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Entspannung für
pausenlose Zeiten
Eigentlich sollte es diesen Fall
gar nicht geben, denn: Das
Arbeitszeitgesetz schreibt bei
einer Arbeitszeit von sechs bis
neun Stunden eine Pause von
mindestens 30 Minuten vor.
Trotzdem haben viele Arbeit-
nehmer wohl schon mal darauf
verzichten müssen, wenn es
besonders stressig war. Doch
wie tut man sich dann zumin-
dest kurz etwas Gutes? Die Ini-
tiative Gesundheit und Arbeit
schlägt für solche Notfälle vor,
zumindest eine Mini-Auszeit zu
nehmen – sich etwa mit einem
kurzen Gang zu einem Kolle-
gen einmal vom Schreibtisch
loszueisen. Gut tut es auch,
sich zumindest ein paar Minu-
ten zu strecken und zu dehnen.
Dann öffnen Berufstätige das
Fenster und atmen ein paar
Mal tief durch. Gut ist auch ein
kleiner Snack wie Studenten-
futter, eine Banane oder Nüsse.
Diese Maßnahmen ersetzen
zwar keine richtige Pause, sie
helfen in Notfällen aber zumin-
dest etwas weiter. Besser ist es
natürlich immer, wenn die Pau-
se erst gar nicht ausfallen
muss.

FORSCHERSAGEN

Ein glücklicher
Partner hält gesund
Ein glücklicher Partner fördert
die eigene Gesundheit – unab-
hängig davon, wie glücklich
man selbst ist. Zu diesem Er-
gebnis kommt eine US-ameri-
kanische Studie, für die rund
2000 Paare befragt wurden.
Die Studienteilnehmer berich-
teten sechs Jahre lang, wie zu-
frieden sie mit ihrem Leben
waren, wie gesund sie sich
fühlten und wie viel sie sich be-
wegten. Das Ergebnis: Teilneh-
mer, deren Partner sich als
glücklich einschätzten, waren
fitter als andere, heißt es in der
Zeitschrift „Psychologie Heu-
te“ (Ausgabe 02/2017). Über-
raschend war, dass Partner mit
glücklichen Lebensgefährten
selbst dann einen guten Ge-
sundheitszustand hatten, wenn
sie selbst gar nicht so glücklich
waren. Die Forscher vermuten,
dass glückliche Menschen
einen unglücklichen Partner zu
einer gesunden Lebensweise
motivieren können und viel
Rückhalt geben. Auch das
wirkt sich positiv aus.

Niemand ist den
Frauen gegenüber
herablassender als ein
Mann, der sich seiner
Männlichkeit nicht ganz
sicher ist.
Simone de Beauvoir,
franz. Schriftstellerin
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Strukturen auf der Oberfläche
derEindringlingeundpassenzu
ihnen wie ein Schlüssel zum
Schloss. Mit einer maßgeschnei-
derten Immunantwort binden
sie die Erreger und zerstören sie.

Würden Saunabesuche die
spezifische Abwehr verbessern,
hätten Saunagänger einen er-
höhtenAntikörperpegel imBlut.
„Bisher konnte nicht bewiesen
werden,dasssichdiespezifische
Abwehr durch Saunagänge ver-
bessert“, so Brenke. Die Sauna
begünstigt also nicht die Im-
munantwort des Körpers, bietet
aber präventiven Schutz vor In-
fekten, weil Nase und Rachen
besser durchblutet werden.

Außerdem senkt regelmäßi-
ges Saunieren die Wahrschein-
lichkeit eines plötzlichen Herz-
tods. So stellte das finnische For-
scherteam um Tanjaniina Lauk-
kanen fest, dass männliche Pro-
banden, die vier- bis siebenmal
pro Woche in die Sauna gingen,
seltener einen plötzlichen Herz-
tod erleiden, als Männer, die nur
einmal pro Woche saunierten.
Die Ergebnisse basieren auf den
Daten der „Kuopio Ischaemic
Heart Disease Risk Factor
Study“(KIHD),anderrund2300
Männer mittleren Alters zwi-
schendenJahren1984und1989
teilnahmen. Sie wurden 20 Jah-

re lang nachbeobachtet. In dem
ZeitraumhabendieForscherdie
Todesfälle im Hinblick auf plötz-
lichen Herztod, kardiale und
kardiovaskuläre Ursachen aus-
gewertet.

Warum Saunieren die Wahr-
scheinlichkeit eines Herztods
verringert, wissen die Forscher
nicht. Es sei vorstellbar, dass re-
gelmäßiges Saunieren die Elas-
tizität der Blutgefäße vergrößere
und somit den Blutfluss in den
Gefäßen verbessere, so Laukka-
nen. Brenke überrascht das
nicht. „Dass Saunieren eine
blutdrucksenkende Wirkung
hat, ist bekannt“, sagt er. Den-
noch sei Vorsicht geboten. „Di-
rekt nach einem Herzinfarkt
oder mit einem akuten Infekt
sollte man nicht in die Sauna.“
DasregelmäßigeSchwitzenhel-
fevorallemMenschenmit leich-
tem Bluthochdruck, chroni-
schen Schmerzen wie Rheuma
oder bei Hautbeschwerden.

Sorgen bereitet dem Exper-
ten die Tendenz, direkt nach
dem Sport zu saunieren.
„Schleift man sich vom Fitness-
raum direkt in die Sauna, ge-
fährdet man seine Gesundheit“,
sagt Brenke. Denn der Kreislauf
müsse sich erst erholen. Gene-
rell gilt: „Falscher Ehrgeiz ist in
der Sauna fehl am Platz.“

Um Erkältungen zu vermei-
den, setzen einige Menschen
auf regelmäßige Saunagänge.
Der Wechsel zwischen Hitze
und Kälte kurbele das Immun-
system an, erklären sie. Doch
ist Saunieren tatsächlich so
gesund?

In der Wärme steigt die Tem-
peratur der Hautoberfläche um
bis zu zehn Grad, im Körperin-
neren um etwa ein Grad. Die
Folge: Das Herz schlägt schnel-
ler, der Körper benötigt mehr
Sauerstoff, und die Blutgefäße
weitensich.AusdenPoren fließt
der Schweiß. Um den Wasser-
verlust auszugleichen, entzieht
der Körper den Muskeln und
dem Bindegewebe Feuchtig-
keit. Diese gelangt ins Blut, und
mit ihr Abfallstoffe, die sich im
Gewebe abgelagert haben.
Aber hilft Sauna auch gegen
Grippe?

Rainer Brenke ist Saunaex-
perteundarbeitete jahrelangals
Facharzt für physikalische Me-
dizin an der Berliner Charité.
Der Mediziner erklärt: „Obwohl
einige Studien zu dem Ergebnis
kamen, dass Saunieren die Ab-
wehrkräftestärke, istdasnurein
Teil der Wahrheit“, so Brenke.
Der Saunabesuch rege zwar die

VON NADINE ZELLER unspezifische Abwehr an, doch
die spezifischen Abwehrkräfte
würden dadurch nicht beein-
flusst. Gelangen Erreger auf die
Schutzschichten des Körpers
wiedieSekreteaufdenSchleim-
hautoberflächen von Rachen
undNase,schlagendieFresszel-
len des Immunsystems Alarm –
sogenannte Makrophagen oder
Granulozyten beseitigen dann
körperfremde Substanzen und
schützen präventiv vor Infekten.
Auf die Hitze der Sauna reagiert

der Körper wie auf ein künstli-
ches Fieber – die Fresszellen
werden trainiert, die unspezifi-
sche Abwehr gestärkt.

Wenn Erreger jedoch die un-
spezifische Abwehr überwin-
den und in den Körper eindrin-
gen, greift die spezifische Ab-
wehr: Weiße Blutkörperchen
wie B-Lymphozyten produzie-
ren sofort Antikörper oder Im-
munglobuline. Sie erkennen die

Falscher Ehrgeiz
ist in der Sauna
fehl am Platz.
Rainer Brenke,
Facharzt für
physikalische Medizin

DURCHATMEN

Schwitz dich fit!
Wer regelmäßig in die Sauna geht, lebt gesünder, behaupten Saunisten – doch stimmt das?

Schön schwitzen: Regelmäßige Saunagänge tun nicht nur der Haut gut, sondern auch dem Herz. Mitunter erhöhen sie sogar die Widerstandskraft des Körpers. FOTO: ISTOC

AUF DER COUCH

Wenn der Headhunter anruft
Das Firmentelefon klingelt.
Der Anrufer fragt: „Können
Sie jetzt sprechen?“ Wenn ein
Gespräch so beginnt, spricht
am anderen Ende der Leitung
ein Headhunter. Diese Perso-
nalvermittler werden von Fir-
men beauftragt, Kandidaten
für offene Stellen zu finden –
etwa dann, wenn die Perso-
nalsuche diskret verlaufen
soll. Oder wenn die Aufgabe
seltene Fach- oder Führungs-
qualifikationen erfordert.
Oder wenn es um einen Top-
job in der Führungsetage
geht, möglicherweise bei
einem Konkurrenzunterneh-
men.

Doch was sollten Sie im Um-
gang mit Headhuntern beach-
ten? Sätze wie: „Woher haben
Sie meine Nummer?“ oder
„Wie kommen Sie auf mich?“

wirken unprofessionell. Ver-
mitteln Sie den Eindruck, dass
solche Anrufe für Sie normal
sind. Zum Beispiel könnten Sie
sagen: „Es gehört zu meinen
Prinzipien, dass ich solche Vor-
schläge gründlich prüfe. Spre-
chen wir heute Abend weiter,
Sie erreichen mich unter ...“

Wundern Sie sich nicht,
wenn der Headhunter nur über
die offene Position spricht,
nicht aber den Namen der Fir-
ma nennt: In der Regel muss er

die Identität seines Auftragge-
bers zunächst schützen. Erst
wenn er sich entscheidet, Sie
vorzuschlagen, deckt er die
Karten auf.

Wenn der Headhunter von
Ihren Qualitäten überzeugt ist,
verfolgen Sie und er dasselbe
Interesse: dass Sie den Job zu
einem möglichst hohen Gehalt
bekommen; denn der Head-
hunter bekommt drei bis vier
Monatsgehälter als Provision!
Fragen Sie ihn also ruhig ganz
offen, welches Gehalt maximal
drin ist. Meist kann er eine er-
staunlich hohe Zahl nennen.

Viele Headhunter kennen
ihre Auftraggeber perfekt. Al-
les, was Sie für ein gelungenes
Vorstellungsgespräch wissen
müssen, können Sie ihm entlo-
cken. Stellen Sie Fragen wie:
„Worauf, glauben Sie, wird es

dem Fachchef besonders an-
kommen?“,„Mit welcher Sta-
tion meines Lebenslaufes wer-
de ich punkten können?“,
„Welchen Gesprächsstil
schätzt dieser Personalchef –
ausführlich oder auf den
Punkt?“ oder „Soll ich bereits
ein Konzept für ein mögliches
Projekt dabeihaben?“.

Es ist auch möglich, einen
Headhunter auf sich aufmerk-
sam zu machen: Schreiben Sie
Fachaufsätze in einschlägigen
Publikationen, diskutieren Sie
auf Podien, machen Sie Ihr Pro-
fil im Internet über bekannte
Portalezugänglich. JenachBe-
ruf kann es hilfreich sein, sich
auf Twitter oder Facebook zu
vermarkten. Idealerweise er-
scheinen Sie als Experte für ein
Thema auf dem Radar des
Headhunters. Dann klopft er
früher oder später bei Ihnen an.

Sie können sich auch umhö-
ren, welcher Personalvermitt-
ler als Spezialist für Ihre Bran-
che gilt. Führen Sie ein kurzes,
gewinnendes Telefonat, ehe
Sie Ihre Unterlagen schicken –
und haken Sie anschließend so
lange nach, bis Bewegung in
die Sache kommt.

Martin Wehrle ist Karrierecoach
und Bestsellerautor, sein aktuel-
les Buch: „Sei einzig, nicht artig
– So sagen Sie nie mehr Ja,
wenn Sie Nein sagen wollen“
(Mosaik Verlag, 2015).

Fragen Sie ruhig
ganz offen, welches
Gehalt maximal drin ist.
Meist kann er eine
erstaunlich hohe Zahl
nennen.

So saunieren Sie
richtig

Die wichtigste Regel: auf den
eigenen Körper hören.
❱ Wohlfühlen: Das persönli-
che Wohlbefinden steht im
Vordergrund. Tapferes Aus-
harren in der Sauna schadet
mehr, als dass es nützt.
❱ Entspannen: Bringen Sie
ausreichend Zeit mit. Planen
Sie zwischen den Saunagän-
gen Ruhepausen ein.
❱ Schwitzen: Trockene Haut
schwitzt schneller als feuch-
te. Daher nach dem Duschen
gründlich abtrocknen.
❱ Abkühlen: Der Körper
braucht nach dem Sauna-
gang Sauerstoff, daher zuerst
an der frischen Luft abküh-
len. Dann folgen Schwall-
brause und Tauchbecken.
❱ Ausgleichen: Ein warmes
Fußbad nach der Abkühlung
sorgt für einen vollständigen
Temperaturausgleich.
❱ Trinken: Wer auf den ent-
schlackenden Effekt von
Sauna setzt, sollte erst nach
dem Saunieren trinken –
wenn der Kreislauf mitmacht.
❱ Wiederholen: Viel hilft
nicht viel: Drei Saunagängen
reichen für die Gesundheit.

HANNOVER. Die Meeresfor-
scher der Bundesanstalt für
Geowissenschaften und Roh-
stoffe (BGR) haben jetzt erst-
mals Teile des Meeresbodens
im deutschen Lizenzgebiet für
polymetallische Sulfiderze im
Indischen Ozean zentimeter-
genau vermessen.

Bei ihrer sechswöchigen Ex-
pedition mit dem Forschungs-
schiff Maria S. Merian im Rah-
men des Explorationsvorha-
bens Index konnten die Wis-
senschaftler mit Hilfe eines
programmierbaren Roboters in
bis zu 4000 Meter Tiefe eine
Reihe neuer potenzieller Fel-
der mit Bunt- Edel- und Spu-
renmetallen kartieren. In zwei
Fahrtabschnitten untersuchten
die BGR-Experten von Port
Louis aus mit geologischen

und geophysikalischen Me-
thoden den nördlichen Teil
des 10 000 Quadratkilometer
großen Lizenzgebietes südöst-
lich von Mauritius. Mit an
Bord des Forschungsschiffes

waren auch Wissenschaftler
des Geomar-Helmholtz-Zen-
trums für Ozeanforschung
Kiel, des Deutschen Zentrums
für Marine Biodiversitätsfor-
schung Senckenberg und der
Universität Hamburg, die im
Auftrag der BGR die Kartierar-
beiten unterstützten und Um-
weltuntersuchungen übernah-

men. Erstmals wurden hierbei
auch Detailuntersuchungen
zur Tiefenausdehnung be-
kannter sulfidischer Erzvor-
kommen durchgeführt und der
Untergrund seismisch durch-
leuchtet.

Die exakte Vermessung des
Meeresbodens wurde durch
den Einsatz des autonomen
Geomar-Roboters Abyss er-
möglicht. Das Unterwasser-
fahrzeug kann selbstständig
den Meeresboden zentimeter-
genau als geologische Lupe
erfassen.

Gegenstand der Forschun-
gen waren auch erneut umfas-
sende Umweltuntersuchun-
gen. Mit Sinkstofffallen wur-
den Partikelflüsse und Strö-
mungsbedingungen am Mee-
resboden bestimmt. Außer-
dem wurden aus dem Meeres-
boden bis zu 10 Meter lange

Sedimentkerne entnommen
und beprobt. Auf diese Weise
können Entwicklungen zu Ab-
lagerungsbedingungen und
Klima im Zeitraum der ver-
gangenen 2 Millionen Jahre
erfasst werden.

Zudem setzten die Wissen-
schaftler neuartige chemische
Sonden ein, die Aussagen zu
gelösten Nährstoffen und Me-
tallen in der Wassersäule er-
lauben. Die Forscher können
so wichtige Erkenntnisse über
Beeinflussungen der Lebewelt
durch die Metall-Quellen am
Meeresboden sowie einen
möglichen künftigen Bergbau
gewinnen.

Mit der Explorationslizenz
wird die BGR in dem 10 000
Quadratmeter großen Gebiet
im Indischen Ozean 15 Jahre
lang sowohl die Vorkommen
von polymetallischen Sulfider-

zen am Tiefseeboden erkun-
den als auch umfassende Um-
weltuntersuchungen durch-
führen.

Der Lizenzvertrag war im
Mai 2015 von der Bundesan-
stalt für Geowissenschaften
und Rohstoffe und der Interna-
tionalen Meeresbodenbehörde
unterzeichnet worden. Metall-

reiche Ablagerungen, wie sie
seit vielen Millionen Jahren
am Meeresboden entstehen,
sind die wichtigsten Quellen
für Buntmetalle wie Zink,
Kupfer und Blei, wirtschafts-
strategische Rohstoffe wie Tel-
lur, Selen, Indium, Gallium
oder Germanium sowie für die
Edelmetalle Gold und Silber.

VON FELIX DAVID

Auf der Suche nach Edelmetall
Einsatz des Roboters Abyss ermöglicht zentimetergenaue Messungen am Meeresboden

„Abyss“ beim Kartieren
des Meeresbodens. 

ILLUSTRATION: BGR2  Forscher können so
wichtige Erkenntnisse
über einen möglichen
künftigen Bergbau unter
Wasser gewinnen.

KÖLN. Im Rahmen der 12. In-
ternationalen Ilan Ramon
Raumfahrtkonferenz in Israel
hat das Deutsche Zentrum für
Luft- und Raumfahrt (DLR) ei-
ne Kooperation mit der israeli-
schen Raumfahrtagentur ISA
vereinbart. Gegenstand der
von der DLR-Vorstandsvorsit-
zenden Professor Pascale Eh-
renfreund unterzeichneten
Absichtserklärung ist die Zu-
sammenarbeit auf dem Gebiet
des Strahlungsschutzes für As-
tronauten. Bei dem für 2018
geplanten Testflug mit der
„Orion“-Raumkapsel soll eine
von der Firma StemRad entwi-
ckelte Strahlenschutzweste
getestet werden. Die Weste
wird während des unbemann-
ten Fluges von einer am DLR-
Institut für Luft- und Raum-
fahrtmedizin entwickelten
Puppe getragen. Diese „Ma-
troshka“ genannte Puppe be-
steht aus einem Kunststoff,
dessen Dichte dem menschli-
chen Gewebe gleicht. Im In-
neren der Puppe befinden sich
neben den Knochen auch
zahlreiche Messgeräte, welche
die Strahlenbelastung in den
verschiedenen Körperregio-
nen aufzeichnen. Um die Wir-
kung der Schutzweste verglei-
chen zu können, wird sich ei-
ne zweite – ungeschützte –
„Matroshka“ an Bord des Ori-
on-Raumschiffs befinden. red

Israel und
Deutschland

kooperieren im All

MAINZ. Barack Obama ist der
neue Namensgeber für das In-
stitut für Transnationale Stu-
dien an der Johannes-Guten-
berg-Universität Mainz. Die
Umbenennung sei mit dem
Weißen Haus in Washington
abgestimmt worden, sagte Alf-
red Hornung, Sprecher des
Obama-Instituts. Das Obama-
Institut ist nach Angaben der
Universität eine interdiszipli-
näre Forschungsplattform,
welche die Rolle der USA in
einer globalen Welt unter-
sucht. Derzeit arbeiten am Ins-
titut rund 50 Wissenschaftler
der Kultur-, Geschichts-, Sozi-
al- und Rechtswissenschaften
sowie der Geografie zusam-
men. Die Idee zur Umbenen-
nung habe es schon seit 2012
gegeben, doch sei ein aktiver
Präsident als Namensgeber
nicht infrage gekommen, sag-
te Hornung. dpa

Barack
Obama

Namensgeber

„Falscher Ehrgeiz
ist in der Sauna
fehl am Platz.
Rainer Bremke
Facharzt für
physikalische Medizin


