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Koffein und
Kurzschlaf helfen
müden Autofahrern
Fenster auf, Musik aufdrehen
und Energydrinks: Viele Auto-
fahrer glauben, dass das die Mü-
digkeit am Steuer vertreibt.
Doch tatsächlich hilft all das
nicht gegen den gefährlichen Se-
kundenschlaf, warnt der Deut-
sche Verkehrssicherheitsrat
(DVR). Hinters Steuer setzen
sollte man sich nur, wenn man
ausgeschlafen ist. Außerdem
sollte man beim Fahren alle zwei
Stunden eine Pause machen. Bei
einem Kurzschlaf auf dem Park-
platz sei es sinnvoll, vor dem Ein-
schlafen noch einen Kaffee zu
trinken: Das Koffein erleichtere
das Wachwerden nach dem Ni-
ckerchen, so der DVR. (dpa)

Foto: obs/Deutscher Verkehrssicherheitsrat

Aktivkohle-Zahnpasta, Öl-
ziehen und Bleaching-Pro-
dukte für Zuhause: Auf der
Suche nach dem perfekten
Lächeln stößt man auf viele
Mittel, die angeblich für
weißere Zähne sorgen.
Doch nur wenige können
halten, was sie versprechen.
Zu den Empfehlungen von
Zahnärzten für hellere Zäh-
ne gehört zum Beispiel, den
Konsum von Kaffee, Rot-
wein oder schwarzem Tee
auf ein Minimum zu be-
schränken - wenn nicht so-
gar ganz einzustellen, da die
Genussmittel hartnäckige,
gelbe Zahnverfärbungen
verursachen können. Auch
Weißmacher-Mixturen wie
Zitronensaft und/oder
Backpulver können den
Zähnen langfristig schaden,
weil sie den Zahnschmelz
angreifen. Weitere Tipps für
hellere Zähne gibt‘s auf:

 zu.hna.de/weissezähne

Neues auf
HNA.de/gesundheit

SCHWALM-EDER. Ob Gas-
oder Holzkohlegrill: Für wel-
ches Gerät man sich auch ent-
scheidet, Sicherheit ist bei al-
len Varianten wichtig. „Um
Verbrennungen zu vermei-
den, müssen die Griffe isoliert
sein, und die Geräte brauchen
einen stabilen Stand“, erläu-
tert TÜV-Experte Christian
Kästl.

Wichtig sei, dass die Geräte
zertifiziert sind. „Das bedeu-
tet: Sie haben ein GS-Zeichen,
dies steht für die geprüfte Si-
cherheit, und bei Gasgrills
sollte zudem auch die Prüfstel-
lennummer angegeben wer-
den“, so Kästl. (pri)

Mit sicherem
Griff am Grill

ne Rolle, so Eymers. „Egal, wie
Schwangere unterwegs sind:
Sie sollten sich möglichst viel
bewegen und alle zwei Stun-
den eine Pause machen. Im
Flugzeug empfehle es sich,
Kompressionsstrümpfe anzu-
ziehen, um Thrombosen vor-
zubeugen.

„Nach der 36. Schwanger-
schaftswoche ist es generell
besser, weite Reisen zu ver-
meiden“, sagte Eymers. Die
meisten Fluglinien ließen wer-
dende Mütter zudem nach der
36. Schwangerschaftswoche
nur noch mit Sondergenehmi-
gung und einem ärztlichen At-
test mitfliegen, da in den letz-
ten Wochen das Risiko von
Frühgeburten steige. Vor der
Reise sollten die Bestimmun-
gen der Fluglinie für Schwan-
gere erfragt werden, damit es
am Flughafen nicht zu bösen
Überraschungen komme. (pri)

Mütter besonders anziehend
für Stechmücken.

Reisen bedeute in der Regel,
viel zu sitzen. Ob dabei das
Auto, die Bahn oder der Flie-
ger genutzt werde, spiele kei-

sich vor Insektenstichen
schützen – zum Beispiel durch
Abwehrsprays, Moskitonetze
und lange Kleidung. Denn we-
gen ihrer oft höheren Körper-
temperatur seien werdende

Metern bestehe wegen der
dünnen Luft die Gefahr, dass
das Ungeborene zu wenig Sau-
erstoff bekomme.

„Grundsätzlich sind be-
stimmte Impfungen ab dem
zweiten Schwangerschafts-
drittel möglich. Ratsam für
Schwangere ist es jedoch, Ur-
laubsziele auszuwählen, für
die keine Impfungen empfoh-
len oder verpflichtend sind“,
rät Eymers. Bei jeder Impfung
sollte überprüft werden, ob sie
nötig ist.

Anziehend für Stechmücken
Bedacht werden sollte im-

mer auch der Hygienestan-
dard im jeweiligen Reiseland.
Die Infektionsgefahr für Ma-
gen-Darm-Infekte ist nach An-
gaben der Krankenkasse in
tropischen Ländern deutlich
größer. Schwangere, die in sol-
che Gebiete reisten, sollten

SCHWALM-EDER. Reisen in
der Schwangerschaft? Wenn
die werdende Mutter und ihr
Ungeborenes gesund sind, die
Schwangerschaft normal ver-
läuft und der Frauenarzt keine
Bedenken hat, spricht laut
AOK-Bundesverband nichts
dagegen. „Für Reisen ist das
zweite Schwangerschaftsdrit-
tel ideal – also etwa vom Ende
der 14. Woche bis zur 28. Wo-
che“, sagt Dr. Eike Eymers,
Ärztin im AOK-Bundesver-
band. Dann seien Übelkeit
und erste Umstellungsschwie-
rigkeiten überstanden, und
der Bauch sei noch nicht so
groß, dass das Reisen be-
schwerlich werde.

Der Urlaub müsse gut ge-
plant sein. So sollen Schwan-
gere Wanderungen im hohen
Gebirge meiden, da diese den
Körper zu stark belasteten. In
höheren Lagen ab etwa 2000

Urlaub in anderen Umständen
Das zweite Schwangerschaftsdrittel ist laut AOK für Reisen ideal – vor Insektenstichen schützen

Entspannt mit Babybauch: Schwangere sollten ihren Urlaub gut
planen. Archivfoto: Subbotina Anna/stock.adobe.com/nh

SCHWALM-EDER. Je weiter
der Weg ist, den Pendler vom
Wohn- zum Arbeitsort zurück-
legen müssen, desto höher ist
ihr Risiko, psychisch zu er-
kranken. Verkürzt sich die
Distanz, sinkt das Risiko deut-
lich. Das ist das Ergebnis einer
Fehlzeitenanalyse der AOK.

Demnach sei die Zahl der
Fehltage wegen psychischer
Erkrankungen bei Arbeitneh-
mern, die mindestens 500 Ki-
lometer zum Arbeitsplatz pen-
deln, um 15 Prozent höher als
bei Menschen, die höchstens
zehn Kilometer Wegstrecke
zurücklegen müssen.

Untersucht habe man die
Auswirkungen eines Umzugs.
Dabei habe sich gezeigt, dass
bei Arbeitnehmern, die nach
einem Wohnortwechsel zu
Fernpendlern wurden, die
Fehlzeiten durch psychische
Erkrankungen stiegen.

Es lohne sich, wenn Be-
schäftigte den Arbeitsweg ver-
kürzen oder Arbeitgeber ih-
nen bei der Wohnungssuche
helfen. (pri)

Langer
Arbeitsweg
belastet Psyche

Termine
Blasenkrebs
Zur Gründung einer Blasen-
krebs-Selbsthilfegruppe sind Be-
troffene und Angehörige für
Donnerstag, 21. Juni, ab 18 Uhr
in den KISS-Treffpunkt, Treppen-
straße 4 in Kassel eingeladen.
Die Gruppe wird von Franz Ha-
genmaier von der Selbsthilfe-
gruppe Blasenkrebs Hessen und
Prof. Dr. Björn Volkmer, Direktor
der Klinik für Urologie am Klini-
kum Kassel, unterstützt.
Anmeldung bei KISS, Tel.: 0561/
81 64 42 22, www.blasenkrebs-
shg-kassel.de (pri)

Zur Person
CLAUDIA BECKER ist staatlich aner-
kannte Diätassistentin. Sie ist
Mitglied im Verband der Diätas-
sistenten (Be-
rufsverband),
im Deutschen
Allergie- und
Asthmabund
sowie in der
Deutschen Adi-
positasgesell-
schaft. Neben
ihrer Tätigkeit
in der Bad Zwestener Hardt-
waldklinik II arbeitet Becker frei-
beruflich im Bereich Ernäh-
rungstherapie und -beratung.
Neben klassischen Kursen bietet
sie auch Kühlschrankchecks, Ein-
kaufstraining und Vorträge an.
Claudia Becker lebt mit ihrer Fa-
milie in Borken. (pdf)

Claudia
Becker

Die intensivste Form des In-
tervallfastens ist „Eat-Stop-
Eat“. Dabei wechseln sich Fas-
ten- und Esstage stetig ab.

Was darf man während der
Fastenphasen zu sich nehmen?

BECKER: Erlaubt sind Was-
ser, ungesüßter Tee und Kaf-
fee. Auf künstliche Süßstoffe
sollte verzichtet werden.

Wie wirkt sich das Intervall-
fasten auf den Körper aus?

es der Name bereits vermuten
lässt, wird dabei 16 Stunden
lang gefastet. Die übrigen acht
Stunden des Tages (zum Bei-
spiel zwischen 10 und 18 Uhr)
darf man essen. Diesen Rhyth-
mus behält man Tag für Tag
bei. Eine weitere Möglichkeit
ist die 24-Stunden-Methode,
bei der 24 Stunden lang auf
feste Nahrung verzichtet wird
und die an maximal zwei Ta-
gen pro Woche angewendet
werden sollte.

Von Pamela de Filippo

SCHWALM-EDER. Es soll ge-
sund und fit machen, Stoff-
wechselreste abbauen, Zellen
verjüngen und sogar die Stim-
mung verbessern: Intervallfas-
ten ist ein Ernährungstrend,
der jede Menge positive Effek-
te auf die Gesundheit ver-
spricht. Wir haben mit der
Borkener Diätassistentin Clau-
dia Becker darüber gespro-
chen, wie Intervallfasten
funktioniert - und warum re-
gelmäßige Essenspausen dem
Körper gut tun.

Frau Becker, Intervallfasten
gilt als die leichte Form des Fas-
tens. Was verbirgt sich hinter
diesem Begriff?

CLAUDIA BECKER: Beim Inter-
vallfasten wechseln sich Es-
sensphasen und Fastenphasen
zyklisch ab. Die Essenspausen
dauern – je nach Zeitmodell –
einige Stunden oder auch ei-
nen Tag. Die großen Vorteile:
Intervallfasten lässt sich pri-
ma in den Alltag einbauen
und ist gut verträglich. Zudem
ist in der Regel keine Beglei-
tung durch einen Mediziner
notwendig.

Sie haben die verschiedenen
Zeitmodelle erwähnt. Welche
Varianten des Intervallfastens
gibt es?

BECKER: Die wohl beliebteste
und alltagstauglichste Varia-
nte ist die 16:8-Methode. Wie

Essen nach der Uhr
Diätassistentin Claudia Becker erklärt, wie der Trend Intervallfasten funktioniert

BECKER: Viele Menschen nei-
gen dazu, viele kleine Mahl-
zeiten am Tag zu essen. Wir
sind eine regelrechte „Sna-
cking“-Gesellschaft. Der Kör-
per kommt so allerdings
kaum noch zur Ruhe. Das In-
tervallfasten wirkt dem entge-
gen: Der Körper befindet sich
länger in der sogenannten ka-
tabolen Stoffwechselphase, in
der Nahrung und Giftstoffe,
aber auch Fett zur Energiege-
winnung abgebaut werden.

Wer darf fasten, wer darf es
nicht?

BECKER: Im Prinzip kann je-
der gesunde Erwachsene In-
tervallfasten ausprobieren,
denn Nebenwirkungen sind in
der Regel dabei nicht zu er-
warten. Lediglich Schwange-
re, Stillende, Kinder und Per-
sonen mit chronischen Er-
krankungen sollten nicht fas-
ten. Wer unsicher ist und Fra-
gen hat, sollte sich allerdings
an seinen Hausarzt, Diätassis-
tenten oder Ökotrophologen
wenden.

Geplante Mahlzeiten: Beim Intervallfastgen wechseln sich Essensphasen und Fastenphasen zyklische
ab. Das Fasten lässt sich in den Alltag einbauen und ist gut verträglich. Foto: Pamela de Filippo
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