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Allein unterwegs: Was
kann ich unternehmen?

Solo-Unternehmungen kénnen unser Selbstbewusstsein starken.

Wer bislang wenig Erfahrung damit hat, tastet sich am besten lang-

sam heran. Aber wie findet man heraus, welche Aktivitdten auch

allein SpaB machen?

Psychologin und Coachin Katharina Stenger rat, sich an der Frage
»Was brauche ich gerade?” zu orientieren. Dafir knne man vier

Kategorien zur Hand nehmen: SpaB, Inspiration, Erholung und An-

trieb.

. Wer Freude braucht, kann sich beispielsweise in sein Lieblingsca-
fé, zum Bummeln auf dem Flohmarkt oder zu einem Spaziergang
mit Kamera einladen”, so Stenger. Wer neue Impulse sucht, kénne
ein Museum besuchen oder die Nachbarstadt erkunden.

Fur Erholung eignen sich der Psychologin zufolge zum Beispiel
Waldbaden oder ein Wellness-Tag. ,Und wer Antrieb durch neue
Herausforderungen sucht, kann beispielsweise einen Sportkurs,
Yoga oder einen Malkurs ausprobieren.”

Katharina Stenger betont, dass nicht die Unternehmung an sich
entscheidend ist. Vielmehr gehe es darum, ob die jeweilige Aktivi-
tat zu unseren BedUrfnissen passt. ,, Am besten beginnt man dort,
wo sich das Alleinsein noch relativ nattrlich anfihlt, und erweitert

den Radius langsam™”, rat sie.

Ein Spaziergang oder ein Nachmittag in der Bibliothek kénne der

erste Schritt sein. Dann vielleicht ein Museum, Kino, ein belebtes
Café, dann ein Volkshochschulkurs, fiir den man sich interessiert.
.Nach jedem Date lohnt sich eine kurze Reflexion: Hat es Spaf3 ge-
macht? Hat es mich entspannt oder eher angespannt? War ich
neugierig, inspiriert oder gelangweilt?”, rat Psychologin Stenger.
So entstehe mit der Zeit ein persdnlicher Kompass.

Wichtig: ,Wir dirfen auch feststellen, dass manche Dinge allein
einfach keinen Spal3 machen. Auch das ist eine wertvolle Erkennt-

nis.”
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man genug, was ist zu viel?

Die Tage werden kirzer, die Son-
nesteht tiefer: Ab Oktober reicht
die  Sonnenbestrahlung in
Deutschland nach Angaben der
Deutschen Gesellschaft fur Er-
nahrung (DGE) in der Regel nicht
mehr aus, damit die Haut gen-
gend Vitamin D bilden kann. Vi-
tamin D ist wichtig fur den Cal-
cium- und Phosphatstoffwech-
sel, die Knochen, die Muskel-
kraft und das Immunsystem.

Die Besonderheit: Der Kdérper
kann Vitamin-D tatsachlich al-
lein herstellen, anders als viele
andere Vitamine. Bei ausrei-
chender Bestrahlung tragt die
korpereigene Bildung nach An-
gaben des Bundesinstituts fur
Risikobewertung (BfR) zu 80 bis
90 Prozent zur Versorgung bei,
der Rest erfolgt Uber die Ernah-
rung.

GENUG SONNE GETANKT?

In der Regel baut der Kérper in
den Sommermonaten Vitamin-
D-Vorréte auf. Es wird im Fett-
und Muskelgewebe gespei-
chert; diese Vorréate tragen laut
BfR zur Versorgung im Winter
bei. In der dunkleren Jahreszeit
werden sie nach Angaben der
DGE abgebaut, bevor sie im
Frihjahr wieder aufgefullt wer-
den koénnen.

Zwei- bis dreimal die Woche
sollte man je nach Jahreszeit
und Hauttyp fur etwa 5 bis 25
Minuten Sonne an Gesicht,
Hande und Arme lassen, emp-
fiehlt das Bundesamt fur Strah-
lenschutz (BfS). Wer sich daran
halt, durfte laut DGE genug
Speicher haben und braucht
keine Extra-Pillen oder andere
Vitamin-D-Praparate.

WAS MAN NOCH TUN KANN

Die DGE empfiehlt, sowohl im
Sommer als auch im Winter oft
an die frische Luft zu gehen. Ak-
tivitat im Freien, korperliche Be-
wegung und Sport starken Mus-
keln und Knochen.

AuBerdem kann man Uber die
Ernahrung Vitamin D aufneh-
men. Esstecktin nennenswerten
Mengen etwa in Eiern und man-
chen Speisepilzen und vor allem
fettem Fisch. Die Erndhrungsex-
perten raten daher, ein- bis zwei-
mal pro Woche Fettfisch wie He-
ring, Makrele oder Lachs zu ver-
zehren, der neben Vitamin D
auch n-3 Fettsauren und Jod ent-
halt. So kénne eine gute Vita-
min-D-Versorgung ohne die Ein-

Im Herbst und Winter kdnnen wir kaum bis gar kein Vitamin D iiber die Sonne in der Haut bilden.
Aber muss man dann extra welches nehmen? Nicht unbedingt, so Experten.

nahme von Vitamin-D-Prapara-
ten erreicht werden.

Ubrigens: Der Besuch im Sola-
rium ist keine geeignete Alterna-
tive, denn nach Einschatzung
des BfS erhoht sich dadurch das
Hautkrebsrisiko.

WER ZUSATZLICH VITAMIN D
BRAUCHT

Anders sieht es bei bestimmten
Risikogruppen aus. Ein erhdhtes
Risiko fur eine Vitamin-D-Unter-
versorgung haben laut DGE
unter anderem altere Menschen,
Menschen, die sich kaum oder
gar nicht im Freien aufhalten,
Personen, die ihre Hautim Freien
weitgehend bedecken, sowie
Menschen mit dunkler Hautfar-
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be. AuBerdem mobilitatseinge-
schrankte, chronisch kranke und
pflegebedurftige altere Men-
schen in Pflegeeinrichtungen.

Fir diese Gruppen wird die
Einnahme eines Vitamin-D-Pra-
parats empfohlen. Auch Babys
im ersten Lebensjahr bekommen
in der Regel Vitamin-D-Tropfen
oder -Tabletten zur Rachitispro-
phylaxe. Die Prophylaxe sollte im
2. Lebensjahr in den Wintermo-
naten weiter durchgeftihrt wer-
den, raét die Deutsche Gesell-
schaft fur Kinder- und Jugend-
medizin.

Gut zu wissen: Die DGE bietet
einen Referenzwertrechner an,
um Bedarfe an verschiedenen
Nahrstoffen zu ermitteln: https:/
Mww.dge.de/wissenschaft/re-

- [ " Vitamin D im Herbst: Wie krie

ferenzwerte-tool/
WANN MUSS MAN ZUM ARZT?

Wer unsicher ist, ob ein Vitamin-
D-Mangel vorliegt, sollte das
arztlich abklaren lassen, bevor
mit einer Selbsttherapie begon-
nen wird. Mudigkeit oder
Schwache koénnen zwar zu
einem Vitamin-D-Mangel pas-
sen, kénnen aber auch andere
Ursachen haben. Ein Bluttest
kann Aufschluss geben.

KANN MAN AUCH ZU VIEL VI-
TAMIN D HABEN?

Grundsatzlich ja - wenn zu viel
genommen wurde: Vitamin-D-
Uberdosierungen und  damit
verbundene unerwiinschte Wir-
kungen wie Nierenprobleme
sind nur durch eine Uberhohte
orale Zufuhr moglich. Dafur
musste man dauerhaft mehr als
100 Mikrogramm pro Tag neh-
men, so DGE und BfR.

WAS IST MIT DER PSYCHE?

Vitamin D ist auch an der Herstel-
lung der Botenstoffe Dopamin
und Serotonin im Gehirn betei-
ligt. Manche Psychiater setzen Vi-
tamin D etwa bei depressiven Pa-
tienten ein - auch, weil diese auf-
grund ihrer Symptome wie An-
triebslosigkeit, sozialem Rickzug
und Bewegungsmangel beson-
ders haufig von Risikofaktoren
fur Vitamin-D-Mangel betroffen
sein kdnnen.

Auch hier gilt: Vor der Einnah-
me von Vitamin-D-Prdparaten,
sollte ein moglicher Mangel un-
bedingt arztlich gecheckt wer-
den.

Powerbank im Flieger: Anzeichen und Regeln fiir kaputte Akkus

Was fur ein Schreckszenario mit
Flammen, Rauch und Hitze: In
einem Flugzeug gerat eine Pow-
erbank in Brand. Zum Gluck kon-
nendie Flugbegleiter das Geratin
einem feuerfesten Behalter si-
chern, das Flugzeug mit 204
Menschen an Bord kann sicher
landen. Solche Félle von Feuer an
Bord wegen brennender Power-
banks haufen sich. Erst kirzlich
wurde ein Lufthansa-Flug von
Frankfurt nach Lissabon wegen
eines Powerbank-Brandes an
Bord umgeleitet. Was Sie Uber
die Energiespeicher im Gepack
wissen muissen:

AB INS HANDGEPACK: POWER-
BANKS DURFEN NICHT IN DEN
KOFFER

Powerbanks, aber auch andere
Batterien mit Lithium-lonen-
Technologie, durfenin der Regel
nicht mehr ins Aufgabegepack
fir den Laderaum des Flug-
zeugs. Denn: Wenn es ein Pro-
blem mit der Batterie gabe, ka-
me niemand an sie ran und ein
Feuer konnte sich ausbreiten.

Also ab ins Handgepack damit.

UND WELCHE GERATE BETRIFFT
DAS?

Nicht nur die Powerbanks mit
USB-Anschluss, auch andere
Akkus, E-Zigaretten oder drahtlo-
se Ohrstopsel mit Ladekasten
sind davon betroffen. Informie-
ren Sie sich am besten vor Abflug
beiihrer Fluglinie Uber die gelten-
den Bestimmungen.

BATTERIE ZU GROB? DANN
MUSS SIE AM BODEN BLEIBEN

Und es gibt Obergrenzen. Je nach
Airline kénnen sie sich unter-
scheiden. Ryanair erlaubt zum
Beispiel nur zwei Powerbanks pro
Person, Wizzair nur eine. Die Luft-
hansa-Gruppe etwa erlaubt zwei
Gerate pro Person bis zu einer Ka-
pazitat von je 100 Wattstunden
(Wh). Bis 160 Wattstunden sind
nach Absprache maoglich, alles
dartber bleibt am Boden.

Wie viel Strom Ihre Powerbank
speichert, steht meist auf der
Rickseite des Gerats. Manchmal

“ Vielen dank fir
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ist die Angabe auch in Milliam-
perestunden (mAh) aufgedruckt.
» Dann gilt nach einer verein-
fachten  Umrechnungsformel:
(Wattstunden = Milliamperestun-
den x Spannung/ 1000). Lithium-
Akkus fur Smartphones arbeiten
in der Regel mit einer Spannung
von 3,7 Volt.

» Am Beispiel einer Powerbank
mit 10.000 mAh waren das dann
10.000 mAh x 3,7 Volt geteilt

: l.‘\"‘\\

Damit's im Flieger nicht brenzlig wird: Powerbanks gehoren ins Handgepack.

durch 1000 also 37 Wattstunden.
Diese Powerbank dirfte mit an
Bord.

NUTZUNG AN BORD - AUCH
HIER GIBT ES REGELN

Wichtig: Fragen Sie nach den spe-
zifischen Regeln lhrer Airline.
Sonst sitzen Sie nachher doch mit
leerem Smartphone-Akku auf
dem Transatlantikflug, weil die
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Powerbank nicht benutzt werden
darf. Die International Air Trans-
port Association (IATA) hat Richt-
linien fur den Transport von
Akkus in Flugzeugen festgelegt.
Die konnen sich aber im Detail
von Fluglinie zu Fluglinie unter-
scheiden.

> Einige Airlines erlauben nur
den Transport der Powerbank, al-
lerdings nicht den Betrieb. Das
Aufladen von Telefon, Tablet,
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Kopfhorer und Co. ist dann also
verboten.

» Auch das Aufladen der Power-
bank am Ladestecker des Sitzes
konnte verboten sein.

» Manche Airlines verlangen
laut TUV-Verband, dass die Pow-
erbank den ganzen Flug Uber
griffbereit liegt. Sie darf also et-
wa nicht oben im Gepackfach
verstaut sein.

» Der Betrieb notwendiger und
genehmigter medizinischer Ge-
rate ist erlaubt.

Achtung: Nicht jeden Schaden
kann man auch sehen, aber es
gibt einige Anzeichen dafur, dass
mit der Powerbank etwas nicht
mehr stimmen konnte. Unter an-
derem koénnen das sein:

» Die Powerbank ist schon haufi-
ger heruntergefallen und hat
sichtbare Schaden?

» Die Powerbank wird im Betrieb
sehr heiB? Auch dann kénnte es
bereits Schaden im Inneren ge-
ben.

» Das Gerat hat sich verformt
oder im Bereich der Anschlisse
verfarbt? Auch das konnte ein
Hinweis auf Schaden sein.
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> Das Gerat war schon groBer
Hitze ausgesetzt?

Dann lieber sachgerecht ent-
sorgen.

POWERBANK KAUFEN: QUALI-
TAT SCHLAGT GUNSTIGEN PREIS

Wer sich eine neue Powerbank
zulegen will, sollte laut TUV Sid
auf diese Dinge achten:

» CE-Kennzeichen auf dem Ge-
ratsollte die Mindestanforderung
sein.

> Das GS-Zeichen ist ein weiterer
Hinweis auf eine unabhangige
technische Priifung.

» Unvollstandige oder fehlende
Herstellerangaben oder techni-
sche Daten sollten ein Warnsignal
sein. Und Achtung: Bei Gunstig-
Shops im Netz kann man sich auf
Siegel nicht immer verlassen.

> Optimal: Die Gerdte verfigen
Uber ausgewiesene Schutzfunk-
tionen gegen Uberladung, Tie-
fenentladung oder Uberhitzung.
Das ist bei vielen glnstigen Gera-
ten oder bei Gerdten aus dem
Onlinehandel auch mal nicht der
Fall.
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