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Stress, Bluthochdruck,
Schlafmangel: Wie

ungesund ist Pendeln
wirklich?

Prof. C. Diehm

Jeder vierte Arbeitnehmer pendelt mehr als eine
Stunde zum Arbeitsplatz. Eine Studie zeigt: Pendeln
macht nicht unbedingt krank, sorgt aber fiir mehr
Stress.

Kaum ein Manager oder Angestellter hat sich die Frage noch nicht
gestellt. Wenn ein neues Jobangebot oder die Versetzung an einen
anderen Standort rufen, wird fast zwangslaufig die Frage aufgeworfen:
Umziehen oder Pendeln? Wie das Thema mit der Familie handhaben?
In einer Zeit, in der viele Arbeitgeber unbegrenzte Mobilitit von ihrem
Personal fordern, ist das eine essenzielle Frage.

Jeder vierte Arbeitnehmer in Deutschland pendelt iiber eine Stunde
taglich zur Arbeit. Zwei Drittel der Pendler fahren mit dem eigenen
Auto. Studien haben gezeigt, dass Akademiker die weitesten
Pendeldistanzen zurticklegen. Im Management fliegen die
Fluhrungskrafte oft sogar zur Arbeit ein.

Josef Ackermann beispielsweise behielt seinen Wohnort in der
Schweiz auch zu seiner Zeit als Deutsche Bank Chef bei und bemiihte
des Ofteren einen Helikopter, um von Zuhause zu seinem Schreibtisch
in Frankfurt zu gelangen. Beschiftigte im Luftverkehr wie Piloten und
Stewardessen, das ist kein Wunder, nehmen den weitesten Weg
zwischen Wohnsitz und Arbeit in Kauf,



Pendeln ist dabei zumeist kein kurzfristiges Phdnomen. Viele
Berufstitige pendeln ihr ganzes Leben lang. Pendelwege und -zeiten
in Deutschlandsind im internationalen Vergleich im Ubrigen relativ
gering,.

Die Entscheidung, wann ein Umzug und wann eine Werkswohnung
Sinn macht, wird von viele Faktoren beeinflusst. Die familidre
Situation mit Kindern und der Berufstitigkeit des Partners, die
finanzielle Mehrbelastung, vor allem aber die Auswirkungen auf die
Karriere spielen eine Rolle. Das ist alles recht komplex.

Ich mochte an dieser Stelle lediglich gesundheitliche Aspekte
beleuchten. Ist das Pendeln schadlich? Zahlen belegen, dass Pendeln
per se kein Drama fiir Kérper und Kopf sein muss. Eine Studie der
Technikerkrankenkasse (TK Gesundheitsreport) hat herausgefunden,
dass Pendler weniger haufig krankgeschrieben werden. Sie haben
einen halben Tag weniger Fehlzeiten als Kollegen mit kiirzeren
Arbeitswegen.

Und es lassen sich sogar einige weitere positive Aspekte finden.
Pendler konnen die Zeit zum Lesen, Musik horen, zur Weiterbildung
mit Horbiichern, Podcasts und Sprachkursen nutzen. Auch Telefonate
lassen sich problemlos im Auto erledigen. Bei flexiblen Arbeitszeiten
kann man die Rush-Hours vermeiden, Fahr- und
Pendlergemeinschaften haben einen sozialen Aspekt. Wer Auto fahrt,
kann das letzte Stiick zum Arbeitsplatz zu Fufs gehen. Die flexiblere
Gestaltung der Arbeitswelt ermdglicht vielleicht auch ein oder zwei
Homeoffice Tage pro Woche.

Ist Pendeln aus Gesundheitssicht also kein Problem? Ganz so einfach
ist es natiirlich nicht. Der erwahnte TK Gesundheitsreport macht auch
deutlich, dass Pendeln akute und chronische Stressreaktionen
auslésen kann. Die Sporthochschule Koln hat gerade ein Verfahren zur
Messung von Herzfrequenz-Variationen entwickelt, mit der diese
Stressreaktion bei Pendlern gut zu dokumentieren ist. Bei ihnen treten
haufiger psychische Erkrankungen wie depressive Episoden und
Angststorungen auf als bei den Kollegen, die nicht pendeln.



Dieses Problem hat sich vor allem bei Frauen gezeigt. Die
Stressreaktion ist bei den oft chaotischen Verhiltnissen auf Strafse und
Schiene leicht erklarbar. Staus, Umleitungen, der Ausfall von Bus und
Bahn erhohen den Druck auf Arbeitnehmer erheblich. Niemand
kommt gerne standig zu spat. Der akute und chronische Stress bei
Pendlern fiihrt deshalb auch haufig zu Bluthochdruck.

Fazit der Studie: Das Pendeln macht nicht kranker, aber es erzeugt
mehr Stress. Pendler werden auch haufiger geschieden. Pendler sind
erschopfter und reizbarer. Das kann zu einer Abnahme der
Leistungsfahigkeit fiihren sowie zu Stérungen im Privatleben. Selbst
die Zahne von Pendlern sind schlechter.

Und es gibt noch weitere Effekte, die ich als Arzt nicht libersehen kann.
Pendlern fehlt oft ein Teil des Schlafes. Sie miissen die besagte Stunde
frither aufstehen, um rechtzeitig zur Arbeit zu kommen, sind deshalb
tagsiiber oft miider, was bei vielen Menschen auch zu einem héheren
Korpergewicht fiihrt. Tagesmiidigkeit und
Konzentrationsschwierigkeiten steigern bei Autopendlern die Gefahr
von Verkehrsunfillen mit Verletzungen.

In 6ffentlichen Verkehrsmitteln kommt das Problem von Allergien
durch Milben in den Polstern hinzu. Wer mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln fahrt, hat haufiger Infekte beziehungsweise
Erkaltungen. Die Ansteckungsgefahr ist grofRer, gerade jetzt im Herbst.

Das vielleicht grofdte Problem sehe ich in dem zusatzlichen Sitzen. 2x1
Stunde und mehr im Auto bedeutet eben auch zwei Stunden plus in
sitzender Haltung. Fiir mich ist das Sitzen das neue Rauchen. Extrem
gesundheitsschadlich! Durch das unterwegs sein bleibt den
Betroffenen entsprechend weniger Zeit flir korperliche Aktivitdten.
Wer abends eine Stunde langer fiir das Pendeln nach Hause braucht
als andere, wird sich schwerer tun, sich sportlich zu betétigen. Das gilt
eingeschrankt naturlich auch fiir Pendler im Flugzeug.



Und auch beim Essen lauert ein mogliches Risiko. Sofern die Mahlzeit
vermehrt auf dem Rastplatz oder im Bahnhof stattfindet, ersetzt
Gemiise und Salat gerne mal mit Currywurst und Pommes.

Flir einen Teil jener, die auf das Pendeln nicht verzichten konnen, habe
ich einen Rat: Ich kenne Leute, die fahren inzwischen zweimal taglich
jeweils eine Stunde mit dem Fahrrad zur Arbeit und zurtck. Das ist
medizinisch perfekt. Bei den steigenden Mieten in den
Ballungszentren wire es sicherlich eine Uberlegung wert, mit Familie
und Kindern ins Griine zu ziehen und den Arbeitsweg dann mit dem
Fahrrad zurtickzulegen, gegebenenfalls gepowert mit einem kleinen E-
Motor.

Viele grofiere Stadte bauen ihre Radinfrastruktur nach dem Vorbild
von Kopenhagen aus, um den Umstieg auch fiir Fahrrad-Pendler
attraktiver zu machen. Umweltbewusst ist diese Form der
Fortbewegung zudem. Und fiir die anstehende kalte Jahreszeit gibt es
ohne Zweifel die entsprechende Kleidung.



