaal des Asklepios Kli-
nikums Schwalmstadt ein.

In rund 40 Schwanger-
schaftswochen entsteht aus ei-

ner mikroskopisch kleinen be-
fruchteten Eizelle ein Mensch.
Diese faszinierende Entwick-
lung des Kindes im Mutterleib
wird die Referentin Miriam
Schuchhardt anhand einiger

3D-Ultraschallaufnahmen dar-
stellen.

Während der ersten beiden
Monate wird das heranreifen-
de Leben als Embryo bezeich-
net. Danach als Fötus. (ras)

Vom Embryo zum fertigen Menschen
Gynäkologin hält einen Vortag über die Entwicklung des Kindes in der Schwangerschaft
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8 bis 9 Uhr
Irmgard Aschenborn
Thema: Physiotherapie

HNA-Telefon 0561 2031481

10 bis 12 Uhr
Dr. Christian Meyer

Thema: Hernien-Chirurgie
HNA-Telefon 0561 2031482

10 bis 12 Uhr
Diabetiker Hessen

Birgit Heuser
Thema: Diabetes-Selbsthilfe

HNA-Telefon 0561 2031483

11 bis 13 Uhr
Hörakustik Schneider

Sabrina Kellerer
HNA-Telefon 0561 2031489

11.30 bis 12.30 Uhr
Martin Wurzler

Thema: Der falsche Biss
HNA-Telefon 0561 2031484

12 bis 14 Uhr
Dr. Felix Meuschke

Thema: Endo-Stim
HNA-Telefon 0561 2031485

12 bis 13 Uhr
Dr. Sabine Schmatloch

Thema: Brustkrebs
HNA-Telefon 0561 2031486

12 bis 14 Uhr
Dr. Carsten Bismarck
Dr. Marion Conradts

Thema: Adipositas-Chirurgie
HNA-Telefon 0561 2031487

12 bis 14 Uhr
Hans J. Martin

Thema: Virtual Reality
HNA-Telefon 0561 2031488

14 bis 15 Uhr
Alexander Wolff

Thema: Gefäßerkrankungen
HNA-Telefon 0561 2031489

14 bis 16 Uhr
Anke Koslowski

Thema: Atemnot/Luftnotzentrum
HNA-Telefon 0561 2031490

14 bis 16 Uhr
Prof. Dr. Thomas Bürger

Dr. Emilia Stegemann
Thema: Gefäßmedizin

HNA-Telefon 0561 2031481

14 bis 15 Uhr
Prof. Dr.

Ernst Magnus Noah
Thema: Lipödem

HNA-Telefon 0561 2031482

15 bis 17 Uhr
Dr. Christian Gäck
Sylka Bachmann

Thema: Endoprothetik
HNA-Telefon 0561 2031483

15 bis 17 Uhr
PD Dr. Silke Cameron

Thema: Gastroenterologie und
Innere Medizin

HNA-Telefon 0561 2031484

15 bis 17 Uhr
Tim Ulzheimer

Thema: Fasziendistorsionsmodell
als Therapiegrundlage

HNA-Telefon 0561 2031485

17 bis 19 Uhr
Juliane von Witten
Thema: Burnout und

Psychotherapie bei Kindern
HNA-Telefon 0561 2031486
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