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FI-Schutzschalter priifen: Sicher
werkeln mit Strom im Garten

Den Rasen mihen, die Elektro-
Heckenschere  anschmeiflen:
Dafiir ist manchmal ein Strom-
kabel notwendig. Doch Strom
im Garten, das kann mit dem Ri-
siko von Unfillen einhergehen -
vor allem, wenn Feuchtigkeit
und elektrische Gerite zusam-
mentreffen. Darauf weist die Ak-
tion Das sichere Haus (DSH)
hin.

Nasser Boden, Regen oder
GiefSwasser erhohen das Risiko
eines Stromschlags. Elektrogera-
te sollte man im Garten deshalb
nur bei trockenen Bedingungen
verwenden.

Auf die Schutzklasse achten

Und auch wenn es zu wenig
Steckdosen fiir Thre Vorhaben
im Garten geben sollte, gilt:
Mehrfachsteckdosen aus dem
Innenbereich sollten Sie hier
nicht nutzen. Auch mehrere
hintereinander geschaltete Ver-
langerungskabel sind keine gute
Improvisationsidee. Sie kénnen
laut DSH geféhrlich werden.

Die Aktion rét, im Garten nur
fiir den Auflenbereich zugelasse-
ne Kabel zu verwenden. Erkenn-
bar sind sie an ihrer jeweiligen
Schutzklasse. Deren Code be-
ginnt mit den Buchstaben IP, was
fir International Protection
(internationaler Schutz) steht,
wie die Stiftung Warentest er-
klart. Dann folgen zwei Ziffern:
Die erste beschreibt den Schutz
gegen das Eindringen fester
Fremdkorper, die zweite gegen
Wasser.

Fiir drauflen wire laut DSH et-
wa die Schutzklasse IP 44 geeignet.
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Der Nacken spannt, der Kopf
drohnt, das Herz rast: Stress
und Zeitdruck gehoren fiir viele
zum Alltag. Problematisch wird
es, wenn Erholung ausbleibt
und das Stressniveau dauerhaft
hoch ist. Die gute Nachricht:
Auch in akuten Situationen las-
sen sich Korper und Kopf
schnell beruhigen - mit einfa-
chen Mitteln.

Die Zeitschrift ,,Psychologie
Heute“ nennt in ihrem aktuel-
len Newsletter drei Mafinah-
men, die sofort helfen kénnen:

1. Springseil springen

Bewegung trigt zum Stressab-
bau bei. Doch gerade in belas-
tenden Phasen fehlt oft die Zeit
fiir Sport. Seilspringen ist eine
einfache Alternative: Schon we-

Sicher mahen und schneiden: Elektrogerate im Garten sollten nur bei t

FI-Schutzschalter bei alteren
Garten nachriisten

Wer einen alteren Garten iiber-
nimmt, sollte auflerdem die
Elektroinstallation dort tiiber-
priifen lassen - und nachsehen,
ob der Fehlerstrom-Schutz-
schalter (FI-Schutzschalter oder
RCD, von Residual Current De-
vice) veraltet oder tiberhaupt

vorhanden ist. Solche FI-
Schutzschalter werden im Ver-
teilerkasten montiert und miis-
sen seit 1984 auch Auflenanla-
gen absichern: Sie iiberwachen,
ob genauso viel Strom zuriick-
flief3t, wie zuvor in ein Gerit hi-
neingeflossen ist. Besteht eine
Differenz, etwa durch ein ka-
puttes Kabel oder Kontakt mit

Springen, atmen,
Sofortmafdnahmen gegen Stress

nige Minuten bringen Kreislauf
und Stoffwechsel in Schwung.
Das kann helfen, eine stressige
Phase - etwa im Homeoffice -
zu unterbrechen. Ahnlich wirkt
auch schnelles Treppensteigen.

2. Auf die Atmung fokussie-
ren

Eine bewihrte Entspannungs-
methode ist die Konzentration
auf den Atem. Dabei richtet
man die Aufmerksamkeit ge-
zielt auf das Ein- und Ausat-
men: tief einatmen, die Luft
kurz anhalten, langsam ausat-
men.

Ahnlich funktioniert die tiefe
Bauchatmung, die man als
Ubung in den Alltag einbauen
kann. Dazu taglich fiir eine Mi-
nute etwa sechsmal ruhig und

Wasser, trennt das Gerit den
Stromkreis.

Eine sofortige Nachriist-
pflicht fir dltere Anlagen be-
steht laut DSH zwar nicht -
aufler es werden Steckdosen
oder Leitungen im Garten we-
sentlich erneuert oder erweitert.
Die Aktion rat dennoch zum
Nachriisten. Denn ein Strom-

lachen:

Atemiibungen sind eine bewahrte Entspannungsmethode.

tief ein- und ausatmen, sodass
sich die Bauchdecke spiirbar
hebt und senkt.
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3. Herzhaft lachen
»Lachen ist gesund®, sagt der
Volksmund. Und tatsichlich

rockenen Bedingungen verwendet werden.
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schlag lasse sich durch FI-
Schutzschalter zwar nicht im-
mer verhindern. Seine Dauer
werde aber so stark verkiirzt,
dass schwere Folgen oft vermie-
den werden konnten.

Bei alteren Installationen kon-
nen mobile FI-Adapter helfen.
Sie kommen zwischen Gerite-
stecker und Steckdose. (dpa)

hat - insbesondere ein richtiger
Lachanfall - positive Effekte auf
unser Wohlbefinden, sowohl
korperlich als auch psychisch.
Das schnelle Atmen beim herz-
haften Lachen sorgt dafiir, dass
der Korper in kurzer Zeit viel
Sauerstoff aufnimmt. Zudem
werden beim Lachen viele
Muskeln beansprucht und
sanft entspannt. Das kann
stressbedingte Verspannungen
losen.

Gleichzeitig schiittet der Kor-
per Endorphine aus, die als kor-
pereigene  ,Gliickshormone®
gelten. Die Aktivitdt von Stress-
hormonen wie Adrenalin sinkt.
Ein richtiger Lachanfall kann
also dazu beitragen, dass wir
akute Stressmomente schnell
hinter uns lassen. (dpa)



