
Moderatorin Charlotte Engelhardt (vormals Charlotte Würdig)
steht in der Sendezentrale von RTL. Seit dem 30. Juni moderiert sie
das neue Reality-Format „Bad Boyfriends – Jetzt wird abgerech-
net“ auf RTL+. Foto: Rolf Vennenbernd/dpa

Chef will Änderungsvertrag:
Muss ich unterschreiben?
Ob Änderung der Arbeitszeit,
des Gehaltes oder des Aufga-
benbereiches: Wer einen Ände-
rungsvertrag vom Chef vorge-
legt bekommt,möchtedemviel-
leicht gar nicht zustimmen.
Doch können Arbeitnehmer da-
zu verpflichtet werden, ihn zu
unterschreiben?
„Nein - und sie sollten grund-

sätzlich nur nach anwaltlicher
Rücksprache unterschrieben
werden“, erklärt Alexander Bre-
dereck, Fachanwalt für Arbeits-
recht. Denn wenn ein Ände-
rungsvertrag erst einmal unter-
schrieben ist, gilt er auch. Einsei-
tig kann der Chef die Änderung
aber nicht durchsetzen.
Wer sich dagegen entschei-

det, den Änderungsvertrag zu
unterschreiben, riskiert, den
Arbeitgeber zu verärgern. Kann
er einem dann kündigen?
Eine Änderungskündigung

kann tatsächlich ein nächster
Schritt sein. Der Arbeitgeber
braucht aber auch in diesem Fall
eine sachliche Begründung wie
etwa betriebliche Erfordernisse
oder personen- oder verhaltens-
bedingte Gründe. Ist das Kündi-
gungsschutzrecht anwendbar,
dann muss er zusätzlich dafür
sorgen, dass die Änderungskün-
digung sozial gerechtfertigt ist.
Änderungskündigungen sind

jedoch in vielen Fällen juristisch
angreifbar. Etwa wenn es um
eine Verringerung der Gegen-
leistung des Arbeitgebers, wie
etwadasGehalt, Zuschlägeoder
Urlaubstage, geht, so der Fach-
anwalt. Kommt es zu einer ge-
richtlichen Auseinanderset-
zung, endet das Arbeitsverhält-
nis häufig im gegenseitigen Ein-
vernehmen – dabei wird aber
nicht selten auch eine Abfin-
dung vereinbart. (dpa)

Küssen ist gesund, aber in diesen
Fällen lässt man's lieber
Ein inniger Kuss mit einemMen-
schen, den wir toll finden: Da
wird jederKummer kurz auf Pau-
se gesetzt. Dass Knutschen gut-
tut, istmehr als nur eine gefühlte
Wahrheit. „Studien zeigen, dass
Menschen, die gerne und oft
küssen, länger und glücklicher
leben“, sagt Susanne Schuler-
Lüttmann, Chefärztin des Insti-
tuts für Hygiene- und Laborme-
dizin amHeliosKlinikumKrefeld.
Eine Rolle spielen dabei die

Hormone: „Bei emotionalen, in-
tensiven Küssen kommt es zu
einem Hormoncocktail, der
kurzfristig Glücksgefühle aus-
löst“, so die Fachärztin für Mik-
robiologie, Virologie und Infek-
tionsepidemiologie. Das
„Glückshormon“ Dopamin, das
„Kuschelhormon“ Oxytocin, Se-
rotonin und Endorphine, die als
körpereigeneSchmerzmittel gel-
ten - sie alle sind Teil dieses Hor-
mon-Feuerwerks. Der Pegel des
Stresshormons Cortisol hin-
gegen sinkt.

80 MILLIONEN BAKTERIEN AUS-
GETAUSCHT

Hinzu kommt, dass feuchtfröhli-
che Küsse ein willkommenes
Training für unser Immunsystem
sind. Denn beim Knutschenwird
es mit unbekannten Bakterien
konfrontiert. „In derMundhöhle
des Kusspartners herrscht
schließlich ein anderes Mikro-
biom als in der eigenen“, sagt
Schuler-Lüttmann. Mit der Zeit
gleicht sichdieBakterien-Zusam-
mensetzung indenMundhöhlen
von Beziehungspartnern sogar
mehr und mehr an.
Eine Studie aus denNiederlan-

den aus dem Jahr 2014 zeigt:
Während eines zehn Sekunden
langenKusses tauschtman etwa
80 Millionen Bakterien mit sei-
nem Gegenüber aus. Ekel ist
aber fehl amPlatz, denndie aller-
meisten von ihnen sind harmlos.
InmanchenFällensindaberdoch
krank machende Bakterien -
oder Viren -mit im Spiel. So kann
man sich Erkältungen oder Ma-

gen-Darm-Infekte einfangen,
wennmanbeimKüssen infektiö-
se Aerosole einatmet - winzige
Tröpfchen,diebeimAusatmen in
die Luft gelangen. Manch einem
magdasPrinzipnochausderCo-
rona-Hochphase bekannt sein.
Auch bakterielle Infektionen

wie Scharlachoder Keuchhusten
könnenbeimKüssenübertragen
werden. Hier ist vor allem der
Austausch von Speichel ent-
scheidend. Gibt es winzig kleine
Verletzungen in der Mund-
schleimhaut, können die Krank-
heitserreger eindringen - und
Startpunkt für eine Erkrankung
sein, so Schuler-Lüttmann.

WANN KUSSVERBOT GILT -
ZWEI BEISPIELE

3 Lippenherpes
Hat man selbst Herpesbläs-

chen, gilt das schnell auch für
den Kusspartner oder die Kuss-
partnerin. „Denn die Keimlast
der Bläschen ist extrem hoch“,

warnt Susanne Schuler-Lütt-
mann.
Selbst antivirale Cremes und

Lippenpatches auf den Bläschen
schützen den anderen nicht vor
Ansteckung. Da hilft nur: Wer
Herpesbläschen hat, sollte ande-
re lieber nicht küssen - sicher-
heitshalber auch nicht auf ande-
re Körperbereiche als die Lippen.
Auch Oralsex sollte man sich

dann lieber verkneifen. Dabei
können nämlich Viren auf den
Genitalbereich von Partner oder
Partnerin übertragen werden.
Die Folge kann Genitalherpes
sein, so das Portal „gesundheits-
information.de“.
Übrigens: „Ansteckend ist

man so lange, bis die gelben
Krusten nach einer Herpesinfek-
tion abgefallen sind“, sagt Schu-
ler-Lüttmann.
Insbesondere Eltern von Babys

sollten das „Kussverbot“ beher-
zigen. „Für Babys ist es extrem
gefährlich, wenn man sie mit
Herpes küsst, weil ihr Immunsys-

tem das Virus noch nicht kennt.
Da kann es sogar zu schweren
Hirnhautinfektionen kommen.“

3 Pfeiffersches Drüsenfieber
ZurFamiliederHerpesvirenge-

hört auch das Epstein-Barr-Virus
(EBV), das Pfeiffersches Drüsen-
fieber auslösen kann.Weil es vor
allem über Speichel übertragen
wird, wird es auch als „Kuss-
krankheit“bezeichnet. Jugendli-
che und junge Erwachsene sind
besonders häufig betroffen,
„Symptome sind Fieber, Hals-
schmerzen, geschwollene
Lymphknoten“, zählt Schuler-
Lüttmann auf.
Generell gilt: Es ist eine gute

Idee, aufs Küssen zu verzichten,
wenn man akute Krankheits-
symptome hat. Ansonsten sorgt
man sich aber besser nicht zu
viel. „Küssen ist gesund - und so-
langeman sich gut fühlt und kei-
ne akute Erkrankung hat, dürf-
ten die positiven Effekte deutlich
größer sein.“ (dpa)

Beide fühlen sich fit, niemand hat ein Herpesbläschen? Dann kann bedenkenlos geknutscht werden.
Foto: Mohssen Assanimoghaddam/dpa/dpa-mag

Fancy Eiswürfel - so wird der
Drink zum Kunstwerk
WenndieTemperaturen steigen,
sehnenwir uns nach Abkühlung
- auch im Glas. Also Eiswürfel
rein.WerdieklassischenKaltma-
cher zu langweilig findet, ver-
wandelt sie mit essbaren Blüten,
Kräutern und Früchten in kleine
Kunstwerke. So kühlen sie nicht
nur den Drink, sondern sind
auch ein Hingucker auf jeder
Sommerparty oder einfach beim
entspannten Nachmittag auf
Balkon oder Terrasse.
Der Kreativität sind dabei kei-

ne Grenzen gesetzt: Von würzi-
gem Rosmarin über duftenden
Lavendel bis hin zu süßenBeeren
oderknackigenGurkenscheiben
lässt sich fast alles im Miniatur-
format einfrieren. Schmilzt das
Eis langsam im Glas, geben die
Zutaten dann ganz dezent ihre
feinen Aromen an das Getränk
ab - perfekt für Mineralwasser,
Tonics, hausgemachte Limona-
den oder Eistee.

Zutaten-Ideen:
3 Rosenknospen
3 Lavendelblüten
3 Frauenmantel
3Mini-Minzblätter
3Mini-Basilikumblätter

3 Thymianzweige
3 Rosmarinnadeln
3 kleine Erdbeeren
3 kleine Blaubeeren
3 Kiwi
3 Gurke
3 Limette
Hinweis: Die Zutaten sollten

ungespritzt sein.

Zubereitung
Damit die Eiswürfel möglichst

transparent werden, ein paar

Tipps: Je kleiner die Form, desto
klarer das Eis. Mehrmaliges Ab-
kochen und anschließendes
Kühlen des Wassers reduziert
Mineralien,dieWasserundWür-
fel trüben können. Schrittweises
Einfrieren sorgt dafür, dass das
Wasser vonuntennachobenge-
friert und die Zutaten in der Mit-
te des Würfels schweben und
nicht an die Oberfläche treiben.
MehrRezepteunter https://lo-

effelgenuss.de/ (dpa)

Durch schichtweises Einfrieren von Beeren, Blüten und Kräutern
werden einfache Eiswürfel zu kleinen Kunstwerken.

Foto: Julia Uehren/loeffelgenuss.de/dpa-mag

Charlotte Engelhardt:
Das ist größte
Red Flag bei Männern
Moderatorin Charlotte Engel-
hardt hält mangelnde Selbstre-
flexion bei Männern für das
größte Warnsignal in einer Be-
ziehung. „Die absolut größte
Red Flag bei Männern ist für
mich eine komplett fehlende
Selbstreflexion“, sagte die 47-
Jährige der Deutschen Presse-
Agentur. Der englische Begriff
„Red Flag“ bezeichnet Warnzei-
chen für potenziell problemati-
sches Verhalten einer anderen
Person.
„Das zeigt sich oft in billigen

Ausflüchten, wenn beteuert
wird, man habe doch nur harm-

los mit einer anderen Frau ge-
schrieben oder Bilder ausge-
tauscht“, führte die Moderato-
rin aus. „Oft tun diese Männer
Dinge, obwohl sie ganz genau
wissen,dass sie ihrePartnerinda-
mit zutiefst verletzen“, sagte sie.
„Statt sich ernsthaft mit den

eigenen Fehlern auseinanderzu-
setzen, wird die Schuld einfach
sehr gerne und schnell auf ande-
re abgeschoben.“ Derartiges
Verhalten zeuge von mangeln-
der emotionaler Reife. „Man-
gelnde Selbstreflexion ist extrem
problematisch“, sagte Engel-
hardt. (dpa)

Fahrrad für's Kind: Darauf sollten
Eltern beim Kauf achten
Eltern sollten für ihr Kind auf kei-
nen Fall ein Fahrrad kaufen, das
selbst in der niedrigsten Einstel-
lung noch zu groß ist. Darauf
weist der Auto Club Europa
(ACE) hin. Sei das Modell zu
groß, sitze das Kind unsicherer
im Sattel. Und verliere womög-
lich dadurch die Lust am Radeln.
Umdas richtigeRad zu finden,

empfehlen die Experten in je-
dem Fall eine Probefahrt vor
dem Kauf. Auf diese Punkte
können Eltern achten:
3 In der niedrigsten Sattelstel-
lung sollte das Kindmit den Fuß-
ballen, also mit dem Bereich di-
rekt hinter den Zehen, den Bo-
den berühren können.
3 Die Sitzhaltung sollte mög-
lichst aufrecht sein unddieArme
leicht angewinkelt, wenn die
Lenkergriffe umfasst werden.
3 Ist das Modell leicht genug?
Ein Kindmuss sein Fahrrad ohne
großeMühe aufrichten können.
3 Bei den Bremsen wird nicht
unbedingt mehr eine Rücktritt-
bremse empfohlen. Die Brems-
hebel sollten aber mit den Fin-
gern gut erreichbar sein und sich
fein dosieren lassen.
3 Die Pedale müssen rutschfest
sein, der Kettenkasten ist besser
geschlossen, weil das vor Verlet-
zungen schützt und verhindert,
dass Kleidung oder Schnürsen-
kel in die Kette kommen.
3 Scharfe Ecken und Kanten am
Rad sind tabu. Sinnvoll ist ein

Prallschutz an den Lenkergrif-
fen, verzichtbar sind dagegen
Federgabeln.
3 Sogenannte Spielfahrräder,
die nur auf Gehwegen, Spiel-
straßen oder Privatgelände ge-
nutzt werden, gelten laut Stra-
ßenverkehrs-Zulassungs-Ord-
nung (StVZO) nicht als Fahrzeug
und müssen keine Beleuchtung
haben. Sobald aber ein Rad auf
der Straße gefahren wird, gehö-
ren Frontscheinwerfer, Rücklicht
und Reflektoren dazu.
3 WenigeGänge reichenaus, zu
viele überfordernAnfänger. Eine
Nabenschaltung braucht weni-
ger Wartung und lässt sich auch
im Stand bedienen. Eine Ketten-

schaltung kann klug sein, wenn
ein Kind regelmäßig steilereWe-
ge fahren muss.
3 Bitte keine Stützräder: Auch
wenn sie in manchen Situatio-
nen ein Umkippen verhindern,
lernen Kinder damit nicht, das
Gleichgewicht dynamisch zu
halten.
3 Wiederholt wurden in Kinder-
fahrrädern bei Tests schädliche
Stoffe gefunden. Schauen Sie
sich vor dem Kauf unabhängige
Produkttests an. Ein stechender
Geruch von Kunststoffteilen
kann ein Hinweis sein. Manches
lässt sich im Zweifel vielleicht
gegen schadstofffreie Varianten
austauschen. (dpa)

Sicherheit beginnt beim Kauf: Rutschfeste Pedale, gut erreichbare
Bremshebel und ein geschlossener Kettenkasten schützen Kinder
vor Verletzungen. Foto: Zacharie Scheurer/dpa-mag

Krisenkommunikation: Wie geht
eigentlich Empathie?
Mitunter fallen in einem Unter-
nehmen Entscheidungen, die
mehr oder weniger gravierende
Auswirkungen für Mitarbeiten-
de haben. Führungskräfte ha-
ben dann die Aufgabe, diese
Entscheidungen zu kommuni-
zieren – zum Beispiel in einem
Vieraugengespräch mit dem
oder der Mitarbeitenden. Dabei
kommt es nicht zuletzt darauf
an, dass die Führungskraft em-
pathisch auftritt. Also Verständ-
nis für ihrGegenüberzeigt,ohne
dieEntscheidungzu relativieren.
„Empathie ist zentral, weil

Veränderung fast immer emo-
tionale Reaktionen auslöst“,
sagt die Hamburger Unterneh-
merin und Executive Coach Ra-
gnhild Struss. Verständnis zu zei-
genbedeutenicht, Entscheidun-
gen zurückzunehmen oder sich
zu rechtfertigen. Gute Führung
schaffe beides gleichzeitig: „Ich
sehe, dass Sie das belastet und
die Entscheidung steht.“ Viele
Führungskräfte scheuten genau
diese Kombination, dabei ent-
stehe daraus oft erst echte

Glaubwürdigkeit.
Empathie werde allerdings zu

häufig missverstanden als „nett
sein“. „Tatsächlich ist es die Fä-
higkeit, emotionale Dynamiken
präzise wahrzunehmen, Men-
schen ernst zu nehmen und

gleichzeitig handlungsfähig zu
bleiben“, so Struss. Gerade weil
KI viele analytische und operati-
ve Aufgaben übernehmen wird,
gewännengenaudiesemensch-
lichen Fähigkeiten massiv an
strategischer Bedeutung. (dpa)

Wer gut führt, hält an Entscheidungen fest, bleibt dabei aber ver-
ständnisvoll. Foto: Christin Klose/dpa Themendienst/dpa-mag
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4.99
Extaler
Mineralwasser
versch. Sorten
12x0.75 Ltr. Glas
+ 3.30 Pfand
Ltr. 0.55

11.99
Vilsa
Apfelschorle
12x1 Ltr. PET
+ 3.30 Pfand
Ltr. 1.00

14.99
Ohlenhof
Maracuja Nektar
6x1 Ltr. Glas
+ 2.40 Pfand
Ltr. 2.50

12.991.99
Cocktail Plant
versch. Sorten/
alkoholfrei
0.2 Ltr.
+ 0.15 Pfand
Ltr. 9.95

Wolters
Pils/Pilsener
30x0.33 Ltr./
20x0.5 Ltr.
+ 3.90/3.10 Pfand
Ltr. 1.31/1.30

19.99
Franziskaner
versch. Sorten
20x0.5 Ltr.
+ 3.10 Pfand
Ltr. 2.00

Maracuja Nektar
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