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2 Editorial

Mitarbeiter der SBL und der MSG werden
die Ablesungen iibernehmen

ZAHLERABLESUNG

Die Strom- und Gaszahler werden im Zeitraum vom
15. November bis zum 6. Dezember 2019 abgelesen.
Ihren personlichen Termin erfahren Sie durch einen
Aushang im jeweiligen Haus oder per Mitteilung.
Bitte gewahren Sie unseren Ablesern Zugang zum
Zahler.

Falls Sie zum vorgeschlagenen Termin und auch
beim Ersatztermin nicht anwesend sein kdnnen,
hinterlassen die Ableser eine Karte zur Selbstab-
lesung. Bitte tragen Sie darauf lhre Zahlernummer,
den Zahlerstand sowie das Ablesedatum ein und
schicken Sie die Karte an uns zuriick — die Stadt-
werke vertrauen lhnen!

Wir weisen darauf hin, dass im Zuge der Ablesung
durch unsere Beauftragten kein Geld eingefordert
wird und keine Vertragsabschlisse erfolgen. Falls
Sie Zweifel haben, zeigen lhnen unsere Ableser
gern ihren Dienstausweis. Es handelt sich um Mit-
arbeiter der SBL sowie um Mitarbeiter unseres
Dienstleisters, der Metering Service-Gesellschaft
mbH (MSG). Bei Fragen helfen die Mitarbeiter
unseres Kundencenters gerne weiter.

KONTAKT /’

Stadtische Betriebswerke Luckenwalde GmbH
Kirchhofsweg 6

14943 Luckenwalde

Telefon 03371 682-59

E-Mail kundencenter@sbl-gmbh.net

LIEBE LESERINNEN
UND LESER,

ich hoffe, 2019 war fir Sie ein gutes Jahr mit vielen posi-
tiven Erfahrungen und schénen Momenten. Positiv flr uns
ist, dass Sie wieder unser Kundenmagazin in Handen
halten — also dass wir Sie weiterhin mit Strom und Warme
versorgen.

Mit Erdgas versorgen die Stadtischen Betriebswerke das
Autohaus Luckenwalde. Das zeigt, wie wichtig gute Preise
und verlassliche geschaftliche Beziehungen sind, um die
regionale Wirtschaft zu starken. Wobei ,regional” diesmal
deutlich Uber Luckenwalde hinausgeht, denn das Autohaus
gehdrt zu Berolina-Gruppe mit insgesamt acht Standorten
in drei Bundesléandern — und die SBL beliefern als Gas-
versorger neben dem Standort in Luckenwalde auch die
drei Niederlassungen in Berlin.

Liebe Kundinnen und Kunden, wir danken lhnen fir lhre
Treue im Jahr 2019! Auch in Zukunft werden wir unser
Bestes tun, um lhre Anspriche zu erfillen und fir Sie ein
verlasslicher und kompetenter Partner rund um das Thema
Energie zu sein.

Und nun wiinsche ich Ihnen viel Spal} bei der Lektiire, eine

schone Vorweihnachtszeit und ein besinnliches Fest im
Kreise lhrer Lieben.

Herzlichst |hr

(&M'AO&« e

Christian Buddeweg
Geschaftsfihrer

Titelbild © New Africa/stock.adobe.com; Bilder Seite 2: © Dan Race/stock.adobe.com, © Stadtwerke Luckenwalde
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KUNDE IM FOKUS:
AUTOHAUS LUCKENWALDE

Das Autohaus Berolina ist auf
Neu- und Gebrauchtwagen der
Hersteller Audi, Volkswagen,
Seat und Cupra spezialisiert.
Einer der acht Standorte ist das
Autohaus Luckenwalde. Dort
setzt man, ebenso wie in den
Berliner Filialen, auf Erdgas von
den Stadtischen Betriebswerken.

Beim Autohaus Luckenwalde, einem Unter-
nehmen der Autohaus-Berolina-Gruppe,
dreht sich alles rund um das Thema Fahr-
zeug. Fir den Geschaftsstellenleiter ist aber
auch die regionale Wirtschaft wichtig: ,Es
geht um gute Preise, aber auch um gute
Geschéftsbeziehungen®, sagt Dirk Zahn.
Vor diesem Hintergrund hat er die Stadtischen
Betriebswerke Luckenwalde ins Boot geholt,
als das Autohaus Berolina die Gasversorgung
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,,Die Betriebswerke sind Kauf- und Servicekunden in
unserer Niederlassung, nicht irgendein GroRkonzern*

Dirk Zahn, Niederlassungsleiter Autohaus Berolina

seiner Standorte neu ausschrieb. ,Die Be-
triebswerke sind Kauf- und Servicekunden
in unserem Autohaus, nichtirgendein Grol3-
konzern®, so Zahn. Das hat auch die Ent-
scheider der Autohaus-Berolina-Gruppe
Uberzeugt. Die SBL beliefern jetzt nicht nur
das Autohaus Luckenwalde mit Erdgas,
sondern auch die Berliner Standorte in
Spandau, Tempelhof und Halensee.

Lange Auto-Geschichte

Das Autohaus Berolina hat tbrigens eine
lange Geschichte. Sie beginntin den Zwan-
zigerjahren im Berliner Stadtteil Halensee
mit einer Werksvertretung der ,,Auto Union*
mit Marken wie Audi, DKW, Horch und
Wanderer. Bis zum zweiten Weltkrieg gingen
die Geschafte sehr gut, und selbst 1945 be-
standen noch grofRe Teile der ,Auto Union AG*
und ihrer Werke. Durch die Teilung Deutsch-
lands teilten sich auch die Wege des Unter-
nehmens und seiner Standorte. 1979 wurden
die Berliner Filialen zum Autohaus Berolina,

zunachst fir Modelle der Marke Audi, spater
dann auch fir Modelle des Volkswagenkon-
zerns. 2011 kam Seat hinzu.

Das Autohaus Luckenwalde gab es zu diesem
Zeitpunkt schon langst: Es wurde 1994 an
seiner heutigen Adresse Brandenburger
Straf3e 36 als Nachfolger einer Produktions-
genossenschaft des Handwerks erdffnet.
Seitdem versteht sich das Autohaus als
kompetenter Handels- und Servicepartner
fur Neu- und Gebrauchtwagen — auch fir
Volkswagen-Nutzfahrzeuge.

Knapp 30 Beschéftigte gehdren zu dem
Unternehmen, darunter mehrere Azubis, die
in der topmodernen Werkstatt mit Dialog-
annahme zu Mechatronikern und Karosse-
riebauern ausgebildet werden. ,Wir sehen
uns als zukunftsorientierter, moderner und
trotzdem familidrer Arbeitgeber*, sagt Dirk
Zahn. Ubrigens: Das Autohaus Luckenwalde
ist weiterhin auf der Suche nach qualifizier-
tem Personal.
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ZAHLERSTAND ONLINE UBERMITTELN:

EINFACH UND
SCHNELL

Ganz
unkompliziert
mit wenigen
Klicks!

ogy.de/sbl-
zaehlerstandsmeldung

Die Stadtischen Betriebswerke Luckenwalde bieten auf ihrer Webseite einen
modernen Service an: Kunden kdnnen ihre Zahlerstande schnell und unkompliziert

online melden.

Alle Kunden der Stadtischen Betriebswerke Lucken-
walde konnen die Stande ihrer Gas- und Stromzahler
ganz bequem uber das Internet melden. Daflir haben
die SBL auf ihrer Homepage eigens ein virtuelles
Formular eingerichtet, das sich tUber die Rubrik
,Online-Service” 6ffnen lasst. Eine Registrierung ist
nicht erforderlich, um die Zahlerstande auf diesem
Wege mitteilen zu kdnnen. Das Einloggen ist unkom-

pliziert mit einigen Angaben wie Name und Adresse,
Kundennummer und Zahlernummer méglich — alle
notwendigen Daten finden Sie auf Ihrer Rechnung.
Sie missen also nicht auf das Ablese-Team warten
oder eine Postkarte ausfillen: Wenn Sie die Home-
page der SBL fir die Meldung der Zahlerstande
nutzen, landen die Verbrauchsdaten nach nur wenigen
Klicks direkt im daftr erforderlichen System der SBL.
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Warum ist es so schwierig,
sich dem Aufmerksamkeit-
sterror zu entziehen?
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MIT STILLE
ZUR RUHE

Das Jahr neigt sich dem Ende zu und von Ruhe keine Spur.
Schnell noch das aktuelle berufliche Projekt zum Abschluss
bringen. Hasten, rennen, Geschenke kaufen, das Weihnachts-
fest planen — stets bedudelt von Werbeslogans, weichgespiil-
ten Christmas-Songs oder schrillen Influencern, die genau
wissen, mit welchem Make-up man unterm Tannenbaum
glanzen kann und worUber sich die Liebsten ganz sicher freuen.
Dazu die permanenten Nachrichtenschleifen auf allen Kanalen,
die von Krisenherden, Katastrophen und sonstigem Ungemach
kiinden. Der Zukunftsforscher Matthias Horx spricht von
,medialem Trommelfeuer®, und der gestresste Mensch sucht
oft vergeblich nach der Stopptaste.

Stille Nacht — mit etwas Glick und unter Mitwirkung verstand-
nisvoller Familienmitglieder klappt das vielleicht am Heiligen
Abend. Dabei waren die Pausen von der Reizuberflutung auch
an den anderen 364 Tagen im Jahr ein Geschenk an Korper,
Geist und Seele. Experten wissen: Stille ist gesund. Sie befreit
von Anspannung und Stress, gibt Raum zum Nachdenken,
bietet den Nahrboden fiir neue Ideen, senkt den Blutdruck
und ermdglicht es dem Gehirn, zu wachsen und sich zu rege-
nerieren.

Das klingt gut, aber warum ist es so schwierig, sich dem
Aufmerksamekeitsterror zu entziehen? Warum zuckt der Finger
sofort zum Like-Button, obwohl man doch gerade mit den
Gedanken ganz woanders ist?
Und warum klicken wir auch
noch die x-te Schreckensmel-
dung an, obwohl Herz und Hirn
an diesem Tag ohnehin schon
Uberlastet sind? Die Antwort
ist ganz einfach: Wir kdnnen
nicht anders. Hochste Aufmerk-
samkeit war in der Menschheits-
geschichte lange Zeit der Garant fiirs Uberleben. Der Mecha-
nismus wirkt noch heute nach und macht es so schwer, im
Netz der Reize einen Ausweg zu finden.

Gerade das Weihnachtsfest kann hier ein Turéffner sein.
Wahrend der Feiertage ticken die Uhren anders und es bieten
sich Gelegenheiten zum ,Herunterkommen® und zur Besinnung.
Wer die ,stille Nacht“ bewusst als persénliche Ruhezeit wahr-
nimmt, dem gelingt es vielleicht auch in den kommenden
Wochen und Monaten, 6fter mal den Stecker zu ziehen. Das
Gleichgewicht muss stimmen — und dann spricht auch nichts
dagegen, wenn man es am 31. Dezember in der lautesten
Nacht des Jahres so richtig krachen Iasst.
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DAS STADTWERK -

DER KOMPETENTE WEGWEISER

Das neue Energiezeitalter begann mit einer Katastrophe. 2011 havarierte

der Kernreaktor im japanischen Fukushima und Deutschland leitete mit

dem schrittweisen Abschied von der Atomkraft das GroRprojekt ,,Energie-

wende“ ein. Seitdem zeigt sich: Umsteuern ist gar nicht so einfach. Die

Stadtwerke vor Ort sorgen dafiir, dass die Biirger den Uberblick behalten.

Die Weichen werden neu gestellt, doch niemand
weill genau, wohin die Fahrt geht. Wo fangt
man an? Wo hoért man auf? Was mit dem Aus-
stieg aus der Atomkraft begann, hat sich zu
einem Projekt entwickelt, das die Menschen
dazu zwingt, ihr Verhalten in nahezu allen
Lebensbereichen zu uberdenken. Klimaschutz,
Nachhaltigkeit und Energieeffizienz stehen auf
der Liste der wichtigsten Zukunftsthemen
obenan.

Muss der Flug in den Urlaub wirklich sein? Ist
der Fleischkonsum zu hoch? Wie viel Strom
verbrauchen Fernseher, Kihlschrank oder
Drucker? Ist das Haus gedammt und arbeitet
die Heizung effizient? Darf ich mit meinem Auto
noch in die Innenstadt? Einfach so in den Tag
hineinleben — das war einmal. Mittlerweile zeigen
sich die Folgen menschlichen Handelns fur
Umwelt und Natur immer dramatischer.

Es ist an der Zeit, etwas zu verandern, doch
diese Erkenntnis allein reicht nicht aus. Neue

Technologien missen bezahlbar sein, neue Struk-
turen die Versorgungssicherheit gewahrleisten.
Verbraucher suchen nach einem Wegweiser, der mit
ihnen gemeinsam individuelle Ldsungen entwickelt.
Da ist es hilfreich, dass mit den Stadtwerken ein
kompetenter und regional vernetzter Partner gleich
um die Ecke wohnt.

Vor Ort sicher versorgt

Der Umbruch im Energiesektor hat das Bewusstsein
fur die Starken der kommunalen Versorgungsun-
ternehmen wieder gescharft. Kurze Wege, eine
profunde Kenntnis der Verhaltnisse vor Ort, Mitar-
beiter, die man kennt, dezentrale Strukturen und
die Verpflichtung, in erster Linie dem Gemeinwohl
zu dienen, haben dazu gefiihrt, dass die Stadtwerke
mittlerweile als tragende Saule der Energiewende
wahrgenommen werden.

Wie die Kundinnen und Kunden von den kommu-
nalen Partnern profitieren kdnnen und wie vielfaltig
das Angebot ist, zeigt unser Uberblick.

Bild: © Ridofranz/istockphoto.com
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Deutschland hat sich viel vorgenommen. Bis
2050 soll der gesamte Gebaudebestand nahezu
klimaneutral sein. Wahrend die Politik nun tber
Abwrackpramien fiir alte Olheizungen diskutiert,

Sie bieten ihren Kunden mit CO2-reduzierten
Erdgas-Brennwert-Heizungen oder — dort, wo’s
geht — dem Mini-BHKW nachhaltige Lésungen an.
Auch die Einbindung regenerativer Energiefor-
men — wie etwa Sonnenstrom vom Dach — gehort
dazu. Was Sinn ergibt und sich rechnet, erklaren
die Energieberater der Stadtwerke gern in einem
personlichen Gespréach.

ENERGIEWENDE IM GEBAUDE

die Stadtwerke schon einen Schritt weiter.

;
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ENERGIEWENDE IM VERKEHR

Elektromobilitat erobert die StraRen. Die Stadtwerke
gehen voran und schaffen mit Stromtankstellen,
Leihfahrzeugen und E-Bike-Stationen die nétige
Infrastruktur, die es den Menschen ermdglicht,
Berlihrungséngste abzubauen und fir sich die richtige
Fortbewegungs-Variante zu entdecken. Wer sich
schlieRlich fir ein Neufahrzeug entscheidet, darf

sich in vielen Gemeinden Uber Zuschiisse aus den
Fordertopfen der Stadtwerke freuen. Auch wenn die
Mittel bereits ausgeschdopft sind, wissen die Experten,
wo es weitere Finanzspritzen gibt.

1

ENERGIEWENDE IM HAUSHALT

Kleinvieh macht auch Mist. Das weil jeder, der sich

bei seinem Stadtwerk schon einmal ein Strommess-
gerat geliehen hat. Zwischen Keller und Dach gibt es
viele Méglichkeiten, mit effizienten Geraten oder
Beleuchtungsmitteln Energie zu sparen. Die Stadt-
werke wissen, wo die groften Stromfresser sitzen und
wie man sie auf Diat setzen kann. Energiespartipps gibt
es auch fir den sorgsamen Umgang mit der kostbaren
Ressource Wasser. Einfach mal nachfragen und von
den Profis lernen.

Bild: © Ridofranz/istockphoto.com

Gute Laune trotz groBer
Herausforderungen —
die Stadtwerke

helfen dabei

ENERGIEWENDE MIT KOMFORT

Willkommen im Reich der neuen Méglichkeiten. Die
Digitalisierung hilft dabei, Energiesysteme intelligent
zu verknipfen. Davon profitieren nicht nur die grof3en
Mitspieler am Markt. Auch Privathaushalte kénnen den
Komfort einer intelligenten Haussteuerung fiir sich
nutzen. Unter dem Stichwort ,Smart Home" bieten die
Energieversorger vor Ort verschiedene Paketldsungen
an. Ob Rollladen, Rauchmelder, Alarmanlage, Heizungs-
steuerung, Licht oder Rasensprenger — es gibt viele
Méglichkeiten, mit cleveren Modulen Energie zu sparen.
Einsteiger-Sets gibt es bereits zu kleinen Preisen.
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KRAFTWERK MENSCH

Der menschliche Kdrper verbraucht Energie und er gibt sie wieder ab — Giber Muskelkraft,
Reibung oder Warme. Weltweit arbeiten findige Kopfe daran, die humane Energiequelle besser
zu nutzen. Den Strom fur ihr Handy oder die Strallenbeleuchtung kdnnten Passanten im
Vorbeigehen selbst erzeugen.

e ™
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SCHRITTMACHER

Das Bundesforschungsministerium sieht
im ,,Energy Harvesting” eine von acht
Technologien, die in diesem Jahrzehnt
besondere Bedeutung haben. Die Zahl
An der UniverSits hampton der Projekte steigt. An der Albert-Lud-
vardereln ”wamt“ Entwi wigs-Universitat Freiburg etwa wurde ein
ckelt, das am Kérper getragen wir& drucksensibler Turnschuh ent\__f‘vickelt,
und Strom aus der Differenz v I iiber den ein P.ulsmesse.r odet eine
Kérper- und Umgebungstemperatur gsoppuhr betrleberdl'ﬂ_(on el
gewinnen kann. Die aufgenommene )
Energie wird zum Beispiel direkt fiir
das Aufladen des Smartphones ™
genutzt. Derweil arbeiten Forscher
der Universitdt Michigan daran, den
Strom fir Herzschrittmacher
kiinftig aus den Vibrationen des
Herzschlags zu erzeugen.

|
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Wie viel Energie in einem Menschen steckt, wird spatestens dann
deutlich, wenn die Helden des Radklassikers Tour de France die
Bergpasse der Alpen und Pyrenden emporstirmen oder die Sieger
des Ironman-Triathlons auf Hawaii nach 3,86 Kilometern im
Wasser, 180,2 Kilometern auf dem Rad und einem Marathonlauf
Uber 42,195 Kilometer ins Ziel taumeln. Durchtrainierte Spitzen-
sportler wie Gewichtheber oder Sprinter kdnnen kurzfristig Leis-
tungen bis zu 5.000 Watt abliefern. Und auch die Radprofis sind
mit einer Leistung von rund 450 Watt tiber mehrere Stunden hinweg
wahre Kraftmaschinen.

In der Welt des Sports wird die Energie in Ruhm oder Medaillen
umgemunzt. Fur jene, die sich mit alternativen und nachhaltigen
Energiekonzepten der Zukunft beschaftigen, taucht dabei die Frage
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auf: Kénnte die Energiequelle Mensch nicht auch im Alltag angezapft
werden? Immerhin kommt der gesunde Durchschnittsbiirger auf
eine korperliche Arbeitsleistung von 100 kWh im Jahr.

Mit Hilfe von batterielosen Funkschaltern oder Funksensoren soll
die Vision Wirklichkeit werden. Sie sind in der Lage, kleinste Ener-
giemengen aus der Umwelt zu sammeln und zu speichern. Der
Fachbegriff dazu lautet Energy Harvesting (Energie-Ernten) und
fasst all jene Prozesse zusammen, die elektrische Energie aus
Quellen wie Vibrationen, Umgebungstemperatur oder Luftstro-
mungen fir kleine elektronische Verbraucher liefern kénnen.

Doch wie kommt dabei der Mensch ins Spiel? Die folgenden
Beispiele zeigen, was bereits moglich ist.

umwandeln und damit ganz nebehnbei etWa ein Drittel

des Energiebedarfs der Sportoase abdecken.
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Deutschland wird griiner. Der Anteil regenerativer Energien am Stromverbrauch lag 2018 bei
rund 38 Prozent. Das ist eine deutliche Steigerung im Vergleich zum Jahr 2000. Damals lieferten
alternative Erzeugungsanlagen nur etwa sechs Prozent des Stroms.

P —

Das Erneuerbare-Energien-Gesetz (EEG) sieht vor, dass bis zum Jahr 2025 etwa 40 bis 45 Prozent
der elektrischen Energie aus regenerativen Quellen gewonnen wird. Bis zum Jahr 2050 soll der Anteil
auf mindestens 80 Prozent steigen.

Die Windkraft ist die starkste Triebfeder des Umbaus. Nach Angaben des Bundesministeriums

far Wirtschaft und Energie verfiigten deutsche Windkraftanlagen Ende vergangenen Jahres liber
eine installierte Leistung von 52,5 Gigawattstunden an Land und 6,4 Gigawattstunden auf See.
Die Windkraft trug somit 18,6 Prozent zur gesamten Bruttostromerzeugung bei.

Auch der Beitrag der Solartechnologie zur Energieversorgung wachst. Ende 2018 schopften
deutschlandweit mehr als 1,6 Millionen Photovoltaikanlagen die Kraft aus der Sonne ab. Ihre Leistung
lag bei rund 54 Gigawattstunden.

Der Zubau regenerativer Erzeugungsanlagen kommt nicht schnell genug voran. Im ,,Barometer der
Energiewende 2019“ kommt das Fraunhofer-Institut fir Energiewirtschaft und Energiesystemtechnik (IEE)
zu dem Ergebnis: Um die im Pariser Klimaabkommen vereinbarten Ziele zu erreichen, missten die Neu-
und Ersatzinstallationen bei der Windkraft von 3,82 GW (2018) auf rund 11 GW pro Jahr steigen. Bei der
Photovoltaik wér ein Leistungszuwachs von 8,5 GW pro Jahr nétig. 2018 lag der Wert bei 2,3 GW.

Bilder: © mast3r/bigstockphoto.com, © freepik.com
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Wind- und Solaranlagen, Biomasse oder Wasserkraft mischen den Strommarkt

auf. Regenerative Energien etablieren sich als nachhaltige Alternativen beim
Kampf gegen den Klimawandel. Die Gewichte verschieben sich — doch bis die F
Wende vollzogen ist, ist es noch ein weiter Weg. Ein Blick auf die ’
Zahlen zeigt, wo Deutschland heute steht. ¢
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Etwa 21 Millionen Gebaude gibt es in Deutschland. Sie spielen bei der Energiewende eine zentrale
Rolle, denn 35 Prozent der gesamten Endenergie flieRt in diesen Sektor. GroRte Verbraucher sind
Heizung und Warmwasser. Seit dem Jahr 2000 haben rund fiinf Millionen Eigentiimer eine ener-
getische Gebaudesanierung durchgefiihrt. Doch da geht noch mehr. Bis zum Jahr 2050 will die
Bundesregierung einen nahezu klimaneutral versorgten Gebaudebestand realisieren.

Fir Heizung, Warmwasser, Beleuchtung und Kiihlung bringen die Bundesburger pro Jahr rund

65 Milliarden Euro auf. Der gréf3te Anteil des Energieverbrauchs in Gebauden entfallt nach Angaben
der Deutschen Energieagentur (Dena) auf Wohnhauser: In Ein- und Zweifamilienhausern werden

39 Prozent der gesamten Energie genutzt. Mehrfamilienhauser schlagen mit 24 Prozent zu Buche.
Die restlichen 37 Prozent am Gebaudeenergieverbrauch gehen auf das Konto nicht bewohnter Gebaude
wie zum Beispiel Biros, Fabriken, Werkstatten, Hotels und Gaststatten.

Biomasse ist als regenerative Energiequelle vielseitig einsetzbar. Sie wird in flissiger, gasformiger
oder fester Form genutzt. Der Anteil von Biomasse bei der Stromerzeugung liegt im Vergleich zu anderen
regenerativen Energien bei etwa 23 Prozent.

Das Umweltbundesamt behalt den Uberblick und legt fiir 2018 folgende Bilanz vor: Insgesamt

wurden 428 Terawattstunden (THW) aus erneuerbaren Energien bereitgestellt. Davon entfielen etwa
53 Prozent auf die Stromproduktion, rund 40 Prozent auf den Warmesektor und etwa sieben Prozent
auf biogene Kraftstoffe im Verkehrsbereich.

Der trockene Sommer 2018 hat den Wasserkraftwerken die Bilanz verhagelt. Mit 16,5 TWH sank die
Stromerzeugung aus Wasserkraft auf den niedrigsten Stand seit 1991.

Bild: © mast3r/bigstockphoto.com
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+Es gibt kein schlechtes
Wetter, nur schlechte
Kleidung” — wer fit ist,
kommt auch bei Minus-
temperaturen in Schwung

Niesend, hustend und abgeschlafft durch den
Winter — das muss nicht sein. Wer den Korper
rechtzeitig auf die kalte Jahreszeit einstimmt
und die Immunabwehr starkt, vermasselt den
Erkaltungserregern die Tour und halt den
Winterblues mit guter Laune auf Abstand.

Im Sommer ist das gesunde Leben leich-
ter. Rein in die kurze Hose, raus aus dem
Haus. Joggen, Rad fahren, Leute treffen,
frische Luft und Sonnenschein — wer kein
ausgewiesener Stubenhocker ist, muss sich
Uber eine ausreichende Portion Licht, Ent-
spannung und Bewegung keine Gedanken
machen. Doch wenn die Tage kiirzer werden
und die Temperaturen sinken, meldet sich
der innere Schweinehund und Iadt zum
Verkriechen und Abhangen ein.

Jetzt ist gezielte Planung gefragt, sonst
wird das Sofa zum Lebensmittelpunkt und
Viren und Bakterien haben leichtes Spiel.
Nur wer seinen Korper rechtzeitig auf den
Winter vorbereitet kann sich vor den Atta-
cken der fiesen Erreger schitzen. Fur ein
privates Fitnessprogramm ist deshalb jetzt
genau der richtige Zeitpunkt.

Gut in Form

Bewegung und Sport sind wichtige Saulen
fur eine gute Immunabwehr. Von Kalte,
Glatteis oder Dunkelheit sollte man sich
nicht ausbremsen lassen. Das Abo im
Fitnessstudio, ein Ausflug in die Kletterhalle
oder ein Besuch im Hallenbad sind clevere
Alternativen fir die kalte Jahreszeit. Kraft-
Ubungen und Gymnastik- und Fitnesspro-
gramme gibt es auch fir zu Hause. Auf
Youtube finden sich zahlreiche Anleitungen,
die individuell eingesetzt werden kdnnen.
Wer allerdings weil3, dass die eigene Be-
quemlichkeit ein Problem werden konnte,
schlieRt sich besser einer Gruppe an, die
feste Termine vorgibt und keine Ausreden
zulasst.

Geniigend Schlaf

Viele Tiere halten Winterschlaf — und auch
der Mensch verandert sein Schlafverhalten
in der dunklen Jahreszeit. Der Mangel an
Tageslicht taktet die innere Uhr neu. Der
Koérper schittet mehr Melatonin aus. Das
steigert die Mudigkeit. Da die Anforderungen
durch Familie und Beruf in den Wintermona-
ten unverandert hoch sind, ist es sinnvoll,
sich ab und zu ein wenig friiher als gewohnt
unter die Bettdecke zu kuscheln. US-Forscher
haben das Phanomen untersucht und fest-
gestellt: Wer weniger als sieben Stunden
schlaft, hat ein deutlich erhéhtes Erkaltungs-
risiko — die Gefahr, zu erkranken, ist dreimal
héher als bei Menschen, die mindestens
acht Stunden geschlummert haben.

Bilder: © aletia2011, © Denis Rozhnovsky, © Africa Studio/stock.adobe.com, © freepik.com
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Frische Luft \3

Auch im Winter gilt die Devise: Raus aus
dem Haus. Der Temperaturwechsel bringt
den Korper in Schwung. Tageslicht und
frische Luft stérken zudem die Immunabwehr.
Regen oder Schnee sind keine Ausreden
flirs Stubenhocken. Mit der richtigen Kleidung
ist das Outdoor-Erlebnis kein Problem.
Ein ausgedehnter Spaziergang im Zwiebel-
look ist bei jedem Wetter mdglich. Wer auch
im Winter nicht auf Ausdauersportarten wie
Joggen oder Rad fahren verzichten will, sollte
allerdings auf atmungsaktive Kleidung
achten, den Kopf bedeckt halten und bei
extremen Minustemperaturen durch die
Nase einatmen.

Leckeres Essen

Die Zauberformel fir eine gesunde Ernah-
rung im Winter lautet: Rot, Gelb, Griin. Obst
und Gemise in den Ampelfarben sollten
jetzt den Speiseplan bestimmen. Heimische
Gewachse wie Wurzelgemise, verschie-
dene Kohlsorten, Karotten oder Apfel
liefern Vitamine und Ballaststoffe, die das
Immunsystem zu Héchstleistungen an-
treiben. Viele Wintergemuse kann man als
Rohkost genieRen. Fir empfindliche Sorten
wie Rosenkohl, Brokkoli oder Blumenkohl
empfiehlt sich eine schonende Zubereitung
wie das Dinsten. Auch Zitrusfriichte sind
erkaltungshemmend. Sie enthalten viel
Vitamin C, Vitamine der B-Gruppe sowie
Mineralstoffe wie Kalzium und Kalium.

Haus, Garten, Freizeit 3%

Prima Klima

In den Bibber-Monaten spielt sich ein Grof3-
teil des Lebens in geschlossenen Raumen
ab. Damit die Schleimhaute in Nase, Mund
und Rachen von der Heizungsluft nicht
austrocknen, sollte man fir ein gesundes
Raumklima sorgen. Und so funktioniert’s:
Die ideale Raumtemperatur liegt zwischen
21 und 23 Grad. Mindestens zweimal taglich
fur finf bis zehn Minuten stoBllften. Die
Luftfeuchtigkeit sollte 40 Prozent nicht unter-
schreiten. Im Zweifel hilft ein Luftbefeuch-
ter. Warme Luft steigt nach oben, deshalb
kénnen warme Socken den WohlfiihIfaktor
steigern.
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TECHNIKMULL

CLEVER LEBEN

RICHTIG ENTSORGEN

Ab in die Tonne! So einfach ist die Entsorgung von Handy, Toaster,
Klhlschrank oder Batterien nicht. Fur Elektroschrott gelten andere Regeln

als flr normalen Hausmudll. Und die sind mitunter ganz schén kompliziert. &

Elektrogerate erleichtern das Leben in vielen Bereichen, doch sie kdnnen auch zur Last werden. Das gilt
vor allem dann, wenn Computer, Fernseher, Elektrozahnbiirste oder Staubsauger den Geist aufgeben.
Laut Umweltbundesamt lieferte im Jahr 2017 jeder Deutsche rund 9,12 Kilogramm Elektroschrott aus
privaten Haushalten an den dafiir vorgesehenen Sammelstellen ab. Tatsachlich liegt die Zahl der ausge-
musterten Altgerate aber deutlich hdher, denn nicht jeder halt sich an die im Elektro- und Elektronik-
gerategesetz (ElektroG) vorgeschriebenen Verfahren. Wo was hingehért und warum es sinnvoll ist,
Elektroschrott richtig zu entsorgen, zeigt unser Uberblick.

Was ist eigentlich
Elektroschrott?

Als Technikmiill gelten alle Gerate,

die mit einem Stromkabel, Batterien oder
Akkus betrieben werden. Gegenstéande,
die mit Strom funktionieren oder die
selbst Strom erzeugen, gehdren ebenfalls
dazu. Mittlerweile missen auch passive
Gerate wie Kabel, Stecker oder Antennen
getrennt entsorgt werden.

Was bringt
die Riickgabe?

Viele Elektro- und Elektronikgerate
enthalten Schadstoffe, die Mensch

und Umwelt belasten, wenn sie nicht
ordnungsgemaf entsorgt oder aufbereitet
werden. AuRerdem sind in Handys,
Druckern oder Fernsehern wertvolle
Rohstoffe verbaut, die auf diese Weise
wieder zurlickgewonnen werden kénnen.
Dazu gehéren zum Beispiel Kobalt,
seltene Erden sowie Edel- und Sonder-
metalle.

Wie erkenne ich
Elektroschrott?

Hersteller sind dazu verpflichtet, ihre
Gerate vor dem Verkauf zu registrieren
und zu kennzeichnen. Bei Haushalts-
Kleingeraten gentigt haufig ein Blick

auf die Verpackung oder in die Gebrauchs-
anweisung. Dort symbolisiert die durch-
gestrichene Milltonne, dass das Produkt
gesondert entsorgt werden muss.

Wie hoch ist
die Sammelquote?

Die vorgeschriebene Sammelquote von
45 Prozent konnten die Deutschen 2017
gerade so erreichen. Doch damit ist es
nicht getan. Im Jahr 2019 mussen laut
einer EU-Richtlinie 65 Prozent des
Elektromulls recycelt werden.

Fiir Elektro-
GroB3geréte gelten
spezielle Regeln

Wo kann ich Elektroschrott
entsorgen?
D

Deutschlandweit gibt es rund 2.400 kommu-
nale Sammelstellen, zum Beispiel Wertstoff-
hofe, Schadstoffmobile oder Depot-Sammel-
container. Ricknahmebehalter fir Altbatterien
finden sich in vielen Drogerie- und Super-
markten. AulRerdem ist der Elektronikhandel
gefordert. Seit Juli 2016 sind Geschéafte
mit einer Verkaufsflache von mindestens 400
Quadratmetern dazu verpflichtet, kleine
Altgerate (bis zu 25 cm Kantenlange) unent-
geltlich zurtickzunehmen. Bei groReren
Produkten gilt die Pflicht zur Ricknahme nur,
wenn gleichzeitig ein Neugerat gekauft wird.
Die Regel betrifft auch Online-Anbieter, die
Uber eine Lager und Versandflache

in gleicher GroRe

verfligen.
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MARZIPANWAFFELN

MIT MANDEL-PISTAZIEN-SAHNE

ZUBEREITUNG

Butter und Zucker in einer Schussel cremig riihren. Jedes Ei vollstandig unter-
rihren, bevor das nachste zugegeben wird. Marzipan auf einer Rohkostreibe
fein raspeln, zur Eiercreme geben und diese fiinf Minuten schaumig rithren.
Mehl, Backpulver und eine Prise Salz mischen, auf die Butter-Eier-Creme
sieben und unterriihren, dabei die Milch nach und nach untermengen. Die
Banane schalen, mit einer Gabel zerdriicken und unter den Teig riihren. Den
Teig zugedeckt bei Zimmertemperatur 15 Minuten ruhen lassen. Das Waffel-
eisen einfetten und auf mittlere Stufe vorheizen. Etwa drei Essl6ffel Teig in die
Mitte der unteren Backflache geben und glatt streichen. Waffel goldgelb backen
und zum Abkuhlen auf ein Kuchengitter legen. Restlichen Teig auf dieselbe
Weise verarbeiten.

Mandeln und Pistazien mischen und fein mahlen. Sahne mit Zucker steif
schlagen und die gemahlenen Nisse unterrihren. Waffeln anrichten, nach
Belieben mit Puderzucker bestauben und mit der Sahne servieren.

&

Tipp
Alternative:

Fir den festlichen
Touch zusatzlich
etwas Zimt unter die
Schlagsahne
mischen.

4 —q : _ -
Ry

Rezept 15

ZUTATEN /l

Fiir 8 Waffeln

Fiir die Waffeln:

125 g weiche Butter

75 g Zucker

3 Eier (GroRRe M)

125 g Marzipan-Rohmasse
250 g Mehl

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

220 ml Milch

1 Banane (180 g)

Fiir die Sahne:

20 g gerdstete, gehackte Mandeln
15 g Pistazien

200 ml Sahne

20 g Zucker

AuBerdem:
Pflanzendl zum Einfetten

7 h N
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Stadtische Betriebswerke
Luckenwalde GmbH
Kirchhofsweg 6

14943 Luckenwalde

www.sbl-gmbh.net
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des
Armes

burger
Fuf3ball-

Herum-
treiber

Abk.:im
eigent-
lichen
Sinne

Wir sind gern personlich fiir Sie da:
Montag 9:00 bis 15:30 Uhr
Dienstag 9:00 bis 18:00 Uhr
Mittwoch nach Vereinbarung

Donnerstag 9:00 bis 18:00 Uhr
Freitag 9:00 bis 11:30 Uhr

Telefon 03371 682-59
Telefax 03371 682-76
kundencenter@sbl-gmbh.net

Entstorungsdienst
Strom, Gas oder Warme

Telefon

0171 7201074

bi-
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