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Bei Stromausfall im Dunkeln sitzen?

TECHNIK Jeder Zweite fiihlt sich schlecht vorbereitet — Powerbanks weit verbreitet

IM NORDWESTEN/CMF - Das
Smartphone ladt tiber Nacht,
Nachrichten sind jederzeit ab-
rufbar und ein Griff zum
Lichtschalter gentigt, um sich
zu Hause zurechtzufinden.
Wie sehr das alles vom Strom
abhangt, fillt im Alltag kaum
auf. Erst wenn er ausbleibt,
werden Alternativen wichtig —
zundachst fir Licht und Infor-
mationen, spater auch fur die
nichste Mahlzeit oder das
Nachladen leerer Akkus.

Zum Internationalen Tag
der Katastrophenvorbeugung
wird deshalb der Blick auf die
Vorbereitung zu Hause ge-
richtet. Der Aktionstag steht
dieses Jahr unter dem Motto
,Resilience starts at Home"
Eine aktuelle Umfrage zeigt:
Gut die Halfte fuhlt sich auf
einen mehrtdgigen Stromaus-
fall eher schlecht oder nicht
vorbereitet (51,5 Prozent). Vie-
le verfiigen bereits iiber hilf-
reiche Gerite, dennoch bleibt
eine Liicke zwischen vorhan-
dener Ausstattung und dem
Gefiihl, vorbereitet zu sein.

Eine aktuelle Umfrage zeigt: Gut die Halfte fuhlt sich auf einen mehrtagigen Stromausfall
eher schlecht oder nicht vorbereitet.

Lichtquellen und Power-
banks sind weit ver-
breitet

Fallt das Licht aus, haben
viele bereits eine Alternative
zur Hand: 79 Prozent verfiigen
uber eine Taschenlampe,
Stirnlampe oder batteriebe-

triebene Leuchte. Fast ebenso
verbreitet sind Kerzen samt
Streichhoélzern oder Feuerzeug
(77 Prozent). Gut die Halfte be-
sitzt eine Powerbank als kleine
Stromreserve (53 Prozent).
Eine vorhandene Lichtquel-
le bedeutet jedoch nicht auto-
matisch, dass sich Haushalte
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auf einen langeren Stromaus-
fall vorbereitet fithlen: Unter
den Befragten mit einer Lam-
pe geben 53 Prozent an, eher
schlecht oder iiberhaupt nicht
geriistet zu sein. Licht deckt
zwar einen wichtigen Bedarf
ab, zum Alltag ohne Strom ge-
hort aber mehr.

So einfach kann Erkidltungsschutz sein

VORBEUGUNG Kostengiinstig und effektiv: Was Trinkwasser fiir das Immunsystem leistet

IM NORDWESTEN/DJD - Wenn
die Nase lauft und der Hals
kratzt, scheint guter Rat teuer.
Es gibt aber einige einfache
Tipps und Tricks, wie man Er-
kaltungen vorbeugen und be-
gegnen kann. Ein unterschatz-
ter Klassiker dabei ist Trink-
wasser. ,Es ist ein kostengtins-
tiges und effektives Hausmit-
tel. Das Wasser kann direkt
aus dem Hahn getrunken oder
als Tee erhitzt oder inhaliert
werden, um lastige Erkaltun-
gen zu lindern oder erst gar
nicht krank zu werden®, sagt
Jana Arnold vom Forum
Trinkwasser.

Trinken, um schneller
wieder gesund zu werden

Eine Erkaltung selbst lasst
sich zwar nicht ,wegtrinken”.
Aber ausreichend Wasser zu
trinken hilft dem Korper aus
mehreren Griinden, schneller
gesund zu werden:

B Feuchte Schleimhiute

Warme Getranke wie ungesUfte Tees eignen sich bei einer
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Erkaltung besonders. Sie konnen Schmerzen lindern und die
Immunfunktion der Rachenschleimhaut erhohen, da der

Hals besser durchblutet wird.
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kénnen Halsschmerzen lin-
dern und die Abwehr von

Krankheitserregern  verbes-
sern.
B Flussigkeit kann

Schleim l6sen und das Abhus-
ten erleichtern.

B Ein ausreichend hyd-
rierter Korper kann das Im-
munsystem unterstitzen und

die Regeneration fordern.

B Fieber und Schwitzen
erhohen den Wasserverlust —
Wasser trinken gleicht das
aus.

Warme Getranke und
Wasserdampf

Wasser und ungesufite Tees

sind dabei die beste Wahl.
Warme Getranke eignen sich
besonders, da sie Schmerzen
lindern und die Immunfunk-
tion der Rachenschleimhaut
erhohen konnen, weil der Hals
besser durchblutet wird. Krau-
terzusitze konnen die Wir-
kung verstarken. ,So wirkt bei-
spielsweise Salbei desinfizie-
rend und entziindungshem-
mend. Auch Thymian und
Ingwer wirken antibakteriell®,
erldutert Jana Arnold. Aber
Wasser sollte man nicht nur
trinken, auch das Inhalieren
von Wasserdampf hilft bei Er-
kaltungen. So werden die
Schleimhéute in den Atemwe-
gen erwarmt und befeuchtet.
Der Schleim in der verstopf-
ten Nase kann zudem durch
eine Nasenspllung mit in
Wasser gelostem Salz besser
abfliefsen.

Erkaltungen vorbeugen

Auflerdem hilft ausrei-

Nur gut jeder Fiinfte hat
ein netzunabhangiges
Radio

Neben Licht braucht es ver-
lassliche Informationen: Wie
grofl ist der betroffene Be-
reich und wann kommt der
Strom zurlick? Solange Inter-
net und Mobilfunk verfiigbar
bleiben, liefert das Smart-
phone Nachrichten. Ohne
Netzzugang fallen auch Ra-
dio-Apps aus. Ein eingebauter
Radioempfanger ermoglicht
dagegen Empfang unabhin-
gig vom Internet.

Das BBK empfiehlt Radios
mit Batteriefach oder Kurbel-
radio, um Behordenmeldun-
gen ohne Steckdose und
Internet zu empfangen. Wah-
rend viele Haushalte eine
Lichtquelle besitzen, ist so ein
Radio deutlich seltener vor-
handen (22 Prozent).

Zugleich winschen sich 19
Prozent mehr Orientierung
dazu, wie sie ohne Internet
und Mobilfunk informiert
bleiben koénnen. Ein erster

chendes Trinken nicht nur,
wenn man bereits krank ist,
es spielt auch eine wichtige
Rolle bei der Vorbeugung von
Erkaltungen. Gerade in der
kalten Jahreszeit halten wir
uns haufiger in beheizten
Rdumen auf. Die trockene
Luft beglinstigt, dass unsere
Schleimhiute schneller aus-
trocknen — das schwicht die
Immunabwehr. Deshalb gelte
fur die Herbst- und Winter-

Schritt ist, das vorhandene
Radio auszuprobieren und zu
prifen, ob der Empfang funk-
tioniert.

Fiir langere Stromausfal-
le fehlen haufiger Alter-
nativen

Bei einem lidngeren Strom-
ausfall braucht es zudem Mog-
lichkeiten, leere Akkus nach-
zuladen und andere Gerite
weiter zu nutzen. Eine tragba-
re Powerstation, die 13 Prozent
besitzen, kann auch Geridte
mit Netzstecker versorgen.
Zwolf Prozent besitzen aufler-
dem ein Solarladegerat oder
mobiles Solarpanel.

Spétestens zur nachsten
Mahlzeit wird eine Alternative
zum elektrischen Herd wich-
tig. Einen Camping- oder Gas-
kocher samt Brennstoff haben
18 Prozent zu Hause. Da viele
dieser Kocher nur fiir den Ein-
satz im Freien vorgesehen
sind, braucht es dafiir einen
geeigneten Platz, etwa auf
dem Balkon oder im Garten.

zeit, regelmafRig Wasser oder
ungesifdte Krdutertees zu
trinken, um die Schleimhaute
feucht zu halten. ,Erkaltun-
gen vorzubeugen, ist nicht
nur gut fur uns selbst, son-
dern auch fir unser Trink-
wasser”, erginzt Jana Arnold.
,Denn so benotigen wir keine
Medikamente, deren Wirk-
stoffe tiber das Abwasser in
den Wasserkreislauf gelangen
koénnen.”
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