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    Umrechnungstabelle


    Die in der Tabelle genannten Angaben beziehen sich auf amerikanische und nicht auf britische Maßeinheiten. Obwohl in beiden Ländern die gleichen Bezeichnungen verwendet werden, gibt es oft erhebliche Unterschiede; zum Beispiel entspricht eine US-Gallone 3,78 Litern, eine britische Gallone dagegen 4,54Litern.


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Maßeinheit

            (amerikanisch)

          

          	
            Äquivalent

          

          	
            Maßeinheit

            (metrisch)

          
        


        
          	
            1 Teelöffel (teaspoon)

          

          	
            ---

          

          	
            5 Milliliter

          
        


        
          	
            1 Esslöffel (tablespoon)

          

          	
            3 Teelöffel

          

          	
            14,8 Milliliter

          
        


        
          	
            1 Tasse (cup)

          

          	
            16 Esslöffel

          

          	
            236,8 Milliliter

          
        


        
          	
            1 Pint

          

          	
            2 Tassen

          

          	
            473,6 Milliliter

          
        


        
          	
            1 Quarte (quart)

          

          	
            4 Tassen

          

          	
            947,2 Milliliter

          
        


        
          	
            1 Gallone

          

          	
            

          

          	
            3,7854 Liter

          
        


        
          	
            1 Trockenunze (ounce)

          

          	
            2 Esslöffel

          

          	
            28,35 Gramm

          
        


        
          	
            1 Flüssigunze (fluid ounce)

          

          	
            

          

          	
            ca. 30 Milliliter

          
        


        
          	
            1 Pound

          

          	
            16 Trockenunzen oder 32 Esslöffel

          

          	
            453,49 Gramm

          
        


        
          	
            2,21 Pound

          

          	
            35,3 Unzen

          

          	
            1 Kilogramm

          
        


        
          	
            32/122/212/292 Grad Fahrenheit

          

          	
            ---

          

          	
            0/50/100/200 Grad Celsius

          
        


        
          	
            1 Zoll (inch)

          

          	
            ---

          

          	
            2,54 Zentimeter

          
        


        
          	
            1 Fuß (foot)

          

          	
            ---

          

          	
            30,48 Zentimeter

          
        

      
    


    


    


    Siehe auch www.umrechnung.org für weitere Maßeinheiten.
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    Für meine Familie – ihr seid der Grund, warum ich mich vorbereite

  


  
    Einleitung


    Unser Alltag ist von großen Unsicherheiten und Ungewissheiten geprägt. Nach Jahren des Wohlstands sind die USA und die übrige Welt im Jahr 2008 in die Große Rezession geschlittert. Millionen Arbeitsplätze gingen verloren und in vielen Ländern brachen die Immobilienpreise wie ein Kartenhaus in sich zusammen. Die nachfolgende Welle an Zwangsversteigerungen und Bankrotterklärungen trieb die Zahl der Obdachlosen in die Höhe.


    Aber nicht nur die Finanzkrise macht unser Leben immer unvorhersehbarer. In den Nachrichten werden wir täglich Zeugen von Naturkatastrophen– von Überschwemmungen, Erdbeben, Tsunamis, Erdrutschen, Hurrikanen, Tornados und Waldbränden– und von menschengemachten Katastrophen als Folge von Terrorismus und Krieg.


    Das Gefühl von Verunsicherung und allgemeinem Unbehagen hat sich nicht nur in meinen Alltag ganz allmählich eingeschlichen. Ich begann mir Sorgen zu machen: Um mich, meine Familie und unsere Zukunft. Und ich war ratlos, was ich dagegen tun konnte.


    Nur eines wusste ich: Ich wollte mich wieder sicher fühlen und optimistisch sein. Deshalb tauchte ich in die Welt der Prepper ein und begann, mich mit Notfallvorsorge und Überlebensstrategien zu beschäftigen. Ich las Broschüren der Regierung und recherchierte im Netz. Dabei stieß ich auf eine Menge wertvoller Informationen, aber sie waren nicht immer auf Anfänger wie mich zugeschnitten und schon gar nicht auf Menschen in meiner Lebenssituation, die in einer Wohnung mitten in der Stadt oder in einem kleinen Haus leben und mit nur wenig Platz und mit einem eng gesteckten Budget auskommen müssen, Menschen, die kein Ackerland haben und auch keinen Rückzugsort an einem abgelegenen Ort, sondern Familie, Haustier und Vollzeitbeschäftigung.


    Ich musste also die Informationen an meine individuelle Situation anpassen. Inzwischen weiß ich, dass ich mit meinen Sorgen keineswegs alleine dastehe und dass es einfache Wege gibt, unser Zuhause und unsere Familie Schritt für Schritt auf Krisen und Katastrophen vorzubereiten.


    Wenn einen die eigene Lebenslage und die allgemeine Situation der Welt dermaßen verunsichern, fühlt man sich oft isoliert und alleingelassen. Man glaubt, nur man selber empfinde so und niemand teile die eigenen Überzeugungen und Befürchtungen. Und tatsächlich lebt die überwiegende Zahl der Menschen tagein tagaus, ohne auch nur einen Gedanken daran zu verschwenden, was passieren könnte, wenn die vertraute zivile Infrastruktur, die wir für so selbstverständlich halten, einmal zusammenbrechen sollte. Aber ich habe auch festgestellt, dass es viele Gleichgesinnte gibt, die sich ebenfalls Sorgen um ihre Familie machen und sich im Notfall nicht auf das System oder die Regierung verlassen wollen. Auch sie wissen nicht, wo und wie sie mit ihrer eigenen Krisenvorbereitung beginnen sollen. Für diese Menschen habe ich Das Handbuch für den Ernstfall geschrieben.


    Warum sollten wir uns auf eine Krise vorbereiten?


    Die meisten Menschen haben ihre Autos, ihre Häuser, ihre Gesundheit und ihr Leben auf irgendeine Art und Weise versichert. Wir zahlen regelmäßig Versicherungsbeiträge, damit wir im Bedarfsfall die Versicherung in Anspruch nehmen können. Natürlich hofft niemand, zu erkranken oder einen Unfall zu haben, aber wir zahlen dennoch. Genauso hofft auch niemand auf eine Katastrophe. Dennoch sollten wir uns auf den Ernstfall vorbereiten– als Krisenversicherung sozusagen–, dann werden wir uns auch wieder sicher fühlen und sind den Ereignissen nicht nur ausgeliefert.


    Mythen über die Krisenvorbereitung


    Es gibt einige Vorurteile über Prepper und die Krisenvorbereitung im Allgemeinen, die sich als Mythen erweisen. Allein die Erwähnung von Worten wie Krisenvorbereitung und Überleben können negative Bilder erzeugen, die eigentlich jeder Grundlage entbehren.


    Mythos Nr. 1: Krisenvorbereitung ist teuer Die Vorbereitung muss nicht teuer sein. Sie können klein anfangen und nur Dinge anschaffen, die Ihr Budget nicht strapazieren. Mit einigen Vorbereitungsmaßnahmen, wie zum Beispiel der Vorratshaltung, können Sie sogar bares Geld sparen.


    Mythos Nr. 2: Krisenvorbereitung ist zeitaufwendig Alles, einschließlich Fernsehen, Hobby und Internetsurfen, kann zu viel Zeit in Anspruch nehmen. Die Krisenvorbereitung ist eine lohnende Aktivität, der Sie so viel oder so wenig Zeit widmen können, wie Sie wollen. Das hängt allein davon ab, wie viel Vorbereitung Sie brauchen, um sich wohl und sicher zu fühlen.


    Mythos Nr. 3: Vorratshaltung erfordert viel Platz Jeder kann Vorrats- und Lagerfläche schaffen, ob in einer kleinen Innenstadtwohnung oder einem Haus am Stadtrand.


    Mythos Nr. 4: Man braucht einen Bauernhof oder einen abgelegenen Rückzugsort Es wäre natürlich schön, wenn jeder von uns einen solchen Rückzugsort, eine Ferienwohnung irgendwo im Grünen hätte, in die man im Notfall flüchten kann, zumindest so lange, bis die Gefahr vorüber ist, aber die meisten von uns befinden sich nicht in dieser privilegierten Lage. Bereiten Sie sich stattdessen so gut vor, wie Sie können. Selbst eine minimale Vorsorge ist besser als gar keine.


    Mythos Nr. 5: Die Krisenvorbereitung macht aus mir einen dieser verrückten Spinner, die in einer Hütte im Wald leben, Militärklamotten tragen und andere Leute mit Handgranaten bedrohen Dieses Image stammt aus Filmen über Survival-Kämpfer, von soziopathischen Einzelgängern wie dem Unabomber Ted Kaczynski (der von den späten Siebzigerjahren bis 1995 Briefbombenattentate verübte) oder von rechtsextremen paramilitärischen Organisationen, die an absurde Verschwörungstheorien glauben, um ihren Waffenfanatismus und ihre Schießwut zu rechtfertigen. Die Wahrheit lautet, dass die meisten Prepper (so werden seit einiger Zeit jene Menschen bezeichnet, die sich und ihre Familien auf Katastrophen vorbereiten) ganz normale Menschen sind, die erkannt haben, dass das System sie nicht in jeder Situation schützen kann, und sich daher selber um ihre Sicherheit kümmern. In einer Zeit anhaltender Finanzkrisen, spektakulärer Naturkatastrophen und unkontrollierbarer Technologieunfälle sind angebliche Verschwörungen undurchsichtiger Regierungsbehörden ganz sicher das Letzte, das uns Sorgen bereiten sollte. Also konzentrieren wir uns lieber auf das Wesentliche!


    Es gibt viele Krisensituationen und Notfälle, auf die wir uns vorbereiten können; sie reichen von einigermaßen wahrscheinlichen Ereignissen wie Arbeitslosigkeit und Krankheit oder Naturkatastrophen wie Stürme, Überschwemmungen und Erdbeben bis hin zu eher unwahrscheinlichen, aber verheerenden Ereignissen wie Terrorattacken oder Pandemien. Egal ob Sie sich für einen kurzfristigen Notfall oder eine langfristige Krise vorbereiten, am Anfang müssen Sie sich an dieselben einfachen Schritte halten und Sie werden bald wieder optimistischer sein. Ihr Selbstvertrauen in Ihre Anstrengungen wird steigen, und zum Lohn erhalten Sie die Gewissheit, Ihr Bestes getan zu haben, um Ihre Familie vor Katastrophen zu schützen.

  


  
    Kapitel 1


    Beginnen Sie mit der Notvorsorge


    Als ich mich das erste Mal mit der Krisenvorsorge beschäftigte, fühlte ich mich von der schieren Masse an verfügbaren Informationen überwältigt. Ich kann Ihnen aber versichern, dass das gar nicht so kompliziert sein muss. Sie können ganz langsam beginnen und sich in Ihrem eigenen Tempo voranarbeiten. Die Menge an Lebensmittelvorräten, die Sie lagern, und das Tempo, mit dem Sie sie zusammenstellen, oder das Tempo, in dem Sie sich bestimmte Fertigkeiten aneignen, bestimmen Sie selber. Es gibt keine Fristen und niemand wird Sie beurteilen, außer Sie selbst. Sie können Ihre Anstrengungen am Anstieg Ihres persönlichen Sicherheitsgefühls und Selbstvertrauens gegenüber Krisensituationen messen.


    
      1. Entrümpeln Sie Ihr Zuhause

    


    Sie werden Platz schaffen müssen, um Ihre Notversorgung lagern zu können. Ein ungenutzter Raum oder Schrank ist ein guter Ort, um mit der Lagerhaltung zu beginnen. Sorgen Sie dafür, dass der Lagerort sauber und leicht zugänglich ist. Wenn Sie nur wenig Platz zur Verfügung haben, zum Beispiel in einer kleinen Wohnung oder einem kleinen Haus, dann ist es noch wichtiger, dass Sie Ihr Zuhause entrümpeln und sich von überflüssigen Dingen befreien.


    Bevor wir mit unserem Vorbereitungsprogramm beginnen, sehen Sie sich um und erstellen Sie ein Inventar. Wie groß ist Ihr derzeitiger Lebensmittelvorrat? Was bewahren Sie in Ihren Schränken auf? Sind diese so organisiert, dass Sie leicht finden, was Sie suchen? Überlegen Sie sich bei jedem aufbewahrten Artikel, wie oft Sie ihn benutzen. Wenn Sie in Schränken, der Speisekammer oder im Kühlschrank Lebensmittel aufbewahren, deren Haltbarkeitsdatum abgelaufen ist, dann werfen Sie sie weg (vgl. dazu Kapitel 4, 37.). Überprüfen Sie den Inhalt Ihrer Schränke und anderer Aufbewahrungsorte und überlegen Sie sich, welche Dinge Sie nicht länger benötigen. Gibt es Bücher, die Sie gelesen haben und wahrscheinlich nicht noch einmal lesen? DVDs, die Sie nie wieder ansehen? Und selbst wenn Sie sie eines Tages lesen oder ansehen wollen, denken Sie daran, dass es genau für diesen Zweck Büchereien und Videotheken gibt. Sie können Ihre gebrauchten Bücher und DVDs auch verkaufen oder einem gemeinnützigen Verein spenden. Jeder Artikel, den Sie seit mehr als einem Jahr nicht in der Hand hatten, ist es wert, dass Sie sich überlegen, ob Sie nicht ganz auf ihn verzichten können.


    
      2. Kreativ verstauen und lagern

    


    Nachdem Sie Ihr Zuhause so gut wie möglich entrümpelt haben, stellen Sie vielleicht fest, dass Sie trotzdem noch mehr Lagerfläche benötigen. Verschaffen Sie sich einen Überblick über alle Aufbewahrungsorte, indem Sie eine alphabetische Liste aller Vorräte sowie ihres Lagerplatzes erstellen. Auf diese Weise haben Sie alles schnell bei der Hand, falls Sie das Haus im Notfall eilig verlassen müssen.


    Schlafzimmer und Schlafzimmerschrank Verstauen Sie kleine Dinge in größeren. Leere Koffer lassen sich zum Beispiel als Stauraum für Ihre Notfallausrüstung verwenden. Nutzen Sie den Platz unter Ihren Betten. Dinge, die sich flach zusammenlegen lassen, wie Steppdecken und Daunendecken, können in Plastiktüten unter dem Bett aufbewahrt werden. Wenn Sie mehr Platz unter Ihrem Bett brauchen, verwenden Sie höhenverstellbare Bettfüße.


    Badezimmer Badezimmer bieten oft Platz zur Anbringung von Regalen. Stellen Sie Standregale in leere Ecken und montieren Sie Regale über der Toilette. Auch über der Waschmaschine und dem Trockner ist meist genügend ungenutzter Raum für weitere Regale.


    Wohn- und Esszimmer Ein Fernsehschrank lässt sich ohne Weiteres zu einem Aufbewahrungsort für die Notfallausrüstung umfunktionieren (soweit er nicht mit Glastüren verschlossen ist). Hinter einer bodenlangen Tischdecke lassen sich ebenfalls einige Kisten unterbringen. Allerdings sollten Sie darauf achten, dass am Esstisch genügend Beinfreiheit bleibt. Eine Holztruhe als Couchtisch kann sowohl als Kaffeetisch als auch als Stauraum dienen. Niemand muss wissen, dass Sie darin Lebensmittelkonserven lagern! Unter einem am Fensterbrett angebrachten Klappsitz ist genügend Platz für die Notausrüstung bei einem Stromausfall, wie Taschenlampen oder eine Tasche mit den wichtigsten Dingen.


    Garage Wenn Sie eine Garage besitzen, dann bauen Sie dort Regale ein.


    
      3. Überprüfen Sie Ihre innere Einstellung

    


    Überwinden Sie den inneren Drang zur Verleugnung der Realität und retten Sie Ihr Leben Angesichts drohender Katastrophen verleugnen viele Menschen die realen Umstände und flüchten sich in die Vorstellung, es sei gar nichts passiert oder alles sei nur halb so schlimm. Sie unterschätzen den Ernst der Lage und die Folgen der Katastrophe und verfallen in eine Panikstarre– wie ein Reh im Scheinwerferlicht. Leider wird diese weitverbreitete Reaktion durch Stress noch verschlimmert. Es liegt in der menschlichen Natur, eine Katastrophe nur deshalb für unmöglich zu halten, weil sich eben noch nie eine große Katastrophe an dem jeweiligen Ort ereignet hat. Als sich der Hurrikan Katrina auf New Orleans zubewegte, blieben viele Menschen trotz dringender Evakuierungsappelle zu Hause, weil sie sich die verheerende Zerstörungskraft nicht vorstellen konnten.


    Um nicht unvorbereitet von einer Katastrophe getroffen zu werden, sollten Sie im Geiste alle möglichen Notfälle und Krisen vorwegnehmen. Entscheiden Sie sich gegen die negativen Folgen der Realitätsverleugnung. Dann sind Sie mental in der Lage, mit einem unmittelbar bevorstehenden Desaster fertig zu werden. Lernen Sie, Gefahren und Bedrohungen rechtzeitig zu erkennen. Gehen Sie nie davon aus, dass alles schon so weitergehen wird wie bisher. Denken Sie vor allem über die verschiedenen Arten von Katastrophen nach, die sich ereignen könnten, und machen Sie einen Plan, wie Sie Ihre Familie schützen wollen.


    Übernehmen Sie die Verantwortung für Ihr Überleben Verlassen Sie sich nicht darauf, dass Sie irgendjemand retten wird. Je früher Sie selber die Verantwortung für Ihr Überleben übernehmen, desto sicherer werden Sie sein. In der frühen Phase einer Katastrophe verhalten sich die Menschen oft ruhig bis passiv, als wollten sie vermeiden, für hysterisch gehalten zu werden und die Ersten zu sein, die die Flucht ergreifen. Möglicherweise sehen sie sich unschlüssig um und warten darauf, dass jemand das Kommando übernimmt und ihnen sagt, was sie tun sollen. Leider kann dieses zögerliche Verhalten unter Umständen das Leben kosten. Sobald Sie erkennen, dass Gefahr im Verzug ist, bringen Sie sich und Ihre Familie so schnell wie möglich in Sicherheit.


    Wenn Sie unmittelbar vor einer Katastrophe stehen, halten Sie sich an die STOP-Regel:


    STOP Holen Sie tief Luft und machen Sie sich bewusst, was um Sie herum passiert.


    THINK Lassen Sie keine Panik aufkommen. Analysieren Sie Ihre Ängste, bevor Sie reagieren.


    OBSERVE Beobachten Sie, was um Sie herum geschieht, und beurteilen Sie möglichst nüchtern Ihre Situation.


    PLAN Überlegen Sie sich, wie Sie mit der Notfallsituation am besten umgehen und handeln Sie dann entsprechend.


    
      4. Die Notfall-Adressliste

    


    Die meisten von uns haben wichtige Namen, Adressen und Telefonnummern im Mobiltelefon oder im Computer gespeichert. Es ist allerdings wichtig, zur Sicherheit einen Papierausdruck dieser Liste aufzubewahren, falls Sie Ihr Handy verlieren, der Strom ausfällt, das Netz zusammenbricht, Ihr Computer einen Virus hat oder Ihre Festplatte plötzlich den Geist aufgibt. Drucken Sie Ihre gesamte Kontaktliste aus und bewahren Sie sie an einem sicheren Ort auf– oder nutzen Sie ein altmodisches Adressbuch.


    Bringen Sie eine Notfall-Kontaktliste mit Adressen und Telefonnummern an einer gut sichtbaren Stelle in Ihrem Haus an, zum Beispiel an der Kühlschranktür oder an einem Notizbrett. Die Liste sollte Ihre engsten Verwandten und Freunde aufführen, weiter entfernt lebende Familienmitglieder oder Freunde, Ihren Hausarzt, Kinderarzt, die lokale Vergiftungszentrale, Ihren Zahnarzt, den Gas-, Wasser- und Stromversorger sowie Telefon-, Mobiltelefon- und Internetanbieter. Und für Ihre Kinder auch die Nummern von Polizei (110) und Feuerwehr und Rettungsdienst, die europaweit unter der Nummer 112 zu erreichen sind.


    
      5. Der Notfallplan für Ihre Familie

    


    Das Erdbeben in Christchurch (Neuseeland) ereignete sich 2011 mitten am Tag und zerstörte fast die gesamte Innenstadt. Da die Mehrzahl der Bevölkerung zu dieser Zeit bei der Arbeit oder in der Schule war, wussten unzählige Menschen nicht, ob Ihre Angehörigen verschüttet wurden oder an einen sicheren Ort flüchten konnten. Um diese Art persönliches Chaos nach einer Katastrophe zu vermeiden, planen Sie im Voraus und legen Sie fest, wie Ihre Familienmitglieder im Ernstfall miteinander in Kontakt treten können oder welchen Ort Sie im Falle einer Evakuierung aufsuchen.


    Unter der Woche sind die meisten Eltern bei der Arbeit und die Kinder in Kindergarten oder Schule. Aber wer holt die Kinder ab, wenn mitten am Tag etwas passiert? Und treffen sich anschließend alle zu Hause? Oder teilen sich die Eltern auf und jeder holt ein Kind ab? Überlegen Sie sich einen sicheren alternativen Treffpunkt, wenn sie nicht mehr nach Hause können, weil es dort bereits zu gefährlich ist. Erstellen Sie eine individuelle Notfallkarte für Ihre Familie, die jedes Familienmitglied mit sich führen kann, einschließlich der kleinen Kinder. Sie sollte folgende Informationen enthalten:


    Notfallkarte


    
      	→ Mobiltelefonnummer der Mutter, Telefonnummer am Arbeitsplatz


      	→ Mobiltelefonnummer des Vaters, Telefonnummer am Arbeitsplatz


      	→ Festnetznummer zu Hause


      	→ Treffpunkt im Wohnviertel


      	→ Treffpunkt außerhalb der Stadt


      	→ Kontaktperson außerhalb der Stadt

    


    Insbesondere für kleine Kinder gibt es auch sogenannte SOS-Kapseln, in denen Name, Geburtsdatum und die Kontaktdaten der Eltern notiert werden können. Halten Sie stets die Stundenpläne Ihrer Kinder griffbereit, damit Sie immer wissen, wo sich Ihr Kind gerade aufhält. Außerdem sollten Sie sich mit den Notfallplänen der Schulen Ihrer Kinder und den Notfallplänen Ihrer Firma vertraut machen.


    
      6. Die Passwortliste

    


    Wir verwenden so viele Passwörter und PINs für unsere Arbeit, für Online-Shopping, Banküberweisung und andere Transaktionen, dass man leicht eines vergessen kann. Erstellen Sie zur Sicherheit eine Liste aller Passwörter– eine für Ihren Arbeitsplatz und eine für zu Hause. Erstellen Sie außerdem für alle Fälle eine elektronische Passwortliste, die– Sie erraten es– durch ein Passwort geschützt ist. Legen Sie eine Kopie der Liste in ein sicheres Versteck. Wenn Sie sich Ihre Passwörter notieren, dann verwenden Sie Codewörter oder Zahlen, die nur Sie entziffern können. Zur Sicherheit sollten Sie nicht dasselbe Passwort für alle Ihre geschützten Konten verwenden.


    
      7. Die 72-Stunden-Survival-Ausrüstung

    


    Denken Sie an die überlebenswichtige Dreierregel: Ein Mensch kann drei Minuten ohne Sauerstoff auskommen, drei Stunden ohne Schutz vor Kälte, drei Tage ohne Wasser und drei Wochen ohne Nahrung. Natürlich können weitere Faktoren Ihre Überlebenschancen beeinflussen, zum Beispiel Ihre Gesundheit, Ihr geistiger Zustand und verfügbare Ressourcen. Eine 72-Stunden-Survival-Ausrüstung– ein Eckpfeiler Ihrer Krisenvorbereitung– wird Ihnen und Ihrer Familie in einem Katastrophenfall helfen zu überleben, wenn Hilfe von außen nicht rechtzeitig eintrifft. Nehmen Sie diese 72-Stunden-Notausrüstung als Basis und ergänzen Sie sie um weitere überlebenswichtige Dinge, bis Sie eine Ausrüstung beisammen haben, mit der Sie zwei Wochen ausharren können.


    Wasser Wasser ist für das Überleben unverzichtbar. Sie sollten daher stets einen Trinkwasservorrat für drei Tage haben, als Minimum zwei Liter pro Person und Tag. Kalkulieren Sie besser mit vier Litern pro Person und Tag, um den Bedarf an Trinkwasser, Kochwasser und grundlegender Körperhygiene wie Zähneputzen zu decken. Außerdem brauchen Sie eine Methode, um weiteres Wasser zu filtern und zu entkeimen.


    Nahrung Um zu überleben, braucht Ihr Körper Energie, die er über die Nahrung zu sich nimmt. Nahrungsmittel sind die verderblichsten aller grundlegenden Bedarfsmittel, daher sollten Sie sich einen Vorrat an Konserven oder gefriergetrockneten Nahrungsmitteln zulegen, für den Fall, dass keine Kühlung möglich ist. Diese Nahrungsmittel sollten zur verzehrfertigen Zubereitung weder Gas noch Strom benötigen. Ein Propangas-Campingkocher ist natürlich trotzdem ein Segen, vor allem für die Zubereitung gefriergetrockneter Lebensmittel. Suchen Sie Lebensmittel aus, die Ihre Familie gerne isst– vielleicht Dosenfleisch, Obst- und Gemüsekonserven, Müsliriegel und Nudeln. Vergessen Sie auch nicht kleine Snacks, Kaffee oder Tee, Süßigkeiten und Schokolade sowie spezielle Artikel, wie zum Beispiel Babynahrung, um die spezifischen Bedürfnisse Ihrer Familie zu befriedigen. Wenn Sie Haustiere haben, stellen Sie sicher, dass auch für sie genug Futter da ist. Denken Sie an einen Dosenöffner und an Einwegteller, -tassen und -besteck, damit Sie kein Geschirr abwaschen müssen. Außerdem brauchen Sie große reißfeste Mülltüten, die sich gut verschließen lassen, um Ihre Haushaltsabfälle zu lagern, bis die Müllabfuhr wieder funktioniert.


    Feuer und Licht Feuer wärmt und sorgt für Komfort, kann aber auch zum Kochen und Wasserentkeimen verwendet werden. Achten Sie darauf, dass Sie genug Feuerholz, Papier, Zündmaterial, Feuerzeuge und einen wasserfesten Behälter für Streichhölzer haben. Kerzen, Laternen und Taschenlampen sowie genügend Reservebatterien sind ebenfalls unerlässlich, wenn der Strom ausfällt.


    Obdach und Kleidung Ein Zelt oder eine Plane bietet Schutz vor der Witterung, und Kleidung trägt dazu bei, Ihre Körpertemperatur zu regulieren. Packen Sie Kleidung ein, die Sie nach dem Zwiebelprinzip in Schichten übereinander tragen können (einschließlich eines wasserabweisenden Capes), um sich jeder Temperatur anzupassen. Denken Sie daran, dass Baumwolle ihre Isolierfähigkeit verliert, wenn sie feucht wird. Waschen Sie sämtliche Kleidungsstücke, bevor Sie sie verstauen; sie werden noch schnell genug schmutzig werden, wenn Sie sie einmal wirklich brauchen.


    Kommunikation Ein Mobiltelefon kann Leben retten und Rettungssanitätern und Suchtrupps helfen, Vermisste oder Verschüttete zu finden. Tragen Sie Ihr reguläres Mobiltelefon stets bei sich, denn der Akku eines Telefons, das über Wochen und Monate ungenutzt in Ihrer Survival-Ausrüstung liegt, ist irgendwann leer. Und ein Mobiltelefon über lange Zeit hinweg am Ladekabel angeschlossen zu lassen, verkürzt die Lebensdauer des Akkus. Sie können stattdessen ein oder zwei zusätzliche Telefonakkus in Ihre Ausrüstung legen. Mit einem batterie- oder handkurbelbetriebenen UKW-Radio können Sie sich über die Situation auf dem Laufenden halten.


    Gesundheit und persönliche Hygiene Ein Erste-Hilfe-Kasten oder eine entsprechende Tasche ist unerlässlich und sollte Artikel zur grundlegenden Wundversorgung enthalten wie Bandagen und antibiotikahaltige Salben sowie Schmerzmittel und Durchfallmedikamente, Medikamente gegen Allergien und alle anderen verschreibungspflichtigen persönlichen Medikamente. Außerdem sollten Sie eine Ersatzbrille oder zusätzliche Kontaktlinsen einpacken, falls Sie auf eine Sehhilfe angewiesen sind. Zu den Hygieneartikeln gehören Zahnbürsten, Zahnpasta, Seife, antibakterielle Handseife, Toilettenpapier und Papiertücher, Monatsbinden und Tampons sowie ein Desinfektionsmittel. Wenn Sie kleine Kinder haben, kommen Windeln– vorzugsweise wiederverwendbare Stoffwindeln– und Babytücher dazu. Falls Sie eine Katze haben, denken Sie an das Katzenklo. Eine tragbare Campingtoilette kann eine zivilisierte Alternative zu einem selbst gemachten Plumpsklo hinter dem nächsten Busch sein. Wenn Sie in der Nähe von Atomkraftwerken oder Chemiewerken wohnen, dann sollten Sie sich auch mit Atemschutzmasken ausstatten; Regenkleidung kann die Strahlung zumindest verringern– sie sollte aber nach dem Tragen entsorgt werden.


    Sonstige Werkzeuge Zu den nützlichsten Werkzeugen gehören ein Allzweckmesser, Isolierband, Handschuhe, Stifte und Papier.


    Unterhaltung In den langen Nächten, in denen Sie nach einer Katastrophe ohne Strom ausharren müssen, können iPads, MP3- oder DVD-Player angenehme Zeitvertreiber sein, aber wenn die Akkus einmal leer sind, werden Sie froh sein, wenn Sie Gesellschaftsspiele, einen Satz Spielkarten und auch ein paar Taschenbücher zur Hand haben.


    Sicherheit Sich und seine Familie vor Schaden zu bewahren, ist immer auch eine Abwägungssache. Denn was das konkret bedeutet, hängt von Ihrer persönlichen Einstellung ab. Einige Amerikaner würden das Haus nur mit Schusswaffe, einem Elektroschocker oder zumindest mit Pfefferspray verlassen. Andere glauben, die mögliche Gefahr, die vom Tragen einer Schusswaffe ausgeht, sei weitaus größer als ihr Nutzen im Falle von Notwehr. Wie Sie sich im Rahmen der geltenden Gesetze ausrüsten, ist Ihre Entscheidung.


    Bargeldreserve Wenn Sie gezwungen sind, Ihr Haus zu verlassen, brauchen Sie Bargeld. Sicher gibt es Situationen, in denen Geld nicht hilft– wenn Sie etwa während einer Überschwemmung auf das Dach Ihres Hauses flüchten müssen, ist es wahrscheinlich überflüssig– aber es kann nicht schaden, eine Bargeldreserve zu Hause zu haben.


    
      8. Vermeiden Sie häufige Fehler

    


    Schlechte Nahrungsmittellagerung Wenn Sie Nahrungsmittel langfristig lagern, lernen Sie zunächst die richtigen Lagerungstechniken (siehe S. 72 ff.). Wenn Sie hier Fehler machen, kann ein Großteil der Nahrungsmittel durch Ungeziefer, Feuchtigkeit, Hitze und andere Faktoren verderben.


    Mangel an Ausgewogenheit Lagern Sie vielfältige Nahrungsmittel für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung. Wenn Sie jeden Tag Reis essen, werden Sie zwar satt, aber irgendwann werden Sie ihn nicht mehr sehen können. Denken Sie auch an lustbetonte Nahrungsmittel wie Chips, Bonbons und Schokolade, die psychisch wohltuend sind und Ihnen und Ihren Kindern helfen können, mit einer schwierigen Situation fertigzuwerden.


    Lebensmittelvorräte in Vergessenheit geraten lassen Lagern Sie Nahrungsmittel nicht unendlich lange, ohne ihre Haltbarkeitsdaten zu überprüfen und sie regelmäßig durch neue zu ersetzen. Lernen Sie, wie Sie aus den verschiedenen gelagerten Lebensmitteln– Konserven, getrockneten und gefriergetrockneten Lebensmitteln– Mahlzeiten zubereiten.


    Zu viel Geld für die Notfallausrüstung ausgeben Es gibt so viele Ausrüstungsgegenstände, dass man im Eifer leicht zu viel Geld ausgibt. Kaufen Sie nicht die neuesten Spielereien. Fragen Sie sich, wie notwendig eine Kombination aus GPS und Korkenzieher im Falle eines Tornados wirklich ist und ob Sie das Geld nicht lieber aufheben. Bestimmen Sie zunächst Ihre echten Bedürfnisse und kaufen Sie dann mit Bedacht ein, indem Sie Mehrzweckartikel auswählen und Preise vergleichen.


    Das Versäumnis, sich überlebensnotwendige Fertigkeiten anzueignen Krisenvorbereitung ist mehr als das Packen eines Notgepäcks. Erlernen Sie neue Fertigkeiten für das Überleben im Ernstfall, um möglichst autark zu sein.


    Angst und Panik Düstere Prophezeiungen und Panikmache sind allgegenwärtig. Wenn Sie auf alle Katastrophenankündigungen reagieren, werden Sie vor Angst gelähmt sein. Das Geheimnis liegt darin, sich in kleinen Schritten vorzubereiten. Kaufen Sie die Notfallausrüstung und eignen Sie sich wichtige Fertigkeiten an, aber überstrapazieren Sie nicht Ihr Familienbudget. Machen Sie einen Schritt nach dem anderen. Das Gefühl, dass Sie in jedem Fall besser vorbereitet sind als zuvor, wird Ihre Sorgen und Ängste bald verdrängen.


    Sich mit anderen vergleichen Wenn Sie mit der Krisenvorbereitung beginnen, haben Sie vielleicht das Gefühl, es gebe so viel zu tun und andere seien Ihnen um Längen voraus. Sicher gibt es immer Leute, die früher mit der Vorbereitung angefangen haben, aber Sie haben auch einmal an dem Punkt begonnen, an dem Sie jetzt stehen. So lange Sie überhaupt anfangen und Ihren eigenen Rhythmus finden, werden Sie in zunehmendem Maße Sicherheit und Selbstvertrauen empfinden.


    
      9. Tragen Sie diese wichtigen Dinge

      immer bei sich

    


    Die meisten Menschen bewahren irgendeine Art von Notfallausrüstung gut zu Hause auf, und es ist auch wichtig, das eigene Heim und die eigene Familie auf einen Notfall vorzubereiten, aber: Eine Katastrophe kann sich überall und zu jedem Zeitpunkt ereignen, daher ist es gut, bestimmte Notfallartikel stets bei sich zu führen. Dafür reichen ganz wenige, die Ihnen helfen, durchzuhalten, bis Sie in Sicherheit sind. Höchstwahrscheinlich tragen Sie sowieso schon einige immer bei sich.


    
      	→ Brieftasche mit Ihrem Personalausweis, Versicherungsinformationen sowie EC- und Kreditkarten


      	→ Mobiltelefon


      	→ Mindestens 20 bis 50 Euro in bar in 5-Euro-Scheinen und Münzen


      	→ Taschenlampe


      	→ ½ l Wasser in einer kleinen Flasche


      	→ Müsliriegel oder eine kleine Tüte Studentenfutter sowie einige Bonbons


      	→ Sonnenbrille


      	→ Kugelschreiber oder Bleistift


      	→ kleines Etui mit Erste-Hilfe-Artikeln wie Schmerztabletten, Durchfallmedikamenten und Medikamenten gegen Allergien, alkoholgetränkte Pads oder antibakterielle Feuchttücher


      	→ Tampons, Hygienebinden


      	→ 2 kleine Sicherheitsnadeln, Nadel und Nähgarn, Gummis


      	→ Mehrzweckwerkzeug wie ein Schweizer Messer (es sei denn, Sie sind auf dem Weg zum Flughafen)


      	→ Pfefferspray (auch das sollten Sie am Flughafen nicht bei sich führen)

    

  


  
    Kapitel 2


    Finanzen


    Wenn wir an Katastrophen denken, fallen uns üblicherweise zuerst Erdbeben, Überschwemmungen, Waldbrände und sogar Terrorangriffe ein. Die weitaus häufigsten Katastrophen sind allerdings finanzieller Natur. Der plötzliche Verlust des Arbeitsplatzes, Berufsunfähigkeit oder starke Verschuldung treten häufiger auf, als man glauben mag. Aber auch Naturkatastrophen wie Überschwemmungen oder Waldbrände haben für die Betroffenen schwerwiegende finanzielle Konsequenzen.


    Einmal habe ich in einem Jahr gleich zweimal meinen Job verloren. Bald nach der ersten Kündigung wurde mir von einem anderen Arbeitgeber ein zweites Mal gekündigt. Unglücklicherweise war die Abfindung, die ich von meinem ersten Arbeitgeber erhalten hatte, zu diesem Zeitpunkt bereits verbraucht, und bei der zweiten Kündigung erhielt ich keine. Während der Rezession haben viele Menschen in den USA ähnliche Erfahrungen gemacht. In wirtschaftlich unsicheren Zeiten ist es noch wichtiger, dass man sich so schnell wie möglich auf finanzielle Notsituationen vorbereitet.


    
      10. Erstellen Sie einen Plan für den finanziellen Notstand

    


    Um sich wirklich vorzubereiten, brauchen Sie einen Plan, in dem Sie festlegen, wie Sie vorgehen wollen, wenn Sie in eine finanzielle Notsituation geraten. Hier geht es nicht darum, pessimistisch mit dem Schlimmsten zu rechnen; vielmehr handelt es sich um eine vernünftige, gut durchdachte Vorbereitung.


    Stellen Sie sich einen Moment vor, was passieren würde, wenn Sie Ihren Arbeitsplatz verlieren würden– egal ob Sie alleinstehend sind oder für eine Familie sorgen müssen. Was würde geschehen, wenn Sie und Ihr Ehepartner gleichzeitig arbeitslos werden würden?


    Wie viele Monate könnten Sie mit ihren gegenwärtigen finanziellen Ressourcen und ohne monatliches Einkommen alle Ihre Rechnungen bezahlen? Natürlich können Sie Arbeitslosengeld beantragen, dieses wird aber nur aus einem Teil Ihres bisherigen Einkommens bestehen und auf ein Jahr begrenzt sein. Danach wird lediglich eine Grundsicherung gezahlt. Wenn Sie bisher selbstständig oder auch nur zu kurz angestellt waren und damit keinen Anspruch auf Arbeitslosengeld haben oder Sie innerhalb eines Jahres keine neue Arbeit finden, müssen Sie von diesem Minimalbetrag leben. Und was ist, wenn Ihr Arbeitgeber Konkurs anmeldet?


    Überlegen Sie, wie lange Sie ohne monatliche Einkünfte Miete und Nebenkosten zahlen könnten. Welche Zahlungsverpflichtungen hätten Priorität? Miete oder Kreditabzahlungen auf Immobilien stehen ganz oben auf der Liste, weil Sie ein Dach über dem Kopf brauchen. Danach folgen Nebenkosten und Nahrung sowie Zahlungen für Ihr Auto, zumindest das Hauptauto der Familie, weil Sie es möglicherweise für Ihre Jobsuche brauchen. Andere Ausgaben, zum Beispiel für Restaurantbesuche, Pay-TV und andere Freizeitvergnügen, sollten Sie streichen. Bis Sie eine neue Vollzeitbeschäftigung gefunden haben, können Sie sich unter Umständen mit mehreren Teilzeitjobs über Wasser halten.


    Sie könnten mit weiteren Gläubigern Ihre monatlichen Ratenzahlungen neu verhandeln. Wenn Ihre Ersparnisse zur Neige gehen, könnten Sie versuchen, mit Ihrer kreditgebenden Bank oder Ihrem Vermieter zu sprechen, um die Zahlungen zu strecken. Möglicherweise müssen Sie kurzfristig umziehen, bis Sie wieder auf die Füße kommen. Würden Sie in eine andere Stadt oder ein anderes Bundesland ziehen, wenn Sie in einer infrastrukturschwachen Gegend wohnen?


    All dies sind nur einige der Überlegungen, die Sie anstellen müssen, wenn Sie sich auf eine persönliche Finanzkrise vorbereiten. Aber haben Sie Ihren Plan erst einmal erarbeitet, dann verschafft Ihnen das nicht nur eine gewisse innere Ruhe, Sie erkennen zugleich auch die Schwachpunkte Ihrer finanziellen Lebenslage und können sie rechtzeitig beheben.


    
      11. Legen Sie ein Geldpolster für Notfälle an

    


    Fangen Sie an zu sparen, denn Ihre Lebenshaltungskosten sollten für drei Monate gedeckt sein, auch ohne Job. Viele Finanzberater empfehlen sogar, Rücklagen für sechs Monate zu bilden. Sie sollten zumindest so viel sparen, dass Sie Ihre Miete oder die Kreditabzahlung für Ihr Haus, die Nebenkosten sowie Nahrungsmittel und Transport bezahlen können. Wenn Sie bereits in einem engen finanziellen Korsett agieren, dann ist es sogar besonders wichtig, ein Notfallbudget zu bilden.


    Geldrücklagen Bevor Sie Ihre Rechnungen bezahlen oder am Wochenende ausgehen und feiern oder was auch immer tun: Legen Sie einen bestimmten Betrag zurück– selbst wenn es nur 10Euro pro Woche sind. Legen Sie das Geld zunächst an einen versteckten Ort. Sobald Sie 50 Euro zusammen haben, eröffnen Sie ein Sparkonto. Achten Sie darauf, dass Sie keine Kontogebühren bezahlen müssen. Richten Sie dann einen Dauerauftrag über mindestens 25 Euro von Ihrem Girokonto auf das Sparkonto ein. Sie werden das Geld nicht vermissen.


    Eine gute Methode, um mit dem Sparen zu beginnen, ist die Wohnungsentrümpelung. Wenn Sie alle nicht mehr benötigten Dinge über eBay, bei einem Garagenverkauf oder auf einem Flohmarkt verkaufen, haben Sie einen Grundstock, auf dem Sie Ihre weiteren Ersparnisse aufbauen können.


    Senken Sie Ihre monatlichen Ausgaben Prüfen Sie jede Monatsrechnung und überlegen Sie, ob sie wirklich nötig ist. Können Sie zu einem preisgünstigeren Internet-, Mobilfunk- oder Kabel-Tarif wechseln? Rufen Sie Ihren Anbieter an und finden Sie heraus, welche Optionen Sie haben, um auf einen günstigeren Tarif umzusteigen. Zwischen Mobiltelefonanbietern herrscht ein intensiver Wettbewerb. Oft ermöglichen sie ihren Kunden den Wechsel in einen günstigeren Tarif, sobald sie die Mindestvertragslaufzeit überschritten haben. Allerdings tun sie das nicht freiwillig, sondern nur, wenn man nachfragt. Wenn es Ihnen gelingt, Ihre monatlichen Ausgaben zu senken, überweisen Sie den Differenzbetrag ebenfalls monatlich auf Ihr Sparkonto.


    
      12. Schuldenabbau nach dem Schneeballsystem

    


    Wenn Sie Kreditkartenschulden haben, hören Sie ab sofort auf, Ihre Kreditkarte zu benutzen. Zahlen Sie alle Ausgaben bar und legen Sie die Kreditkarte an einen sicheren Ort. Machen Sie einen Plan, um alle Ihre Konsumschulden zurückzuzahlen. Erstellen Sie zunächst eine Liste über alle Beträge, die Sie schulden, und die Mindestzahlungen, die Sie leisten müssen. Zahlen Sie mit jedem überschüssigen Cent zuerst den geringsten Schuldenbetrag ab. Das verleiht Ihnen sofort das befriedigende Gefühl, zügig aus der Schuldenfalle zu kommen. Zahlen Sie bei allen anderen Schulden die Mindestbeträge zurück. Sobald Sie die Schulden einer Kreditkarte zurückgezahlt haben, verwenden Sie die bisher geleisteten Beträge zur Reduzierung der Schulden der nächsten Kreditkarte.


    Einige Experten raten zu einer anderen Strategie. Sie empfehlen, zunächst die Schulden der Kreditkarte mit den höchsten Schuldenzinsen abzutragen, um die Zinsersparnisse zu maximieren. Das Problem ist, dass das ziemlich lange dauern kann. Wenn Sie zuerst die Schulden der Kreditkarte mit dem niedrigsten Schuldenbetrag begleichen, werden Sie sich durch den sichtbaren Erfolg nicht nur ermutigt fühlen, sondern Sie sparen möglicherweise mehr: Wenn Sie die Anzahl der Kreditkarten verringern, sparen Sie auch Jahresgebühren, die unter Umständen höher sind als die Zinszahlungen.


    Rufen Sie Ihr Kreditkartenunternehmen an und finden Sie heraus, ob Sie einen niedrigeren Zinssatz aushandeln können, vor allem, wenn Sie eine sogenannte saubere Kredithistorie haben und andere Anbieter Ihnen einen Wechsel und einen Transfer Ihrer Schulden anbieten.


    
      13. Überprüfen Sie Ihren Versicherungsschutz

    


    Sorgen Sie dafür, dass sowohl Sie als auch Ihr Ehepartner eine Risikolebensversicherung (keine kapitalbildende Lebensversicherung) abgeschlossen haben, vor allem, wenn Sie Kinder haben, die noch von Ihnen abhängig sind. Wenn Sie Hauseigentümer sind, sollten Sie eine Gebäudeversicherung inklusive Hausrat- und Haftpflichtversicherung besitzen, und achten Sie darauf, dass auch Elementarschäden abdeckt sind, die durch Überschwemmungen, Hagel, Feuer oder Rohrbruch etc. verursacht werden können. Die meisten Kreditinstitute machen das zur Voraussetzung, einige verzichten jedoch darauf, wenn der Wert des Grundstücks den Kreditbetrag übersteigt. Nicht alle Gebäudeversicherungen bieten denselben Deckungsschutz. Achten Sie darauf, dass Sie neben Schäden am Gebäude auch den Hausrat, Verlust durch Diebstahl und zusätzliche Unterbringungskosten versichern, für den Fall, dass Ihr Haus unbewohnbar wird. In klassischen Überschwemmungsgebieten schließen die meisten Versicherungsunternehmen zum Beispiel eine Versicherung gegen diesen Elementarschaden aus. Dasselbe gilt auch für andere Naturkatastrophen wie Erdbeben oder Waldbrände.


    
      14. Deponieren Sie Bargeld im Haus

    


    Viele Menschen zahlen kaum noch mit Bargeld, sondern verwenden für ihre täglichen Zahlungen und Einkäufe lieber ihre EC- oder Kreditkarten. Sie sollten jedoch einen gewissen Bargeldvorrat zu Hause horten, für den Fall, dass Sie keinen Zugang zu Ihrem Bankkonto haben. Vor einiger Zeit hatten in Australien Tausende von Bankkunden aufgrund eines Computerausfalls über mehrere Tage hinweg keinen Zugriff auf ihre Konten. Im Katastrophenfall könnte aber auch die Stromversorgung zusammenbrechen und mit ihr die Bankautomaten. Um sicherzustellen, dass Sie genügend Bargeld für den täglichen Bedarf (etwa Nahrung und Benzin) haben, legen Sie an einem geheimen Versteck einen Bargeldvorrat an. Hier einige Methoden, die Ihnen dabei helfen, ein kleines Notbudget zu bilden:


    Wechselgeld Werfen Sie alle kleinen Münzen in einen Wechselgeldtopf, selbst wenn Sie eine Ein-Cent-Münze auf dem Boden finden. Wenn Sie genügend Münzen angesammelt haben, wechseln Sie sie in einer Bank in Scheine. Wenn Sie an einem Payback-System teilnehmen, lösen Sie regelmäßig Ihr Guthaben ein und werfen Sie es ebenfalls in den Spartopf.


    Reduzieren Sie Ihren Strom-, Wasser- und Heizungsverbrauch und legen Sie die Ersparnisse zurück Sparen Sie Energie und Wasser. Wenn Sie am Jahresende eine Rückzahlung erhalten, und selbst wenn sie noch so gering ist, dann füllen Sie damit Ihren Bargeldvorrat auf. Rufen Sie Ihren Kabel-, Telefon- und Mobiltelefonanbieter an und bitten Sie den Kundenberater um eine persönliche Analyse Ihrer Rechnung. Überprüfen Sie jeden abonnierten oder in Anspruch genommenen Service und überlegen Sie, ob er wirklich nötig ist. Unter Umständen ist ein Wechsel in einen günstigeren Tarif angebracht. Legen Sie jede ersparte Summe in den Spartopf.


    
      15. Denken Sie über eine Investition in Edelmetalle nach

    


    Gold und Silber können Teil Ihres gesamten Investitionsportfolios sein, aber erst, nachdem Sie eine ausreichende Notfallausrüstung angeschafft, ein Sparkonto für Notfälle und einen Bargeldvorrat eingerichtet und einen Teil Ihrer Schulden beglichen haben. In einigen der weniger stabilen Länder dieser Welt sind Edelmetalle die wichtigste Quelle für Investitionen und Ersparnisse, weil sie nicht nur gegen Inflation schützen, sondern auch gegen den Wertverlust der Währung nach einem Regimewechsel oder einer Bankenpleite. Außerdem bieten sie die Möglichkeit des Vermögenstransfers ins Ausland. In den USA preisen viele wirtschaftlichen Angstmacher Gold und Silber als Schutz gegen den prophezeiten Finanzkollaps. Edelmetallinvestitionen bergen aber auch einige Fallstricke, vor denen man sich hüten muss.


    Sie sollten also nicht sofort losziehen und Gold und Silber kaufen, bevor Sie für den Notfall abgesichert sind, oder sich gar verschulden, um in Edelmetalle zu investieren. Nein! Denken Sie daran: Keine neuen Schulden machen und zuerst die Grundsicherung anlegen, denn wenn Sie nach einer Katastrophe keinen Zugang zu Ihrem Bankkonto geschweige denn zu Ihren Goldanlagen haben oder die Geschäfte geschlossen sind, sind Sie mit ausreichend Wasser und Nahrung besser dran als mit Goldbarren.


    Wie Sie Edelmetalle einkaufen


    Wenn der Zeitpunkt gekommen ist, an dem Sie in Edelmetalle investieren können, dann beachten Sie folgende Tipps:


    Finden Sie einen renommierten Goldhändler Am besten wenden Sie sich an einen Händler für seltene Münzen, vorzugsweise an einen, den Sie von einer Person Ihres Vertrauens empfohlen bekommen haben. Stellen Sie penible Recherchen über den Händler an und suchen Sie im Internet nach Bewertungen und möglichen Beschwerden.


    Rufen Sie erst an Erkundigen Sie sich zuerst über das Angebot an dem Tag, an dem Sie Edelmetalle kaufen wollen. Vor allem im Münzmarkt können sich die Angebote täglich ändern. In Deutschland sind zum Beispiel Degussa oder die ESG Edelmetall-Service GmbH eine sichere Quelle.


    Machen Sie sich mit dem Wert der Metalle vertraut Edelmetalle besitzen einen »intrinsischen Wert« und einen »Sammlerwert«. Der intrinsische Wert wird bestimmt von dem Gewicht des Goldbarrens oder der Münze multipliziert mit dem aktuellen Marktpreis. Der Sammlerwert ist der Preis von Goldmünzen oder Juwelen, der über den intrinsischen Wert hinausgeht. Wenn Sie Gold verkaufen, können Sie damit rechnen, dass Sie den größten Teil seines intrinsischen Wertes erhalten, abzüglich einer Maklerprovision. Der Sammlerwert ist dagegen beim Kauf wahrscheinlich zwei- bis dreimal höher als beim Verkauf. Sie bekommen also mehr Gold für ihr Geld, wenn Sie Goldbarren kaufen, weil der Aufschlag nicht so hoch ist wie bei Goldmünzen mit Sammlerwert. Goldbarren haben aber ein größeres Gewicht, das in Unzen (oz) gemessen wird und üblicherweise von 10 Feinunzen bis zu circa 32 Feinunzen reicht, also von etwa 300 Gramm bis zu einem Kilo. Da der Goldpreis zum Zeitpunkt der Entstehung dieses Buches zwischen 1400 und 1500 Dollar pro Unze lag (also zwischen circa 1000 und 1100 Euro), stellt selbst ein kleiner Goldbarren eine erhebliche Investition dar, mit der sich immerhin ein günstiger Gebrauchtwagen finanzieren ließe.


    Goldmünzen und Schmuck sind vielleicht nicht so wertstabil, aber sollten Sie sich jemals in einer Situation befinden, in der Sie Münzen für Tauschgeschäfte brauchen, wären Münzen in kleinen Nennwerten äußerst nützlich. Manche Goldmünzen werden von der Regierung geprägt und wurden ursprünglich als Zahlungsmittel verwendet, auch wenn sie heute hauptsächlich nur noch Sammler interessieren. Zu diesen Münzen gehören der berühmte Südafrikanische Krügerrand, der American Gold Eagle, der Canadian Maple Leaf, der Chinesische Panda, der Mexikanische Centenario und die Wiener Philharmoniker. Außerdem gibt es zahlreiche Gold- und Silbermünzen, die von privaten Münzanstalten geprägt werden. Diese werden aber oft mit einem höheren Sammleraufschlag verkauft und lassen sich nur schwer für annähernd den Preis verkaufen, den Sie bezahlt haben.


    Machen Sie sich auf die Suche nach Silbermünzen Eine Methode, mit dem Sammeln von Silber zu beginnen, ist, in alten Taschen und Kisten zu suchen, in Deutschland beispielsweise nach der guten, alten D-Mark. Bei einigen Münzen übersteigt der Sammlerwert bei Weitem den Umtauschkurs, den Ihnen Ihre Bank anbietet, hierbei kommt es auf den Tag der Prägung an. Ein 5-Mark-Stück kann bis zu 4000 Euro wert sein. Aber auch der Kauf von australischen Silbermünzen oder US-Münzen aus der Zeit vor 1965 (wie der Kennedy Half Dollar oder der Peace Dollar) ist lohnenswert. Münzen, die später in den USA geprägt wurden, haben einen geringeren Silbergehalt– manchmal enthalten sie auch gar kein Silber –, werden von Sammlern aber dennoch geschätzt. Achten Sie darauf, dass Sie Gold oder Silber physisch kaufen und kein Gold-Zertifikat oder Gold-ETF, also keine Wertpapiere.


    Wie Sie Edelmetalle verkaufen


    Für den Verkauf gilt dasselbe wie für den Einkauf. Versenden Sie kein Gold an Unbekannte und vereinbaren Sie keine Treffen bei Ihnen zu Hause oder in der Wohnung oder dem Haus eines Unbekannten. Erkundigen Sie sich vorab über die notwendigen Formalitäten.


    Sie sollten wissen, welche Menge Gold Sie mit sich führen und sich im Internet über den aktuellen Goldpreis erkundigen, damit Sie verhandeln können. Gold wird in Feinunzen gewogen (die ungefähr 10 Prozent mehr wiegen als eine herkömmliche Unze). Das Goldgewicht kann weniger betragen als das volle Gewicht, da das meiste Gold bei der Verarbeitung mit anderen Metallen legiert wird, damit es härter ist. Moderne Goldmünzen enthalten üblicherweise Kupfer, und Goldschmuck enthält Kupfer und entweder Silber (bei Gelbgold) oder Nickel (bei Weißgold). Die Reinheit des Goldes in Münzen oder Schmuck wird in Karat (kt) gemessen: 10 Karat, 14 Karat, 18 Karat oder 24 Karat sind die üblichsten Einheiten, wobei 24 Karat pures Gold ist. Die Reinheit von Goldbarren wird in Promille beziehungsweise Prozenten gemessen. Die Kurzform 995 entspricht damit einem Goldgehalt von 995 zu 1000. Goldbarren werden bis zu einer Reinheit von 99,9999Prozent (abgekürzt 999) hergestellt. Händler kaufen keinen vergoldeten Schmuck.


    Wenn Sie Silber verkaufen, achten Sie auf den Silbergehalt Ihrer Münzen oder Silberwaren. Auch hier gilt, dass das meiste Sammlersilber mit Kupfer oder anderen Metallen legiert ist. Die häufigste Silberlegierung für Schmuck ist das Sterlingsilber, das 925 oder 92,5 Prozent reines Silber enthält. Der Wert der Edelsteine in Ihrem Schmuck ist weitaus weniger vorhersagbar, es sei denn, Sie besitzen ein Zertifikat von einem eingetragenen Gemmologen.

  


  
    Kapitel 3


    Wasser


    Wasser darf in keinem Notfallplan fehlen. Die Dreier-Überlebensregel lautet, Sie können nicht mehr als drei Tage ohne Wasser auskommen. Nach zahlreichen Naturkatastrophen, wie zum Beispiel Überschwemmungen und Hurrikanen, hat das Wasser möglicherweise keine Trinkwasserqualität mehr. Wenn der Zugang zu keimfreiem Wasser für mehr als einen Tag unterbrochen ist, sind Krankheiten, die auf verunreinigtes Wasser zurückzuführen sind, ein ernstes Risiko. Wasser lässt sich einfach sammeln und lagern. Zunächst sollten Sie aber den Wasserbedarf Ihrer Familie berechnen.


    
      16. Berechnen Sie Ihren Wasserbedarf

    


    Der Richtwert sind knapp zwei Liter Trinkwasser pro Person und Tag. Das ist das absolute Minimum. In einer Notsituation brauchen Sie aber auch Wasser, um sich die Hände zu waschen, Ihre Zähne zu putzen, Geschirr zu spülen (falls Sie kein Einweggeschirr haben), Obst und Gemüse zu säubern etc. Vier Liter pro Person und Tag wären also schon besser. Laut Bundesamt für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe (BKK) reichen für die 72-Stunden-Survival-Ausrüstung einer vierköpfigen Familie allerdings rund 24 Liter Trinkwasser (vgl. auch die vom BKK herausgegebene Checkliste in der Broschüre Katastrophenalarm). Unter normalen Umständen verbraucht der deutsche Bundesbürger übrigens um die 120 Liter am Tag, mehr als doppelt so viel wie der US-Bürger.


    
      17. Sammeln Sie Wasser für den Notfall

    


    Wasserflaschen Nehmen Sie bei jedem Einkauf so viele Plastikflaschen Wasser mit, bis Sie den Mindestbedarf an Trinkwasser, das heißt zwei Liter pro Person und Tag, beisammen haben. Selbst wenn Sie nur eine Kiste Wasser pro Woche zusätzlich kaufen, haben Sie bald Ihre notwendigen Trinkwasserreserven aufgefüllt.


    Sammeln Sie Wasser in Behältern und Gefäßen Wenn Sie die zusätzlichen Ausgaben für fertig abgefülltes Wasser aus dem Supermarkt vermeiden wollen, sammeln Sie Zweiliterflaschen aus Plastik. Eine Flasche pro Person reicht für einen Tag. Verwenden Sie keine ausgespülten Milchflaschen. Sie können Bakterien enthalten, die das Wasser verderben. Außerdem neigen Milchflaschen dazu, nach einer Weile säuerlich-ranzig zu riechen, egal wie gut Sie sie auswaschen.


    Um die Getränkeflaschen zu reinigen und zu desinfizieren, spülen Sie sie zunächst mit Leitungswasser aus. Mischen Sie dann einen Teelöffel unparfümierte Chlorbleiche mit vier Tassen Wasser und füllen Sie das Gemisch in die Flasche. Verschließen Sie die Flasche und schütteln Sie sie, bis die gesamte Oberfläche feucht ist und leeren Sie die Flasche anschließend wieder. Spülen Sie die Flasche und den Verschluss gründlich mit klarem Leitungswasser aus. Dann füllen Sie die Flasche und verschließen sie. Beschriften Sie die Flaschen mit dem Abfülldatum. Jeglicher Chlorgeruch oder -geschmack ist nach spätestens einem Tag verschwunden.


    Sammeln Sie Regenwasser Sie können auch Regenwasser sammeln. Kaufen Sie große Regentonnen, die Sie im Garten oder Hof aufstellen. Unter der Regenrinne wird sie schneller voll, aber es kommt auch mehr Schmutz vom Dach in Ihr Wasser. Bedecken Sie die Regentonnen mit einem engen Maschennetz, um Kinder und Tiere vor dem Ertrinken zu schützen. Lagern Sie das Wasser an einem kühlen, trockenen Ort. Nach einigen Monaten kann das gelagerte Regenwasser Moos ansetzen. Im Notfall können Sie solches Wasser mit grünlicher Verfärbung aber immer noch zum Toilettenspülen oder für andere Hygienezwecke verwenden. Regenwasser ist oft durch Staub, Vogeldreck oder andere kontaminierende Stoffe in der Luft verunreinigt, bevor Sie also auch nur daran denken, Ihr Regenwasser zu trinken, müssen Sie es unbedingt entkeimen!


    
      18. Entdecken Sie die versteckten Wasservorräte in Ihrem Haus

    


    Eiswürfelspender Einige Kühlschränke besitzen einen Eiswürfelspender, der einen ganzen Kanister Eis produziert. Wenn der Strom ausfällt, sammeln Sie das Wasser des geschmolzenen Eises. Das können Sie unbesehen trinken.


    Toilettenkasten Eine weitere Wasserquelle für den Notfall ist der Toilettenkasten hinter dem Toilettensitz (bitte nicht mit dem Wasser in der verkeimten Toilettenschüssel verwechseln!). Das Wasser des Toilettenkastens darf durch keine Reinigungsmittel wie Bleiche, Ammoniak oder Toiletten-Deosteine verunreinigt sein, wenn Sie es trinken wollen. Sie müssen es auf alle Fälle destillieren. Wenn Ihnen die Idee, Toilettenwasser zu trinken, nicht behagt, dann können Sie das Wasser immer noch zum Waschen oder für andere Hygienezwecke verwenden.


    Wasser aus dem Swimmingpool oder Whirlpool Dieses Wasser besitzt keine Trinkwasserqualität, kann aber zum Waschen, Spülen und für Hygienezwecke verwendet werden. Der einzige Weg, um Wasser aus dem Swimmingpool in Trinkwasser zu verwandeln, besteht darin, es zu destillieren. Dafür wird das Wasser zum Kochen gebracht, sodass Wasserdampf entsteht, der vom größten Teil der Schadstoffe befreit ist. Bei Abkühlung wird der Wasserdampf wieder zu Wasser, das nun für den menschlichen Konsum geeignet ist.


    
      19. Leeren Sie Ihren Heißwasserboiler

    


    Nehmen wir an, Ihr Heißwasserboiler enthält bis zu 120 Liter Wasser (es gibt Sie in verschiedenen Größen), dann ist das eine Reserve von 120 Litern sauberem Trinkwasser. Das deckt den Trinkwasserbedarf Ihrer vierköpfigen Familie immerhin über zwei Wochen hinweg. Es ist also überaus sinnvoll zu wissen, wie man im Notfall an dieses Wasser herankommt. Dafür brauchen Sie:


    
      	→ einen sauberen Gartenschlauch mit einem Anschluss mit Innengewinde


      	→ einen Schlitzschraubenzieher


      	→ saubere Behälter für das Wasser


      	→ Isolierhandschuhe, falls das Wasser heiß ist

    


    Wasserboiler sind entweder gas- oder strombetrieben. Unterbrechen Sie die Strom- oder Gasversorgung, bevor Sie beginnen. Bei einem Gasboiler wird die Zündflamme erlöschen. Falls das städtische Leitungswasser kontaminiert ist, müssen Sie verhindern, dass es in Ihren Boiler fließt. Stellen Sie in diesem Fall die Kaltwasserzufuhr zum Boiler ab, indem Sie das Ventil schließen. Im Allgemeinen befindet es sich an einem Kupferrohr, das zum oberen Teil des Boilers führt. Sie können natürlich auch die Hauptwasserleitung zu Ihrem Haus abstellen. Warten Sie einige Stunden, bis der Boiler abgekühlt ist, bevor Sie ihn entleeren.


    Nehmen Sie den Schlauch und suchen Sie das Abflussventil am unteren Teil des Boilers. Schließen Sie den Schlauch an das Ventil an und halten Sie das Schlauchende in den Wasserbehälter. Öffnen Sie das Ventil mit dem Schraubenzieher. Falls nicht gleich Wasser fließt, könnte es am Vakuumdruck liegen. Öffnen Sie das Ventil am oberen Ende, damit Luft in den Boiler eintreten kann, und schließen Sie das Ventil wieder, sobald das Wasser fließt. Befüllen Sie Ihre Wasserbehälter und schließen Sie alle Ventile wieder, wenn Sie fertig sind.
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    Abb. 1: Der Heißwasserboiler als Wasserspeicher (Bsp.: amerikanisches Modell)


    Wenn die städtische Wasserversorgung wieder funktioniert, vergessen Sie nicht, die Kaltwasserzufuhr wieder zu öffnen (und natürlich Ihre Hauptwasserleitung, falls Sie sie abgestellt haben), damit sich der Tank wieder füllen kann. Falls das Gas abgestellt war, sollte ein Techniker Ihres Gasversorgungsunternehmens kommen, um die Gasleitung wieder zu öffnen.


    
      	→ Warnung: Sie sollten den Heißwasserboiler nur in einem absoluten Notfall entleeren, wenn keine anderen Wasserquellen zur Verfügung stehen. Lesen Sie unbedingt die Bedienungsanleitung des Herstellers– jeder Boiler hat sein eigenes System. Bei einigen Boilern brennen die Heizelemente durch, wenn kein Wasser im Tank ist. Wenn Sie den Boiler entleeren, tragen Sie unbedingt Isolierhandschuhe, um Verbrennungen und Verbrühungen zu vermeiden.

    


    
      20. Entdecken Sie die versteckten Wasservorräte außerhalb des Hauses

    


    Wenn Sie außerhalb Ihrer Wohnung oder Ihres Hauses auf Wasser angewiesen sind, suchen Sie nach fließenden und keinesfalls nach stehenden Gewässern. Vermeiden Sie trübes oder algenbefallenes Wasser. Auch das Wasser aus Teichanlagen hat keine Trinkwasserqualität. Es enthält zahlreiche Chemikalien wie Herbizide und andere Schadstoffe.


    Trinken Sie niemals Flutwasser! Salzwasser können Sie sowieso nur trinken, wenn Sie es zuvor destilliert haben, und das nicht entkeimte Wasser von Flüssen zu trinken, kann lebensgefährlich sein, deshalb beachten Sie bei Hochwasser immer die Warnungen Ihrer lokalen Behörde und befolgen Sie die Empfehlung, wenn es heißt, das Wasser ist abzukochen. Nicht entkeimtes Wasser kann eine Reihe gefährlicher Mikroorganismen enthalten wie E.coli, Salmonellen und Giardia. Wenn Sie kontaminiertes Wasser trinken, können Sie an Erbrechen, Durchfall, Fieber und Magenkrämpfen erkranken, die in einer anhaltenden Krisensituation durchaus lebensbedrohliche Formen annehmen können. Wenn Sie Wasser aus einer »unsicheren« Quelle trinken, können Sie sich zudem ernsthafte und hochansteckende Krankheiten zuziehen, zum Beispiel Dysenterie (Ruhr), Cholera und Typhus.


    Wenn die Wasserqualität nicht sicher ist, dann entkeimen Sie das Wasser unbedingt. Jetzt ist der Zeitpunkt gekommen, die verschiedenen Methoden kennenzulernen, noch haben Sie Zeit, sich mit der Prozedur vertraut zu machen. In einer extremen Notsituation, wenn die Auswahlmöglichkeiten begrenzt sind, werden Sie das Wasser so gut filtern und entkeimen müssen, wie es die Umstände zulassen.


    
      21. Achten Sie darauf, dass kein kontaminiertes Wasser in Ihr Haus oder Ihre Wohnung gelangt

    


    Wenn Sie in den Nachrichten hören, dass in Ihrer Gemeinde ein Wasser- oder Abwasserrohr gebrochen ist, dann drehen Sie die Zufuhrleitungen ab, damit das verschmutze Wasser nicht bis zu Ihnen gelangen kann. Dafür müssen Sie zuerst herausfinden, wo sich Ihre Hauptwasserleitung befindet. Schließen Sie das Zuleitungsventil und sorgen Sie dafür, dass alle erwachsenen Familienmitglieder wissen, wie man das macht.


    
      22. Wasser filtern

    


    Wenn das Wasser Staub und Schmutz enthält, filtern Sie zuerst die festen Partikel heraus. Dazu brauchen Sie:


    
      	→ Material zum Wasserfiltern (Kaffeefilter, Papierhandtücher, sogenanntes Käseleinentuch oder auch ein Mulltuch, ein sauberes T-Shirt oder irgendein anderes sauberes Kleidungsstück aus dünnem Stoff)


      	→ Trichter


      	→ Sieb


      	→ einen sauberen Behälter, zum Beispiel eine Wasserflasche

    


    Legen Sie Ihren Filter über das Sieb und setzen Sie dieses auf den Trichter. Den Trichter führen Sie in den Flaschenhals ein und nun können Sie das Wasser langsam auf das Filtermaterial gießen. Sie können den Prozess mehrmals wiederholen, wenn Sie immer noch Sedimente oder Schmutzpartikel entdecken.


    
      23. Basteln Sie einen einfachen Wasserfilter

    


    Es gibt noch andere Wasserfilter, die sich einfach herstellen lassen, dazu brauchen Sie:


    
      	→ eine Zweiliterflasche


      	→ saubere Baumwoll- oder Schaumstoffwatte


      	→ Aktivkohlegranulat


      	→ feinen und groben Kies


      	→ feinen und groben Sand


      	→ einen Kaffeefilter


      	→ einen Becher oder anderen Behälter

    


    Schneiden Sie den Boden der Flasche ab und stellen Sie sie auf den Kopf, sodass der Flaschenhals nach unten zeigt, in einen Becher oder einen anderen sauberen Behälter. Legen Sie die Watte als erste Schicht in die umgedrehte Flasche. Als zweite Schicht füllen Sie das Aktivkohlegranulat ein, dann den feinen Sand, gefolgt von einer Schicht grobkörnigem Sand, danach den feinen Kies und als Letztes den groben Kies. Wiederholen Sie dieses Schichtverfahren so lange, bis die Flasche gefüllt, aber noch so viel Platz ist, dass Sie einen Kaffeefilter aufsetzen können. Wenn Sie nun Wasser in den Kaffeefilter gießen, sickert es langsam durch die verschiedenen Schichten, das Wasser wird gefiltert und Sie haben am Ende reines Wasser, das in Ihren Kaffeebecher tropft. Die Verschmutzungspartikel legen sich als Sedimente in den verschiedenen Filterschichten ab– das heißt natürlich, dass der Filter in regelmäßigen Abständen gereinigt werden muss, dabei müssen vor allem der Kaffeefilter und das Aktivkohlegranulat mit zunehmender Sättigung ausgetauscht werden.
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    Abb. 2: Ein selbst gebauter Wasserfilter


    
      24. Wasser entkeimen

    


    Nachdem Sie den groben Schmutz aus dem Wasser gefiltert haben, müssen Sie es entkeimen, um alle Bakterien oder andere Organismen abzutöten, die Sie krank machen können. Es gibt mehrere Methoden zur Wasserentkeimung.


    Abkochen Alles, was Sie brauchen, ist ein sauberer Behälter sowie Feuer oder eine andere Hitzequelle. Bringen Sie das Wasser zum Kochen, lassen Sie es mindestens eine Minute lang weiterkochen und nehmen Sie es dann von der Feuerstelle. Warten Sie, bis sich das Wasser abgekühlt hat, bevor Sie es trinken! Und denken Sie daran, dass Abkochen nicht vor dem Geißeltierchen Giardia schützt– ein weitverbreiteter Parasit, der vor allem in von Tierkot verunreinigtem Fluss- und Teichwasser vorkommt.


    Entkeimen Sie das Wasser mit Chlor Eine weitere Methode zur Wasserentkeimung ist Chlorbleiche, das Sie bedenkenlos verwenden können, solange es keine anderen Inhaltsstoffe enthält als Bleiche. Das machen auch gelegentlich die Stadtwerke, etwa wenn so viel Regen gefallen ist, dass die Reinheit des Wassers nicht mehr sichergestellt werden kann. Die Chlordesinfektion stellt sicher, dass Fäkalkeime– wie etwa E.coli, zu dem auch der gefährliche Ehec-Erreger gehört– abgetötet werden. Danach sollten Sie das Wasser aber unbedingt noch abkochen. Zum Entkeimen brauchen Sie:


    
      	→ reine Chlorbleiche (ohne Duftstoff- und Reinigungszusatz)


      	→ einen sauberen Behälter


      	→ Teelöffel oder Pipette

    


    Die meisten Chlorbleichen für den Haushalt enthalten 4–6Prozent Chlor, für einen Liter Wasser reichen dann bereits zwei Tropfen Chlorbleiche zur Desinfektion aus. Dem Wasser hinzugefügt, muss es gut umgerührt etwa 30 Minuten ruhen. Ist das zu desinfizierende Wasser allerdings besonders trüb oder sehr kalt, sollten Sie vier Tropfen zufügen.


    Desinfizierung mit Jod Wasser, das mit Jod entkeimt wurde, kann unter Umständen einen chemischen Beigeschmack haben. Mit einem Vitamin-C-Getränkepulver können Sie den Geschmack neutralisieren. Jodbehandeltes Wasser ist nicht für alle Menschen als Trinkwasser geeignet. Schwangere, Menschen mit Schilddrüsenfunktionsstörungen oder Menschen, die auf Krustentiere allergisch reagieren beziehungsweise an Jodüberempfindlichkeit leiden, dürfen kein jodbehandeltes Wasser trinken. Zur Entkeimung mit Jod brauchen Sie:


    
      	→ einen sauberen Behälter


      	→ eine zweiprozentige Jodtinktur


      	→ medizinische Pipette

    


    Gießen Sie das Wasser in eine sauberen Behälter und geben Sie fünf Tropfen Jod pro Liter hinzu, wenn es sich um klares Wasser handelt. Ist das Wasser trübe, geben Sie zehn Tropfen hinzu und lassen Sie es 30 Minuten ruhen.


    Um ganz sicher zu sein, dass Sie das entkeimte Wasser unbesorgt trinken können, sollten Sie die Methoden kombinieren: Filtern Sie zunächst die Festpartikel heraus, behandeln Sie das Wasser anschließend mit Chlor oder Jod (nicht beides!) und kochen Sie es danach ab.


    
      25. Wasser destillieren

    


    Destillation findet statt, wenn sich kochendes Wasser in Wasserdampf verwandelt und nach der Abkühlung wieder in den flüssigen Aggregatzustand zurückkehrt. Durch Destillation lassen sich Bakterien, Salze, Metalle und andere chemische Substanzen eliminieren, die das Wasser verunreinigen.


    Destillieren ist relativ einfach. Sie brauchen einen großen Topf mit Deckel, eine kleine Tasse und eine Schnur, mit der Sie die Tasse an den Deckelknauf binden. Füllen Sie den Topf bis zur Hälfte mit Wasser, drehen Sie den Deckel um und binden Sie die Tasse mit einer kurzen Schnur an den Deckelknauf, sodass sie vom Knauf herunterhängt, und setzen den umgedrehten Deckel auf den Topf (siehe Abb. 3 auf S. 50). Achten Sie darauf, dass die Tasse nicht die Wasseroberfläche berührt. Setzen Sie den Topf auf den Herd, einen Campingkocher oder eine andere Hitzequelle– je nachdem, was Ihnen im Bedarfsfall gerade zur Verfügung steht.


    Kochen Sie das Wasser rund 20 Minuten lang. Nehmen Sie den Topf von der Feuerstelle und warten Sie, bis er sich vollständig abgekühlt hat. Nehmen Sie nicht den Deckel ab! Sie wollen das Wasser sammeln, das sich durch die Erhitzung in Wasserdampf verwandelt hat und sich nach Abkühlung wieder in Wasser zurückverwandelt. Wenn Sie den Deckel abnehmen, solange das Wasser noch heiß ist, unterbrechen Sie diesen Prozess. Nachdem sich der Topf vollständig abgekühlt hat, können Sie vorsichtig den Deckel abnehmen und Sie werden feststellen, dass die Tasse mit sauberem Wasser in Trinkwasserqualität angefüllt ist.
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    Abb. 3: Wasserdestillation mit Topf und Tasse über dem Feuer


    
      26. Wie Sie eine Solar-Destilliergrube bauen

    


    Wenn Sie obdachlos sind und weder einen Topf noch einen Herd zur Verfügung haben, dann können Sie mit folgenden Hilfsmitteln eine Solar-Destilliergrube bauen:


    
      	→ Schaufel


      	→ Schüssel oder anderer Behälter mit breiter Öffnung


      	→ frische Blätter beziehungsweise andere ungiftige Vegetation


      	→ Plastikfolie


      	→ große Steine


      	→ kleiner Stein oder ein Gewicht

    


    Suchen Sie zunächst eine sonnige Stelle und graben Sie eine kegelförmige Grube von circa 60 Zentimeter Tiefe und 90 Zentimeter Breite an der oberen Öffnung, unten kann die Grube nur noch wenige Zentimeter breit sein, mindestens aber so breit, dass Ihre Schüssel noch hineinpasst. Graben Sie zusätzlich eine kleinere Vertiefung in den Grubenboden und stellen Sie die Schüssel hinein. Befüllen Sie die Grube mit Blättern oder anderem Pflanzenwerk, sodass die Wände gut bedeckt sind. Lassen Sie jetzt das Salz- oder Süßwasser entlang der Grubenwände vorsichtig einlaufen und achten Sie darauf, dass dabei kein unsauberes Wasser in den Behälter gelangt. Decken Sie die Grube mit einer Plastikfolie ab und befestigen Sie die Ränder mit Steinen oder anderen schweren Gegenständen. Platzieren Sie den kleinen Stein beziehungsweise das kleine Gewicht in die Mitte der Folie direkt über dem Behälter. Lassen Sie nun Ihre Solar-Destilliergrube einige Stunden in der Sonne ruhen. Sobald die Sonne genügend geheizt hat und die Temperatur unter der Plastikfolie angestiegen ist, wird die Feuchtigkeit aus den Pflanzen gezogen und gemeinsam mit dem Salz- oder Süßwasser verdampfen und sich dann als Kondenswasser an der Plastikfolie absetzen. Durch das Gewicht des Steins in der Mitte sammelt sich das Kondenswasser an dieser Stelle und tropft langsam in den Behälter.
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    Abb. 4: Eine Solar-Destilliergrube


    
      27. Wie Sie mithilfe von Pflanzen Wasser destillieren

    


    In einer Notsituation können Sie mithilfe von Pflanzen und Sonne selbst dann Wasser destillieren, wenn Sie gar kein Wasser zur Verfügung haben, allerdings gilt hierfür dasselbe wie schon für die Solar-Anlage: Sie müssen mit den Bäumen und Pflanzen in Ihrer Umgebung vertraut und sich ganz sicher sein, dass der Baum oder Strauch, den Sie verwenden, ungiftig ist, ansonsten wird das Wasser, das Sie von dieser Pflanze gewinnen, auch giftig sein.


    Alles, was Sie brauchen, ist eine Pflanze oder ein Baum an einem sonnigen Standort, eine transparente Plastiktüte, einen kleinen Stein und ein Stück Schnur oder Band, um die Tüte zu schließen und zu befestigen. Öffnen Sie die Tüte und lassen Sie etwas Luft hinein. Wählen Sie den Ast der Pflanze, der am meisten Sonne erhält, und stecken Sie den Ast mit seinen kleinen Zweigen und Blättern in die Tüte, aber brechen Sie den Ast nicht ab! Achten Sie darauf, dass die Pflanze keine spitzen Zweige oder Dornen hat, die die Tüte beschädigen könnten. Ziehen Sie die Tüte über die Blätter, bis sie zu drei Vierteln gefüllt ist, und legen Sie einen kleinen Stein hinein, damit die Tüte herunterhängt. Binden Sie die Tüte mit der Schnur zu, wobei sich so viel Luft wie möglich in der Tüte befinden sollte. Schon nach einer Stunde können Sie sehen, dass die Pflanzen ihr Wasser abgeben. Durch den Stein wird sich die Feuchtigkeit der Blätter am Tütenboden sammeln.
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    Abb. 5: Wasserdestillation mithilfe von Pflanzen


    
      28. Wie Sie mit Sonnenlicht Wasser desinfizieren

    


    Wenn Sie das Wasser nicht abkochen können, dann entkeimen Sie es ganz einfach mithilfe von Sonnenlicht. Füllen Sie transparente Plastikflaschen mit Ihrem bereits gefilterten Wasser, suchen Sie einen sonnigen Platz und legen Sie ihn mit reißfester Alufolie aus. Hierauf legen Sie nun die Flaschen. Die Folie wird das Sonnenlicht reflektieren, sodass das Wasser rundum beschienen ist. Nach ungefähr sechs Stunden ist das Wasser desinfiziert. Achtung: Bei bewölktem Wetter kann der Vorgang bis zu zwei Tage dauern!


    
      29. Kriterien für den Kauf eines gebrauchsfertigen Geräts zum Wasserfiltern und Entkeimen

    


    Zu lernen, wie man selber Wasser entkeimt, ist zwar sehr nützlich, aber vielleicht entscheiden Sie sich nach einer Weile, einen hochwertigen stationären oder mobilen Wasserfilter und -entkeimer zu kaufen, den Sie immer bei sich tragen können. Kaufen Sie keinen der üblichen Wasserfilter für den Hausgebrauch, da diese nicht zur Filterung und Entkeimung von Wasser ohne Trinkwasserqualität geeignet sind, sondern ein professionelles Gerät in einem gut sortierten Travelshop. Es gibt eine Auswahl an leichten, kleinen mobilen Wasserfiltern und -entkeimern für unterwegs sowie gute, platzsparende stationäre Geräte, die bis zu 20 000 Liter Wasser verarbeiten, bevor die Filter ausgetauscht werden müssen. Führend ist hier die Marke Katadyn, die auch von Hilfsorganisationen verwendet wird. Wenn Sie das Wasser aufbewahren und vor Wiederverkeimung schützen wollen, kaufen Sie außerdem Micropur-Tabletten.


    
      30. Wie Sie im Notfall Wasser sparen

    


    Wenn in einem Notfall das Wasser knapp wird, nutzen Sie jeden Trick dieses Buches, um sparsam damit umzugehen, und tun Sie alles, damit Ihre Wasservorräte so lange wie möglich Trinkwasserqualität haben. Außerdem ist es wichtig, dass Sie sich bereits jetzt– noch vor einer akuten Gefahr– angewöhnen, Wasser zu sparen.


    Im Katastrophenfall können Sie auch versuchen, Ihren Trinkwasserbedarf zu minimieren, etwa indem Sie anstrengende und vor allem schweißtreibende Aktivitäten vermeiden und auf salzige Lebensmittel verzichten, damit Sie nicht noch mehr Durst bekommen. Essen Sie Nahrungsmittel mit einem hohen Flüssigkeitsgehalt, wie zum Beispiel salzarmes Konservenobst und -gemüse. Verwenden Sie Einwegteller und -tassen sowie Plastikbesteck, um kein Geschirr abwaschen zu müssen. Achten Sie darauf, dass Sie immer genügend Müllsäcke haben. Beschriften Sie jeden Einwegbecher mit dem Namen seines Benutzers und verwenden Sie die Becher wieder, solange sie sauber sind. Servieren Sie angemessene Flüssigkeitsrationen.


    Auch bei den Hygienemaßnahmen lässt sich Wasser sparen, wählen Sie statt der täglichen Dusche die Katzenwäsche: Verwenden Sie einen Waschlappen und eine Wasserschüssel. Statt mehrmaligem Händwaschen können Sie ein antibakterielles Handgel nutzen. Recyceln Sie Ihr Abwasser (Badewasser, Waschmaschinen- und Trocknerwasser), um damit die Toiletten zu spülen, die Pflanzen zu gießen oder die Fußböden zu wischen. Tragen Sie Oberbekleidung und benutzen Sie Bettwäsche und Handtücher so lange wie möglich, und zeigen Sie vor allem auch Ihren Kindern, wie man mit Wasser sparsam umgeht.

  


  
    Kapitel 4


    Lebensmittel


    Neben einem ausreichenden Wasservorrat sind auch Lebensmittelvorräte ein unverzichtbarer Bestandteil Ihres Vorsorgeplans für den Katastrophenfall. Wenn Sie jemals nach einer Tornado- oder Schneesturmwarnung im Supermarkt vor leer gefegten Regalen gestanden haben und der Angestellte des Supermarkts Ihnen bedauernd mitteilen musste, dass die Produkte, die Sie vorsorglich horten wollten, leider aus seien, dann haben Sie einen zentralen Schwachpunkt des sogenannten Just-in-time-Liefersystems entdeckt. Dieses System, das ursprünglich aus der Industrie stammt und von modernen Supermärkten übernommen wurde, basiert auf einem ausgefeilten Softwareprogramm, das punktgenau den Zeitpunkt ausrechnet, an dem eine Ware abverkauft ist und die sofortige Nachlieferung einer ebenfalls punktgenau kalkulierten Warenmenge veranlasst. Das erspart den Supermärkten die Kosten aufwendiger Lagerhaltung. Dieses System bewährt sich bestens im Alltag und auch noch vor Feiertagen und Großereignissen wie etwa dem Finale der amerikanischen Football-Profiliga (dem sogenannten Super-Bowl-Wochenende), aber nicht bei unvorhergesehenen Ereignissen. Für solche Fälle hat der Supermarkt kein zusätzliches Lager als Rückversicherung gegen den Ausfall der Lieferkette. Das müssen Sie selber machen.


    Überlegen Sie, was passieren würde, wenn das Transportsystem aufgrund einer wetterbedingten Naturkatastrophe oder einer Benzinverknappung unterbrochen wäre: Die Geschäfte würden keinen Warennachschub erhalten, wenn sich die Regale leerten. Auch wenn nur der Verkehr auf den Hauptverkehrsstraßen landesweit zum Stillstand käme, würden den Supermärkten die Waren schlicht ausgehen. Deshalb heißt es so schön: »Sechs Mahlzeiten vom Hunger entfernt« –, weil das ungefähr die Menge an Waren ist, die unsere Supermärkte bereitstellen.


    
      31. Schreiben Sie auf, was Sie essen

    


    Bevor Sie damit beginnen, sich einen Lebensmittelvorrat anzulegen, sollten Sie zuerst Ihren Nahrungsmittelverzehr einen Monat lang beobachten. Jedes Mal, wenn Sie ein bestimmtes Produkt oder eine Zutat verwenden, wie zum Beispiel Salz, Zucker oder Dosenmais, schreiben Sie es auf. Es kommt vorerst nicht darauf an, wie viel Sie verwenden, sondern was. Schreiben Sie auch Gewürze und Saucen auf, mit denen Sie Ihre Mahlzeiten verfeinern. Diese Liste gibt Ihnen einen guten Überblick darüber, welche Nahrungsmittel Sie und Ihre Familie regelmäßig verzehren, und hierauf können Sie Ihren Vorratsplan aufbauen. Dafür überprüfen Sie zunächst Ihren aktuellen Bestand an Nahrungsmitteln in den Regalen, im Kühl- und Gefrierschrank. Ihre aktuellen Vorräte könnten etwa so aussehen:


    Kühlfach oder Kühltruhe


    
      	→ 1 Paket tiefgefrorener Mais


      	→ 3 Stück Putenbrust


      	→ 4 Steaks


      	→ 1 tiefgefrorener Saft

    


    Kühlschrank


    
      	→ 10 Eier


      	→ 2 Päckchen Butter


      	→ 1 Flasche Ketchup


      	→ 4 Becher Joghurt


      	→ 1 Liter Milch

    


    Regal


    
      	→ 2 Dosen Pfirsiche


      	→ 2 Tüten Hühnersuppe


      	→ 2 Dosen Chili con Carne


      	→ 8 Schokocroissants

    


    Auf Basis Ihrer Liste des persönlichen Nahrungsmittelverzehrs können Sie nun berechnen, wie viele Mahlzeiten Sie mit diesen aktuellen Vorräten Ihrer Familie zubereiten können. Wenn Sie zum Beispiel zu viert sind, könnten Sie mit Ihren Essensvorräten drei Tage überleben. Der Essensplan könnte etwa so aussehen:


    1. Tag


    
      	→ Frühstück: 4 Schokocroissants, Milch


      	→ Mittagessen: 2 Tüten Hühnersuppe, Saft


      	→ Abendessen: 2 Stück Putenbrust, Mais

    


    2. Tag


    
      	→ Frühstück: 4 Schokocroissants, Milch


      	→ Mittagessen: 2 Dosen Chili con Carne, Saft


      	→ Abendessen: 4 Steaks, Mais

    


    3. Tag


    
      	→ Frühstück: 5 Eier


      	→ Mittagessen: Joghurt


      	→ Abendessen: Rührei aus den übrigen 5 Eiern und einem Teil der Butter

    


    Anhand dieses vereinfachten Beispiels können Sie sehen, wie schnell Ihnen die Nahrungsmittel ausgehen. Wenn die Supermärkte geschlossen oder nicht mehr erreichbar sind und Sie keinerlei Lebensmittelvorräte haben, fängt Ihre Familie ab diesem Moment an zu hungern. Das wollen wir verhindern. Sie müssen neben Ihren Nahrungsmittelvorräten, die Sie immer haben, einen zusätzlichen Notvorrat an Lebensmitteln anlegen. Wenn Sie genau wissen, was Ihre Familie isst, können Sie loslegen.


    
      32. Grundlegende Kochkenntnisse

    


    Als viel beschäftigte berufstätige Mutter bin ich stets in Versuchung, aus Bequemlichkeit Konserven, Tiefkühlware und fertige Mahlzeiten zu kaufen. In vielen amerikanischen Haushalten kocht niemand mehr; die Menschen ernähren sich ausschließlich von Tiefkühlkost und Fastfood. Ich habe nichts gegen sogenannte Convenience-Nahrungsmittel– alle Nahrungsmittel, die halb oder ganz verzehrfertig sind, einschließlich Tiefkühlkost –, aber wenn man sich ausschließlich darauf verlässt, wird man abhängig von der Lebensmittelindustrie, und das macht uns im Katastrophenfall hilflos. Tatsächlich greifen wir häufiger auf Fertigprodukte zurück, als uns bewusst ist, etwa wenn wir eine Dose Bohnen oder Mais kaufen, anstatt sie selbst zu kochen, oder wenn wir passierte Tomaten für die Sauce nehmen, statt die Tomaten selbst zu häuten und zu entkernen. Tatsache ist, dass wir das eine oder andere verlernt haben, weil es so viel einfacher ist, Fertigprodukte zu verwenden, aber eine akute Notsituation ist nicht der ideale Zeitpunkt, um Kochunterricht zu nehmen. Lernen Sie jetzt kochen, solange Sie noch Zeit haben, und frischen Sie Ihre Kochkenntnisse auf.


    Einfache Gerichte zu kochen ist gar nicht so schwer. Die meisten Kochbücher beschreiben Ihre Gerichte so, dass sie sich einfach und Schritt für Schritt nachkochen lassen, und auch im Internet finden Sie zahllose Gratis-Rezepte für jedes erdenkliche Gericht. Haben Sie keine Scheu. Wenn Sie den Anweisungen auf einer Fertigpackung folgen können, können Sie auch lernen, andere Dinge zu kochen. Das Geheimnis liegt darin, klein anzufangen und leichte Rezepte auszuprobieren, die nicht viele Zutaten oder spezielle Kochtöpfe und andere Utensilien erfordern. Wenn Sie selber kochen, haben Sie zudem mehr Kontrolle über die Zutaten, die Sie verwenden, und können gesündere Mahlzeiten zubereiten, die nicht so viel Salz, Zucker, Geschmacksverstärker und sonstige Zusatz- und Konservierungsstoffe enthalten wie vorgefertigte Lebensmittel. Um kochen zu lernen, muss Ihnen das Kochen nicht einmal Spaß machen, aber schaden kann es auch nicht. Selbst wenn Sie nur grundlegende Dinge lernen, verringern Sie Ihre Abhängigkeit von der Lebensmittelindustrie und sparen überdies bares Geld. Es gibt zahlreiche Publikationen über die sparsame Küche, aber auch Kochkurse an Volkshochschulen vermitteln Ihnen die grundlegenden Techniken. Dort finden Sie auch Kurse, wie man sich mit wenig Geld gesund ernährt.


    
      33. Erstellen Sie mit kleinem Budget einen Lebensmittelvorrat

    


    Der Gedanke, genügend Nahrungsmittel zu horten, damit die ganze Familie davon mehrere Monate leben kann, mag furchteinflößend wirken. Glücklicherweise müssen Sie nicht sofort einen Vorratsplan für sechs Monate erstellen. Beginnen Sie damit, Nahrungsmittel für mindestens zwei Wochen zu lagern. Die meisten Familien haben bereits einen Lebensmittelvorrat, der mindestens eine Woche reicht. Steigern Sie Ihre Vorräte schrittweise.


    Bei Ihrem wöchentlichen Großeinkauf genügt es vollauf, wenn Sie jedes Mal Ihrer normalen Einkaufsliste zwei oder drei Produkte für Ihren Notvorrat hinzufügen. Sie können vorab entscheiden, wie viel Geld Sie für Ihre zusätzlichen Notvorräte ausgeben wollen. Aber mit fünf Euro pro Woche können Sie schon drei oder vier Konserven, eine kleine Tüte Reis oder Spaghetti und Trockenbohnen kaufen. Damit Sie nicht ständig Ihr Budget überprüfen müssen, halten Sie sich über Sonderangebote auf dem Laufenden, vor allem für solche Produkte, die Ihre Familie gerne isst. Achten Sie auch darauf, dass Ihr Vorrat vielfältige Nahrungsmittel enthält, die sich besonders gut lagern lassen, zum Beispiel:


    Dosenfleisch und -fisch


    
      	→ Huhn


      	→ Lachs


      	→ Thunfisch


      	→ Corned Beef


      	→ Dosenschinken

    


    Trockengemüse (vor allem Hülsenfrüchte)


    
      	→ Trockenbohnen


      	→ Erbsen


      	→ Linsen


      	→ Erdnüsse

    


    Dosengemüse


    
      	→ Mais


      	→ grüne Bohnen


      	→ Erbsen und Karotten


      	→ Konservenobst


      	→ Früchtecocktail


      	→ Mandarinen


      	→ Pfirsiche


      	→ Ananas

    


    Stärkehaltige Nahrungsmittel


    
      	→ Getreideflocken


      	→ Mehl


      	→ Nudeln


      	→ Reis


      	→ Salzgebäck


      	→ Müsliriegel


      	→ Instantsuppen

    


    Fertiggerichte


    
      	→ Dosenravioli


      	→ Dosensuppen


      	→ Spaghetti-Bolognese


      	→ Tiefkühlpizza

    


    Gewürze, Saucen und Brotaufstriche


    
      	→ Honig


      	→ Marmeladen


      	→ Nutella


      	→ Zucker


      	→ Pfeffer


      	→ Jodsalz


      	→ Gewürze


      	→ Gemüsebrühwürfel


      	→ Fleischbrühwürfel

    


    Wenn Sie langfristig Lebensmittelvorräte anlegen wollen, verzichten Sie auf tiefgefrorene oder gekühlte Nahrungsmittel, da diese bei Stromausfall schnell verzehrt werden müssen oder verderben. Nachfolgend ein Beispiel, wie Sie damit anfangen können, sich über einen Monat hinweg einen Lebensmittelvorrat zuzulegen, ohne Ihr Budget überzustrapazieren.


    Lebensmittelvorrat: Einkaufsliste für einen Monat mit geringem Budget (etwa 5 Euro pro Woche)


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            1. Woche

          

          	
            geschätzt in €

          

          	
            gesamt in €

          
        


        
          	
            4 x 500-g-Packung Spaghetti

          

          	
            à 0,49

          

          	
            1,96

          
        


        
          	
            2 x 400-g-Dosen passierte oder gestückelte Tomaten

          

          	
            à 0,45

          

          	
            0,90

          
        


        
          	
            1 x 820-g-Dose Pfirsiche

          

          	
            1,19

          

          	
            1,19

          
        


        
          	
            

          

          	
            

          

          	
            4,05

          
        


        
          	
            2. Woche

          

          	
            geschätzt in €

          

          	
            gesamt in €

          
        


        
          	
            1 kg Reis

          

          	
            1,69

          

          	
            1,69

          
        


        
          	
            2 x 800-g-Dose Mischgemüse

          

          	
            0,99

          

          	
            1,98

          
        


        
          	
            1 Tafel Schokolade

          

          	
            0,49

          

          	
            0,49

          
        


        
          	
            

          

          	
            

          

          	
            4,16

          
        


        
          	
            3. Woche

          

          	
            geschätzter Preis in €

          

          	
            gesamt in €

          
        


        
          	
            1 kg Mehl

          

          	
            0,35

          

          	
            0,35

          
        


        
          	
            1 kg Zucker

          

          	
            0,85

          

          	
            0,85

          
        


        
          	
            4 l H-Milch

          

          	
            à 0,65

          

          	
            2,60

          
        


        
          	
            Volleipulver

            (125-g– 10 Eier)

          

          	
            4,50

          

          	
            4,50

          
        


        
          	
            

          

          	
            

          

          	
            8,30

          
        


        
          	
            4. Woche

          

          	
            geschätzter Preis in €

          

          	
            gesamt in €

          
        


        
          	
            500 g Linsen

          

          	
            1,89

          

          	
            1,89

          
        


        
          	
            1 Glas Würstchen (380g)

          

          	
            1,19

          

          	
            1,19

          
        


        
          	
            Gemüsebrühe (140g)

          

          	
            0,59

          

          	
            0,59

          
        


        
          	
            500 g Haferflocken

          

          	
            0,39

          

          	
            0,39

          
        


        
          	
            

          

          	
            

          

          	
            4,06

          
        


        
          	
            Monatliche Gesamtausgaben

          

          	
            

          

          	
            20,57

          
        

      
    


    


    


    Wenn Sie Zugang zu einem Großmarkt haben, dann kaufen Sie das nächste Mal eine Großpackung Ihrer Lieblingssuppe, Ihres Lieblingsgemüses oder Ihrer bevorzugten Obstkonserven. Kaufen Sie jedes Mal ein anderes Produkt, und schon bald haben Sie einen beachtlichen Vorrat an Nahrungsmittelkonserven.


    Komplettieren Sie Ihren Nahrungsmittelvorrat durch Gewürze und Speisewürze wie Sojasauce, Ketchup, Senf und Olivenöl. Kaufen Sie immer wieder einige zusätzliche Produkte. In kurzer Zeit werden Sie einen Nahrungsmittelvorrat angelegt haben, der für zwei Wochen reicht– das ist schon gut, noch besser wäre es, wenn Ihre Vorräte drei bis sechs Monate abdecken würden. Es liegt ganz bei Ihnen und hängt auch von Ihrem verfügbaren Platz und Ihrem individuellen Vorsorgebedarf ab, welche Menge an Nahrungsmitteln Sie für den Notfall lagern wollen. (Anmerkung für Deutschland: Das Ministerium für Ernährung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz hat einen online verfügbaren Vorratskalkulator erstellt, der angepasst an die Personen in Ihrem Haushalt Ihren individuellen Bedarf für 28 Tage errechnet*.)


    
      34. Kaufen Sie, was Sie auch wirklich essen, und essen Sie, was Sie kaufen

    


    Da Sie Ihre bisherigen Lebensmittelvorräte bereits auf Basis der Vorlieben Ihrer Familie erstellt haben, wissen Sie, was ihr schmeckt und was nicht. Als ich damit begonnen habe, meine Vorräte aufzustocken, machte ich den Fehler, Lebensmittel zu kaufen, nur weil sie gerade im Sonderangebot waren, um dann festzustellen, dass meine Familie sie nicht essen wollte.


    In einer Notsituation sind die Kinder möglicherweise widerspenstig und die Nerven liegen blank. Um die allgemeine Stimmung zu wahren, sollten Sie auch kleine Lieblingssnacks nicht vergessen, zum Beispiel Popcorn, Schokoladenriegel oder Erdnusslocken. Achten Sie aber auf das Verfallsdatum dieser Produkte.


    
      35. Legen Sie sich einen Essensvorrat aus Sonderangeboten an

    


    Experten im Geldsparen empfehlen, bei Lebensmitteln, die Sie regelmäßig essen, zu warten, bis sie im Sonderangebot sind und dann einen großen Hamsterkauf zu tätigen. Das ist auch eine hervorragende Methode, um Ihre Haushaltsausgaben zu senken. Nutzen Sie Preisnachlässe auf jedes Produkt, das Sie sowieso kaufen wollten. Stocken Sie mit dem Differenzbetrag zwischen dem Normalpreis und dem reduzierten Preis Ihre Bargeldrücklagen für den Notfall auf oder kaufen Sie davon weitere reduzierte Nahrungsmittel.


    Warten Sie nicht, bis ein Produkt vollständig aufgebraucht ist, bevor Sie es ersetzen. Folgen Sie der Regel der guten Vorbereitung: »Zwei ist eins, und eins ist keins.« Wenn Sie immer einen Vorrat haben, müssen Sie nicht zu einem lästigen Zeitpunkt eilig in den Supermarkt laufen, weil Ihnen zum Beispiel der Zucker ausgegangen ist.


    Achten Sie auf die wöchentlichen Werbezettel Ihrer Supermärkte und Discountmärkte und planen Sie dementsprechend Ihre Einkaufsrunden. Hamsterkäufe kosten zu Beginn, wenn Sie gerade erst anfangen, sich Lebensmittelvorräte anzulegen, unter Umständen ein wenig mehr, aber nach rund einem Monat werden Sie die Ersparnisse spüren. Selbst wenn nie ein Notfall eintritt, werden Sie von den Vorteilen profitieren, die ein großer Vorrat an preisreduzierten Lebensmitteln bietet– von der eingesparten Zeit und eingesparten Benzinkosten für ständige Einkäufe ganz zu schweigen.


    
      36. Verbrauchen und erneuern Sie regelmäßig Ihre Vorräte

    


    Wenn Sie Nahrungsmittel für Ihre Notvorräte kaufen, schreiben Sie das Mindesthaltbarkeitsdatum mit einem Textmarker auf den Deckel oder die Vorderseite der Dose, sodass es sofort zu erkennen ist. Zwar ist der Aufdruck gesetzlich vorgeschrieben, aber wenn Sie es noch mal groß und deutlich auf die Verpackung schreiben, sehen Sie es auf einen Blick und müssen nicht danach suchen. Achten Sie darauf, dass Sie das Mindesthaltbarkeitsdatum nicht überschreiten– für den Notvorrat ist das nicht ratsam. Räumen Sie Ihre Vorräte regelmäßig um, sodass die älteren Produkte in der ersten Reihe des Regals stehen und zuerst aufgebraucht werden.


    Ich verwende dieses System schon eine Weile und es hat sich bewährt. Ich musste noch nie etwas wegwerfen, weil das Mindesthaltbarkeitsdatum überschritten war, und auch dann ist das Produkt ja noch lange nicht verdorben, es handelt sich eben um ein Mindesthaltbarkeitsdatum. Dennoch verbrauche ich das Produkt, sobald es sich diesem Datum nähert, oder spende es auch mal an eine Tafel oder eine andere soziale Organisation.


    Wenn Sie keinen Platz mehr in Ihren Vorratsschränken haben, kaufen Sie am besten große, luftdicht verschließbare Plastikboxen und verstauen Sie Ihre Vorräte dort. Sie können auch lebensmitteltaugliche Kunststoffkisten verwenden, die oft von den Backabteilungen oder der Obst- und Gemüseabteilung der Supermärkte weggeworfen werden. Lagern Sie die Container an einem trockenen, kühlen Ort, am besten im Keller. Lagern Sie im Sommer keine Lebensmittel in der Garage, da die Nahrungsmittel dort schneller verderben.


    
      37. Was bedeuten Mindesthaltbarkeitsdatum und Verbrauchsdatum?

    


    Da Sie vorhaben, sich langfristige Lebensmittelvorräte zuzulegen, sollten Sie sich mit den verschiedenen Haltbarkeitsdaten vertraut machen. Diese können nämlich durchaus Verwirrung stiften und zu Fehlannahmen verleiten, denn schon kleine Formulierungsunterschiede können die Bedeutung verändern. Lebensmittel mit langer Haltbarkeit, wie zum Beispiel H-Milch, sind mit einem Mindesthaltbarkeitsdatum versehen. »Mindestens haltbar bis« bedeutet, dass der Geschmack, die Farbe oder die Konsistenz des Produkts nach dem genannten Datum möglicherweise beeinträchtigt sein könnte, aber nicht notwendigerweise, dass das Produkt ungenießbar oder der Verzehr gesundheitsschädlich ist. Oft können Produkte, deren Mindesthaltbarkeitsdatum überschritten ist, noch bedenkenlos verzehrt werden. Anders sieht es bei dem Aufdruck »zu verbrauchen bis« aus. Bei leicht verderblichen Lebensmitteln– zum Beispiel Hackfleisch oder Hühnerfleisch– muss das Verbrauchsdatum angegeben werden. Dieses Datum sollte keinesfalls überschritten werden, da ein Verzehr nach Ablauf des Verbrauchsdatums gesundheitlich durchaus bedenklich sein kann. Eier sind im Allgemeinen mit zwei Daten gekennzeichnet: dem Legedatum und dem Datum, ab dem die Eier gekühlt werden müssen (»ungekühlt haltbar bis«). Ungekühlt sind sie 18 Tage haltbar. Spätestens nach 18 Tagen müssen sie gekühlt werden. Gekühlt sind Eier maximal 28 Tage haltbar. Hart gekochte Eier sind ungekühlt bis zu drei Wochen haltbar.


    Bei Konserven sollten Sie im Supermarkt möglichst weit hinten ins Regal greifen und Konserven aus der letzten Reihe nehmen, denn dort stehen im Allgemeinen die Konserven mit dem längsten Mindesthaltbarkeitsdatum. Kaufen Sie keine Konserven, deren Ränder verbeult sind. Sie könnten in Ihrem Kofferraum oder an einem warmen Lagerplatz explodieren, weil die Beule möglicherweise Druck auf die Ränder ausübt und der Doseninhalt herausquillt. Kaufen Sie auch keine rostigen Konserven, denn der Rost kann dazu führen, dass Bakterien in das Konserveninnere gelangen.


    Werfen Sie auf jeden Fall aufgeblähte Konserven weg, denn das deutet auf das Bakterium Clostridium botulinum hin, das zu einer der klassischen Lebensmittelvergiftungen führen kann, Botulismus. Dabei handelt es sich um eine potenziell tödliche Vergiftung. Außerdem sollten Sie darauf achten, dass Sie mindestens zwei manuelle Dosenöffner haben. Nahrungsmittelkonserven sind nutzlos, wenn Sie sie nicht öffnen können!


    
      38. Einmannpackungen

    


    EPas oder auch Einmannpackungen oder Tagespakete sind Verpflegungsrationen, die für das Militär entwickelt und in Deutschland von der Bundeswehr verwendet werden. Online können sie über verschiedene Quellen bezogen werden. Sie sind auch unter dem Begriff Feldrationen bekannt. EPas sind komplette Mahlzeiten, die auch ohne Erwärmung verzehrbar sind. Die EPas der Bundeswehr gibt es mit insgesamt 27 Lebensmitteln (darunter diverse Brotbeläge, Kaffee- und Teeextrakt, Kaffeeweißer, Getränkepulver, Hartkekse und Kaugummi oder auch schon zu Haupt- oder Zwischenmahlzeiten zusammengestellt). Diese Lebensmittel werden zu 19 verschiedenen EPas kombiniert, und all diese Typen beinhalten das sogenannte Basismodul, das heißt: 1 Zündholzbriefchen, 1 Erfrischungstuch, 1 Taschentuchset 3er VE; 1Cappuccino »Café«, 1 Cappuccino »Choco«, 1 Ceylontee, 1Apfelfruchttee, 2 Zucker à 6 g, 3 Salz à 1 g, 1 Päckchen Kaugummi, 12 Dragees, 1 Multivitamin-Brausetablette, 1 Würfel Dextro Energy, 8 Täfelchen benötigte Wassermenge = zirka 3 Liter.** Ein EPa enthält durchschnittlich 3300 Kalorien und wiegt ungefähr 1,6 Kilogramm. Unter diesen EPa-Typen gibt es nicht nur zwei vegetarische Varianten, sondern auch solche, die unterschiedliche Glaubensrichtungen und Essgewohnheiten berücksichtigen. Auch gut sortierte Travelshops bieten eine große Auswahl an gefriergetrockneten Vollmahlzeiten an– zumeist in Tüten mit geringem Gewicht.


    
      39. Getrocknete und gefriergetrocknete Lebensmittel

    


    Getrocknete (dehydrierte) und gefriergetrocknete Lebensmittel sind eine hervorragende Ergänzung Ihrer langfristigen Lebensmittelvorräte. Sie haben eine sehr lange Lebensdauer; in einigen Fällen beträgt sie bis zu 20 Jahre.


    Dehydriert bedeutet, dass den Lebensmitteln das Wasser entzogen wurde. Die Dehydriermethoden reichen von sonnen- und luftgetrocknet bis zum Backvorgang in einem Trockenofen. Mit Ausnahme von Mischungen sind getrocknete Lebensmittel üblicherweise weich und ungewürzt. Sie können sie nach Ihrem Geschmack mit Kräutern und Gewürzen verfeinern. Getrocknete Nahrungsmittel lassen sich in luftdichten Behältern aufbewahren, in die Sie idealerweise Sauerstoffabsorber legen. Oder Sie können sie in vakuumversiegelte Plastiktüten einschweißen. Dazu brauchen Sie ein Vakuumiergerät, das Sie in gut sortierten Geschäften für Küchenbedarf finden.


    Gefriergetrocknet bedeutet, dass das Nahrungsmittel schockgefroren und anschließend bei einer bestimmten Mindestwärme verarbeitet wurde, sodass das Eis verdampft und dem Produkt alle Feuchtigkeit entzogen ist. Anders als getrocknete Lebensmittel sind gefriergetrocknete Lebensmittel bereits gewürzt, mit anderen Zutaten gemischt und vorgekocht. Dieser Prozess ermöglicht eine lang anhaltende Produktfrische ohne Geschmacksverlust. Allerdings sind gefriergetrocknete Nahrungsmittel meist teurer als getrocknete Nahrungsmittel. Gefriergetrocknete Lebensmittel lassen sich nicht zu Hause herstellen.


    Wie Sie getrocknete Nahrungsmittel verwenden und zubereiten


    Viele getrocknete Produkte wie Bananen, Äpfel und grüne Bohnen sind ohne weitere Zubereitung verzehrfertig. Sie sind knusprig und geschmacksintensiv. Getrocknetes Obst eignet sich auch gut als Zutat für Ihr morgendliches Müsli. Getrocknete Erdbeeren und Heidelbeeren schmecken mit Getreideflocken und Milch besonders gut– kalt als Müsli oder warm als Brei. Einige getrocknete Gemüsesorten eignen sich auch als Snacks, wenn man sie ein wenig salzt. Wenn Sie getrocknete Nahrungsmittel zum Kochen verwenden wollen, müssen Sie sie zunächst in Wasser einweichen und würzen. Dazu brauchen Sie:


    
      	→ eine Tasse Wasser pro halbe Tasse getrocknete Lebensmittel


      	→ einen Behälter, zum Beispiel einen Topf, eine Gefriertüte oder Thermosflasche


      	→ Salz und Pfeffer, eine scharfe Sauce oder andere Speisewürze

    


    Sie können getrocknete Lebensmittel wieder rehydrieren, indem Sie sie einfach in Wasser legen und einige Stunden stehen lassen, bis sich die Lebensmittel mit Wasser vollgesogen haben. Anschließend müssen Sie sie aber noch kochen, denn sie sind immer noch roh. Das Ganze dauert im Allgemeinen ziemlich lange. Eine schnellere Methode ist, sie gleich in kochendes Wasser zu legen.


    Die Herdplattenmethode Erhitzen Sie Wasser in einem Topf und fügen Sie die getrockneten Nahrungsmittel hinzu. Kochen Sie sie so lange, bis sie weich sind. Einige Nahrungsmittel, wie getrocknetes Gemüse oder Pilze, sind in wenigen Minuten gar. Auf jeden Fall müssen Sie die Lebensmittel vor dem Verzehr würzen, damit sie nicht fade schmecken.


    
      40. Entscheiden Sie, wie groß Ihr Lebensmittelvorrat sein soll

    


    Sobald Sie einen Vorrat an Lebensmittelkonserven angelegt haben, der für ein paar Tage reicht, versuchen Sie, einen Vorrat für einen ganzen Monat, idealerweise für drei Monate zu lagern. Bei der Berechnung der Menge an Grundnahrungsmitteln, zum Beispiel Reis, Mehl, Zucker und Trockenbohnen, nehmen Sie weiterhin als Richtwert die Zahl der Familienmitglieder, ihren durchschnittlichen Konsum und den Zeitraum, den Ihre Vorräte abdecken sollen.


    Wenn Sie als vierköpfige Familie, (zwei Erwachsene, zwei Kinder) etwa zwei Tassen ungekochten Reis pro Mahlzeit benötigen, müssen Sie das für eine Tagesration mit zwei multiplizieren, wenn Sie zweimal am Tag Reis essen wollen. Das ergibt vier Tassen Reis pro Tag. Multiplizieren Sie die vier Tassen mit sieben Tagen. Das ergibt 28 Tassen Reis pro Woche– multipliziert mit vier und Sie erhalten 112 Tassen Reis oder rund 45Pfund pro Monat. Das erscheint sehr viel, allerdings müssen Sie dabei weitere Variablen berücksichtigen.


    Wenn Sie noch andere Lebensmittel lagern, dann werden Sie wahrscheinlich nicht zweimal am Tag Reis essen. Um einen realistischen Plan zu erstellen, variieren Sie Ihre Mahlzeiten und sorgen Sie dafür, dass Ihre Notvorräte ausgewogene Mengen unterschiedlicher Nahrungsmittelgruppen enthalten: Getreide, Milchprodukte, proteinreiche Kost, Gemüse und Obst. Berücksichtigen Sie bei der Berechnung der Vorratsmengen auch Ihre Lagerkapazitäten und Ihr finanzielles Budget.


    
      41. Kaufen Sie Grundnahrungsmittel in Großpackungen

    


    Grundnahrungsmittel wie Reis, Mehl, Nudeln, Trockenbohnen und Kartoffeln kaufen Sie am besten in Großpackungen im Großmarkt. Diese können Sie leicht selber in kleinere Einheiten verpacken und lagern. So wissen Sie ganz genau, was Sie verpackt und verstaut haben, und können Geld sparen.


    Die meisten Großmärkte haben heute ein »Klubsystem«– das heißt, Sie müssen Mitglied werden, um dort einkaufen zu können. Für manche brauchen Sie allerdings eine Zugangsberechtigung in Form des Nachweises eines gastronomischen Betriebs. Falls Sie nicht Mitglied werden wollen oder keine Zugangsberechtigung haben, können Sie auch in Discountmärkten oder in Asia-Shops nach guten Angeboten für Großpackungen Ausschau halten. Eine weitere gute Quelle für Getreide und Hülsenfrüchte in Großpackungen zu günstigen Preisen sind orientalische oder asiatische Geschäfte.


    Sobald Sie genügend Großpackungen an Grundnahrungsmitteln beisammen haben, müssen Sie geeignete Behälter für eine langfristige Lagerung anschaffen. Sie benötigen folgende Utensilien, um die Lebensmittel sicher aufzubewahren:


    
      	→ lebensmitteltaugliche 20-Liter-Plastikeimer mit Deckel


      	→ Mylar-Beutel*** mit Zip-Lock-Dichtung (4 l)


      	→ Sauerstoffabsorber (300cc)****


      	→ Bügeleisen


      	→ eine flache Oberfläche, zum Beispiel einen Holztisch mit einer Kartonabdeckung


      	→ Permanent-Textmarker zur Beschriftung


      	→ Etiketten oder Papierklebeband


      	→ leeres Gefäß


      	→ Messgefäße (angelsächsische Cup-Maße)


      	→ Karton, den Sie auf die Tischplatte legen (unter das Bügeleisen)


      	→ luftdichtes Gefäß für zusätzliche Sauerstoffabsorber


      	→ Lorbeerblätter zur Vermeidung von Rüsselkäfern

    


    Viele erfahrene Prepper empfehlen Mylar-Beutel mit einem Fassungsvermögen von 20 Litern, weil sie genau in die Eimer passen. Ich ziehe die Vier-Liter-Beutel für Grundnahrungsmittel vor, weil sie leichter zu transportieren sind als die schweren 20-Liter-Beutel. Es könnte ja sein, dass Sie eilig das Haus verlassen müssen. In diesem Fall kann jedes Familienmitglied einen Vier-Liter-Beutel mit Lebensmitteln tragen. Größere Beutel sind unhandlich und womöglich zu schwer, vor allem für kleine Kinder. Außerdem wollen Sie, dass die Nahrungsmittel so lange wie möglich frisch bleiben. Sobald Sie einen 20-Liter-Beutel geöffnet haben, müssen Sie den gesamten Inhalt verbrauchen. Vier-Liter-Beutel können Sie so oft wiederverschließen, wie Sie wollen, ohne dass die übrigen im Eimer gelagerten Rationen betroffen sind. Wenn Sie wollen, können Sie einen einzelnen Vier-Liter-Beutel auch an Ihre Nachbarn oder andere Bedürftige verschenken.


    Für die Verpackung der Nahrungsmittel sind Sie am besten zu zweit, zwar kann man die nachfolgende Prozedur auch alleine durchführen, leichter ist es aber, wenn der eine den Beutel halten kann, während der andere ihn befüllt und verschließt. Dafür müssen Sie ziemlich viel Zeit einkalkulieren. Die Sauerstoffabsorber aktivieren sich unmittelbar, nachdem Sie die Verpackung geöffnet haben. Wenn Sie die Arbeit also unterbrechen und später fortsetzen wollen, müssen Sie sie in luftdichten Behältern aufbewahren, ansonsten funktionieren sie nicht mehr. Verwenden Sie keine Sauerstoffabsorber zur Lagerung von Zucker, weil dieser sich ansonsten in einen harten Block verwandelt, der nur in der Mikrowelle wieder weich wird. Und die steht Ihnen im Notfall nicht unbedingt zur Verfügung.


    Als Erstes stellen Sie das Bügeleisen auf die höchste Stufe. Achten Sie darauf, dass es aufrecht steht, damit Ihr Karton (etwa eine große recycelte Pizzaschachtel) nicht anbrennt. Legen Sie nun einen Sauerstoffabsorber in den Beutel, schütten Sie zwölf Tassen Reis (oder was auch immer) darüber und legen Sie zum Schluss einen zweiten Sauerstoffabsorber und ein Lorbeerblatt auf den Reis. Nun sollten noch circa 2,5 Zentimeter Platz bis zum oberen Rand sein. Streichen Sie den Mylar-Beutel oben und an den Seiten glatt.


    Fahren Sie nun mit dem Bügeleisen vorsichtig über den oberen Rand des Mylar-Beutels, aber nicht ganz! Sparen Sie dabei an einer Ecke eine Öffnung von gut zwei Zentimetern aus. (Machen Sie sich keine Sorgen, das Bügeleisen wird nicht am Beutel kleben bleiben. Tatsächlich gleitet es leicht über die Oberfläche.) Und Achtung: Versuchen Sie nicht, die obere Kante des Beutels zu falten und erst dann darüber zu bügeln; das versiegelt nicht richtig.


    Drücken Sie die verbleibende Luft aus dem Beutel und versiegeln Sie ihn nun vollständig mit dem Bügeleisen. Vorsicht: Da sich Bügeleisen überhitzen können, haben einige eine automatische Abschaltvorrichtung. Falls diese anspringt, kann es sein, dass die Beutel nicht richtig versiegelt werden. Dann müssen Sie ziemlich lange warten, bis sich das Bügeleisen wieder einschaltet.
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    Abb. 6: Lagern Sie trockene Grundnahrungsmittel in Mylar-Beuteln


    Beschriften Sie die Beutel mit Textmarkern und legen Sie sie in den 20-Liter-Eimer. Verstauen Sie so viele versiegelte Mylar-Beutel mit den gleichen Lebensmitteln im Eimer, bis er vollständig gefüllt ist. Dann verschließen Sie den Eimer und etikettieren ihn. Kleben Sie dafür ein Stück Klebeband oder ein Etikett auf den Eimer und beschriften Sie es.


    Bewahren Sie alle übrigen Sauerstoffabsorber in einem luftdichten Gefäß auf. Lagern Sie die Nahrungsmitteleimer an einem kühlen, trockenen Ort (besser nicht in der Garage). Am nächsten Tag werden Sie feststellen, dass die Beutel verknittert sind und so aussehen, als seien sie geschrumpft: Die Sauerstoffabsorber haben gewirkt.


    
      42. Besiegen Sie die Feinde der Lebensmittellagerung

    


    Lebensmittel können leicht verderben, deshalb müssen Sie bei der Lagerung auf folgende Aspekte achten:


    Licht Lagern Sie Ihre Lebensmittelvorräte an einem dunklen Ort. Lichteinwirkung kann den Geschmack und die Qualität der Lebensmittel beeinträchtigen.


    Hitze Lebensmittel sollten bei Temperaturen unter 22Grad Celsius gelagert werden, ansonsten verlieren sie wesentlich schneller ihren Nährwert. Mit jedem Grad über 22 Grad Celsius geht der Nährwert in der Hälfte der Zeit verloren. Auch die Konsistenz und der Geschmack leiden bei höheren Temperaturen. Lagern Sie keine Konserven in der Nähe von Hitzequellen.


    Ungeziefer In Reis, Mehl und Nudeln entwickeln sich mit der Zeit kleine Käfer. Um einen Käferbefall zu verhindern, legen Sie diesen Nahrungsmitteln ein Lorbeerblatt bei oder geben Sie die Beutel über Nacht in das Gefrierfach, um die Larven abzutöten. Halten Sie die Lagerflächen sauber und frei von Ungeziefer. Auch Mäuse oder Küchenschaben sollten Sie vermeiden. Ursprünglich wurden Katzen zur Verhinderung von Ungeziefer domestiziert. Wenn Sie eine Katze haben, lassen Sie sie ihren Lebensunterhalt verdienen.


    Sauerstoff Sauerstoff beschleunigt den Verrottungsprozess, daher ist es wichtig, dass Sie Ihre Lebensmittelvorräte möglichst luftdicht verpacken. Wenn Sie die Nahrungsmittel, die Sie lagern wollen, selber verpacken, verwenden Sie wie beschrieben Sauerstoffabsorber, um die Haltbarkeitsdauer zu verlängern.


    Schlechte Erreichbarkeit Achten Sie darauf, dass Ihre Vorräte leicht zugänglich sind und nicht in irgendeiner versteckten, schwer erreichbaren Ecke Ihres Hauses oder einem hohen Regal gelagert sind, an das Sie nicht ohne Weiteres herankommen. Die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Ihre Vorräte regelmäßig überprüfen und rechtzeitig vor Ablauf des Haltbarkeitsdatums verbrauchen und erneuern, ist viel größer, wenn die Vorräte leicht zugänglich sind. Schichten Sie ständig um, sodass die ältesten Lebensmittel stets in der vordersten Reihe stehen, und planen Sie im Geiste voraus, welche Nahrungsmittel Sie in einem Notfall zuerst verbrauchen wollen. Vergessen Sie auch nicht, welche Nahrungsmittel Sie in der Gefriertruhe, im Kühlschrank und in der Speisekammer aufbewahrt haben.


    
      43. Samen- und Bohnensprossen selber ziehen

    


    Bohnen- und Alfalfasprossen werden üblicherweise roh oder kurz angebraten verzehrt. Sie sind eine knackige Speisebeilage und ziemlich nahrhaft. Es ist ganz leicht, selber Sprossen zu ziehen. Dazu brauchen Sie spezielle Keimsaat– das sind nicht die gleichen Samen, die man üblicherweise zur Pflanzenzucht verwendet. Sie sollten organisch, unbehandelt und nicht genmodifiziert sein. Im Internet finden Sie zahlreiche Anbieter von Sprossensamen.


    Wenn Sie die Keimsaat kaufen, bewahren Sie sie in einem Behälter auf, den Sie mit der Aufschrift »Nur für Sprossenzucht« beschriften. Schließen Sie den Behälter (siehe unten), aber versiegeln Sie ihn nicht luftdicht und auch nicht mit einem Sauerstoffabsorber. Samen sind Lebewesen im Ruhezustand und sterben ohne Sauerstoff. Samen, die zu lange aufbewahrt werden, geben Kohlendioxid ab, das den Sauerstoff im Behälter ersetzt. Öffnen Sie den Behälter alle paar Monate, um frischen Sauerstoff hineinzulassen. Und kaufen Sie jedes Jahr neue Samen. Zu den Samen, die sich besonders gut für Sprossen eignen, gehören Kresse, Mungbohnen, Kichererbsen, Pintobohnen, Sojabohnen, Alfalfa, Brokkoli, Linsen und Radieschensamen. Zur Sprossenzucht brauchen Sie:


    
      	→ ½ Tasse Sprossensamen


      	→ Ein 1-Liter-Gefäß mit einem Sprossendeckel (das sind einfache Deckel mit Löchern, damit das Wasser leicht ablaufen kann). Sie können auch mit einem Gummiband einen Kaffeefilter auf einem Gefäß befestigen oder im Online-Handel spezielle Keimgeräte kaufen


      	→ ¾ Tasse Wasser (Leitungswasser ist in Ordnung; Sie können aber auch Wasser aus einer Wasserflasche verwenden)

    


    Um Sprossen zu ziehen, messen Sie ungefähr eine halbe Tasse Samen ab und entfernen Sie verfaulte oder beschädigte Samen und Schmutzpartikel. Schütten Sie die Samen in das Gefäß und gießen Sie Wasser darüber, waschen Sie die Samen einmal durch und schütten Sie das Wasser ab.


    Nun können Sie die Samen einweichen. Füllen Sie das Gefäß mit einer dreiviertel Tasse Wasser und lassen Sie es über Nacht ruhen, allerdings nicht länger als zwölf Stunden. Dann lassen Sie das Wasser ablaufen. Es sollte weder schaumig sein noch irgendeinen Geruch aufweisen. Schaum bedeutet, dass der Fermentierungsprozess eingesetzt hat. Dann müssen Sie von vorne beginnen.


    Nachdem das Wasser abgelaufen ist, sind die Samen bereit zu wachsen, und zwar an einem Platz mit viel Licht, aber nicht mit direkter Sonneneinstrahlung. Wenn Sie ein Sprossensieb verwenden, schütten Sie die Samen auf das Sieb und bedecken Sie das Ganze mit Papiertüchern oder einem Geschirrtuch. Lassen Sie das Gefäß anschließend drei bis vier Tage ruhen.


    Die Sprossen sind verzehrfertig, wenn sie sich an Größe verdoppelt haben. Sie können sie roh oder kurz angebraten essen, aber verzehren Sie sie möglichst bald. Sprossen halten sich im Kühlschrank keine Woche. Danach faulen sie. In einem luftdichten Plastikbeutel kann man Sprossen auch über kurze Zeit hinweg einfrieren.


    
      44. Linsen und Bohnen kochen

    


    Trockenbohnen (schwarze, rote, weiße und Pinto-Bohnen) sowie Linsen sind hervorragende und preisgünstige Proteinquellen und eine gute Ergänzung Ihrer Notvorräte. Leider wissen viele Menschen nicht genau, wie man sie zubereitet, und kaufen sie daher gar nicht erst. Verzichten Sie nicht auf diese wichtige Nahrungsquelle, sondern probieren Sie einfach die Rezepte aus.


    Linsen Linsen sind ganz einfach zu kochen, weil man sie nicht einweichen muss. In maximal 30 Minuten sind sie gar. Dazu brauchen Sie:


    
      	→ 1½ Tassen Linsen


      	→ 3 Tassen Brühe


      	→ 1¾ Tassen Hähnchenfleisch, Rindfleisch oder Gemüse


      	→ 1 Lorbeerblatt


      	→ 1 gehackte Zwiebel


      	→ 1 ausgedrückte Knoblauchzehe


      	→ 1 klein gehackte Tomate


      	→ Salz und Pfeffer zum Abschmecken


      	→ 1 Esslöffel Speiseöl

    


    Schütten Sie die Linsen auf einen großen Teller oder ein Küchenhandtuch und entfernen Sie kleine Steinchen und andere Schmutzpartikel. Anschließend geben Sie sie in ein Sieb und spülen Sie mit kaltem Wasser ab. Erhitzen Sie das Öl bei mittlerer Temperatur in einem Topf. Fügen Sie nacheinander Knoblauch, gehackte Zwiebeln und die klein gehackte Tomate hinzu und schmoren Sie die Zutaten, bis sie glasig werden. Geben Sie dann die Linsen mit der Brühe und den restlichen Zutaten hinzu. Anschließend bringen Sie alles zum Kochen. Lassen Sie die Linsen 20 bis 30 Minuten köcheln, bis sie weich sind. Schmecken Sie mit Salz und Pfeffer ab und servieren Sie die Linsen mit Reis oder Brot. Auch Linseneintöpfe sind lecker und leicht zubereitet.


    Trockenbohnen Trockenbohnen werden so ähnlich gekocht wie Linsen, müssen aber vorher eingeweicht werden und brauchen wesentlich länger, bis sie gar sind. Dazu brauchen Sie:


    
      	→ 1 Tasse Trockenbohnen, zum Beispiel schwarze Bohnen oder Pintobohnen


      	→ 8 Tassen Wasser


      	→ 1 ganze Knoblauchzehe


      	→ ¼ Zwiebel (optional)


      	→ 1 Lorbeerblatt

    


    Entfernen Sie zuerst kleine Steinchen oder andere Schmutzpartikel und weichen Sie die Bohnen anschließend ein. Dafür gibt es zwei Methoden, die beide gleich gut funktionieren.


    Einweichen über Nacht Schütten Sie die Bohnen in eine Schüssel und bedecken Sie sie mit Wasser. Lassen Sie sie mindestens vier Stunden oder über Nacht quellen. Gießen Sie anschließend das Wasser ab und spülen Sie die Bohnen mit frischem Wasser ab.


    Schnelle Einweichmethode Schütten Sie die Bohnen bei großer Hitze in einen unverschlossenen Topf und gießen Sie Wasser hinzu, bis die Bohnen vollständig bedeckt sind. Bringen Sie das Ganze zum Kochen, dann reduzieren Sie die Temperatur auf mittlere Hitze, setzen den Deckel auf den Topf und lassen die Bohnen fünf Minuten kochen. Anschließend stellen Sie den Herd ab. Lassen Sie die Bohnen bei geschlossenem Topf eine Stunde ruhen. Gießen Sie anschließend das Wasser ab und spülen Sie die Bohnen mit frischem Wasser ab.


    Nach dem Einweichen fügen Sie acht Tassen frisches Wasser zu den abgetropften Bohnen hinzu, Knoblauch, Zwiebel und Lorbeerblatt und bringen das Ganze bei großer Hitze zum Kochen. Anschließend kochen Sie die Bohnen bei mittlerer Hitze eine Stunde, bis sie weich sind. Wenn die Bohnen gar sind, schmecken Sie sie mit Salz ab (wenn Sie das Salz zu früh hinzufügen, werden die Bohnen hart). Sie können sie auch würzen, zum Beispiel mit gemahlenem Kreuzkümmel, Chilipulver oder Cajun. Servieren Sie die Bohnen mit Reis, Brot oder machen Sie mit Nudeln und Speck einen klassischen italienischen Bohneneintopf: Pasta e fagioli.


    
      45. Joghurt selbst herstellen

    


    Die einfachste Form, Joghurt herzustellen, ist natürlich die Joghurtmaschine. Aber es geht auch ohne sie. Dazu brauchen Sie je nach Methode unterschiedliche Utensilien, aber immer Milch und Naturjoghurt und kleine Glas- oder Porzellangefäße. Sie können Joghurt im Ofen herstellen, in der Sonne, im Schongarer oder auch in einer Thermosflasche.


    Herd oder Ofen Sie brauchen zusätzlich einen Topf und einen Schneebesen. Erhitzen Sie einen Liter Milch in einem Topf. Hat die Milch 90 Grad erreicht (das können Sie mit einem Lebensmittelthermometer messen), dann rühren Sie circa fünf Minuten lang, bis die Milch wieder auf 50 Grad abgekühlt ist. Dann mischen Sie drei Esslöffel Joghurt unter und verrühren alles gut miteinander. Füllen Sie die Mischung in die Gläser, stellen Sie sie auf ein Backblech und schieben Sie alles auf die mittlere Schiene in den auf 50 Grad vorgeheizten Ofen. Nach 30 Minuten können Sie den Ofen ausschalten, der Joghurt sollte aber über Nacht zum Nachreifen im Backrohr ruhen. Am nächsten Morgen werden die Gläser verschlossen und im Kühlschrank aufbewahrt.


    Thermosflasche Sie brauchen zusätzlich noch zwei Badehandtücher. Füllen Sie eine Thermosflasche bis zum Rand mit 37 Grad warmer Milch (prüfen Sie die Temperatur mit dem Lebensmittelthermometer). Fügen Sie zwei Esslöffel Naturjoghurt hinzu und verrühren Sie die Mischung gut. Verschließen Sie die Thermosflasche, wickeln Sie sie in zwei oder drei dicke Badetücher ein und lassen Sie sie an einem warmen Ort über Nacht ruhen.


    Sonne Erwärmen Sie einen Liter Milch auf 37 Grad und gießen Sie die Milch anschließend in eine Glasschüssel oder Kasserolle. Fügen Sie drei Esslöffel Naturjoghurt hinzu, bedecken Sie die Schüssel beziehungsweise Kasserolle mit einem Glasdeckel und lassen Sie das Gefäß an einem warmen (aber nicht zu heißen) Sommertag vier bis fünf Stunden in der Sonne ruhen. Achten Sie darauf, dass das Gefäß die ganze Zeit in der Sonne steht.


    Schongarer Stellen Sie den Schongarer auf geringe Hitze und gießen Sie zwei Liter Milch hinein. Erwärmen Sie die Milch bei kleiner Hitze über zweieinhalb Stunden. Stellen Sie den Schongarer ab und lassen Sie die Milch für weitere drei Stunden im Topf. Danach entnehmen Sie eine Tasse warmer Milch, gießen sie in eine Schüssel und fügen eine halbe Tasse Naturjoghurt hinzu. Verrühren Sie die Mischung gut. Anschließend gießen Sie sie zurück in den Schongarer und rühren alles mit einem Schneebesen gut durch. Bedecken Sie den Schongarer, wickeln Sie ihn in zwei dicke Badetücher und lassen Sie ihn über Nacht für acht bis zwölf Stunden stehen. Am nächsten Morgen haben Sie Joghurt. Rühren Sie ihn nochmals durch und füllen Sie ihn dann in die Glasgefäße. Für mindestens acht Stunden muss der Joghurt in den Kühlschrank.


    Egal wie Sie Ihren Joghurt zubereiten, Sie können ihn individuell verfeinern: Schmecken Sie ihn mit Süßstoff, Vanille oder Zimt ab und geben Sie Früchte hinzu, frische oder tiefgefrorene.


    
      46. Gemüse marinieren

    


    Früher habe ich immer geglaubt, Lebensmittel zu konservieren sei schwierig. Einkochen klang in meinen Ohren kompliziert. Tatsächlich ist es aber viel einfacher, als man glaubt. Die einfachste Methode, um Ihr Geschick in der Konservierung von Lebensmitteln zu erproben, ist das Marinieren von Gemüsen wie Pilzen oder Gurken. Sie lassen sich leicht verarbeiten und halten sich im Kühlschrank drei bis fünf Tage (auch wenn sie sehr lecker sind, halten sie leider nicht viel länger). Probieren Sie die nachfolgenden einfachen Rezepte aus.


    Marinierte Pilze


    2 Tassen Pilze


    2 zerdrückte Knoblauchzehen


    2 Tassen Reisessig


    ½ Teelöffel Salz


    ½ Tasse Zucker


    Ein kleines Glas spanische Pfefferschoten »Pimiento de Padrón«


    ¾ Tasse Olivenöl


    Tabascosauce


    ½ Zwiebel (in Ringe geschnitten)


    Bürsten Sie die Pilze zunächst vorsichtig ab, um allen Schmutz und Erdreste zu entfernen. Mischen Sie Knoblauch, Reisessig, Salz, Zucker, Pfefferschoten, Olivenöl und die Tabascosauce in einer Schüssel. Rühren Sie die Mischung so lange um, bis sich der Zucker vollständig aufgelöst hat. Fügen Sie anschließend die Pilze und die Zwiebelringe hinzu. Füllen Sie das Ganze in ein Glasgefäß und stellen Sie es über Nacht in den Kühlschrank. Am nächsten Tag können Sie die Pilze bereits genießen.


    Eingelegte Gurken


    1 große Gurke


    1 Tasse klarer Essig


    ½ Teelöffel Salz


    ½ Tasse Zucker


    Pfeffer zum Abschmecken


    ½ Tasse Sonnenblumenöl


    ½ Zwiebel (in Ringe geschnitten)


    Bürsten Sie die Gurke unter fließendem Wasser ab und schneiden Sie sie anschließend in dünne Scheiben. Mischen Sie Essig, Öl, Salz, Zucker und Pfeffer und gießen Sie die Mischung über die Gurken und die Zwiebelringe. Füllen Sie das Ganze in ein Glasgefäß und lassen Sie es rund vier Stunden ruhen.


    Dasselbe Rezept können Sie mit anderen Gemüsesorten wie Karotten, grünen Bohnen, Paprika, Zwiebeln oder Spargel ausprobieren. Bewahren Sie das eingelegte Gemüse im Kühlschrank auf.


    
      47. Marmelade kalt gerührt

    


    Wenn Sie große Mengen Obst haben, aber sich noch nicht an das Einkochen herantrauen, dann machen Sie kalt gerührte Marmelade. Dafür brauchen Sie keine besonderen Geräte und müssen sich auch nicht über die richtige Temperatur sorgen. Allerdings müssen Sie darauf achten, dass die Marmelade stets im Kühlschrank oder Gefrierfach aufbewahrt und innerhalb weniger Tage verbraucht wird. Am besten eignen sich alle Beerenfrüchte, aber auch reife, saftige Pfirsiche und Aprikosen.


    Erdbeermarmelade


    4 Tassen Erdbeeren (3–4 Pfund), aus denen das Herz entfernt wurde und die in kleine Stücke geschnitten wurden


    2 Esslöffel Zitronensaft


    1 Tasse feinster Zucker


    Fruchtpektin


    5 Marmeladengläser mit breiter Öffnung


    Zerdrücken Sie mit einer Gabel oder pürieren Sie die Erdbeerstücke in einer großen Schüssel, bis der Saft austritt. Fügen Sie den Zitronensaft hinzu und rühren Sie die Mischung gut um. Lesen Sie die Anweisungen für das Fruchtpektin– sie variieren je nach Marke– für die Zucker-Pektin-Mischung (alternativ können Sie auch schon fertig gemischten Gelierzucker verwenden) und schütten Sie alles in die Schüssel zu den Erdbeeren. Vier bis fünf Minuten ohne Unterbrechung rühren, um Klumpenbildung zu vermeiden. Füllen Sie die Marmelade in die sauberen Gefäße bis circa einen Zentimeter unter dem Rand, sodass sich die Marmelade ausdehnen kann, wenn sie gefriert. Im Kühlschrank hält die Marmelade ungefähr eine Woche; im Gefrierfach hält sie sechs Monate.


    
      48. Grundlegende Einmachmethoden

    


    Einkochen ist eine Konservierungsmethode, die darin besteht, dass die eingekochten Lebensmittel so lange großer Hitze ausgesetzt werden, bis alle Mikroorganismen, die die Lebensmittel verderben können, abgetötet sind. Meine Großmutter kochte bis ins hohe Alter nach jeder letzten Ernte des Jahres Marmelade und Gelees ein. Ihre Marmeladen waren ausgesprochen lecker. Ich dachte immer, Einkochen sei kompliziert, tatsächlich ist es aber ganz einfach, und dazu gehört auch, Gläser luftdicht zu verschließen.


    Es gibt zwei verschiedene Töpfe, mit denen Sie (nicht nur Marmelade und Gelees) einkochen können: Schnellkochtöpfe und Einkochtöpfe. Im Handel finden Sie auch spezielle Einkochautomaten in unterschiedlichen Größen mit Zeitschaltuhr. Schnellkochtöpfe werden zum Einkochen von säurearmen Lebensmitteln wie frischem Gemüse (mit Ausnahme von Tomaten), rotem Fleisch, Geflügel und Milchprodukten verwendet. Diese säurearmen Lebensmittel müssen bei höheren Temperaturen konserviert werden, als ein normaler Einkochtopf erzeugen kann. Um die Bakterien in säurearmen Lebensmitteln abzutöten, muss die Temperatur über eine bestimmte Zeit zwischen 115 und 116 Grad Celsius betragen. Der Schnellkochtopf erreicht diese hohe Temperatur, indem er unter Druck Dampf erzeugt.
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    Abb. 7: Schnellkochtopf und Einkochtopf


    Normale Einkochtöpfe werden häufiger verwendet als Schnellkochtöpfe, vor allem für das Einkochen von Marmeladen, Gelees oder auch Tomaten für Spaghettisaucen. Sie erreichen eine Temperatur von 100 Grad Celsius. Das reicht aus, um Lebensmittel mit einem hohen Säuregehalt zu konservieren. Dieser Einkochmethode wollen wir uns im Folgenden widmen.


    Einkochtopf Ein Einkochtopf besteht aus einem großen Topf, einem Siebeinsatz und einem festverschließenden Deckel. Der Topf sollte tief genug sein, sodass die Einmachgläser während des Einkochens mit circa zwei Zentimetern Wasser bedeckt sind. Benutzen Sie diese Einkochmethode für Obst, Tomaten und andere Nahrungsmittel mit einem hohen Säuregehalt. Bei anderen Nahrungsmitteln müssen Sie Zitronensaft, Essig oder eine andere säurehaltige Flüssigkeit beigeben.


    Einmachgläser mit Schraubverschluss Einmachgläser mit Schraubverschluss finden Sie in Kaufhäusern oder im Haushaltswarenladen, unter Umständen auch in Discountmärkten. Verwenden Sie Standardeinmachgläser und achten Sie darauf, dass sie keinen Sprung oder abgestoßene Stellen haben. Wenn Ihnen die Weck-Methode lieber ist, dann achten Sie darauf, dass Einmachgummibänder nur so lange wiederverwendet werden können, solange sie nicht ausleiern oder brüchig werden. Darüber hinaus brauchen Sie:


    
      	→ Glashebezange


      	→ Gummischaber


      	→ Trichter


      	→ saubere Küchenhandtücher


      	→ Abstellgitter


      	→ magnetischer Deckelheber


      	→ Lineal

    


    Waschen Sie die Einmachgläser mit heißem Seifenwasser und spülen Sie sie anschließend gründlich aus. Als Erstes sterilisieren Sie die Gläser, indem Sie sie mindestens zehn Minuten lang in kochendes Wasser stellen, lesen Sie auch die Anweisung des Herstellers zur korrekten Verschließung der Einmachgläser.


    Füllen Sie Wasser in den Einmachtopf und erhitzen Sie es. Bevor Sie die sterilisierten Gläser füllen, stellen Sie sie auf ein sauberes Handtuch, damit sie nicht wegrutschen oder umfallen. Füllen Sie vorsichtig die noch kochende Tomatensauce oder Marmelade in die Einmachgläser bis zur empfohlenen Höhe (siehe Beispielrezepte auf S. 88 ff.). Entfernen Sie mit dem Gummischaber alle Luftblasen, die sich womöglich gebildet haben. Wischen Sie den Rand der Gläser mit einem sauberen, feuchten Tuch ab. Alle Lebensmittelreste, die sich dort festsetzen, verhindern eine korrekte Versiegelung. Verschließen Sie anschließend die Einmachgläser wie in der Gebrauchsanleitung beschrieben.


    Stellen Sie den Einmachtopf auf den Herd und füllen Sie ihn bis zur Hälfte mit Wasser. Erhitzen Sie das Wasser, bis es heiß ist, aber nicht kocht, und legen Sie das Gitter hinein. Stellen Sie anschließend die gefüllten Einmachgläser auf den Siebeinsatz. Achten Sie darauf, dass genügend Platz zwischen den Gläsern bleibt, sodass sie sich nicht berühren. Mit jedem Glas, das Sie in den Topf stellen, füllen Sie das Wasser auf, sodass alle Gläser am Ende mit zwei Zentimetern heißem Wasser bedeckt sind.


    Verschließen Sie den Topf und bringen Sie das Wasser zum Kochen, aber achten Sie darauf, dass das Wasser nicht sprudelnd kocht. Jetzt müssen Sie den Wecker stellen, wobei die Einkochzeit je nach Obst und Gemüse variiert (siehe dazu die Hinweise im jeweiligen Rezept). Wenn der Wasserpegel aufgrund der Verdampfung sinkt, gießen Sie Wasser nach. Nach dem Einkochen sollten die Gläser noch zehn Minuten im Topf bleiben, dann nehmen Sie die Gläser mit der Glashebezange heraus und lassen sie auf einem Metallgitter abkühlen.


    Nach ungefähr zwölf Stunden, wenn die Einmachgläser vollständig abgekühlt sind, prüfen Sie die Versiegelung, indem Sie auf die Mitte jedes Deckels Druck ausüben. Bewegt sich der Deckel auf und ab, ist keine vakuumdichte Versiegelung erfolgt. Bleibt der Deckel unbeweglich, ist das Glas korrekt versiegelt. Falls einige Gläser nicht luftdicht versiegelt sind, stellen Sie sie in den Kühlschrank und verbrauchen Sie den Inhalt innerhalb von zwei oder drei Tagen.


    Beschriften Sie die korrekt versiegelten Einmachgläser mit Inhalt und Datum und lagern Sie sie an einem kühlen (nicht mehr als 21 Grad Celsius), trockenen und dunklen Ort. Der Inhalt sollte innerhalb eines Jahres verzehrt werden.


    Sicherheitshinweise für eingekochte Nahrungsmittel


    Bevor Sie eingekochte Nahrungsmittel servieren, prüfen Sie sorgfältig die Einmachgläser und ihren Verschluss. Essen Sie keine eingekochten Lebensmittel, wenn sich der Deckel des Glases bläht, der Inhalt Schimmelstellen oder Blasen aufweist oder auf andere Weise trübe oder verfärbt erscheint, wenn der Inhalt aus dem Glas gequollen ist oder unangenehm riecht. In diesem Fall werfen Sie das Einmachglas und den Inhalt sofort weg. Verdorbene Nahrungsmittel können schädliche Schimmelsporen oder Bakterien enthalten, die Botulismus oder andere Formen der Lebensmittelvergiftung verursachen können.


    Eingekochtes Gemüse muss vor dem Verzehr mindesten zehn Minuten lang aufgekocht werden.


    
      49. Einkochen: Ein paar einfache Rezepte

    


    Erdbeergelee


    14 Tassen Erdbeeren


    1 Paket Fruchtpektin für Rezepte mit geringem Zuckergehalt (etwa 50 g)


    3¾ Tassen Zucker, in Tassen unterteilt


    1 Esslöffel Zitronensaft


    2 Tassen Wasser


    Waschen Sie die Erdbeeren und entfernen Sie die Blätter. Pürieren Sie die Erdbeeren anschließend. Füllen Sie das Erdbeermus in einen großen Topf, fügen Sie eine dreiviertel Tasse Wasser hinzu und bringen Sie alles zum Kochen. Anschließend reduzieren Sie die Hitze, bedecken den Topf und lassen den Inhalt rund fünf Minuten vor sich hin köcheln.


    Legen Sie ein großes Sieb mit drei Lagen Ihres Passiertuchs (etwa Käseleinen oder neues Geschirrtuchleinen) aus und platzieren Sie es auf einem anderen Gefäß, um den Beerensaft aufzufangen. Streichen Sie das Erdbeermus durch das Passiertuch und pressen Sie den Saft durch das Sieb. Nachdem sie den gesamten Saft aus dem Erdbeermus gepresst haben, fügen Sie gegebenenfalls mehr Wasser hinzu, bis Sie insgesamt viereinhalb Tassen Flüssigkeit haben. Gießen Sie den Saft zurück in den Topf.


    Mischen Sie das Pektin mit einer viertel Tasse Wasser. Gießen Sie die Mischung und den Zitronensaft in den Topf mit dem Erdbeersaft. Bringen Sie unter ständigem Rühren alles zum Kochen und fügen Sie 2¾ Tassen Zucker hinzu, wobei Sie nicht aufhören zu rühren. Kochen Sie den Saft bei großer Hitze und unter ständigem Rühren eine weitere Minute. Entfernen Sie mit dem Metalllöffel jegliche Schaumbildung auf der Oberfläche.


    Füllen Sie den heißen Gelee in Einmachgläser und lassen Sie dabei einen Rand von einen halben Zentimeter. Wischen Sie die Ränder der Einmachgläser sauber und verschließen Sie die Deckel. Kochen Sie die gefüllten Gläser wie zuvor beschrieben zehn Minuten im Einkochtopf. Denken Sie daran, dass die Uhr ab dem Zeitpunkt läuft, an dem das Wasser den Siedepunkt erreicht. Anschließend nehmen Sie die Gläser aus dem Topf, lassen sie abkühlen, prüfen die Versiegelung und beschriften sie.


    Tomatensauce


    20 mittelgroße Tomaten (ungefähr 10 Pfund)


    2 Jalapeño-Paprikaschoten


    10 mexikanische Poblano-Paprikaschoten


    ½ Tasse Essig


    2 Tassen gehackte Zwiebeln


    ½ Tasse frische, gehackte Korianderblätter


    6 gehackte Knoblauchzehen


    ¾ Esslöffel Zucker


    1 Teelöffel Salz


    1 Teelöffel Pfeffer


    Die Sauce reicht für vier Einmachgläser (500 ml). Bringen Sie Wasser in einem Topf zum Kochen. Tauchen Sie die kreuzweise eingeschnittenen Tomaten circa eine Minute lang in das kochende Wasser. Anschließend spülen Sie sie mit kaltem Wasser, ziehen die Haut ab und entfernen den Stamm und die Samen. Schneiden Sie die Tomaten in kleine Würfel und streichen Sie sie durch ein Sieb. Sie sollten am Ende circa vierzehn Tassen passierte Tomaten erhalten. Die gehackten Zwiebel in einem Topf oder einem Dutch Oven***** andünsten und die passierten Tomaten hinzugeben, bringen Sie alles zum Kochen. Reduzieren Sie anschließend die Hitze und lassen Sie die Tomatensauce auf kleiner Flamme 45 Minuten vor sich hin köcheln, wobei Sie sie regelmäßig umrühren, bis sie eine sämige Konsistenz erreicht hat.


    Entfernen Sie die Samen aus den Jalapeño- und Poblano-Schoten und hacken Sie sie ebenfalls klein. Achten Sie darauf, dass Sie sich anschließend sehr sorgfältig die Hände waschen und nicht Ihr Gesicht, Ihre Augen oder Ihren Mund berühren, denn das kann zu Irritationen führen. Fügen Sie die klein gehackten Schoten, den gehackten Koriander, Essig, Knoblauch, Zucker, Pfeffer und Salz hinzu. Lassen Sie die Sauce kurz aufkochen und nehmen Sie sie dann von der Feuerstelle. Gießen Sie die Tomatensauce in saubere, heiße Einmachgläser und lassen Sie einen halben Zentimeter Platz unter dem Rand. Säubern Sie den Rand der Gläser und verschließen Sie alles. Stellen Sie die Einmachgläser für 35 Minuten in kochendes Wasser. Messen Sie die Zeit ab dem Zeitpunkt, an dem das Wasser den Siedepunkt erreicht hat. Anschließend nehmen Sie die Gläser aus dem Topf und lassen sie auf einem Metallgitter auskühlen. Als Letztes beschriften Sie die Gläser mit Inhalt und Datum.


    
      50. Kräuter und Chilischoten trocknen

    


    Wenn Sie keinen Nahrungsmittel-Dehydrator besitzen, können Sie Kräuter und Chilischoten auch in einem warmen, trockenen und gut belüfteten Raum trocknen. Die Raumtemperatur sollte allerdings mehr als 30 Grad Celsius betragen und die Luftfeuchtigkeit sollte unter 60 Prozent liegen, was wohl nur noch im Sommer auf alten Speichern oder Scheunen erzielt wird. Alternativ können Sie Kräuter aber auch im Ofen trocknen, allerdings nur mit Aromaverlust!


    Kräuter Schneiden Sie die besten und frischesten Zweige, wenn sie bereits trocken sind, und entfernen Sie abgestorbene Blätter oder Blüten. Spülen Sie die Pflanze vorsichtig mit Wasser ab, um Staub zu entfernen, und trocknen Sie sie mit einem Handtuch gründlich ab, oder, noch besser für das Aroma: nur ausschütteln und vom Staub befreien. Achten Sie darauf, dass keine Wasserrückstände zurückbleiben, weil diese Schimmel produzieren. Hängen Sie den Kräuterstrauß mit den Blättern nach unten zum Trocknen auf. Sie können ihn zum Aufhängen auch in eine geräumige Papiertüte stecken, aber achten Sie darauf, dass er nicht direkter Sonne ausgesetzt ist. Wenn sich der Kräuterstrauß trocken und brüchig anfühlt, legen Sie ein Stück Wachspapier oder Küchentuch aus und strippen Sie die Blätter von den Zweigen. Bewahren Sie die Kräuter an einem trockenen, kühlen Ort in Gläsern oder Porzellangefäßen auf, so bleibt das Aroma erhalten.


    Wenn Sie die Kräuter im Backofen trocknen wollen, müssen Sie ihn auf 40 Grad (Umluft) vorheizen, die Kräuter mit Abstand auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit Küchentüchern bedecken. Lassen Sie die Backofentür einen Spaltbreit offen, nach zwei bis drei Stunden sind die Kräuter welk, dann können Sie die Temperatur nochmals für 30 Minuten auf 50 Grad erhöhen.


    Chilischoten Dazu brauchen Sie eine größere Nadel und einen dicken Faden. Diese Methode können Sie für alle Chilischoten verwenden. Waschen und trocknen Sie die Chilischoten. Fädeln Sie in das Nadelöhr einen ungefähr 30 Zentimeter langen dicken Faden ein. Machen Sie an das Fadenende einen Knoten. Anschließend stechen Sie mit der Nadel durch die Schotenstiele, wobei sie einen Abstand von mindestens einem Zentimeter zwischen den einzelnen Schoten lassen. Wenn sie fast alle Schoten aufgefädelt haben, knüpfen Sie am oberen Ende des Fadens eine Schlaufe. Hängen Sie die Schoten in einem gut belüfteten, warmen und dunklen Raum auf. Die Schoten sind vollständig getrocknet, wenn sich die Schale trocken und brüchig anfühlt. Rote Jalapeño-Schoten lassen sich auch in einem speziellen Smoker (Grillzubehör) oder auf einem Grill über speziellen Wood-Chips oder Räucherpellets trocknen. So erhalten Sie rauchige Chipotle-Chilischoten.


    
      51. Trockenfleisch selbst gemacht

    


    Trockenfleisch ist ein ausgezeichneter Proteinspender und eine gute Zwischenmahlzeit. Essen Sie die Trockenfleischstreifen so, wie sie sind, oder verwenden Sie sie als Fleischeinlage für Eintöpfe und Suppen. Einmal getrocknet, müssen Sie das Trockenfleisch über Nacht in Wasser einweichen, bevor Sie es klein schneiden und ihre Mahlzeiten damit ergänzen.


    Pfeffer-Trockenfleisch


    1 Kilogramm Oberschale vom Rind


    3 Tassen Bier


    2 Tassen Sojasauce


    ½ Tasse Worcestersauce


    2 Esslöffel schwarzer Pfeffer


    Öl zum Einfetten des Backblechs


    Wickeln Sie das Fleisch in Plastikfolie ein und lassen Sie es zwei Stunden leicht anfrieren. Schneiden Sie es anschließend mit einem scharfen Messer entlang der Faser in Streifen mit einer Breite von einem halben Zentimeter. Mischen Sie in einer Schüssel das Bier, die Sojasauce, die Worcestersauce und den schwarzen Pfeffer. Legen Sie anschließend die Fleischstreifen in die Marinade, sodass alle Stücke gut mit Marinade bedeckt sind. Decken Sie die Schüssel ab und stellen Sie sie acht Stunden in den Kühlschrank.


    Gießen Sie die Marinade ab und klopfen Sie die Fleischstreifen vorsichtig mit einem Küchentuch trocken. Heizen Sie den Ofen auf 100 Grad vor und fetten Sie ein Backblech mit Öl ein. Legen Sie die Fleischstreifen nebeneinander auf das Blech, aber so, dass sie sich nicht berühren. Backen Sie sie vier Stunden. Das Fleisch sollte bissfest, aber trocken sein. Lassen Sie die Fleischstreifen auf einem Metallgitter abkühlen und verpacken Sie sie anschließend in luftdichte Behälter. Dieses Rezept ergibt ungefähr 300 Gramm Trockenfleisch.


    Süß-salziges Trockenfleisch


    2 Pfund Schwanzrolle oder Unterschale vom Rind


    8 Teelöffel Zucker


    8 Teelöffel Salz


    2 Esslöffel schwarzer Pfeffer


    Öl zum Einfetten des Backblechs


    Wickeln Sie das Fleisch in Plastikfolie ein und lassen Sie es für zwei Stunden anfrieren. Schneiden Sie es anschließend mit einem scharfen Messer entlang der Faser in Streifen von einen halben Zentimeter Breite. Mischen Sie in einer Schüssel Salz, Zucker und den schwarzen Pfeffer. Legen Sie die Fleischstreifen auf ein Stück Wachspapier und bestreuen Sie beide Seiten mit der Gewürzmischung.


    Heizen Sie den Ofen auf 100 Grad vor und fetten Sie ein Backblech mit Öl ein. Legen Sie die Fleischstreifen nebeneinander auf das Blech, aber so, dass sie sich nicht berühren. Backen Sie sie vier Stunden. Das Fleisch sollte bissfest, aber trocken sein. Lassen Sie die Fleischstreifen auf einem Metallgitter abkühlen und verpacken Sie sie anschließend in luftdichte Behälter. Dieses Rezept ergibt ungefähr 300 Gramm Trockenfleisch.


    In gut sortierten Travelshops können Sie Trockenfleischstreifen unter der Bezeichnung »Beef Jerky« auch verzehrfertig kaufen.


    
      52. Brot backen

    


    Lernen Sie, Ihr eigenes Brot zu backen. So haben Sie die Kontrolle über die Zutaten und zu jedem Zeitpunkt ofenwarmes, frisches Brot, und zwar selbst dann, wenn Sie aufgrund einer Katastrophe kein Brot kaufen können:


    1200 g Weizenmehl


    1 Würfel frische Hefe


    1 TL Zucker


    150 g Sauerteig


    3 TL Salz


    Olivenöl


    750 ml Wasser


    1 TL Backmalz


    Mehl und Salz mischen und in eine Schüssel geben, die Hefe hineinbröckeln, Zucker und ein bisschen Wasser zufügen und durchkneten. Das Ganze sollte zehn Minuten ruhen. Jetzt erst das restliche Wasser, Olivenöl und den Sauerteig untermischen und gut kneten. Der Teig sollte nicht zu fest sein, darf aber auch nicht kleben.


    Bestreichen Sie die Oberfläche leicht mit Olivenöl, bedecken Sie die Schüssel mit einem sauberen Geschirrtuch und lassen Sie den Teig an einem warmen Ort aufgehen, bis sich die Teigmenge verdoppelt hat. Teilen Sie den Teig anschließend in zwei Hälften, aus denen sie Laibe formen. Lassen Sie die Laibe erneut ruhen, bis sich ihre Größe verdoppelt hat.


    Heizen Sie den Ofen auf 220 Grad vor. Schneiden Sie die Oberfläche der beiden Brotlaibe mit einem Messer mehrmals schräg ein, bevor Sie sie in den Ofen schieben. Nach 30 Minuten reduzieren Sie die Temperatur auf 160 Grad und backen dann etwa noch eine Stunde weiter, die Backzeit variiert je nach Größe der Laibe. Die Brote sind fertig, wenn die Oberfläche goldbraun und knusprig ist und die Laibe hohl klingen, wenn Sie auf die Unterseite klopfen.


    Heben Sie eine Tasse des Brotteigs im Kühlschrank auf. Sie kann Ihnen für Ihr nächstes Brot als »Starterteig« dienen. Reißen Sie den Teig in kleine Stücke und mischen Sie diese unter Ihren frischen Brotteig. Damit erhält Ihr Brot einen volleren Geschmack. Sie können dann den im Rezept aufgeführten Sauerteig weglassen und ihn mit Ihrem eigenen Teig ersetzen.


    
      53. Kräuter und Gemüse züchten

    


    Eigenes Gemüse und Kräuter zu ernten kann Spaß machen und ist außerdem sehr leicht. Sie brauchen dazu nicht viel Platz. Sie können Ihren eigenen Minigarten an jedem Platz anlegen, der einige Stunden von der Sonne beschienen wird, zum Beispiel auf dem Balkon. Wenn Sie noch keine Erfahrung im Gärtnern haben, beginnen Sie mit einem kleinen Kräutergarten und ziehen Sie Petersilie, Koriander, Basilikum und Minze. Dazu brauchen Sie nur wenige Utensilien– und verwenden Sie recycelte Gegenstände wie die folgenden, um Geld zu sparen.


    Eierschalen und Eierkartons Ein oder zwei Wochen, bevor Sie Ihren Garten anlegen, beginnen Sie, Eierkartons und Eierschalen zu sammeln. Wenn Sie Rührei oder was auch immer machen, brechen Sie die Schalen möglichst in der Mitte, sodass Sie zwei schöne Hälften erhalten. Spülen Sie die Eierschalen gut aus und lassen Sie sie trocknen.


    Kräuter- und Gemüsesamen Samen sind nicht teuer. Kaufen Sie organisches Saatgut in einem Gartencenter oder in ihrem Supermarkt. Sie können auch traditionelles Saatgut oder anderes nicht genmodifiziertes Saatgut online oder bei anderen Gärtnern bestellen. Achten Sie auf lokale Saatgut-Tauschbörsen, bei denen Gärtner mit verschiedenen Saatgutsorten handeln.


    Gartenerde Kaufen Sie im Supermarkt oder im Gartencenter einen Sack Gartenerde.


    Blumentöpfe Um das Geld für Blumentöpfe und Blumenkästen zu sparen, können Sie zum Beispiel Lebensmittelkisten verwenden, deren Boden entweder aus einem Kunststoffgitter besteht oder Löcher für den Wasserablauf hat. Viele Restaurants oder Bäckereien werfen diese Kisten, in denen sie Waren angeliefert bekommen, weg. Sie können auch leere Kaffeedosen verwenden und kleine Löcher in den Boden bohren. Oder Sie kaufen Blumentöpfe im Secondhand-Handel oder in Billigmärkten.


    Drainage Bedecken Sie den Boden Ihrer Töpfe mit Steinen, Kies oder Styroporkügelchen.


    Gießkanne Sie brauchen keine reguläre Gießkanne aus dem Geschäft. Benutzen Sie eine alte Wasserflasche.


    Wasser Sparen Sie Wasser und gießen Sie Ihre Aussaat mit dem Wasser, mit dem Sie Obst und Gemüse abgespült haben. Seifenwasser ist nicht zu empfehlen, da nicht alle Pflanzen Seife vertragen.


    
      54. Die eigene Pflanzenaufzucht

    


    Als Erstes müssen Sie die beste Zeit zum Aussäen bestimmen. Bereiten Sie sich zwei Monate im Voraus darauf vor. Sie können damit beginnen, in Ihrer Wohnung oder Ihrem Haus an einem hellen Platz Samen zum Keimen zu bringen. Füllen Sie dazu die leeren Eierschalenhälften mit Gartenerde, befeuchten Sie die Erde und drücken Sie zwei bis drei Samen hinein. Anschließend setzen Sie die Eierhälften in den Eierkarton und stellen diesen an einen warmen, hellen Platz mit viel Tageslicht. Achten Sie darauf, dass die Erde stets feucht, aber nicht durchnässt ist; das heißt, gießen Sie nur alle zwei bis drei Tage. Sobald die Samenkeimlinge ungefähr zwei Zentimeter hoch sind, können Sie sie in Blumentöpfe umsetzen.


    Füllen Sie den Topf bis ungefähr vier Zentimeter unter den Rand mit Gartenerde, graben Sie ein kleines Loch und setzen Sie dort die Samenkeimlinge hinein. Bedecken Sie die Wurzeln mit Erde und befeuchten Sie die Erde unter den Keimlingen. Gießen Sie nie Wasser direkt auf die Keimlinge, sie könnten sonst verfaulen. Gießen Sie ungefähr jeden zweiten Tag, je nachdem, wie feucht das Klima ist, in dem Sie leben. Wichtig ist, dass die Erde immer feucht, aber nie durchnässt ist.


    
      55. Kleine Gärten auf Küchenfenster und Balkon

    


    Ein Weg, um zu einem echten Selbstversorger zu werden, besteht darin, Obst, Gemüse und Kräuter für den eigenen Bedarf anzubauen. Wenn Sie allerdings keinen Bauernhof oder wenigstens einen großen Garten besitzen, dann werden Sie nicht Ihren gesamten Bedarf durch Eigenanbau abdecken können. Allerdings können Sie an jedem hellen, sonnenbeschienenen Platz Blumenkästen aufstellen– in einem kleinen Hinterhof, auf dem Balkon oder am Küchenfenster. Viele Städte vermieten auch Parzellen in Schrebergärten, auf denen Sie alles Mögliche aussäen und anbauen können. Drei Dinge sollten Sie unbedingt berücksichtigen, wenn Sie mit dem Gärtnern beginnen. Sobald Sie diese Grundlagen beherrschen, sind Sie auf dem richtigen Weg.


    Erde Sie brauchen gute, fruchtbare Erde, um Pflanzen anzubauen. Wenn Sie ein kleines Stück Land mit fruchtbarer Erde zur Verfügung haben, haben Sie Glück. Wenn nicht, dann ergänzen und mischen Sie die Erde mit angereicherter Gartenerde aus einem Gartencenter. Wählen Sie für Ihre Pflanzen die am besten geeignete Erde aus und lassen Sie sich beraten, denn einige Erdesorten sind am besten für Blumenkästen geeignet, andere für die Anzucht junger Pflanzen und Samen, und sogenannte Pflanzerde ist gut für das Gemüse.


    Sonnenlicht Ihr Garten sollte mindestens sechs Stunden Sonnenlicht pro Tag haben, da Obst und Gemüse viel Sonne brauchen, um zu reifen.


    Wasser Pflanzen brauchen regelmäßig Wasser. Falls Sie nicht in einem regenreichen Gebiet wohnen, müssen Sie eine verlässliche Bewässerungsquelle haben. Sie können automatische Gartensprinkler aufstellen, ein System zur Topfbewässerung installieren oder ganz traditionell mit Gartenschlauch und Gießkanne gießen.


    Als Gartenwerkzeuge brauchen Sie lediglich eine kleine Gartenschaufel, eine Pflanzschaufel und eine kleine Harke. Fangen Sie ruhig klein an: mit Kräutern in Töpfen auf dem Fenstersims. Auf Bauernmärkten und in guten Gärtnereien finden Sie oft sogar ausgefallene Setzlinge und Samen, die Sie im Supermarkt nicht bekommen. Ein sonnenbeschienenes Küchenfenster ist ein guter Ort, um Ihre Lieblingskräuter zu züchten. Schneiden Sie sie erst unmittelbar vor der Verwendung, sodass sie ganz frisch sind.


    Wenn Sie Gemüse anbauen, dann wählen Sie Sorten, die Ihre Familie auch isst. Tomaten sind sehr beliebt, aber denken Sie auch an Salat, Paprika und Zucchini. Gutes Saatgut finden Sie auch im Onlinehandel, hier können Sie sich auch mit Vorratspaketen an Saatgut zur Langzeitlagerung eindecken.


    Für die eigene Obsternte brauchen Sie nicht zwangsweise einen Garten, sogenannte Zwergobstbäume gedeihen auch sehr gut in großen Töpfen oder Kästen und können daher im Hof oder auf dem Balkon stehen– aber achten Sie darauf, dass das Gewicht auf dem Balkon nicht zu groß wird.


    Es gibt keinen Grund, warum Sie nicht verschiedene Gemüsesorten nebeneinander züchten sollten– oder Blumen neben Gemüse. Wenn Sie in Gruppen anpflanzen, können Sie Platz sparen und Ungeziefer vermeiden. Ringelblumen halten zum Beispiel Ungeziefer von Tomaten fern. Und Sie können Pflanzen, die Schatten brauchen– zum Beispiel Salat – neben größeren Pflanzen, wie zum Beispiel Mais, anbauen. Suchen Sie in Ihrer Stadtteilbibliothek nach Literatur über das Gärtnern; es gibt sie in Hülle und Fülle. Auch das Internet bietet unendlich viele Informationen für Klein- und Profigärtner und solche, die es werden wollen.


    
      
        * http://www.ernaehrungsvorsorge.de/de/private-vorsorge/notvorrat/

        vorratskalkulator/

      


      
        ** Quelle: www.y-punkt.de, Informationsmagazin der Deutschen Bundeswehr

      


      
        *** Mylar-Beutel bestehen aus einer speziellen metallisierten Polyesterfolie. Mit einem Bügeleisen lassen sie sich leicht hitzeversiegeln und eignen sich dann für die langfristige Lebensmittellagerung. (A. d. Ü.)

      


      
        **** Dabei handelt es sich um kleine Säckchen, die sauerstoffabsorbierendes Material enthalten. Es gibt sie in unterschiedlichen Größen, je nach der Größe der Mylar-Beutel.

      


      
        ***** Ein dreibeiniges Kochgefäß aus Gusseisen; wird für Campingzwecke und Lagerfeuer verwendet (A. d. Ü.)

      

    

  


  
    Kapitel 5


    Notfallvorsorge für das Zuhause


    Im Katastrophenfall wollen wir alle in der Nähe unserer Familie sein, unser Zuhause schützen und unsere gewohnten Dinge um uns haben. Wenn wir nicht aufgrund der Umstände zur Evakuierung gezwungen sind, wie es nach Hochwassern oder nach dem Austritt von radioaktiven Strahlen wie in Fukushima oder auch beim Hurrikan Katrina der Fall war, würden die meisten von uns lieber zu Hause bleiben oder irgendwie nach Hause gelangen. Aus diesem Grund müssen wir unser Zuhause für jeden möglichen Katastrophenfall vorbereiten.


    
      56. Notfallausrüstung mit Baby und Kleinkind

    


    Wenn Sie regelmäßig mit den Vorbereitungen beschäftigt sind, werden Ihre Kinder sehen, wie Sie Lebensmittel lagern und wichtige Dinge für die Notfallausrüstung zusammenstellen– und sie werden Fragen stellen. Erklären Sie ihnen in aller Ruhe, dass Sie lediglich dafür sorgen, dass Ihre Familie genug zu trinken und zu essen hat. Bleiben Sie auch dann ruhig und entspannt, wenn tatsächlich Hochwasser oder Stürme vorhergesagt sind, da die Gefahr in der Vorstellung von Kindern oft überdimensionale Proportionen annimmt. Wenn sie die Vorbereitungen dagegen als tägliche Routine erleben, gewöhnen sie sich daran und es wird Normalität. Wenn Sie Babys oder Kleinkinder haben, vergessen Sie nicht die folgenden Artikel in Ihrer Notfallausrüstung:


    
      	→ Windeln


      	→ Wischtücher


      	→ Kindertrinkbecher


      	→ Schnuller


      	→ Schmusedecke oder Kuscheltier


      	→ Kindertragegurt


      	→ Baby- beziehungsweise Kinderkleidung zum Übereinanderziehen; Wollsocken oder Stiefelchen, Strickmütze, Handschuhe


      	→ Thermodecke


      	→ Säuglingsfertignahrung


      	→ Babynahrung oder dehydrierte Nahrung, die beim Kochen eine breiige Konsistenz annimmt


      	→ Babyseife und -shampoo


      	→ Antibakterielle Wischtücher oder antibakterielles Gel

    


    Zusätzliche Erste-Hilfe-Artikel:


    
      	→ Windeldermatitis-Wundsalbe, Zinksalbe


      	→ Lanolin, falls Sie noch stillen


      	→ Fieber- und Schmerzmittel für Babys


      	→ Gummiballspritze für die Nase


      	→ Sonnenschutz für Babys


      	→ Natürliches Mückenschutzmittel, das kein DEET (Diethyltoluamid ) enthält. DEET ist eine chemische Substanz zur Insektenabwehr, die Allergien auslösen kann


      	→ Babyöl oder Vaseline

    


    
      57. Vergessen Sie Ihre Haustiere nicht

    


    Haustiere sind Familienmitglieder, also müssen sie auch in jedem Notfallplan berücksichtigt werden. Packen Sie folgende Artikel in Ihre Notfallausrüstung:


    
      	→ Futter


      	→ zusätzliche Wasserration für Ihre Haustiere


      	→ Futter- und Wasserschüsseln


      	→ Floh- und Zeckenmittel


      	→ Hunde- beziehungsweise Katzenbox oder Vogelkäfig sowie Hunde- beziehungsweise Katzenbett


      	→ Katzenstreu


      	→ Hundeleine

    


    Erkundigen Sie sich bei Ihrem Tierarzt oder der lokalen Tierschutzorganisation, ob es ein Katastrophenschutzprogramm für Haustiere gibt. Diese Programme bieten Sicherheitstipps für Haustiere sowie kostenlose Fensterschilder für Ihr Zuhause, die potenziellen Katastrophenhelfern oder Rettungskräften anzeigen, dass sich möglicherweise ein Tier im Haus befindet.


    Im Falle einer Katastrophenwarnung, die möglicherweise eine Evakuierung notwendig macht, erkundigen Sie sich beim lokalen Roten Kreuz, den lokalen Behörden des Bundesamts für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe oder beim Technischen Hilfswerk, welche Schutzräume im Falle einer Evakuierung die Mitnahme von Haustieren erlauben.


    Bei extrem kalter Witterung halten Sie Ihre Tiere in der Wohnung beziehungsweise im Haus, auch wenn sie normalerweise daran gewöhnt sind, draußen zu sein. Wenn es draußen zu kalt für Menschen ist, ist es auch zu kalt für Haustiere. Wenn Ihr Hund sein Geschäft verrichten muss, dann lassen Sie ihn raus, aber warten Sie an der Tür, damit er schnell wieder hinein kann. Achten Sie auf Katzen, Hunde oder andere Kleintiere, wie zum Beispiel Eichhörnchen oder Kaninchen, die unter Ihrem Auto Schutz suchen. Wenn der Motor noch warm ist, weil Sie kurz zuvor noch unterwegs waren, könnte das der wärmste Platz sein. Bevor Sie den Motor starten, hupen Sie, um Tiere, die möglicherweise unter Ihrem Auto Schutz gesucht haben, zu warnen.


    
      58. Sammeln Sie alle wichtigen Unterlagen in einer Dokumentenmappe

    


    Damit Sie alle wichtigen Dokumente an einem leicht zugänglichen Ort beisammen haben, nehmen Sie sich einen Tag Zeit, um sie zusammenzutragen. Sie brauchen nur einen festen Ordner und Plastikfolien mit Lochrand. Im Handel gibt es auch fertige Dokumentenmappen zu kaufen. Ihre Dokumentenmappe sollte folgende Dokumente enthalten:


    
      	→ Geburtsurkunden


      	→ Pässe


      	→ Heiratsurkunde


      	→ Kopie der Führerscheine


      	→ Persönliche Dokumente und Urkunden über Taufen, Konfirmationen etc.


      	→ Sozialversicherungsnachweise


      	→ Schulzeugnisse


      	→ Impfausweise


      	→ Fahrzeugbrief


      	→ Kopie der Fahrzeugscheine


      	→ Kreditkartenabrechnungen und andere Rechnungen


      	→ Ausgedruckte Liste der wichtigsten Adressen und Kontakte


      	→ Versicherungspolicen


      	→ Kontoauszüge Ihrer verschiedenen Konten


      	→ Renteninformationen


      	→ Miet- oder Hypothekenverträge


      	→ Notarielle Urkunden


      	→ Adoptionspapiere


      	→ Testamente oder Stiftungsdokumente

    


    Passen Sie diese Liste an Ihre individuelle Situation an und ergänzen Sie sie gegebenenfalls. Lagern Sie den Ordner in einem feuerfesten Safe. Sie können auch Kopien aller wichtigen Dokumente an einem separaten Ort wie zum Beispiel einem Banktresor deponieren.


    
      59. Sichern Sie Familienfotos und Andenken

    


    Die meisten Menschen betrachten Ihre Familienfotos als unersetzlich. Um sich vor dem Verlust dieser kostbaren Familiengeschichte zu schützen, brennen Sie Ihre Fotos auf CDs, DVDs oder speichern Sie sie auf Memory Sticks, einer externen Festplatte oder einem anderen digitalen Speichermedium.


    Wenn Ihre Familie so ist wie meine, dann haben Sie wahrscheinlich zahlreiche Alben mit alten Fotos aus einer Zeit, in der es noch keine Digitalkameras gab. Diese Fotos lassen sich nicht ersetzen und es gibt keine Sicherheitskopie im Computer. Außerdem sind viele Digitalfotos an mehreren Plätzen gespeichert: der Festplatte, alten E-Mails, Mobiltelefonen etc. Nehmen Sie sich ein oder zwei Tage Zeit, um sie zu scannen und in Dateiordnern zu organisieren. Wenn Sie noch keinen Computerscanner besitzen, können Sie einen günstig in einem Elektro-Discountmarkt kaufen. Einer der Vorteile, den das Scannen Ihrer Fotos bietet, besteht darin, dass Sie sie aufbewahren können, bevor sie vergilben oder brüchig werden. Digitalfotos aus Kameras und Mobiltelefonen lassen sich leicht auf CDs oder DVDs brennen. Ich organisiere unsere Fotos chronologisch nach dem Jahr der Aufnahme. Wenn Sie Notizbücher oder eine Art Tagebuch führen, können Sie auch diese Seiten scannen und auf einem Datenträger speichern.


    
      60. Verwandeln Sie ein ausgehöhltes Buch in ein sicheres Versteck

    


    Es ist sinnvoll, ein sicheres Versteck, etwa für Bargeld oder Wertsachen, zu haben, dazu brauchen Sie:


    
      	→ ein Buch mit festem Einband und mindestens 300 Seiten


      	→ Lineal


      	→ Stift


      	→ Leim


      	→ eine kleine Schüssel, um Wasser und Klebstoff zu mischen


      	→ einen breiten Pinsel


      	→ einen Cutter


      	→ Haushaltsgummis


      	→ Trennblätter

    


    Suchen Sie sich einen Arbeitsplatz außerhalb der Reichweite Ihrer Kinder. Da Sie ein scharfes Cuttermesser verwenden, müssen Sie entsprechende Sicherheitsvorkehrungen treffen. Nehmen Sie ein dickes Buch mit mindestens 300 Seiten und einem festen Einband (Hardcover), das den Eindruck erweckt, es sei ein todlangweiliger und schwer verdaulicher Schinken, das heißt, es soll möglichst keine Aufmerksamkeit auf sich ziehen. Blättern Sie ungefähr bis zur 75. Seite und ziehen Sie ein Gummiband über die ersten 75 Seiten, um sie von den restlichen Buchseiten zu trennen, die Sie verkleben und aushöhlen werden.


    Mischen Sie Wasser und Leim zu gleichen Teilen in einer kleinen Schüssel. Rühren Sie die Mischung gut um und fügen Sie gegebenenfalls etwas mehr Leim hinzu, damit die Lösung nicht zu wässerig ist. Pinseln Sie den Schnitt der Seiten 75 bis 300, das heißt die Außenseiten des Buches, mit Leim ein und lassen Sie sie trocknen. Trennen Sie die geleimten von den ungeleimten Seiten, indem Sie Haftzettel entlang des Gummibands kleben, damit nicht alle Buchseiten verkleben, und schließen Sie das Buch. Beschweren Sie es mit einem schweren Gegenstand und lassen Sie es ruhen.


    Sobald die Seiten trocken sind, öffnen Sie das Buch auf Seite 75. Mithilfe eines Lineals zeichnen Sie im Abstand von einem halben Zentimeter vom Buchrand entfernt ein Rechteck ein und schneiden mit dem Cuttermesser entlang der Linie, bis Sie auf den Buchrücken treffen. Schneiden Sie immer nur wenige Seiten auf einmal, damit der Schnitt so gerade wie möglich verläuft. Achten Sie darauf, dass Sie den Buchrücken nicht beschädigen. Anschließend werfen Sie die herausgeschnittenen Seiten weg und entfernen Papierreste und Staub. Pinseln Sie nun die Innenseiten des Buches mit der Leimmischung ein und tragen Sie auf den Schnitt eine zweite Leimschicht auf. Achten Sie stets darauf, dass Sie die geleimten von den ungeleimten Seiten trennen. Anschließend lassen Sie das Buch erneut trocknen.


    [image: 060_book%20safe.tif]


    


    Abb. 8: Ein selbst gemachtes Buchversteck


    Sobald das Buch vollständig trocken ist, schließen Sie es und lassen es ungefähr einen Tag liegen. Nun können Sie Ihre Wertsachen in diesem geheimen Buchversteck sicher aufbewahren. Achten Sie darauf, dass Sie das Buch zwischen ähnlichen Bücher platzieren, am besten zwischen solchen, für die sich die meisten Menschen nicht interessieren würden.


    
      61. Die Notfallausrüstung fürs Auto

    


    Sie sollten nicht nur in Ihrem Zuhause für den Notfall gerüstet sein. Selbst wenn Sie für den Ernstfall keine längere Autofahrt eingeplant haben, ist es eine gute Idee, eine Notfallausrüstung in Ihrem Auto zu deponieren.


    Verstauen Sie die folgenden Dinge in einer Kiste in Ihrem Kofferraum beziehungsweise unter Sitzen und in Seitentaschen:


    
      	→ eine Dreitagesration an nicht verderblichen Lebensmitteln, zum Beispiel Müsliriegel, EPas und Studentenfutter


      	→ Wasserflaschen– zwei Liter pro Person und Tag für insgesamt drei Tage


      	→ Taschenlampe und Reservebatterien


      	→ wasserabweisende Streichhölzer und/oder ein Sturmfeuerzeug


      	→ Kfz-Werkzeug, einschließlich Abschleppseil, Wagenheber und Batterieladekabel


      	→ Mehrzweckwerkzeug


      	→ Ersatzreifen


      	→ Erste-Hilfe-Kasten


      	→ Papiertaschentücher oder Papiertücher


      	→ Notsignalsender


      	→ Regenschirm oder Regenjacke


      	→ zusätzliche Jacken


      	→ Isolierband


      	→ Trillerpfeife


      	→ Minischaufel


      	→ Eiskratzer, Enteiserspray und Rollsplitt zum Ausstreuen bei Eis und Schnee


      	→ Handschuhe


      	→ bequeme Schuhe für den Fall, dass Sie eine Autopanne haben und laufen müssen


      	→ Reserveflasche Motoröl, Kühlmittel und destilliertes Wasser


      	→ warme Decken (falls man im Auto übernachten muss)


      	→ Thermosflasche


      	→ Atemschutzmaske

    


    Deponieren Sie die folgenden Dinge im Handschuhfach:


    
      	→ Straßenkarten und Kompass


      	→ Automobilklub-Mitgliedskarte und Telefonnummern für Notfälle


      	→ Ladegerät für Ihr Mobiltelefon


      	→ Pfefferspray


      	→ Kleingeldreserve

    


    Da Wertsachen, die im Auto gelassen werden, grundsätzlich nicht versichert sind, packen Sie Ihren Führerschein, Ihren Fahrzeugschein und ein mobiles GPS-Gerät in eine kleine Tasche und gewöhnen Sie sich an, sie bei jeder noch so kurzen Autofahrt mitzunehmen.


    
      62. Die Notfallausrüstung für den Arbeitsplatz

    


    Eine Notfallsituation oder eine Katastrophe kann auch eintreten, wenn Sie sich gerade an Ihrem Arbeitsplatz befinden. Daher ist es eine gute Idee, eine entsprechende Notfallausrüstung unter Ihrem Schreibtisch, im Aktenschrank oder an einem anderen Platz, zum Beispiel in einem Spind, zu deponieren. Es muss ja nicht immer gleich ein Tornado, ein Erdbeben oder ein Terrorangriff sein, auch für alle möglichen kleineren Alltagsnotfälle ist es sinnvoll, ausgerüstet zu sein: Etwa wenn kurz vor einem Meeting der Knopf an Hose oder Hemd verloren geht, Sie Kopfschmerzen bekommen oder der Strom ausfällt. Die folgenden Dinge gehören in Ihre Notfallausrüstung ins Büro:


    
      	→ drei bis vier Flaschen Wasser


      	→ Müsliriegel, mehrere Tüten Haferflocken, Cracker, Studentenfutter, Dosen- oder Tütensuppen, Instant-Terrinen, Schokoriegel


      	→ Erste-Hilfe-Kasten: Schmerzmittel, selbsthaftende Bandage, Allergiemedikamente, antibiotische Salbe, Durchfallmittel, antiseptisches Spray


      	→ Regenschirm oder Regenjacke


      	→ Notfalldecke


      	→ Taschenlampe und Reservebatterien


      	→ Kompass


      	→ kleines Nähset: Sicherheitsnadeln, Nähgarn in neutraler Farbe, einige Nähnadeln


      	→ Hygieneartikel, zum Beispiel Zahnseide, Tampons, Binden


      	→ Wechselkleidung


      	→ bequeme Laufschuhe


      	→ Reflektorbänder


      	→ kleiner Bargeldvorrat (am besten Scheine und Münzen)


      	→ Atemschutzmaske

    


    
      63. Vergrößern Sie Ihren Vorrat an Mehrzweckartikeln

    


    Isolierband Dieses Wunderklebeband kann vorübergehend Löcher in fast allen Dingen kleben– in einem Zelt, einer Hose oder am Rücklicht Ihres Autos. Wenn sich der Saum an Hose oder Rock löst, kleben Sie ihn mit Isolierband fest, bis Sie ihn wieder annähen können. Mit Isolierband können Sie Fusseln und Flusen von Ihrer Kleidung oder Hundehaare vom Sofa entfernen. Sie können damit Verpackungen wiederverschließen oder das Band in Streifen aufhängen und als Fliegenfänger verwenden. Es gibt sogar Leute, die damit Warzen zum Verschwinden gebracht haben. Kleben Sie das Isolierband auf die Warze, erneuern Sie das Band gegebenenfalls, und nach einigen Tagen ist sie weg.


    Multiöl WD-40 Mit diesem Spray können Sie Isolierband und andere Klebstoffe, schmierige Insektenreste auf der Windschutzscheibe und am Kühlergrill sowie Teer und Reifenabdrücke auf Fußböden entfernen. Außerdem vertreibt dieses Ölspray Tauben vom Fensterbrett, da sie den Geruch nicht mögen. Sprühen Sie WD-40 auf den Stock Ihres Schirms, damit er sich leichter öffnen und schließen lässt. Mit WD-40 können Sie zudem Türscharniere und Schlösser fetten. Außerdem dient es als Anlaufschutz für Silber.


    Backpulver Sodiumbikarbonat dient nicht nur als Backpulver, sondern vielfältigen Einsatzzwecken im Haushalt. Kaufen Sie mehrere Packungen, damit Sie auch für den Notfall stets ausgerüstet sind. Bewahren Sie eine Packung neben dem Herd auf, um eventuelle kleinere Fettbrände zu löschen: Wenn sich Backpulver erhitzt, wird Kohlendioxid freigesetzt, damit lassen sich kleinere Flammen löschen, weil das Kohlendioxid dem Feuer Sauerstoff entzieht. Dafür treten Sie einen Schritt zurück und streuen das Backpulver großzügig in die Flammen.


    Sie können mit Backpulver auch Babyausrüstung schonend reinigen, zum Beispiel den Kinderwagen oder den Babystuhl. Streuen Sie es direkt auf einen feuchten Schwamm und wischen Sie damit die Oberflächen ab, die Sie anschließend mit Wasser abspülen. Um schlechte Gerüche zu beseitigen, reicht es, eine offene Packung Backpulver in den Kühlschrank oder die Gefriertruhe zu stellen. Nach ungefähr zwei Monaten nehmen Sie die Packung heraus und schütten das Backpulver in den Ausguss Ihres Spülbeckens. Anschließend lassen Sie heißes Wasser nachlaufen. Auf diese Weise halten Sie den Abfluss frei und vermeiden auch hier unangenehme Gerüche. Sie können das Backpulver auch auf einen feuchten Schwamm streuen und damit den Kühlschrank oder den Mikrowellenherd reinigen. Wenn Sie es in das Katzenklo oder in Schuhe streuen, wirkt es ebenfalls geruchsneutralisierend.


    Sie können mit Backpulver auch Plastikbehälter, Töpfe und Pfannen reinigen und Ihr Silber putzen. Dafür rühren Sie eine Paste aus drei Teilen Backpulver und einem Teil Wasser an. Selbst als Zahnpasta findet es Verwendung.


    Für Erste-Hilfe-Zwecke stellen Sie eine Paste aus Backpulver und Wasser her und tragen diese auf die Haut auf, um Insektenstiche, Bienenstiche oder Ausschlag zu behandeln. Zur Behandlung von wunden Babypos geben Sie zwei Esslöffel Backpulver in das Badewasser der Babywanne. Wenn Sie versehentlich Säure geschluckt haben, trinken Sie einen halben Teelöffel Backpulver, aufgelöst in einem halben Glas Wasser.


    Wenn Sie Wild, wie zum Beispiel Kaninchen oder Hirsch kochen, geben Sie Backpulver ins Wasser, um den ranzigen Beigeschmack (der bei längerer Lagerung auftreten kann) zu beseitigen. Eine Prise Backpulver in Ihrem Eistee kann den Bittergeschmack des Tees mildern, und Ihre Spiegeleier macht es schön luftig. Und natürlich lässt Backpulver Ihren Backteig aufgehen. Wenn Sie Obst und Gemüse mit Backpulver abreiben und anschließend mit Wasser abspülen, entfernen Sie Keime und Pestizidreste.


    Essig Putzen Sie Ihre Fenster mit einer Mischung aus zwei Esslöffeln Essig und vier Litern Wasser. Füllen Sie die Mischung in eine Sprühflasche und sprühen Sie sie auf Ihre Fenster und Spiegel. Wischen Sie die Fenster mit altem Zeitungspapier trocken, um Putzstreifen zu vermeiden. Entkalken Sie Ihre Kaffeemaschine mit einer Mischung aus Essig und zwei Drittel Wasser. Anschließend machen Sie einen Durchlauf mit klarem Wasser. Ihr Bad können Sie mit extra starkem Essig von hartnäckigen Schmutz- und Kalkresten befreien und wirkungsvoll entkeimen. Wenn Sie Ihre Duschabtrennung mit Essig einsprühen, können Sie zudem hässliche Wasserflecken vermeiden. Marmoroberflächen dürfen allerdings nicht mit Essig behandelt werden, da die Essigsäure sie beschädigen kann!


    Reinigen Sie Ihre Mikrowelle mit einer Mischung aus je einer halben Tasse Wasser und Essig, die Sie in ein mikrowellenfestes Gefäß gießen und eine Minute in die Mikrowelle stellen. Wischen Sie die Mikrowelle anschließend mit einem Küchentuch aus. Wenn Sie eine kleine offene Flasche Essig in die Küche stellen, können Sie unangenehme Küchengerüche beseitigen. Fettige Herdplatten und Grill- oder Ofengitter lassen sich mit einer Mischung aus einem Teil Essig und einem Teil Wasser reinigen, die Sie auf die verschmutzten Stellen aufsprühen.


    Um Flecken zu entfernen, mischen Sie Essig und Wasser im Verhältnis 1 : 2. Sprühen Sie die Mischung unmittelbar vor dem Waschen direkt auf die Flecken. Auch gegen Schweißflecken auf der Kleidung hilft Essig: Hierzu sprühen Sie Essig allerdings unverdünnt auf die verfärbten Stellen, lassen ihn einwirken und waschen danach wie gewohnt Ihre Wäsche. Um Seifenrückstände bei der Wäsche in Ihrer Kleidung zu vermeiden, können Sie dem letzten Spülgang Ihres Waschprogramms eine viertel Tasse Essig beifügen.


    Wenn Sie Insektenstiche mit Essig einreiben, vergeht der Juckreiz. Weißer Essig lässt sich zudem als Desinfektionsmittel für kleine Schnittwunden und Kratzer verwenden und gekühlt hilft er gegen Sonnenbrand.


    Sie können verhindern, dass sich Ihr Hund dauernd mit der Pfote hinter den Ohren kratzt, indem Sie sie mit unverdünntem Essig abreiben. Und Katzen lassen sich aus bestimmten Bereichen vertreiben, wenn Sie diese mit einer Mischung aus einem Teil Essig und einem Teil Wasser einsprühen.


    Salz Reinigen Sie Ihre Kaffeekanne mit Salz und Eiswürfeln– damit entfernen Sie die dunklen Ablagerungen. Wenn Sie ein rohes Ei fallen lassen, dann schütten Sie Salz darauf und wischen Sie das Ganze nach einigen Minuten auf. Das Salz erleichtert die Beseitigung des rohen Eis. Wenn Sie zu viel Seifenschaum in Ihrem Wasch- oder Spülbecken haben, streuen sie Salz hinein, um den Schaum zu binden. Außerdem können Sie damit fettige Töpfe und Pfannen schrubben. Wenn Sie Küchenbretter mit Salz abschrubben und anschließend gut abspülen, verschwindet unangenehmer Geruch, zum Beispiel nach Zwiebeln. Wenn während eines Backvorgangs Teig auf den Boden tropft, streuen Sie Salz darauf. Nachdem der Ofen abgekühlt ist, lassen sich die Teigreste leichter entfernen. Rotweinflecken lassen sich ebenfalls leichter entfernen, wenn Sie den Fleck sofort großzügig mit Salz bedecken und das Salz einwirken lassen.


    Mischen Sie einem Teil Salz und drei Teile Wasser in einer Sprühflasche und sprühen Sie die Mischung im Außenbereich auf Mauerränder und Fliesenfugen. Das verhindert Unkrautbildung. Sprühen Sie keine Flächen damit ein, die Sie anschließend bepflanzen wollen, da das Salz das Wachstum der Pflanzen behindert. Wenn Sie eine Salzspur ausstreuen, werden Ameisen diese nicht überqueren. Und wenn Sie Schnecken mit Salz bestreuen, lösen sie sich auf.


    Wenn Sie erkältet oder heiser sind, können Sie zur Behandlung Ihrer rauen Kehle mit einem Teelöffel Salz aufgelöst in einer Tasse warmem Wasser gurgeln. Lästige Wundbläschen können Sie heilen, indem Sie Ihren Mund mehrmals täglich mit Salzwasser ausspülen. Die Schmerzen eines Bienenstichs lassen sich nicht nur mit einer Zwiebel, sondern auch mit Salz lindern, wenn Sie den Stich mit Wasser befeuchten und anschließend Salz darauf streuen.


    Wenn Sie vor dem Kochen testen wollen, wie frisch die Eier sind, die Sie verwenden, dann geben Sie einem halben Teelöffel Salz in eine Tasse Wasser und legen Sie ein Ei hinein. Wenn es auf den Boden sinkt, ist es frisch. Schwimmt es dagegen an der Oberfläche, ist es alt. Wenn Sie Eier hartkochen und eine Prise Salz ins Wasser geben, lassen sich die Eier anschließend leichter schälen. Wenn Sie verhindern wollen, dass geschälte Äpfel braun werden, tauchen Sie sie kurz in Salzwasser.


    Hamameliswasser Hamameliswasser, das aus der Rinde, den Blättern und dünnen Zweigen des Hamamelisgewächses gewonnen wird, wirkt entzündungshemmend und blutstillend. Das Hamamelisgewächs, auch Virginischer Zauberstrauch oder Zaubernuss genannt, wurde von den Indianern für Heilzwecke verwendet. Aufgrund seiner vielfältigen Einsatzmöglichkeiten ist es empfehlenswert, stets eine Flasche Hamameliswasser im Haus zu haben. Es lindert Sonnenbrand und hilft bei schmerzenden Krampfadern: Legen Sie einen mit Hamameliswasser getränkten Waschlappen direkt auf die schmerzenden Stellen. Außerdem lindert es externe Hämorrhoiden im Anfangsstadium. Wenn Sie normale und aknebedingte Pickel mit Hamamelis betupfen, trocknen sie aus. Angeschwollene Augen und Tränensäcke lassen sich behandeln, indem Sie mit Hamameliswasser getränkte Wattepads auf beziehungsweise unter die Augen legen. Windeldermatitis lässt sich lindern, indem Sie einen Wattepad in Hamameliswasser tauchen und die geröteten Hautstellen damit betupfen.


    Wasserstoffperoxid Wasserstoffperoxid wird üblicherweise zur Wundreinigung und als Bleichmittel verwendet, allerdings ist sein Einsatz medizinisch nicht unumstritten. In den meisten Haushalten findet man es als dreiprozentige Lösung in Wasser. Sie sollten ein bis zwei Flaschen in Ihrem Medizinschränkchen aufbewahren. Als Bleichmittel verwendet, entfernt es frische Blutflecken und Achselschweißflecken aus der Kleidung. Geben Sie einige Tropfen direkt auf den Flecken und lassen Sie sie für einige Stunden wirken, bevor Sie die Kleidungsstücke wie üblich waschen.


    Küchenarbeitsflächen und Waschtische im Bad werden keimfrei, wenn Sie eine Lösung aus je einer halben Tasse Wasser und Wasserstoffperoxid auf die zu reinigenden Oberflächen sprühen und diese anschließend mit einem Handtuch trocken wischen. Sie können Obst und Gemüse von Parasiten und Pestiziden befreien, indem Sie in Ihrem Küchenspülbecken eine viertel Tasse Wasserstoffperoxid mit vier Litern Wasser mischen und darin das Obst und Gemüse waschen. Spülen Sie das Obst und Gemüse vor dem Verzehr aber anschließend reichlich mit Wasser ab! Falls Ihnen die Vorstellung, Lebensmittel mit Chemikalien zu reinigen, nicht behagt, können Sie auch pflanzliche Obst- und Gemüsereiniger verwenden, die keinen Beigeschmack hinterlassen. Sie erhalten Sie in Naturkostläden oder im Onlinehandel– oder Sie machen Ihren Obst- und Gemüsereiniger selber. Einfache Rezepte gibt es im Internet. Sie können Wasserstoffperoxid auch als Wäscheweiß verwenden. Gießen Sie es bei Ihrer nächsten Weißwäsche in das Bleichmittelfach Ihrer Waschmaschine.


    Zur Vermeidung von Wurzelfäule bei Pflanzen und zur Unterstützung einer kräftigen, gesunden Wurzelentwicklung können Sie Ihre Pflanzen mit einer Mischung aus Wasserstoffperoxid und Wasser (28 Gramm pro Liter Wasser) gießen.


    
      	→ Warnung: Achten Sie unbedingt darauf, dass Sie die Lösung nicht schlucken, da Wasserstoffperoxid zu Vergiftungen führen kann!

    


    Vaseline Vaseline ist sehr billig und vielseitig verwendbar. Sie können damit raue Hände und Füße behandeln, es als Lippenbalsam und Windschutz verwenden oder Windeldermatitis behandeln, indem Sie auf die befallene Stelle eine dünne Schicht Vaseline auftragen. Wenn Sie den Rand des Fressnapfes Ihres Hundes oder Ihrer Katze mit Vaseline einreiben, vertreiben Sie damit Ameisen. Ameisen mögen keine Vaseline. Reiben Sie das Gewinde schwer zu öffnender Flaschen ein, zum Beispiel Nagellackfläschchen, um zu verhindern, dass es verklebt. Quietschende Türscharniere lassen sich mit Vaseline behandeln, und wenn Sie einen Ring nicht von Ihrem Finger bekommen, reiben Sie die Stelle mit Vaseline ein. Sie können Vaseline sogar als Make-up-Entferner benutzen. Und sollte sich einmal ein Kaugummi in Ihr Haar verirren, können Sie ihm mithilfe von Vaseline leichter entfernen. Wenn Sie im Winter die Gummidichtungen Ihrer Autotüren und die Gummierung Ihrer Scheibenwischer mit Vaseline einreiben, frieren sie nicht fest.


    
      64. Basteln Sie eine Konservenkiste für Ihre Vorratskammer

    


    Um sich eine Konservenkiste zu basteln, brauchen Sie:


    
      	→ einen leeren, stabilen Pappkarton


      	→ Schere


      	→ Klebstoff


      	→ Dekopapier

    


    Legen Sie den Pappkarton auf den Tisch und schneiden Sie in den Boden in der Größe einer Konserve ein Rechteck. Nun schneiden Sie ebenfalls in der Größe einer Konserve eine komplette Ecke aus dem Karton heraus, sodass an dieser Stelle der Boden und eine Seite fehlen. Bekleben Sie die gesamte Kiste mit Dekopapier und lassen Sie sie trocknen. Beschriften Sie Ihre Vorratskiste mit einem Etikett. Nun können Sie die Kiste mit Konservendosen füllen.
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    Abb. 9: Eine selbst gebastelte Konservenkiste


    
      65. Erdbeben-Vorsorge

    


    Da sich Erdbeben schlecht vorhersehen lassen, gibt es auch keine sicheren Erdbebenwarnungen. Wenn Sie in einem Erdbebengebiet leben, müssen Sie vorausplanen und sich die Risiken und Gefahren Ihrer Umgebung bewusst machen.


    Wenn große, schwere Gegenstände, wie zum Beispiel Regale oder auch ein Gemälde, über Ihrem Bett hängen, dann entfernen Sie sie oder sichern Sie die Aufhängung so, dass sie im Zweifelsfall niemandem auf den Kopf fallen. Sichern Sie auch alle anderen Regale und den Kühlschrank mit Dübeln in der Wand. Auch Heißwasserboiler sollten entsprechend gesichert werden. Reparieren Sie lose Riegel und Scharniere an Schränken und Kommoden, da bei einem Erdbeben sonst alles herausfallen und jemanden verletzen könnte. Bewahren Sie leicht entflammbare Flüssigkeiten, Pestizide und andere toxische Substanzen entsprechend gesichert in gut verschlossenen Schränken auf.


    Sägen Sie abgestorbene oder lose Baumäste ab, damit sie niemandem auf den Kopf fallen oder Ihr Haus oder Auto beschädigen. Reparieren Sie lose Dachziegel oder Ziegelsteine an Ihrem Schornstein. Achten Sie auf Stromleitungen und Strommasten rund um Ihr Haus, die bei einem Erdbeben umfallen könnten. Machen Sie sich damit vertraut, wie Sie Gas, Wasser und Strom in Ihrem Haus abstellen.


    Stellen Sie feste, bequeme Schuhe neben oder unter Ihr Bett. Bestimmen Sie sichere Zonen innerhalb und außerhalb Ihres Hauses, in denen Sie Schutz suchen können, zum Beispiel unter dem Türrahmen oder unter einem schweren Tisch oder auf einer offenen Außenfläche weit weg von Bäumen, Stromkabeln und Glas.


    Erstellen Sie einen Plan, wie Sie und Ihre Familie nach einem Erdbeben miteinander in Kontakt treten und sich finden können. Bestimmen Sie eine Kontaktperson außerhalb des Erdbebengebiets, bei der sich Ihre Familienmitglieder melden können.


    Die Erdbeben-Notausrüstung:


    
      	→ tragbare Nahrungs- und Trinkwasservorräte, die den Bedarf Ihrer Familie für mindestens 72 Stunden abdecken


      	→ tragbares Radio


      	→ Erste-Hilfe-Kasten und ärztliche Rezepte


      	→ Erste-Hilfe-Anleitung


      	→ Taschenlampe


      	→ Reservebatterien


      	→ Feuerlöscher


      	→ Toilettenpapier


      	→ Schraubenschlüssel zur Verriegelung der Gas- und Wasserleitungen


      	→ manueller Dosenöffner


      	→ Notfall-Kontaktliste, einschließlich der Telefonnummern von Polizei, Feuerwehr und der Gas-, Strom- und Wasserversorger


      	→ tragbare Chemietoilette


      	→ Reflektorbänder


      	→ Atemschutzmaske

    


    Während eines Erdbebens Die allgemeine Regel lautet: Hinsetzen, Schutz suchen, festhalten. Setzen Sie sich auf den Boden. Suchen Sie anschließend Schutz unter einem schweren Tisch oder einem stabilen Türrahmen. Halten Sie sich an dem Möbelstück oder dem Türrahmen fest und bewegen oder schwingen Sie mit den Erschütterungen, solange die Erde noch bebt. Verlassen Sie Ihre Schutzzone nicht, bis das Beben aufgehört hat. Bewahren Sie Ruhe und meiden Sie die Nähe von Fenstern, deren Glas zerbersten kann, und von schweren Gegenständen und Möbeln, die umfallen können. Nach dem Beben sollten Sie das Haus verlassen, da die Nachbeben weitere schwere Schäden verursachen oder das Haus schlimmstenfalls sogar zum Einsturz bringen können. Wenn Sie sich während eines Erdbebens gerade draußen aufhalten, versuchen Sie, sich auf einer freien Fläche in Sicherheit zu bringen– außerhalb der Reichweite von Strommasten, Stromkabeln, Bäumen, Straßenschildern oder Straßenlaternen. Wenn Sie gerade im Auto sitzen, verlangsamen Sie Ihr Tempo und halten Sie auf einer offenen Fläche am Straßenrand an. Meiden Sie Brücken, Überführungen, Stromkabel und alle anderen Dinge, die auf Ihr Auto fallen können.


    Nach einem Erdbeben Untersuchen Sie sich auf Verletzungen und nehmen Sie gegebenenfalls eine erste Wundversorgung vor. Wenn Sie barfuß sind, ziehen Sie Schuhe mit dicken Sohlen an, bevor Sie herumlaufen. Achten Sie in Ihrer Umgebung auf lauernde Gefahren. Wenn Sie Gasgeruch wahrnehmen oder Gas entweichen hören, verlassen Sie das Haus und melden Sie das Leck so bald wie möglich Ihrem Gasversorgungsunternehmen. Entzünden Sie auf keinen Fall ein Streichholz, machen Sie keine Kerze oder auch nur ein Feuerzeug an und verwenden Sie keine elektrischen Geräte, denn schon der kleinste Funke kann eine Gasexplosion auslösen. Achten Sie auf abgerissene Stromkabel, die auf dem Boden liegen oder herunterhängen und umgehen sie diese weiträumig. Schalten Sie Ihr Radio ein, um die neuesten Nachrichten und Warnungen nicht zu verpassen. Falls der Strom ausgefallen ist, ziehen Sie alle Stecker aus der Wand, um Überspannungsschäden zu vermeiden, wenn der Strom wieder fließt. Bereiten Sie sich auf Nachbeben vor.


    
      66. Orkan-Vorsorge

    


    Achten Sie auf Orkanvorhersagen und akute Warnungen und informieren Sie sich beim Wetterdienst und in den Nachrichten in Radio und Fernsehen zur aktuellen Entwicklung. Machen Sie sich mit der Windwarnskala vertraut:


    


    Beaufort-Skala******


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Beaufortgrad

          

          	
            Bezeichnung

          

          	
            km/h

          

          	
            Auswirkungen auf das Binnenland

          
        


        
          	
            6

          

          	
            starker Wind

          

          	
            40–45

          

          	
            starke Äste schwanken, Regenschirme sind nur schwer zu halten, Telegrafenleitungen pfeifen im Wind

          
        


        
          	
            7

          

          	
            steifer Wind

          

          	
            50–60

          

          	
            fühlbare Hemmungen gegen den Wind beim Gehen, ganze Bäume bewegen sich

          
        


        
          	
            8

          

          	
            stürmischer Wind

          

          	
            65–70

          

          	
            Zweige brechen von Bäumen, erschwert erheblich das Gehen im Freien

          
        


        
          	
            9

          

          	
            Sturm

          

          	
            75–85

          

          	
            Äste brechen von Bäumen, kleinere Schäden an Häusern (Dachziegel oder Rauchhauben abgehoben)

          
        


        
          	
            10

          

          	
            schwerer Sturm

          

          	
            90–100

          

          	
            Wind bricht Bäume, größere Schäden an Häusern

          
        


        
          	
            11

          

          	
            orkanartiger Sturm

          

          	
            105–115

          

          	
            Wind entwurzelt Bäume, verbreitet Sturmschäden

          
        


        
          	
            12

          

          	
            Orkan

          

          	
            ab 120

          

          	
            schwere Verwüstungen

          
        

      
    


    


    


    Hurrikane oder Taifune, wie tropische Wirbelstürme je nach Entstehungsort unterschiedlich bezeichnet werden, beginnen übrigens nach der Saffir-Simpson-Skala erst bei 119 km/h (Stufe 1) und reichen bis Stufe 5 (ab 252 km/h)– die letzte Kategorie erreichte der Hurrikan Katrina 2005 in manchen Gegenden der USA und der Taifun Haiyan auf den Philippinen– bevor dieser auf das Land traf, wurden sogar Spitzenwerte bis 379 km/h gemessen. Wenn Hurrikane oder Taifune vorhergesagt sind, sollte man die Nachrichten dringend verfolgen, eine Warnung wird ausgesprochen, wenn Wohngebiete direkt betroffen sind. Eventuelle Evakuierungsaufforderungen dürfen Sie auf keinen Fall ignorieren.


    


    Um sich auf einen Orkan oder Hurrikan optimal vorzubereiten, klären Sie folgende Punkte:


    
      	→ Entscheiden Sie, wohin Sie im Notfall Ihre Familie evakuieren


      	→ Achten Sie darauf, dass Ihr Auto mindestens halbvoll getankt ist


      	→ Machen Sie sich damit vertraut, wie Sie die Strom-, Gas- und Wasserzufuhr abstellen


      	→ Wenn ein Hurrikan unmittelbar bevorsteht, sichern Sie Ihr Haus so gut wie möglich


      	→ Bringen Sie alle Gartenmöbel, Blumentöpfe, Mülleimer und alle anderen Gegenstände, die nicht im Boden verankert sind, ins Haus


      	→ Sägen Sie alle Baumäste ab, die schwach oder abgestorben sind, damit sie nicht auf Ihr Haus fallen können


      	→ Vernageln Sie Ihre Fenster mit Spanplatten oder einem speziellen Hurrikanschutz


      	→ Stellen Sie Ihren Kühlschrank auf die höchste Stufe und halten Sie die Türen geschlossen, falls der Strom ausfällt

    


    Die Orkan-Notausrüstung:


    
      	→ Nahrungs- und Trinkwasservorräte für 72 Stunden


      	→ tragbares UKW-Radio und Reservebatterien


      	→ Taschenlampe und Reservebatterien


      	→ Erste-Hilfe-Set einschließlich ärztlicher Rezepte


      	→ Land- und Straßenkarten


      	→ wichtige Dokumente, wie zum Beispiel Versicherungspolicen, Führerschein etc.


      	→ Kleidung


      	→ Decken


      	→ Reflektorbänder


      	→ sonstige individuelle Dinge, zum Beispiel Hundefutter oder Babynahrung

    


    Erstellen Sie einen Kommunikationsplan, damit Ihre Familienmitglieder nach einem Hurrikan miteinander in Kontakt treten können.


    Während eines Orkans Schließen und verriegeln Sie alle Außentüren, Rollläden, Fensterläden und alle Innentüren. Bleiben Sie in einem zentralen Raum Ihres Hauses, möglichst weit weg von Fenstern und Außentüren– am besten in der Nähe der Toilette. Legen Sie sich auf den Boden, wenn möglich unter einen schweren Tisch oder neben ein schweres Möbelstück. Halten Sie sich von Fenstern fern.


    Nach einem Orkan Achten Sie auf die Nachrichten, Warnungen und Mitteilungen über die aktuelle Lage. Achten Sie auf Nachrichten zu Überschwemmungen in Ihrem Gebiet. Kehren Sie erst dann nach Hause zurück, wenn Ihr Wohngebiet für die Rückkehr freigegeben wurde. Suchen Sie die Umgebung Ihres Hauses nach Schäden ab. Achten Sie auf abgerissene Stromkabel, umgestürzte Bäume und Schäden am Hausdach oder in der Statik: Stehen noch alle tragenden Wände? Verlassen Sie das Haus sofort, falls es Ihnen unsicher erscheint. Achten Sie auf Überschwemmungen im Keller oder sonstige Wasserschäden. Machen Sie Fotos von allen Schäden für spätere Schadensmeldungen bei Ihrer Versicherung.


    
      67. Tornado-Vorsorge

    


    Hier gilt dasselbe wie für Orkane und Hurrikane: Eine Vorhersage bedeutet, es könnte ein Tornado kommen. Eine akute Warnung dagegen, dass ein Tornado bereits im Anzug ist. In diesem Fall sollten Sie sofort Schutz suchen. Tornados (Wirbelstürme), die auch Windhosen genannt werden, gibt es übrigens auch in Deutschland, einer der stärksten wütete 1968 in Pforzheim, er erreichte dort Geschwindigkeiten bis 335 km/h. Auch für Tornados gibt es eine Skala, die sogenannte Fujita-Skala, die von 0 (64 km/h) bis 5 (512 km/h) reicht. Achten Sie auf Naturereignisse, die den Tornado ankündigen:


    
      	→ dunkler, möglicherweise grünlich verfärbter Himmel


      	→ schwerer Hagelschlag mit großen Hagelkörnern


      	→ schwere, dunkle, niedrig hängende Wolken, die sich möglicherweise um die eigene Achse drehen


      	→ ein lautes, dröhnendes Geräusch

    


    Während eines Tornados Wenn Sie zu Hause sind, nehmen Sie Ihre Notfallausrüstung und suchen Sie im Keller Schutz. Falls Sie keinen Keller haben, begeben Sie sich in einen innenliegenden Raum oder einen begehbaren Kleiderschrank, möglichst in der Mitte Ihres Hauses, und bleiben Sie dort. Achten Sie darauf, dass Sie richtig bekleidet sind, und tragen Sie festes Schuhwerk. Halten Sie die Fenster geschlossen. Ein alter, hartnäckiger Mythos besagt, man solle während eines Tornados alle Fenster öffnen, um zu verhindern, dass sich Druck aufbaut: Das ist Unsinn! Vielmehr führen offene Fenster dazu, dass Gegenstände umhergeschleudert werden und das Glas zerbirst, mit der Gefahr, dass Menschen verletzt werden.


    Während der Tornado über Ihr Haus hinwegfegt, suchen Sie Schutz unter einem schweren Tisch und bedecken Sie sich mit Decken, Schlafsäcken oder anderen gepolsterten Materialien, um sich gegen umherfliegende Gegenstände zu schützen. Legen Sie sich am besten auf den Boden und schützen Sie Ihren Kopf und Nacken mit den Armen.


    Wenn Sie sich in einem Auto, einem Lastwagen, Wohnmobil oder Campingbus befinden, verlassen Sie das Fahrzeug, suchen Sie ein Gebäude auf und begeben Sie sich in den Keller oder suchen Sie einen speziellen Tornado-Schutzbunker auf. Falls Sie sich in freiem Gelände aufhalten und es keinen Schutz in der Nähe gibt, versuchen Sie nicht, vor dem Tornado wegzulaufen. Suchen Sie nach einem Graben, legen Sie sich mit dem Gesicht nach unten hinein und legen Sie Ihre Arme schützend über Kopf und Nacken. Machen Sie sich so klein und flach wie möglich.


    
      68. Hochwasser-Vorsorge

    


    Wenn Sie in einem sehr flachen Gebiet in der Nähe von Gewässern leben, dann schließen Sie eine Elementarschadensversicherung ab, die Hochwasserschäden beziehungsweise Schäden abdeckt, die von einem steigenden Grundwasserdruck verursacht werden können. Falls es sich um ein klassisches Überschwemmungsgebiet handelt, werden Sie allerdings nur schwer ein Unternehmen finden, das dieses Risiko absichert.


    Achten Sie darauf, dass sich eventuelle Heizöfen, Ihr Heißwasserboiler und Ihre Sicherungskästen in ausreichender Höhe befinden. Isolieren Sie Mauern, Wände und Kellerräume mit wasserabweisenden Materialien, damit kein Wasser durchsickert.


    Achten Sie auf Wetterberichte und Hochwasservorhersagen und -warnungen und erfragen Sie bei Ihrer Kommune die für Ihre Wohnung kritische Hochwassermarke. Eine Vorhersage bedeutet, dass in Ihrem Wohngebiet mit einem Hochwasser zu rechnen ist, eine akute Warnung, dass das Wasser bereits steigt. Achten Sie auf aktuelle Nachrichten und Zustandsberichte. Auf jeden Fall sollten Sie einen höher gelegenen Ort aufsuchen und dort ausharren, bis die Gefahr vorbei ist.


    Wenn ein Hochwasser unmittelbar bevorsteht, bringen Sie alle Gartenmöbel, Blumentöpfe und -kübel ins Haus. Tragen Sie kleinere Elektrogeräte in ein höher gelegenes Stockwerk und stellen Sie schwere Elektrogeräte, wenn möglich, auf ein Podest. Dichten Sie den Hauseingang mit Sandsäcken ab.


    Die Hochwasser-Notausrüstung:


    
      	→ tragbare Nahrungs- und Wasservorräte für 72 Stunden


      	→ tragbares UKW-Radio und Reservebatterien


      	→ Taschenlampe und Reservebatterien


      	→ Erste-Hilfe-Set einschließlich ärztlicher Rezepte


      	→ Land- und Straßenkarten


      	→ wichtige Dokumente wie Versicherungspolicen, Führerschein etc.


      	→ Kleidung


      	→ Decken


      	→ Atemschutzmaske


      	→ Reflektorbänder


      	→ individuelle Bedarfsartikel, zum Beispiel Hundefutter oder Babynahrung

    


    Sobald eine Evakuierung unmittelbar bevorsteht, ziehen Sie alle Stecker aus der Wand und schalten Sie die Hauptsicherung aus, falls das ohne Gefahr möglich ist.


    Während einer Überschwemmung Wenn Sie Auto fahren, versuchen Sie nicht, ein überflutetes Gebiet zu durchqueren. Eine überschwemmte Straße oder Kreuzung kann zwar passierbar erscheinen, das Wasser erweist sich beim Durchqueren aber möglicherweise als zu tief und das Auto wird im besten Fall zumindest beschädigt. Sie könnten aber auch stecken bleiben oder schlimmstenfalls von den Wassermassen fortgerissen werden. Am sichersten ist, Sie kehren um und fahren zurück. Manchmal haben Sie keine Wahl und können weder weiterfahren noch umkehren. Dann müssen Sie einfach ausharren. Sind die Straßen nur 15 Zentimeter überschwennt, reicht das schon aus, um die meisten Autos zum Erliegen zu bringen. Ein Wasserstand von 30 Zentimetern bringt viele Autos bereits zum Schwimmen. Wenn Sie nachts fahren, seien Sie besonders vorsichtig und aufmerksam und meiden Sie Überschwemmungsgebiete, vor denen in den Nachrichten gewarnt wurde. Im Dunkeln sind überschwemmte Straßenzüge schwerer zu erkennen. Falls Sie stecken bleiben, dann verlassen Sie das Auto, sofern Sie sich nicht durch fließendes Gewässer kämpfen müssen, und suchen Sie so schnell wie möglich höher gelegene Stellen auf.


    Wenn Sie zu Fuß unterwegs sind, versuchen Sie nicht, durch Hochwasser zu waten. Eine starke Strömung könnte Sie umwerfen und fortreißen. Mitgeschwemmte Autoteile oder ganze Autos, Bretter und Äste könnten Sie verletzen.


    Wenn Sie zu Hause sind und im Wasser stehen oder nass geworden sind, fassen Sie keine elektrischen Geräte an. Halten Sie sich auch von abgerissenen oder herunterhängenden Kabeln fern.


    Nach einer Überschwemmung Kehren Sie erst wieder nach Hause zurück, wenn sich die Wassermassen zurückgezogen haben und das Gebiet von den Behörden freigegeben wurde: Erst wenn Ihnen Sicherheitskräfte bestätigt haben, dass beim Betreten des Hauses oder der Wohnung keine Gefahr mehr besteht (die Fluten könnten auch das Fundament beschädigt haben) können Sie wieder in Ihre vier Wände einziehen.


    Vermeiden Sie den direkten Kontakt mit Flutwasser, da es toxische Chemikalien, Bakterien, Fäkalien oder Benzin enthalten oder durch zerstörte Stromleitungen elektrisch aufgeladen sein könnte. Falls Ihr Haus überschwemmt wurde, säubern und desinfizieren Sie alles, was mit dem Hochwasser in Berührung gekommen ist. Melden Sie herabhängende oder abgerissene Stromleitungen und halten Sie sich von ihnen fern. Hören Sie regelmäßig Nachrichten, vor allem Mitteilungen über die Wasserversorgung. Trinken Sie nur abgefülltes Wasser aus der Flasche, bis die lokalen Behörden das Leitungswasser wieder als Trinkwasser freigegeben haben. Lassen Sie beschädigte Abwasserrohre so schnell wie möglich reparieren. Machen Sie Fotos von den Schäden, um diese gegebenenfalls der Versicherung zu melden.


    
      69. Schnee- und Eissturm-Vorsorge

    


    Beschaffen Sie sich zu Ihrer Heizung eine zusätzliche Wärmequelle als Notreserve, zum Beispiel einen Holzofen oder ein Gas- oder Kerosin-Heizgerät. Achten Sie darauf, dass Sie dafür auch genug Feuerholz oder Treibstoff haben. Auch ein mobiler Generator zur Stromerzeugung kann sinnvoll sein, damit Sie im Notfall nicht nur Licht haben, sondern vor allem auch die Heizungspumpe mit Strom versorgen können (vgl. S. 149). Auch hierfür muss genug Treibstoff vorhanden sein. Wenn Sie mit Heizöl heizen, dann sollte auch dieser Tank voll sein. Lassen Sie Ihre Heizung und Ihre Reservegeräte regelmäßig kontrollieren. Wenn Strom oder Gas bereits ausgefallen sind, ist das kein guter Zeitpunkt, um festzustellen, dass Ihr Reserveheizgerät nicht funktioniert.


    Sorgen Sie dafür, dass Sie genügend Wasser und Nahrung haben. Überprüfen Sie Ihre Notfallausrüstung und stocken Sie Ihre Dreitagesvorräte auf, damit sie für eine Woche reichen. Wenn Sie Ihre Nahrungsvorräte aufstocken müssen, planen Sie Zeit für eine längere Einkaufstour ein, wobei Sie bedenken müssen, dass nach der Ankündigung eines schweren Schnee- oder Eissturms ein wahrer Run auf die Supermärkte einsetzt. Achten Sie auch darauf, dass Sie einen ausreichenden Vorrat an Medikamenten haben, falls Sie verschreibungspflichtige Medikamente einnehmen müssen.


    Kaufen Sie Batterien als Reserve für Taschenlampen und Radios und legen Sie sich einen Vorrat an Feuerzeugen und Streichhölzern zu. Legen Sie zusätzliche Decken bereit. Tanken Sie Ihr Auto auf und prüfen Sie alle Enteisungsfunktionen. Reiben Sie die Gummidichtungen der Autotüren und die Scheibenwischer mit Vaseline ein, damit sie nicht festfrieren. Spritzen Sie Enteisungsmittel in die Türschlösser und packen Sie Ihre Autobatterie in Styropor, da Ihr Auto sonst möglicherweise nicht mehr anspringt. Laden Sie Ihr Mobiltelefon auf. Kümmern Sie sich um ältere und behinderte Familienmitglieder oder Nachbarn und fragen Sie sie, ob sie Unterstützung brauchen.


    Waschen Sie Ihre Wäsche und waschen Sie alles Geschirr ab und halten Sie Einwegteller und -becher sowie Plastikbesteck bereit. Vergessen Sie nicht, Gesellschaftsspiele, Spielkarten und Bücher einzuplanen, damit sich Ihre Familie die Zeit vertreiben kann.


    Während eines Schnee- oder Eissturms Wenn der Strom ausfällt, ziehen Sie alle Stecker aus der Wand. Wenn Sie einen Generator, Holzofen oder ein Gasheizgerät betreiben, müssen Sie für ausreichende Lüftung sorgen.


    Betreiben Sie einen Generator niemals im Haus beziehungsweise sorgen Sie dafür, dass die Abgase ins Freie geführt werden; es kann eine tödliche Rauchentwicklung entstehen. Informieren Sie sich bei einem Fachmann! Zünden Sie auch nicht Ihren Gasherd an, um Wärme zu erzeugen. Das kann zu einer Kohlenmonoxidvergiftung führen.


    Tragen Sie mehrere Schichten Kleidung übereinander. Entleeren Sie sämtliche Wasserrohre, um ein Einfrieren und anschließendes Platzen der Rohre zu vermeiden. Alternativ können Sie alle Wasserhähne leicht öffnen und das Wasser tropfen lassen.


    Bleiben Sie im Haus und fahren Sie nicht mit dem Auto. Selbst wenn Sie sich für einen erfahrenen und geschickten Autofahrer halten, der mit Schnee und Eis umgehen kann, müssen Sie immer damit rechnen, dass andere Fahrer weniger erfahren sind.


    Nach einem Schnee- oder Eissturm Achten Sie auf die Wetterprognosen und Straßenzustandsberichte. Wenn Sie zu der Auffassung gelangen, dass Sie sich ins Freie wagen können, schaufeln Sie die Fallrohre frei. Wenn der Schnee zu schmelzen beginnt, muss das Wasser irgendwo hinfließen können.


    Helfen Sie älteren und möglicherweise behinderten Nachbarn.


    
      
        ****** Diese Tabelle folgt dem Deutschen Wetterdienst, Wetterlexikon: Beaufort-Skala, www.dwd.lexikon, zuletzt abgerufen am 18.11.2013.

      

    

  


  
    Kapitel 6


    Persönliche Gesundheit und Sicherheit


    Der Schutz der eigenen Gesundheit und Sicherheit ist ein wichtiger Bestandteil jeder Katastrophenvorbereitung. Zwar hat es seit vielen Jahren keine große Epidemie gegeben, aber in einigen Gegenden ist es zu sporadischen Krankheitsausbrüchen wie Schweinepest oder Keuchhusten gekommen. Selbst eine klassische Wintergrippewelle reicht aus, um in einer Familie zumindest einen kleinen Notstand auszulösen, da sich die Viren von einem Familienmitglied auf das nächste übertragen. Man muss zudem in der Lage sein, in einem wirklichen Katastrophenfall kleinere Verletzungen selber versorgen zu können, da die Notfallambulanzen der Krankenhäuser bei einer Pandemie völlig überlastet sind. Wir sollten daher ständig auf unsere Gesundheit achten und alles Notwendige besorgen, solange noch Normalität herrscht.


    Wir müssen uns zudem bewusst machen, dass eine gewisse Bedrohung durch Kriminalität allgegenwärtig ist und diese während oder nach einer Katastrophe ansteigen kann. Wer sich aufmerksam und bewusst durchs Leben bewegt, kann dazu beitragen, kein Opfer einer Straftat zu werden. Es gibt aber noch andere Eigenschaften, die wir uns aneignen müssen, wenn wir uns nicht in falscher Sicherheit wiegen wollen. Es geht mir im Folgenden also um vorbeugende Maßnahmen, die man ergreifen kann, um nicht Opfer eines Angriffs zu werden.


    
      70. Befolgen Sie die wichtigste Sicherheitsregel

    


    Die wichtigste Sicherheitsregel ist ganz einfach: Achten Sie auf Ihre Umgebung. Das klingt zwar selbstverständlich, wird aber oft vergessen. Die meisten Menschen folgen ihrer täglichen Routine, nehmen immer denselben Weg zur Arbeit und erledigen Ihren Alltag nach immer derselben Zeitplanung. Nie ist etwas passiert, und man glaubt, es werde auch nie etwas passieren. Das wiegt uns in dem falschen Gefühl der Sicherheit. Die Versicherungsstatistiken zeigen, dass die meisten Autounfälle in der Nähe des eigenen Zuhauses stattfinden. Das ist das Gebiet, in dem sich die meisten Menschen sicher fühlen, was dazu führt, dass sie unaufmerksam werden. Auch Diebe nutzen dieses falsche Sicherheitsgefühl aus. Sie sollten daher ganz bewusst auf Ihre Umgebung achten, wenn Sie Ihr Auto parken. Wer befindet sich in der Nähe Ihres Autos und was machen diese Personen? Beobachten Sie die Umgebung, in der Sie zu Fuß unterwegs sind, und achten Sie auf die Menschen um Sie herum: Verhält sich irgendjemand auffällig? Wirkt jemand deplatziert?


    
      71. Schützen Sie sich vor Kriminalität

    


    Straftaten ereignen sich ständig, nach einer Katastrophe nehmen sie allerdings oft stark zu. Das ist eine Situation, in der sich viele Menschen verwundbar fühlen und Angst haben, und Kriminelle nutzen das oft aus, indem sie Geschäfte und Häuser plündern oder Passanten ausrauben. Um sich vor Kriminellen zu schützen, müssen Sie eine Mentalität der Gefahrenabwehr entwickeln. Machen Sie es sich zur Gewohnheit, auf Sicherheit zu achten, und zwar noch bevor eine Katastrophe eintritt. Die eigene Umgebung aufmerksam zu beobachten, ist ein guter Anfang.


    Vertrauen Sie Ihrem Bauchgefühl, wenn Sie merken, dass »irgendetwas faul ist«, und versuchen Sie, sich so schnell wie möglich in Sicherheit zu bringen.


    Versetzen Sie sich in die Lage eines Diebs. Um zu vermeiden, Opfer eines Raubüberfalls zu werden, überlegen Sie sich, was einen Straftäter anziehen könnte, zum Beispiel auffälliger, teurer Schmuck oder eine teure, prall gefüllte Brieftasche, die den Anschein erweckt, eine Menge Geld und Kreditkarten aufzubewahren, selbst wenn das gar nicht der Fall ist. Es kommt nicht auf den tatsächlichen Inhalt an– das könnten Gutscheine, Briefmarken oder Visitenkarten sein– aber der Schein genügt. Prüfen Sie den Inhalt Ihrer Brieftasche, ob Sie nicht einige Dinge enthält, die Sie zu Hause lassen können.


    Achten Sie darauf, dass Ihre Besitztümer nicht offen sichtbar sind. Wenn Sie einkaufen gehen, dann schließen Sie Ihr Auto ab und lassen Sie nichts im Wageninneren. Volle Einkaufstüten legen Sie besser in den Kofferraum, wo man sie nicht sehen kann. Wenn Sie verreisen, installieren Sie eine Vorrichtung, die in unregelmäßigen Abständen die Lichter in Ihren Wohnräumen ein- und ausschaltet. Das erweckt den Eindruck, als seien Menschen im Haus. Machen Sie nicht den Fehler, die Vorhänge zuzuziehen. Vorhänge, die über Tage oder sogar Wochen zugezogen sind, signalisieren jedem Passanten, dass die Bewohner verreist sind.


    Halten Sie die Türen und Fenster während Ihrer Abwesenheit immer geschlossen. Das klingt offensichtlich, scheint es aber nicht zu sein, denn viele Menschen schließen weder ihre Wohnung noch ihr Auto ab. Selbst wenn Sie nur »ganz kurz« das Haus verlassen, reicht dieser kurze Zeitraum aus, damit sich ein Dieb Eintritt verschaffen kann.


    Installieren Sie ein gutes Alarmsystem. Das hilft Ihnen und Ihrer Familie, sich vor Einbrechern zu schützen. Halten Sie Büsche, Sträucher und Hecken vor und rund um Ihr Haus stets niedrig, damit Sie einen guten Überblick darüber haben, was in Ihrer Umgebung passiert und wer sich dem Haus nähert. Üppig wuchernde Büsche, hinter denen man sich gut verstecken kann, bieten einem Einbrecher unerwünschte Deckung.


    Achten Sie darauf, dass Sie wachsam, reaktionsbereit und selbstbewusst wirken. Wenn Sie in einer Tiefgarage zu Ihrem Auto gehen, halten Sie den Schlüssel bereits in der Hand, damit Sie nicht lange in der Tasche suchen müssen. Kriminelle haben ein Gespür für »Opfer« und leichte Ziele, verhalten Sie sich also nicht wie eines. Schlüssel können zudem eine wirkungsvolle Waffe und eine letzte Möglichkeit der Selbstverteidigung sein.


    Erziehen Sie Ihre Kinder zu einem hohen Sicherheitsbewusstsein und zu gesundem Misstrauen. Bringen Sie ihnen bei, die Haustür nur für Familienmitglieder und Freunde zu öffnen, die etwa ein Passwort kennen oder ein spezielles Klopf- beziehungsweise Klingelzeichen verwenden, aber nie Fremde ins Haus zu lassen.


    Seien Sie zurückhaltend, was die Mitteilung Ihrer Pläne angeht. Posaunen Sie Ihre Aktivitäten und Vorhaben nicht in sozialen Netzwerken wie Twitter oder Facebook hinaus. Zwar können Sie Freunden und Familienmitgliedern trauen, aber Sie wissen nicht, wer Sie online ausspioniert.


    Wenn Sie unterwegs sind, benutzen Sie Ihren gesunden Menschenverstand und verzichten Sie frühmorgens und spätabends, wenn die Straßen menschenleer sind, auf Spaziergänge, Joggingrunden oder Fahrradfahrten. Wenn Sie es trotzdem tun, dann in Begleitung. Parken Sie nur in gut beleuchteten Gegenden in der Nähe Ihres Zielortes und schließen Sie immer Ihr Auto ab, auch wenn Sie nur ganz kurz aussteigen, um etwas in den Briefkasten zu werfen oder an der Tankstelle zu zahlen.


    Machen Sie sich einen Plan, wie Sie reagieren wollen, wenn Ihnen jemand folgt oder Sie bedrängt werden. Wenn Sie das Gefühl haben, jemand folgt Ihnen, wechseln Sie die Straßenseite oder die Richtung. Begeben Sie sich an einen belebten Ort, zum Beispiel ein Restaurant oder ein Geschäft, und rufen Sie um Hilfe. Wenn jemand versucht, Sie in ein Auto zu zerren, wehren Sie sich mit allen Kräften.


    Wenn Sie erwägen, sich eine Waffe anzuschaffen, recherchieren Sie und benutzen Sie Ihren gesunden Menschenverstand. Machen Sie sich mit den Waffengesetzen und erlaubten Verwendungszwecken vertraut. Gehen Sie auf einen Schießplatz und erlernen Sie den verantwortungsvollen Umgang mit Schusswaffen und erwerben Sie zunächst einen Waffenschein. Denken Sie dabei immer daran, dass eine Waffe bei Missbrauch oder falscher Aufbewahrung auch ein Familienmitglied verletzen oder sogar töten kann. Waffen gehören zudem zu den begehrtesten Beutestücken bei Hauseinbrüchen.


    Alternativen sind möglicherweise Elektroschocker und Pfeffersprays, beide sind je nach Bundesland aber verboten beziehungsweise ihr Besitz und Einsatz ist streng reglementiert. Überlegen Sie sich die Wahl sorgfältig. Und vergessen Sie nicht, dass keinerlei Waffen oder Gegenstände, die als Waffe benutzt werden können, an Bord eines Flugzeugs mitgenommen werden dürfen. Egal für welche Waffe Sie sich entscheiden, sorgen Sie dafür, dass sie außerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahrt wird.


    
      72. Machen Sie sich mit grundlegenden Feuerschutzmaßnahmen vertraut

    


    Während eines Stromausfalls müssen Sie sich unter Umständen auf Kerzen oder Heizlüfter verlassen. Beachten Sie dabei folgende grundlegende Sicherheitshinweise:


    Kerzen Halten Sie Kerzen von Gardinen, Überdecken und Tischdecken fern. Löschen Sie sie, wenn die Erwachsenen den Raum verlassen. Lassen Sie niemals Kinder und Jugendliche unbeaufsichtigt Kerzen oder Räucherstäbchen anzünden. Bewahren Sie Streichhölzer und Feuerzeuge grundsätzlich außerhalb der Reichweite von Kindern auf.


    Heizlüfter Halten Sie Heizlüfter von leicht entflammbaren Gegenständen fern und schalten Sie sie ab, wenn Sie zu Bett gehen.


    Kamine und Schornsteine Halten Sie die gesetzlich vorgeschriebenen Termine zur Kontrolle durch den Schornsteinfeger ein.


    Herde und Öfen Lassen Sie heiße Herdplatten, Öfen und Grills niemals unbeaufsichtigt. Bleiben Sie in der Küche oder in der Nähe des Grills, solange Sie kochen, und halten Sie Küchenhandtücher, Topflappen, Isolierhandschuhe, Küchentuch und andere potenziell brennbaren Dinge in sicherer Entfernung. Grillen Sie nie in der Nähe von Büschen und Sträuchern.


    Feuerlöscher Kaufen Sie einen Feuerlöscher für Ihr Zuhause und lernen Sie, ihn richtig zu bedienen.


    Rauchmelder Installieren Sie Rauchmelder in jedem Zimmer und wechseln Sie einmal pro Jahr die Batterien der Rauchmelder aus. In Deutschland ist das in einigen Bundesländern bereits Pflicht, in anderen müssen die Wohnungen in den kommenden Jahren nachgerüstet werden. Und wenn Sie Raucher sein sollten, dann hören Sie damit auf– die Sicherheit Ihres Zuhauses und Ihrer Familie sollte Ihnen wichtiger sein.


    Feuerschutzübungen Erstellen Sie einen Evakuierungsplan für Ihre Familie und machen Sie Feuerschutzübungen.


    
      73. Schützen Sie Ihre Familie vor Keimen

    


    Epidemien treten in allen Erscheinungsformen und Verbreitungsgraden auf, von einfachen Erkältungen und Grippewellen bis zu Noro-Virus-Infektionen, die bei geschwächten Patienten, älteren Menschen oder kleinen Kindern sogar tödlich verlaufen können. Man kann gar nicht vermeiden, in Kontakt mit gesundheitsgefährdenden Viren zu kommen, aber das Risiko einer Ansteckung lässt sich mit einfachen Vorsichtsmaßnahmen reduzieren.


    Waschen Sie sich oft die Hände Machen Sie es sich zur Gewohnheit, sich die Hände zu waschen, sobald Sie nach Hause kommen. Damit verhindern Sie, Keime von draußen ins Haus zu schleppen. Waschen Sie Ihre Hände grundsätzlich, bevor Sie kochen, mit Lebensmitteln hantieren oder essen. Bringen Sie Ihren Kindern bei, wie man sich richtig die Hände wäscht. Dazu gehört, sich die Hände einzuseifen, die Hände zu reiben, zwischen den Fingern und unter den Fingernägeln zu säubern und die Hände anschließend so lange unter fließendem Wasser abzuspülen, bis man »Happy Birthday« einmal gesungen hat.


    Durch Geldscheine und Münzen werden mehr Keime übertragen als auf jede andere Weise, einschließlich öffentlicher Toiletten. Benutzen Sie beim Einkaufen daher regelmäßig ein antibakterielles Handgel. Vermeiden Sie es, mit den Händen Augen, Nase und Mund zu berühren. Keime bahnen sich üblicherweise über diese Körperöffnungen den Weg in Ihr Inneres.


    Halten Sie Ihre Küche sauber Wischen Sie Schneidebretter und Arbeitsflächen vor und nach dem Kochen gründlich sauber. Wenn rohes Fleisch etwa in Berührung mit anderen Nahrungsmitteln kommt, können Bakterien übertragen werden. Eine gute Methode zur Desinfektion von Arbeitsflächen ist, sie mit einer milden Bleichlösung zu reinigen. Wenn Sie Ihr Geschirr von Hand abwaschen, denken Sie daran, dass Putzlappen und Spülschwämme ein Paradies für Bakterien sein können. Legen Sie sie daher vor dem Gebrauch gut durchfeuchtet für zwei Minuten in die Mikrowelle. Damit sind 99 Prozent aller Keime abgetötet.


    Nehmen Sie keine Antibiotika, wenn es nicht notwendig ist Antibiotika wirken gegen bakterielle Infektionen, aber gegen Vireninfektionen wie eine Erkältung oder eine Grippe sind sie machtlos. Je öfter Sie Antibiotika nehmen, desto größer werden die Resistenzen, die Ihr Körper dagegen aufbaut. Versorgen Sie Wunden und Schnitte so schnell wie möglich. Reinigen Sie die Wunde, tragen Sie ein Desinfektionsmittel oder eine antibiotische Salbe auf und schützen Sie die Wunde mit einem Pflaster. Wenn die Wunde nicht innerhalb weniger Tage abheilt, sondern größer wird oder anschwillt und sich rot verfärbt oder wenn Sie Fieber bekommen, suchen Sie schnellstmöglich einen Arzt auf.


    Bleiben Sie zu Hause und meiden Sie Menschenansammlungen Wenn Sie krank sind, dann ist noch immer die beste Medizin, um gesund zu werden, sich auszuruhen. Wenn Sie ausgehen, verbreiten Sie Ihre Keime und stecken andere Menschen an. Und wenn Sie gesund sind und eine Epidemie oder Pandemie ausbricht, meiden Sie Menschenansammlungen und öffentliche Plätze.


    Stärken Sie Ihr Immunsystem Haben Sie sich jemals gefragt, warum einige Menschen ständig krank sind und andere nie, selbst wenn sie den gleichen Keimen ausgesetzt sind? Ein starkes Immunsystem schützt Sie vor den meisten Krankheiten. Damit Ihr Immunsystem leistungsfähig bleibt, ernähren Sie sich gesund, sorgen Sie für ausreichenden Schlaf, treiben Sie Sport und vermeiden Sie zu viel Stress.


    Frischen Sie regelmäßig Ihre Impfungen auf Wenn Ihre letzte Tetanusimpfung länger als zehn Jahre zurückliegt, sollten Sie sie unbedingt wiederholen. Welche weiteren Auffrischungsimpfungen empfohlen werden– zum Beispiel gegen Hepatitis B, Masern und Influenza –, können Sie dem im Internet abrufbaren jährlichen Impfkalender entnehmen.


    
      74. Machen Sie einen Fitnesstest

    


    Wie fit sind Sie? Wenn Sie in einer Notsituation schnell das Haus verlassen und einen längeren Fußmarsch mit Gepäck und Kindern absolvieren müssten, wie weit würden Sie kommen? Hier einige Tipps zur Verbesserung Ihrer körperlichen Fitness:


    Machen Sie einen Check-up Wenn Ihre letzte gründliche Untersuchung schon länger her ist, dann gehen Sie zum Arzt und lassen Sie sich auf Herz und Nieren prüfen. Lassen Sie Ihre Blutsauerstoff-, Cholesterol- und andere Werte sowie Ihren Blutdruck messen, lassen Sie sich wiegen und Ihren Body-Mass-Index (BMI) bestimmen. So erfahren Sie, ob Sie Übergewicht, Normalgewicht oder Idealgewicht haben.


    Behandeln Sie Ihren Körper gut Beginnen Sie Ihr Fitnesstraining schrittweise. Beginnen Sie damit, jeden Tag zehn Minuten zu laufen oder Fahrrad zu fahren, und steigern Sie Dauer und Intensität Ihrer sportlichen Anstrengungen schrittweise. Hören Sie auf Ihren Körper. Wenn Sie zu erschöpft sind oder das Hanteltraining zu unangenehm wird, hören Sie auf, verlangsamen Sie Ihr Tempo oder verwenden Sie leichtere Gewichte. Vergessen Sie nicht, vor und nach Ihrem Fitnesstraining Ihre Muskeln zu dehnen, und trinken Sie viel Wasser.


    Achten Sie auf Ihre Sicherheit Wenn Sie gehen oder laufen, bleiben Sie in bekannten Gegenden und teilen Sie einer Person mit, wo Sie hingehen. Achten Sie stets auf Ihre Umgebung.


    
      75. Die Hausapotheke

    


    Einer der wichtigsten Schritte zur Vorbereitung Ihres häuslichen Umfelds und Ihrer Familie auf einen Notfall ist die Zusammenstellung eines Erste-Hilfe-Sets. Sie können fertige Erste-Hilfe-Kästen kaufen, preisgünstiger ist es jedoch, sich eine eigene Hausapotheke zusammenzustellen, die auf die individuellen Bedürfnisse Ihrer Familie abgestimmt ist. Eine weitere Option besteht darin, einen fertigen Erste-Hilfe-Kasten zu kaufen und ihn um individuelle Artikel zu ergänzen. Dafür benötigen Sie:


    
      	→ eine große Keksdose oder einen kleinen Rucksack


      	→ Fieber- und Schmerzmittel (achten Sie darauf, dass Sie das für jedes Alter passende Medikament haben)


      	→ Durchfallmedikamente


      	→ Antihistamine


      	→ Hydrokortisonsalbe


      	→ Calamine-Lotion (zur Behandlung von Juckreiz)


      	→ Aloe-Vera-Gel


      	→ Kohlekompretten


      	→ Einwegspritze oder Teelöffel


      	→ Bandagen, einschließlich elastischer selbsthaftender Bandagen


      	→ Pflaster in verschiedenen Größen und Formaten


      	→ Brandwundensalbe


      	→ antiseptische Lotion oder Wischtücher


      	→ antibiotische Salbe


      	→ Wattepads oder Wattebäusche


      	→ Gelkissen zum Kühlen


      	→ Gaze


      	→ Schere


      	→ Pinzette


      	→ Vaseline


      	→ Augentropfen


      	→ Lotion zum Augenausspülen


      	→ Reserve-Sonnenbrille, Kontaktlinsen und Kontaktlinsenlösung


      	→ Einweghandschuhe


      	→ Sicherheitsnadeln


      	→ antibakterielles Handgel


      	→ Fieberthermometer


      	→ Ballonspritze


      	→ Isolierband


      	→ Nadel und Faden


      	→ Fuß- und Zehenpolster (für Blasen)


      	→ Elektrolytlösung (trockene Mischung, siehe S. 137)


      	→ Erste-Hilfe-Anleitung oder -Buch


      	→ verschreibungspflichtige Medikamente, die Ihre Familienmitglieder einnehmen müssen


      	→ Taschenlampe und Reservebatterien

    


    Rezepte Versuchen Sie, mindestens den Bedarf für ein bis drei Monate an verschreibungspflichtigen Medikamenten, die Sie oder eines Ihrer Familienmitglieder einnehmen müssen, auf Vorrat zu haben. Das können Asthmamedikamente wie Inhalatoren oder Mittel zur Blutdrucksenkung, Diabetesmedikamente oder anderes sein. Teilen Sie Ihrem Arzt mit, dass Sie die Medikamente, die Sie regelmäßig benötigen, lieber im Voraus bestellen, damit er Ihnen ein zusätzliches Rezept gibt.


    Geldsparende Ideen Als Behälter für Ihre Hausapotheke können Sie einen Rucksack oder eine große Keksdose verwenden, oder Sie zweckentfremden einen anderen Behälter oder kaufen einen billigen. Wenn Sie Freunde oder Verwandte haben, die ebenfalls eine eigene Hausapotheke zusammenstellen wollen, dann teilen Sie sich die Kosten. Kaufen Sie von einigen Artikeln größere Packungen, die Sie untereinander aufteilen. Bewahren Sie Wattepads und Wattebäusche, Sicherheitsnadeln und andere Kleinartikel in Plastikbeuteln auf.


    Achten Sie auf die Sonderangebote der Apotheken. Viele Apotheken bieten zudem Gutscheine oder Kundenkarten, die Ihnen Preisvorteile gewähren, und viele Ärzte haben Musterpackungen von frei verkäuflichen und rezeptpflichtigen Medikamenten, die sie nicht verkaufen dürfen. Zögern Sie nicht, danach zu fragen. Außerdem gibt es Websites, auf denen kostenlose Musterpackungen frei verkäuflicher Medikamente angeboten werden. Eröffnen Sie ein E-Mail-Konto nur für diesen Zweck und fordern Sie diese Gratismuster an.


    
      76. Die zahnmedizinische Hausapotheke

    


    Die meisten Erste-Hilfe-Sets lassen einen wichtigen Aspekt aus: Was tun, wenn Sie unmittelbar nach einer Katastrophe fürchterliche Zahnschmerzen bekommen oder eine Füllung verlieren und keinen Zahnarzt aufsuchen können? Das wäre nicht nur höchst unangenehm, sondern auch ausgesprochen schmerzhaft. Stellen Sie daher eine spezielle Hausapotheke für zahnmedizinische Notfälle zusammen:


    
      	→ Zahnzement für Kronen und Brücken


      	→ Füllmaterial für die Erstversorgung


      	→ Zahnseide


      	→ Mundspülung


      	→ Lokalanästhetikum für den Mund- und Zahnbereich


      	→ Zahnreparaturset


      	→ Wattepads, Wattebäusche und Q-Tips


      	→ Nelkenöl


      	→ Zahnwachs (falls eines Ihrer Familienmitglieder eine Zahnspange trägt)


      	→ Zahnstocher

    


    
      77. Die selbst gemachte Elektrolytlösung gegen Dehydrierung

    


    Dazu brauchen Sie:


    
      	→ 2 EL Zucker


      	→ 1 TL Salz


      	→ 1 l Wasser


      	→ aromatisiertes Getränkepulver


      	→ wiederverschließbare Plastikbeutel

    


    Mischen Sie Zucker, Salz und das Getränkepulver– das Aroma ist optional, verbessert aber den Geschmack. Füllen Sie die Mischung in verschließbare Plastikbeutel ab und legen Sie sie in Ihren Erste-Hilfe-Kasten. Bei Bedarf mischen Sie den Inhalt eines Beutels mit einem Liter Wasser. Rühren Sie so lange, bis sich alle Zutaten vollständig aufgelöst haben. Geben Sie nicht mehr Zucker hinzu, als im Rezept angegeben ist, da zu viel Zucker die Dehydrierung verschlimmern kann. Trinken Sie die Mischung langsam!


    
      78. Das selbst gemachte Kühl-Gelkissen zur Linderung von Muskelschmerzen

    


    Falls Sie schmerzende oder angeschwollene Muskeln haben, können Sie zur Linderung der Schwellung und der Schmerzen ein Gelkissen herstellen:


    
      	→ wasserdichte, wiederverschließbare Plastikbeutel


      	→ 1½ Tassen Wasser


      	→ ½ Tasse Einreibealkohol

    


    Mischen Sie Wasser und Alkohol in dem Kunststoffbeutel und verschließen Sie ihn. Der Beutel sollte nicht randvoll sein. Frieren Sie ihn vier Stunden ein. Die Mischung wird halbgefroren wie ein Sorbet sein, aber kein Eisblock. Wickeln Sie ein Handtuch darum und legen Sie das Gelkissen auf die geschwollene oder schmerzende Stelle. Nach Verwendung können Sie das Gelkissen wieder einfrieren.


    
      79. Die selbst gemachte Sole-Lösung gegen Schnupfen

    


    Dazu brauchen Sie:


    
      	→ nicht jodhaltiges Tafel- oder Meersalz


      	→ destilliertes Wasser oder Leitungswasser


      	→ Pfanne


      	→ eine kleine sterile Flasche oder Ballonspritze


      	→ Backpulver

    


    Für diese Anwendung wird destilliertes Wasser empfohlen, weil es weder Mineralien noch Unreinheiten enthält. Destilliertes Wasser muss nicht abgekocht werden. Wenn Sie kein destilliertes Wasser zur Verfügung haben, kochen Sie eine Tasse Leitungswasser in einer Pfanne zehn Minuten lang ab und lassen Sie es anschließend abkühlen. Fügen Sie einen viertelten Teelöffel nicht jodhaltiges Tafel- oder Meersalz sowie eine Prise Backpulver hinzu. Wenn das Wasser Raumtemperatur erreicht hat, gießen Sie es in eine sterile Nasensprayflasche oder eine Ballonspritze. Pumpen Sie drei Pumpstöße in jedes Nasenloch, um eine trockene oder geschwollene Nase zu befeuchten.
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    Abb. 10: Nasensprayflasche


    
      80. Behelfen Sie sich mit dem, was Ihnen zur Verfügung steht

    


    Toilettenpapier Idealerweise haben wir alle unzählige Rollen Toilettenpapier zu Hause vorrätig, da dieser Artikel in jedem Haushalt gebraucht wird, und zwar in großen Mengen. In einer Notsituation müssen Sie aber gerade diesen Artikel rationieren, damit Ihre Vorräte möglichst lange halten. In einer über längere Zeit anhaltenden Notsituation bleibt Ihnen am Ende womöglich nichts anderes übrig, als auf andere Alternativen auszuweichen. Hier einige Möglichkeiten, aber Achtung: Alle hier aufgeführten Beispiele können nicht wie normales Toilettenpapier entsorgt werden, sonst verstopfen die Rohre!


    Feuchttücher und Babytücher sind ein hervorragender Ersatz für Toilettenpapier. Legen Sie sich also einen großen Vorrat an, wenn Sie ein Sonderangebot sehen.


    Zeitungspapier könnte in einer Notsituation auch herhalten, aber die Druckerschwärze färbt unter Umständen alles schwarz. Alte Telefonbücher oder Produktkataloge sind vielleicht besser geeignet, da die dort verwendeten Druckfarben nicht abfärben. Zerknüllen Sie einfach das Papier, bis es weich wird und dann können Sie es verwenden.


    Stofffetzen, Putzlumpen, Stoffwindeln oder Waschlappen sind eine umweltfreundliche Alternative. Befeuchten Sie den Stoff, verwenden Sie ihn und waschen Sie ihn anschließend. Da die meisten Menschen nichts gegen das Waschen von Stoffwindeln einzuwenden haben, lassen sich diese genauso gut als Toilettenpapier verwenden. Nach Benutzung werfen Sie die schmutzigen Stofffetzen in einen Eimer mit Wasser und Chlor, um sie vor dem Waschen zu desinfizieren und »Bremsspuren« zu entfernen.


    Pflanzliches Material wie Blätter, Maisblätter oder Bananenschalen lassen sich ebenfalls wie Toilettenpapier verwenden. Die Pflanze muss ungiftig sein und darf keine hautreizenden Stoffe enthalten. Machen Sie sich rechtzeitig kundig, welche Pflanzen diese Voraussetzungen erfüllen. Sie wollen auf keinen Fall aus Versehen die Blätter von Maiglöckchen verwenden, die man leicht mit Bärlauch verwechseln kann!


    In vielen Ländern gilt es als korrekte Reinigungsmethode, die linke Hand zu verwenden, und mit der rechten Hand Wasser über die zu reinigende Körperstelle zu gießen. Wie auch immer Sie verfahren: Wenn Sie diese Methode anwenden, sollten Sie sich gründlich reinigen, und zwar entweder mithilfe eines kleinen Gefäßes, zum Beispiel eines Bechers, oder einer Sprühflasche mit Wasser. Anschließend trocknen Sie sich mit einem Handtuch ab. Um Krankheiten zu vermeiden, waschen Sie sich danach gründlich die Hände mit Wasser und Seife oder mit einem antibakteriellen Handgel.


    Shampoo Versuchen Sie bei jeder Haarwäsche mit weniger Shampoo auszukommen. Vergessen Sie die Anweisung »einschäumen, ausspülen, wiederholen«. Wenn Sie daran gewöhnt sind, eine walnussgroße Menge Shampoo zu verwenden, versuchen Sie stattdessen, mit einer haselnussgroßen Menge auszukommen und reduzieren Sie diese anschließend weiter. Ihre Haare werden mit weniger Shampoo genauso sauber, es sei denn, Sie haben sehr langes Haar. Sie können Ihre Haare auch nur mit Wasser und ohne Shampoo waschen, wenn Sie sie sich nur erfrischen wollen. Wenn Sie Ihre Haare mit einem seifenähnlichen Ersatz waschen müssen, reicht ein kleiner Tropfen Geschirrspülmittel. Schäumen Sie das Geschirrspülmittel einfach mit ein wenig Wasser auf und waschen Sie damit Ihre Haare. Spülen Sie sie anschließend gründlich aus. Eine weitere Alternative benötigt Backpulver und Essig. Um ein Ersatzshampoo herzustellen, brauchen Sie folgende Zutaten:


    
      	→ 2 leere Shampooflaschen


      	→ ½ Tasse Backpulver


      	→ 1¼ Tassen Wasser, unterteilt in ½ Tasse und ¾ Tasse Wasser


      	→ ¼ Tasse Apfelessig

    


    Mischen Sie das Backpulver und eine halbe Tasse Wasser in einer leeren, sauberen Shampooflasche. Schütteln Sie die Mischung gut. In der anderen leeren Shampooflasche mischen Sie den Apfelessig und die verbleibenden drei viertel Tassen Wasser. Schütteln Sie auch diese Mischung gut durch.


    Spülen Sie zunächst Ihre Haare mit Wasser. Anschließend massieren Sie die Backpulver-Wasser-Mischung in Haare und Kopfhaut. Spülen Sie Ihre Haare erst mit Wasser aus und anschließend mit der Essig-Wasser-Mischung, um zu verhindern, dass das Backpulver Ihre Haare austrocknet.


    Deodorant Natürliche Deokristalle gibt es in jeder Drogerie und in Reformhäusern und Naturkostläden. Bei täglicher Verwendung halten sie ungefähr ein Jahr. Feuchten Sie sie lediglich vor jedem Gebrauch mit Wasser an. Babypuder, Backpulver und Maisstärke sind ebenfalls ein guter Ersatz für ein Deodorant. Auch Alkohol oder ein antibakterielles Gel töten Bakterien ab, die Schweißgeruch verursachen, aber sie können die Haut reizen, vor allem, wenn Sie sich zuvor rasiert haben.


    Zahnpasta und Mundwasser Backpulver und Wasser sind ein guter Ersatz für Zahnpasta. Ein Teelöffel Salz, vermischt mit einer Tasse Wasser, ist ein guter Ersatz für Mundwasser. Spülen Sie Ihren Mund anschließend mit sauberem Wasser aus.


    Seife Eine kleine Menge Geschirrspülmittel lässt sich als Seifenersatz verwenden.


    Zur Herstellung Ihres eigenen Seifenersatzes brauchen Sie:


    
      	→ eine Handvoll Haferflocken


      	→ Wasser


      	→ Waschlappen

    


    Mischen Sie eine Handvoll Haferflocken und ein wenig Wasser in einem Waschlappen. Reiben Sie damit Ihre Haut ein und spülen Sie reichlich mit Wasser nach. Das ist zwar eher ein Peeling als Seife, aber es wird Ihre Haut reinigen, ohne sie zu reizen.


    Waschmittel Wenn Sie Ihr eigenes Waschmittel herstellen, können Sie einiges Geld sparen. Sie können damit auch fertig gekauftes Waschmittel verlängern.


    Dazu brauchen Sie:


    
      	→ 20 g echte Kernseife, fein gerieben


      	→ 2 × 500 ml heißes Wasser


      	→ 30–60 g Waschsoda (auch Kristallsoda genannt; dabei handelt es sich um Natriumkarbonat)


      	→ 10–20 Tropfen qualitativ hochwertiges ätherisches Öl (optional für zusätzliche Duftnote)


      	→ Schüssel


      	→ Große Wasserflasche


      	→ Schneebesen

    


    Die geriebene Kernseife wird mit 500 ml Wasser verrührt. Anschließend geben Sie das Waschsoda hinzu und mischen alles gut durch, es sollte aber nicht aufschäumen. Die Menge des Waschsodas richtet sich nach dem Härtegrad des Wassers: Bei weichem Wasser fügen Sie 30 Gramm hinzu, bei hartem Wasser 60 Gramm. Nach ungefähr einer Stunde geben Sie noch einmal 500ml heißes Wasser hinzu. Während des Abkühlens immer wieder durchrühren. Das Waschmittel wird gelartig und sollte vor dem Verwenden geschüttelt werden. Hinweis: Wenn Sie damit Windeln waschen, verzichten Sie auf die Beigabe von ätherischem Öl. Pro Wäsche verwenden Sie drei bis fünf Esslöffel. Bei extrem hartem Wasser können Sie ab 60 Grad zusätzlich noch einen Esslöffel Waschsoda dazugeben, bei Weißwäsche Fleckensalz oder Gallseife. Dieses Waschmittel ist für alle Materialien geeignet, außer für Wolle und Seide.


    
      81. So bauen Sie eine provisorische Toilette

    


    In einer Notsituation, in der es kein Wasser gibt oder die Abwasserleitungen gebrochen sind, versuchen Sie gar nicht erst, die Toilette zu spülen, da das Wasser aufsteigen und Ihr Bad überschwemmen kann. Bauen Sie stattdessen eine provisorische Toilette.


    Dazu brauchen Sie:


    
      	→ einen 20-Liter-Eimer mit Deckel


      	→ ein Paket reißfeste extragroße Müllsäcke


      	→ einen alten Toilettensitz oder zwei Holzbretter


      	→ Katzenstreu oder anderes saugfähiges Material wie Erde oder Sägemehl


      	→ Backpulver zur Neutralisierung unangenehmer Gerüche

    


    Kleiden Sie den Eimer mit zwei Lagen reißfester Mülltüten aus, platzieren Sie den Toilettensitz oder zwei Holzbretter parallel auf dem Eimer, sodass man darauf sitzen kann. Nach Benutzung streuen Sie Katzenstreu oder anderes saugfähiges Material sowie etwas Backpulver auf die Exkremente. Verschließen Sie die benutzte Mülltüte gut und legen Sie eine neue in den Eimer.


    Alternative Methode Wenn Sie keinen 20-Liter-Eimer haben, können Sie auch das Wasser aus Ihrer Toilette ablassen und diese mit zwei reißfesten großen Müllsäcken auskleiden. Folgen Sie anschließend den zuvor genannten Anweisungen.


    
      82. So entsorgen Sie menschliche Exkremente

    


    In einer extremen Notsituation, in der die Kläranlagen nicht mehr funktionieren, müssen Sie menschliche Exkremente richtig entsorgen, um Krankheiten zu vermeiden. Menschliche Exkremente ziehen Fliegen und anderes Ungeziefer an, die zur Verbreitung von Krankheiten beitragen.


    Zur richtigen Entsorgung brauchen Sie eine Schaufel, Handschuhe und Müllbeutel. Suchen Sie einen Ort aus, der mindestens 15 Meter von der nächsten Wohnstätte und Wasserquelle entfernt ist. Dieser Ort sollte möglichst hoch gelegen sein, sodass sich bei schlechtem Wetter das Regenwasser nicht in diesem Loch sammelt und mit den Exkrementen vermischt, denn Sie müssen unter allen Umständen eine Kontaminierung der Wasserquellen vermeiden. Graben Sie ein Loch, das mindestens einen Meter tief ist oder zumindest tief genug, um die Mülltüten vollständig darin zu versenken. Bedecken Sie die Mülltüten anschließend mit Erde und schütten Sie das Loch wieder zu.

  


  
    Kapitel 7


    Wenn der Strom ausfällt


    Wir halten Strom für eine Selbstverständlichkeit. Die seltenen Stromausfälle, zum Beispiel nach schweren Überschwemmungen oder Stürmen, erinnern uns allerdings daran, wie sehr wir von Strom abhängig sind. Eine ganze Reihe von Ereignissen können zu Stromausfällen führen, nicht nur Naturkatastrophen. Vor einigen Jahren lebte ich in einem Gebiet der USA, dessen Stromversorgung von einem technisch völlig überholten Netz abhing, das längst nicht mehr auf die wachsende Bevölkerung der Gemeinde ausgerichtet war, mit der Folge, dass ständig der Strom ausfiel. Aber auch wenn Ihr örtliches Stromnetz bestens funktioniert, Schneestürme können ebenso zu Ausfällen in der Stromversorgung führen wie Terrorangriffe und von Nuklearwaffen oder elektromagnetischen Waffen ausgelöste elektromagnetische Pulse (EMP; dabei handelt es sich um ein impulsförmiges elektromagnetisches Feld hoher Intensität) und Sonneneruptionen. Laut einem wissenschaftlichen Artikel auf der Website der NASA treten gelegentlich Super-Sonneneruptionen auf, gefolgt von einem extremen geomagnetischen Sturm, der die Kupferkabel der Transformatoren unseres Stromverteilungssystems zum Schmelzen bringen kann. Die Stromkabel würden dabei wie eine Antenne wirken und die gewaltige Stromladung über ein ausgedehntes Gebiet weiterleiten. Im Jahr 1989 wurde die Stromversorgung von Quebec, Kanada, von einem großen Sonnensturm unterbrochen– rund sechs Millionen Menschen waren betroffen.


    
      83. Die Notausrüstung für Stromausfälle

    


    Wählen Sie einen gut erreichbaren, zentralen Ort– eine Schublade oder eine Kiste –, in der Sie alle notwendigen Dinge für einen Stromausfall aufbewahren, damit Sie im Zweifelsfall nicht im Dunkeln umhertappen und suchen müssen.


    Die Stromausfall-Notausrüstung:


    
      	→ Taschenlampen


      	→ Leuchtstäbe


      	→ Kerzen


      	→ Streichhölzer


      	→ Batterien in verschiedenen Größen


      	→ Akkus und Akkuladegeräte


      	→ Radios, und zwar sowohl ein batteriebetriebenes als auch ein Weltempfänger mit Handkurbel


      	→ warme Decken und Bekleidung


      	→ Propangaskocher oder andere Alternativgeräte zum Kochen


      	→ Notvorrat an Nahrung und Wasser


      	→ Erste-Hilfe-Set


      	→ Gesellschaftsspiele und Spielkarten

    


    
      84. Das müssen Sie tun, wenn der Strom ausfällt

    


    Sichern Sie Ihre Nahrungsmittelvorräte Halten Sie den Kühlschrank und die Gefriertruhe möglichst geschlossen. Die meisten tiefgefrorenen Nahrungsmittel bleiben bei geschlossenen Türen rund 24 Stunden gefroren. Kochen und verzehren Sie gekühlte Nahrungsmittel zuerst. Dazu gehören Eier, Milch, Joghurt und andere verderbliche Lebensmittel. Fleisch, das einmal aufgetaut ist, darf nicht mehr eingefroren werden, sondern sollte sofort gekocht oder gebraten und zügig verzehrt werden. Die einfachste Methode, um gekühlte Lebensmittel zu verbrauchen, ist, Eier zu Rührei oder Omelette zu verarbeiten oder Fleisch- und Gemüsestreifen in Butter zu schmoren und mit den geschlagenen Eier zu servieren.


    Halten Sie sich warm Am besten tragen Sie mehrere Schichten Kleidung übereinander. Verwenden Sie den Camping-Gaskocher nicht als Heizung! Viele Menschen sind deswegen schon an einer Kohlenmonoxidvergiftung gestorben.


    
      85. Der Generator als Stromreserve

    


    Als das letzte Mal aufgrund eines Hurrikans der Strom ausfiel, wünschten sich viele, sie hätten einen Generator. Der wäre sehr praktisch gewesen. Wenn sich in den USA die Hurrikansaison nähert, sind Generatoren in Baumärkten und Gartencentern oft ausverkauft. Auch das deutsche Stromnetz ist stellenweise überaltert und vor Naturkatastrophen nicht geschützt, wie während des Schneechaos am ersten Adventswochenende im Jahr 2005 zu sehen war, als im Münsterland die Stromversorgung tagelang zusammengebrochen war. Jetzt ist daher ein guter Zeitpunkt, um sich zu überlegen, ob Sie nicht in einen Generator investieren wollen.


    Es gibt verschiedene mobile Generatorentypen, aber nicht alle darf man im Gebäude verwenden und sie sind meist auch nicht sehr leistungsstark, aber sie reichen aus, um einen kleinen Haushalt mit Licht und die Heizungspumpe mit Strom zu versorgen. Größere Anlagen müssen vom Fachmann installiert werden!


    Solargeneratoren Sie funktionieren mit Solarpanelen, sind aber teurer und werden seltener angeboten als andere Generatoren. Dafür sind sie sicherer und leichter instand zu halten.


    Benzingeneratoren Am häufigsten findet man benzinbetriebene Generatoren. Benzin ist aufgrund seiner leichten Entflammbarkeit aber schwieriger zu lagern und zu transportieren. Eine falsche Lagerung kann gefährliche Dämpfe entstehen lassen. Außerdem ist der Wartungsaufwand bei benzinbetriebenen Generatoren größer als bei anderen Generatoren.


    Dieselgeneratoren Dieselgeneratoren sind wartungsarm und sparsam im Verbrauch, aber sie stinken und machen Krach. Außerdem ist Diesel genauso umständlich zu lagern und zu transportieren wie Benzin.


    Propangas- oder naturgasbetriebene Generatoren Diese Generatorentypen verbrennen sauberer und länger als Benzin- und Dieselgeneratoren.


    Am besten beauftragen Sie einen Fachmann mit der Installation eines Generators, um Probleme und Unfälle zu vermeiden. Wegen der Rauchentwicklung und des Lärms, den Generatoren erzeugen, sollten sie auf einer überdachten Fläche außerhalb des Hauses aufgestellt werden.


    
      	→ Warnung: Betreiben Sie einen Generator nie in geschlossenen Räumen, sonst besteht die Gefahr einer Kohlenmonoxidvergiftung. Erkundigen Sie sich genau, wie Sie vorgehen können, um in einem Notfall versorgt zu sein. Befolgen Sie die Wartungsanweisungen des Herstellers, was den Öl-, Treibstoff- und Wasserwechsel angeht. Und kaufen Sie nur einen Generator von einem renommierten Hersteller, der regelmäßigen Kundendienst in Ihrer Gegend anbietet.

    


    
      86. So lagern Sie Treibstoff sicher

    


    Benzin und Diesel sind potenziell gefährliche Substanzen, daher müssen Sie bei der Lagerung große Sorgfalt walten lassen. Erstens müssen Sie immer die Risiken vor Augen haben. Benzin ist hochgiftig und enthält bekannte krebserregende Stoffe, wie zum Beispiel Benzol. Das Einatmen von Benzindämpfen schädigt die Lungen und das zentrale Nervensystem. Es ist zudem leicht entflammbar– schon ein Funke genügt, um die Dämpfe zu entzünden. Und schließlich kontaminiert auslaufendes Benzin den Boden und nahe gelegene Wasserquellen.


    Um den Umgang und die Lagerung von Benzin und Diesel sicher zu gestalten, verwenden Sie spezielle selbst entlüftende Benzinkanister, die ein Sicherheitsventil haben, das verhindert, dass sich das Benzin erhitzt und ausdehnt und der Druck zu einer Explosion führt. Lagern Sie immer nur kleine Mengen, das heißt, weniger als 40 Liter. Der Lagerort sollte kühl und dunkel und die Kanister direktem Sonnenlicht nicht ausgesetzt sein. Achten Sie auch auf eine gute Lüftung. Lagern Sie keinesfalls Treibstoff im Keller, der Tiefgarage Ihres Wohnhauses oder im Kofferraum Ihres Autos und sorgen Sie dafür, dass sich die Kanister außerhalb der Reichweite von Kindern befinden.
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    Abb. 11: Benzinkanister


    Prüfen Sie die Kanister mindestens einmal pro Monat auf undichte Stellen. Altes Benzin ist nach einer Weile kontaminiert und wird damit unsicher. Sie sollten Ihre Vorräte daher stets zügig aufbrauchen und regelmäßig erneuern. Sie können auch Benzinstabilisatoren, zum Beispiel Liqui-Moly, verwenden. Erkundigen Sie sich vorher in einem Geschäft für Kfz-Zubehör. Altes Benzin ist Sondermüll und muss in einer speziellen Deponie entsorgt werden. Erkundigen Sie sich bei Ihrer Stadtverwaltung oder beim Amt für Abfallwirtschaft, wo Sie alten Kraftstoff abgeben können. Schütten Sie Benzin keinesfalls einfach in den Gully, in den Garten oder in den Abfluss.


    Auf keinen Fall dürfen Sie in der Nähe von Benzin oder anderen Treibstoffen rauchen. Solange Sie mit Treibstoff hantieren, müssen Sie alle elektrischen Geräte, auch Ihr Mobiltelefon, und den Motor Ihres Autos zur Sicherheit ausmachen (elektrischer Funkenschlag). Vermeiden Sie auch den Hautkontakt und tragen Sie möglichst Nitrilhandschuhe. Sie sollten sich anschließend gründlich die Hände waschen. Saugen Sie nie mit dem Mund an einem Benzinschlauch, das kann fatale Folgen haben. Und verwenden Sie Benzin nicht zum Reinigen. Achten Sie darauf, dass Sie die Kanister und Ihren Autotank nicht zu voll machen, da sich Benzin bei Wärmeeinwirkung ausdehnt.


    
      87. So kochen Sie ohne Strom

    


    Es gibt mehrere Methoden, um ohne Strom zu kochen, wobei es sich empfiehlt, sicherheitshalber mehrere Methoden zur Auswahl zu haben, damit man auf eine Alternative zurückgreifen kann, falls eine Methode nicht funktioniert.


    Gasherd Viele Haushalte haben einen Gasherd. Wenn der Strom ausfällt, funktioniert die Gasversorgung weiter. Nach einem Erdbeben, einem Hurrikan oder einem Tornado sollten Sie Ihren Gasherd aber besser nicht anschalten, da die Gasleitung in Ihrem Haus oder die Hauptleitung leck sein könnte. Sorgen Sie für eine gute Raumbelüftung und verwenden Sie den Gasherd niemals, um zu heizen.


    Tragbare Gaskocher Es gibt mehrere Typen an Gaskochern. Die meisten haben zwei Feuerstellen und werden mit Gasflaschen betrieben. Sie sind vielseitiger als die kompakten kleinen Camping-Gaskocher, die für Zelturlaube angeboten werden. Kaufen Sie mehrere Gasflaschen, damit Sie einen Vorrat haben. Achten Sie darauf, dass Sie den Gaskocher an einem gut beleuchteten Ort verwenden.


    Raketenofen Dieser holzbefeuerte Kocher ist sehr effizient. Er ist nicht so mobil wie ein Gaskocher, aber er ist sparsam im Verbrauch und brennt sehr sauber.


    Solarkocher Es gibt verschiedene Solarkocher und sie sind zur Zubereitung aller üblichen Nahrungsmittel geeignet. Diese müssen nicht umgerührt werden und garen langsam, ähnlich einem Schongarer. Sie müssen die Lebensmittel, die Sie kochen wollen, nur mehrere Stunden in den Solarkocher legen und darauf achten, dass er stets in der Sonne steht.
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    Abb. 12: Solarkocher


    
      88. Wie Sie einen Erdofen bauen

    


    Wenn Sie einen Erdofen bauen wollen, dann benötigen Sie einige leicht beschaffbare Materialien:


    
      	→ Schaufel


      	→ große, flache, trockene Steine von der Größe einer kleinen Melone


      	→ trockenes Holz


      	→ eine große, feuchte Canvas-Plane

    


    Graben Sie in festem Boden ein quadratisches Loch, das ungefähr einen Meter breit und einen Meter tief ist. Legen Sie den Boden des Loches mit einer Schicht Steine aus und heben Sie einige Steine auf, um damit später die Abdeckplane zu sichern. Auf die Steinschicht legen Sie trockene Holzscheite und Holzstücke. Anschließend entfachen Sie ein Feuer. Achten Sie darauf, dass Sie nicht Ihre Kleidung oder Haare ankokeln, wenn Sie sich über das Feuer beugen.


    Legen Sie anschließend eine zweite Schicht Steine so aus, dass sie einen Rost bilden, auf den Sie die Nahrungsmittel platzieren, die Sie garen wollen. Sie können diese direkt auf die Steine legen– zum Beispiel Fleisch– oder einen Topf mit Wasser darauf stellen, um Gemüse zu kochen.


    Bedecken Sie den Erdofen mit einer feuchten Canvas-Plane, um die Hitzeentwicklung zu beschleunigen, und sichern Sie die Ränder, indem Sie sie mit Steinen beschweren.


    Wenn Sie den Erdofen nicht mehr brauchen, schütten Sie ihn mit Sand oder Erde zu oder gießen Sie Wasser auf die Steine, um eine Feuerentwicklung zu vermeiden. Wie für jede offene Feuerstelle gilt auch hier, dass Sie den Erdofen nie unbeaufsichtigt lassen dürfen, vor allem nicht bei windigem Wetter.
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    Abb. 13: Ein selbst gebauter Erdofen


    
      89. Feuer machen

      (mit und ohne Streichholz)

    


    Ein Feuer entfachen zu können, ist eine lebenswichtige Fertigkeit. Die meisten erfahrenen Camper und Survival-Experten sind darin Profis. Auch Sie können das lernen. In einer Notsituation ist Feuer wichtig, um zu heizen, zu kochen und um Notsignale auszusenden. Sie sollten sich einen Vorrat an verschiedenen Hilfsmitteln zur Feuerentfachung zulegen:


    
      	→ Streichhölzer, am besten wasserabweisend und sturmfest


      	→ Herdanzünder


      	→ Einwegfeuerzeuge


      	→ voll aufgeladenes Butangasfeuerzeug


      	→ Zündmaterial, Anzündholz und Grillkohle oder Feuerholz

    


    Um ein Feuer zu entfachen, legen Sie zuerst eine großzügige Schicht leicht brennbaren Materials auf dem Boden aus. Das können zerknüllte Zeitungen, trockenes Gras oder Laub, trockene Zweige oder die gesammelten Flusen aus dem Flusensieb Ihres Wäschetrockners sein. Auch Mais-Chips eignen sich aufgrund ihres Fettgehalts als Zündmaterial.


    Als Nächstes müssen Sie einen Funken oder eine Flamme entfachen, die das Zündmaterial entflammt. Sobald es brennt, blasen Sie das Zündmaterial vorsichtig an, damit sich das Feuer ausbreitet. Anschließend geben Sie größere Zweige oder Holzspäne und trockene Äste ins Feuer. Wenn das Feuer schließlich zuverlässig brennt, können Sie es mit größeren Holzscheiten am Leben halten.


    Mit Stahlwolle und einer 9V-Blockbatterie Berühren Sie mit den beiden Polen der Batterie gleichmäßig eine kleine Menge Stahlwolle. Die Stahlwolle wird sich schnell entzünden, daher sollten Sie das Brennmaterial bereithalten.


    Mit einer Lupe oder einem Brillenglas Halten Sie das Vergrößerungsglas so, dass die Sonnenstrahlen gebündelt direkt auf dem Zündmaterial auftreffen, der Lichtfleck sollte möglichst klein und konzentriert sein. Sobald es sich entzündet hat– und das geht recht schnell – legen Sie weiteres Brennmaterial und schließlich große Holzscheite nach.


    Mit einer Taschenlampe Nehmen Sie die Taschenlampe auseinander und trennen Sie den Reflektor von der Glühbirne, der Glasabdeckung und dem Lampenkörper. Legen Sie das Zündmaterial in den Reflektor und legen Sie ihn in die direkte Sonne. Die Sonnenstrahlen werden das Zündmaterial so stark erhitzen, dass es sich entzündet.


    Selbst gemachte Feueranzünder Schmieren Sie zehn Wattebäusche mit Vaseline ein und bewahren Sie sie in einer alten Medizinflasche auf, die Sie unbedingt mit »Feueranzünder« beschriften sollten. Zünden Sie einen Wattebausch mit einem Streichholz oder einem Feuerzeug an und verwenden Sie ihn als Zündmaterial. Die Vaseline wirkt dabei als Feuerentfacher.


    
      90. Denken Sie über Beleuchtungsalternativen nach

    


    Kerzen sind eine gute Lichtquelle, wenn der Strom ausfällt, aber vergewissern Sie sich, dass nirgendwo Gas entweicht. Halten Sie die Kerzen fern von Gardinen, Tischdecken oder anderen leicht brennbaren Materialien. Daneben sollten Sie aber auch einige andere Lichtquellen zur Verfügung haben.


    Taschenlampen LED-Taschenlampen sind inzwischen weitverbreitet. Sie machen helles Licht und sind sehr sparsam im Verbrauch. Zur Sicherheit sollten Sie auch Taschenlampen mit Handkurbel haben, falls Ihnen die Batterien ausgehen.


    Tap-Touch-Lampen Tap-Touch-Lampen gibt es in verschiedenen Größen, zum Beispiel von Osram. Sie werden mit AA- oder AAA-Batterien betrieben, sind leicht und tragbar und verfügen über einen Haftstreifen, mit dem sie sich überall anbringen lassen.


    LED-Stirnlampen LED-Stirnlampen von der Art, wie sie im Bergbau oder von Höhlenforschern getragen werden, sind sehr praktisch. Rüsten Sie Ihre gesamte Familie damit aus. Da Sie die Hände frei haben, können Sie gleichzeitig andere Dinge tun, zum Beispiel im Dunkeln kochen.


    Solarbetriebene Gartenlampen Wenn die Sonne den ganzen Tag auf diese Lampen scheint, haben Sie nachts Licht. Und sie brauchen keine Batterien.


    Leuchtstäbe Legen Sie sich einen Vorrat an Leuchtstäben zu. Sie sind eine praktische, billige Lichtquelle, wenn der Strom für kurze Zeit ausfällt.


    Campinglaternen Die meisten Campinglaternen werden von C- oder D-Batterien betrieben. Das sind goße rechteckige oder runde Batterien. Laternen, die mit kleinen Batterien betrieben werden, halten nicht so lange, daher sollten Sie sie sparsam verwenden. Handbetriebene Laternen sind eine gute Alternative, falls Ihnen die Batterien ausgehen.


    Kerosin- oder Öllampen Diese Lampen sind zwar besser als gar nichts, aber relativ umständlich in der Handhabung, abgesehen davon, dass Sie stets Kerosin oder Öl vorrätig haben müssen. Falls das Kerosin oder Öl ausläuft, besteht zudem Feuergefahr. Und wenn Sie den Treibstoff bis auf den letzten Tropfen aufbrauchen, entsteht Rauch, der die Wände mit einer hässlichen Rußschicht überzieht.


    
      91. Wie Sie ohne Strom eine perfekte Tasse Kaffee zubereiten

    


    Stellen Sie alle benötigten Dinge vorab bereit:


    
      	→ ungeröstete grüne Kaffeebohnen (Kaffeebohnen sind grünlich-braun, wenn man die rötliche Schale entfernt)


      	→ Camping-Popcornmaschine oder kleine Kasserolle mit Deckel


      	→ handbetriebene Kaffeemühle


      	→ Messbecher


      	→ Sieb

    


    So rösten Sie Kaffeebohnen Wenn Sie versuchen, Kaffeebohnen ohne Strom zu rösten, verwenden Sie einen Gasherd oder Gaskocher. Den Gaskocher sollten Sie allerdings nicht in geschlossenen Räumen beziehungsweise ohne gute Raumbelüftung anzünden, weil sich sonst gefährliches Kohlenmonoxid ansammeln kann. Das Kaffeerösten kann mit starker Rauchentwicklung einhergehen, und der Rauch könnte Ihre Rauchmelder aktivieren. Sie wollen nicht unbedingt, dass die Feuerwehr aufkreuzt, während Sie Kaffee rösten, sonst müssen Sie ihnen am Ende noch Kaffee anbieten! Wenn Sie in der Wohnung Kaffee rösten, schalten Sie den Dunstabzug ein oder öffnen Sie ein Fenster, um für gute Belüftung zu sorgen.


    Rösten Sie zunächst eine kleine Menge. Messen Sie eine viertel Tasse Kaffeebohnen ab und heizen Sie die Popcornmaschine oder die Kasserolle auf kleiner Flamme vor. Schütten Sie die Kaffeebohnen hinein, legen Sie den Deckel auf die Kasserolle und schwenken Sie sie. Halten Sie die Popcornmaschine fünf Sekunden lang still und beginnen Sie dann, sie zu schwenken. Halten Sie sie ständig in Bewegung. Wenn Sie ein poppendes Geräusch hören, nehmen Sie den Deckel ab und begutachten Sie die Bohnen. Nach fünf bis sieben Minuten beginnen die Bohnen braun zu werden.


    Anders als Popcorn hüpfen die Bohnen nicht ständig, wenn sie aufbrechen sondern nur alle paar Sekunden. Prüfen Sie die Bohnen nach zehn Minuten erneut und Sie werden feststellen, dass Sie braungeröstete Kaffeebohnen haben. Schalten Sie nun den Gaskocher aus.


    Zwischen den Kaffeebohnen haben sich Schalenreste und Kaffeestaub angesammelt. Schütten Sie die gerösteten Bohnen in ein Sieb oder pusten Sie auf die Bohnen, und die Reste werden wegfliegen. Nun können Sie die Bohnen mahlen.


    Geröstete Kaffeebohnen unterscheiden sich deutlich von ungerösteten Bohnen, vor allem im Geruch. Grüne Bohnen riechen überhaupt nicht nach Kaffee. Sie haben eher einen etwas strengen Pflanzengeruch. Geröstete Kaffeebohnen verströmen dagegen das vertraute Kaffeearoma, das selbst dann noch in der Luft liegt, wenn Sie den Röstvorgang längst beendet haben.
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    Abb. 14: So rösten Sie frische Kaffeebohnen


    Kaffee mahlen Stellen Sie die Kaffeemühle auf die grobkörnigste Stufe ein, falls Sie Ihren Kaffee mit einer Pressstempelkanne– auch bekannt unter dem Namen French Press oder Kaffeedrücker– zubereiten. Entfernen Sie dafür die Kurbel, stellen Sie das Zahnrad ein und schrauben Sie die Kurbel wieder fest. Der Boden der Kaffeemühle ist nicht gepolstert, daher sollten Sie sie stabilisieren, indem Sie ein Handtuch unter die Mühle legen. Entfernen Sie den Korken unter dem Mahlmechanismus und beginnen Sie zu mahlen. Um die Bohnen gleichmäßig und beständig zu mahlen und die Mühle gleichzeitig gut festzuhalten, ist einige Muskelkraft nötig. Insgesamt dauert es ungefähr sieben Minuten, bis Sie eine viertel Tasse fertig gemahlen haben.


    Presstempelkanne (French Press) Diese manuelle Kaffeepresse (siehe Abb. auf S. 161), die in den 1980er-Jahren von einem kleinen Klarinettenbauer in der Normandie entwickelt wurde, bietet eine einfache Methode, um einen schmackhaften, aromatischen Kaffee zu brühen, und wird inzwischen von vielen guten Restaurants und Privathaushalten verwendet. Ich benutze das bruchfeste Modell der Marke Bodum für acht Tassen. Kaufen Sie am besten eine aus Kunststoff oder anderem bruchfesten Material. Acht Tassen, das klingt üppig, aber das bezieht sich auf acht klassische Kaffeetassen und nicht auf die großen Kaffeebecher, die heute vielfach verwendet werden. Eine viertel Tasse Kaffeebohnen ergibt ungefähr zwei gestrichene Messlöffel Kaffeepulver. Die Daumenregel lautet, ein gestrichener Messlöffel pro Tasse, Sie können die Menge aber nach Ihrem persönlichen Geschmack verändern.
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    Abb. 15: Eine handbetriebene Kaffeemühle


    Bringen Sie in einem separaten Topf rund zweieinhalb Tassen Wasser zum Kochen. Sobald das Wasser kocht, stellen Sie den Herd aus. Wenn Sie eine Kunststoffpresse verwenden, sollten Sie laut Anleitung heißes, aber nicht kochendes Wasser aufgießen.


    Nehmen Sie den Pressstempel aus der Kaffeepresse und geben Sie das abgemessene Kaffeepulver hinein. Anschließend gießen Sie heißes Wasser auf und lassen die Kanne vier bis fünf Minuten stehen. Dann stecken Sie den Pressstempel hinein und schließen den Deckel. Drücken Sie den Pressstempel langsam nach unten, bis er sich nicht mehr bewegen lässt. Üben Sie nicht zu viel Druck aus, damit das Kaffeewasser nicht überschwappt und hinausspritzt oder die Presse kaputtgeht. Lässt sich der Pressstempel nicht herunterdrücken, ist das Kaffeepulver zu fein gemahlen. Sobald der Vorgang abgeschlossen ist, können Sie Ihren Kaffee genießen.
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    Abb. 16: Presstempelkanne oder French-Press


    Auf den ersten Blick mag das nach viel Arbeit aussehen, aber es lohnt sich und wird schon bald einfacher und vor allem günstiger sein als eine automatische Kaffeemaschine oder die traditionelle Aufgussmethode. Da die Kaffeepreise ständig steigen, ist es billiger, ungeröstete Bohnen zu kaufen und sie selber zu rösten, als fertig gerösteten und gemahlenen Pulverkaffee. Selbst wenn Sie nie in eine Notsituation geraten und Ihren Kaffee nicht selber rösten und mahlen müssen, können Sie immerhin Geld sparen und trotzdem einen aromatischen Kaffee genießen.


    Natürlich machen es hart gesottene Survival-Experten ganz anders. Sie kochen Cowboy-Kaffee, indem sie die gemahlenen Bohnen in eine saubere Socke füllen und diese in einem Topf kochen. Das geht aber zu Lasten der Qualität.

  


  
    Kapitel 8


    Wenn Sie das Haus verlassen müssen


    In den meisten Krisensituationen harrt man am besten zu Hause aus, bis sie vorbei sind. Es gibt jedoch auch Situationen, in denen Sie und Ihre Familie so schnell wie möglich das Haus verlassen müssen. Zu den Ereignissen, in deren Verlauf die lokalen Behörden oder der Katastrophenschutz eine Evakuierung empfehlen oder sogar anordnen, gehören Waldbrände, Überschwemmungen und Erdrutsche, Hurrikane, Tsunamis sowie Reaktor- und Chemieunfälle. Auch bei Fliegerbombenfunden sind Evakuierungen nötig, die mitunter sehr lange dauern können. Unter Umständen müssen Sie sich auch zum Verlassen des Hauses entscheiden, weil die Wasser- oder Stromversorgung großflächig und für längere Zeit ausfällt oder weil Sie sich schlicht nicht mehr sicher fühlen. Falls Sie sich für eine Evakuierung entscheiden, treffen Sie diese Entscheidung zügig, denn je länger Sie warten, desto größer ist die Gefahr, dass andere Menschen auf dieselbe Idee kommen und Sie in ein Verkehrschaos geraten. Und wenn Sie zu lange warten, könnte es passieren, dass Sie gar nicht mehr wegkommen.


    
      92. Das Notgepäck

    


    Die individuellen Bedürfnisse jeder Familie können so unterschiedlich sein, dass Sie am besten eine Liste an Gegenständen erstellen, die speziell auf Ihre Familie zugeschnitten ist. Fünf lebenswichtige Aspekte dürfen dabei aber nicht unberücksichtigt bleiben: Nahrung, Wasser, Feuer, Obdach und Sicherheit. Wenn Sie diese abgedeckt haben, können Sie weitere Dinge einpacken, die eine schwierige Situation erträglicher machen.


    Rucksack Verwenden Sie einen qualitativ hochwertigen Rucksack, der solide und reißfest ist, aber nur ein geringes Eigengewicht hat. Er sollte angenehm zu tragen und auf Ihre Körpergröße und Statur ausgerichtet sein. Ein guter Rucksack hat zudem einen Hüftgürtel, damit der größte Teil des Gewichts auf Ihren Hüften ruht und nicht auf Ihren Schultern. Er sollte außerdem geräumig und preisgünstig sein. Um Rückenschmerzen zu vermeiden, sollte der fertig gepackte Rucksack nicht mehr als knapp ein Drittel des Gewichts seines Trägers betragen.


    Kleidung Je nach Witterung sind Kleider empfehlenswert, die man in Schichten übereinander tragen kann (Zwiebelprinzip). Möglicherweise müssen Sie sich früh morgens auf den Weg machen, wenn es noch sehr kühl ist, beginnen in der Mittagshitze aber zu schwitzen. Dann ist es gut, wenn Sie einige Schichten ablegen und nach Sonnenuntergang wieder anziehen können. Wollsocken oder Socken aus Synthetik sind besser als Baumwollsocken, da Baumwolle Feuchtigkeit speichert. Falls Sie also ins Schwitzen kommen sollten oder die Strümpfe nass werden, braucht es ziemlich lange, bis sie wieder trocken sind. Synthetische Materialien wie Fleece eignen sich gut, da sie Feuchtigkeit von der Haut fernhalten.


    Schuhe Feste Wanderschuhe sind für lange Fußmärsche am besten geeignet. Sie müssen aber gut eingelaufen sein. Sie können auch Zehen-, Fußballen- oder Fersenpolster einlegen, um empfindliche Stellen vor Blasenbildung zu schützen. Behandeln Sie Ihre Füße gut, da sie möglicherweise Ihr einziges Transportmittel sind.


    Landkarte und Kompass Selbst wenn Sie ein mobiles GPS besitzen, packen Sie zur Sicherheit Karten und einen Kompass ein. Sie könnten in Gegenden kommen, in denen das GPS keinen Empfang hat, zum Beispiel in Bergtälern oder Tiefgaragen. Auch schlechtes Wetter kann die Satellitensignale stören.


    Erste Hilfe Richten Sie diese Ausrüstung, wie zuvor besprochen, auf Ihre persönlichen Bedürfnisse aus. Ich würde unter anderem immer Schmerzmittel, Durchfallmedikamente, antibiotische Salben für Verbrennungen und Insektenstiche, Allergiemedikamente, Artikel zur Wundversorgung, eine Pinzette und eine Schere einpacken. Vergessen Sie auch eine Nagelschere nicht.


    Zelt Das Zelt sollte so wenig wie möglich wiegen. Ein Allwetterzelt reicht aus, es sei denn, Sie leben in einer extrem kalten Gegend. Wenn das Zelt zu sperrig oder zu schwer für eine Person ist, können Sie die einzelnen Bestandteile auch auf mehrere Personen verteilen.


    Isomatten Außerdem sollten Sie Isomatten einpacken, um sich vor feuchtem Boden zu schützen.


    Schlafsäcke Die Schlafsäcke sollten leicht und für jedes Wetter geeignet sein– mindestens bis zu einer Temperatur von minus 7 Grad. Daunenschlafsäcke sind effektiv und komfortabel, dürfen aber nicht nass werden und sind für Allergiker ungeeignet. Schlafsäcke mit synthetischer Füllung sind nicht ganz so komfortabel, trocknen aber schneller.


    Wasser und Wasserentkeimer Sie brauchen fertig abgefülltes Trinkwasser, aber auch eine Filter- und Entkeimungsmethode. Packen Sie Chlor- und Jodtabletten oder Micropur-Tabletten ein.


    Nahrung Packen Sie kalorienreiche Energieriegel, Instant-Nudelterrinen, EPas oder dehydrierte beziehungsweise gefriergetrocknete Lebensmittel ein. Falls Sie Konserven mitnehmen, vergessen Sie den Dosenöffner nicht.


    Koch- und Essbesteck Je leichter, desto besser, da Sie diese Dinge auch noch tragen müssen.


    Gaskocher und Zündmaterial Sie brauchen irgendeine Methode, mit der Sie Ihr Essen und Wasser kochen. Packen Sie Feuerzeuge, Streichhölzer, einen Campingkocher und Zündmaterial ein.


    Toilettenpapier Packen Sie auf alle Fälle genügend Toilettenpapier für sich und Ihre Familie ein. Sie werden noch dankbar sein, daran gedacht zu haben.


    Selbstverteidigung Unter Umständen werden Sie sich gegen Übergriffe verteidigen müssen. Je nach Gesetzeslage können Sie eine Armbrust, eine Schleuder (Zwille) oder ein Pfefferspray einpacken. Eine schwere LED-Taschenstablampe oder ein anderer schwerer Gegenstand lässt sich im Notfall als Schlagstock einsetzen. Auch Ihre Küchenmesser eignen sich zur Selbstverteidigung.


    Taschenmesser und andere Werkzeuge Sinnvoll könnten sein: ein Schweizer Taschenmesser oder ein Mehrzweckwerkzeug, eine Campingschaufel, eine Säge, eine Axt oder ein Beil, vielleicht eine Spitzhacke sowie ein Seil und Fallschirmleine. Wenn Sie mit dem Auto unterwegs sind, sollten Sie unbedingt Kfz-Reparaturwerkzeug dabei haben, einschließlich Starterkabel, verstellbare Schraubenzieher und Zangen und gegebenenfalls Schneeketten.


    Dokumente Packen Sie alle wichtigen persönlichen Dokumente Ihrer Familie ein.


    Kommunikation Abhängig von der jeweiligen Krisensituation sind ein handbetriebenes Radio und ein Mobiltelefon mit Solarladegerät hilfreich. Packen Sie auch Papier und Stifte und einen Textmarker ein. Sinnvoll können auch Handfackeln und Rauchsignale sein, falls Sie sich unterwegs verirren oder in einer abgelegenen Gegend auf sich aufmerksam machen und Hilfe rufen müssen. Beide Artikel sind frei verkäuflich und können ohne Pyroschein bei Wassersport- und Bootsausrüstern erworben werden.


    Sonstige nützliche Dinge Sonnenbrille, Sonnenschutzcreme und ein breitkrempiger Hut schützen gegen Sonneneinstrahlung. Ein leichtes, schnell trocknendes Handtuch ist zwar keine zwingende Notwendigkeit, aber Sie werden es im Zweifelsfall zu schätzen wissen.


    Reflektorbänder oder Westen mit reflektierenden Leuchtstreifen sind eine sinnvolle Ergänzung, falls Sie im Dunkeln unterwegs sind.


    Stirnlampen haben gegenüber Taschenlampen den Vorteil, dass Sie die Hände frei haben.


    Insektenschutzmittel gehören ebenfalls ins Gepäck. DEET-haltige Insektenschutzmittel sind besonders effektiv, aber sie sind nicht unumstritten. Einigen Studien zufolge können sie epileptische Anfälle oder Nervenschäden verursachen und sie sind nicht für Babys und Kleinkinder geeignet. Es gibt natürliche Alternativen, deren Rezeptur auf ätherischen Ölen und Kombinationen wie Zitrone-Eukalyptus oder Citronella basiert. Allerdings sind sie nicht so effektiv und ihre Wirkung hält nicht so lange an.


    Seife, Zahnbürste, Zahnpasta und andere Toilettenartikel, wie zum Beispiel ein Deo, sind nicht lebenswichtig, aber tragen in einer Notsituation viel zur persönlichen Hygiene und zum Wohlbefinden bei.


    Wetterschutz wie wind- und regendichte Jacken oder Ponchos sowie ein Rucksackschutz sind wichtig, da die meisten Rucksäcke nicht wasserfest sind. Auch eine Regenklappe für das Zelt sollten Sie nicht vergessen.


    Plastiktüten und ein Kartenspiel, mit dem Sie sich die Zeit vertreiben können, sind praktische und nützliche Dinge.


    Diese Liste ist natürlich unvollständig, sie liefert nur eine Ausgangsbasis und muss an Ihre individuellen Bedürfnisse angepasst werden. Vielleicht denken Sie »Das wird aber teuer!«, aber Sie brauchen nicht alles auf einmal. Fangen Sie mit den notwendigsten Dingen an und ergänzen Sie Ihre Ausrüstung Schritt für Schritt, so wie es Ihr Haushaltsbudget erlaubt. Achten Sie auf Ausverkäufe und private Flohmärkte und suchen Sie auch bei eBay und Quoka nach qualitativ hochwertigen Gebrauchtwaren.


    
      93. Zu Hause ausharren oder evakuieren?

    


    Die entscheidende Frage, die sich im Rahmen der Krisenvorbereitung stellen könnte, ist die, ob man besser zu Hause bleibt oder das Haus verlässt. Die Entscheidung hängt von den jeweiligen Umständen ab und ist daher nicht immer leicht zu beantworten. Bei bestimmten Ereignissen, wie zum Beispiel Bombenfunden aus dem Zweiten Weltkrieg, die je nach Region in Deutschland nicht selten sind, werden Sie sogar ohne Zeit zur Vorbereitung zwangsevakuiert. Um die bestmögliche Entscheidung zu treffen, sollten Sie mehrere Faktoren berücksichtigen.


    Die Art der Katastrophe Die Antwort auf die Frage, ob es besser ist, zu Hause zu bleiben oder außerhalb Schutz zu suchen, hängt sehr von der Art der Katastrophe ab. Bei einigen handelt es sich um vorangekündigte Ereignisse, zum Beispiel einen Hurrikan oder einen Waldbrand. Doch selbst in diesem Fall ist die Antwort nicht immer eindeutig. Vor einigen Jahren, als die texanische Stadt Houston von dem Hurrikan Rita heimgesucht wurde, löste die Hurrikanwarnung einen Massenexodus aus. Die Folgen waren Verkehrschaos und unpassierbare Straßen. Menschen verließen in Panik ihre Autos, nachdem das Benzin ausgegangen war oder der Motor sich überhitzt hatte, und viele blieben im Verkehrschaos stecken oder kehrten schließlich um. Der Versuch, die Stadt zu verlassen, wurde damit zu einer eigenen Minikatastrophe.


    Falls Sie beschließen, die Stadt zu verlassen, tun Sie das am besten, bevor alle anderen auf dieselbe Idee kommen. Findet eine organisierte Evakuierung statt, müssen Sie vorbereitet sein, um jederzeit das Haus verlassen zu können. Viele Katastrophen ereignen sich aber ohne jede Vorwarnung, und das lässt Ihnen nicht viel Spielraum, rechtzeitig und vor allen anderen das Haus zu verlassen.


    Transport Welches wird Ihr Transportmittel sein? Falls Sie mit Ihrem eigenen Auto fahren, stellt sich die Frage, ob die Straßen passierbar sind. Sie müssen sich zudem vergewissern, dass Ihr Auto in fahrtüchtigem Zustand ist und Sie genügend Benzin haben, um an Ihren Zielort zu kommen. Machen Sie es sich zur Gewohnheit, den Tank stets halbvoll zu halten. Selbst wenn kein Notfall eintritt, wollen Sie nicht irgendwo stranden, weil Ihnen das Benzin ausgegangen oder keine Tankstelle in der Nähe ist. Und in einem Notfall, wenn Sie eilig die Stadt verlassen müssen, kommen Sie mit einem halben Tank ziemlich weit. Außerdem bietet eine Benzinreserve den Vorteil, dass Sie nicht an der nächstbesten Tankstelle tanken müssen, auch wenn sie die teuerste weit und breit ist.


    Sicherheit Ist es draußen sicher? Wären Sie sicher, wenn Sie sich zu Fuß auf den Weg machen müssten? Wenn sich zum Beispiel ein Tornado nähert, ist das kein guter Zeitpunkt, das Haus zu verlassen. Nach einem Chemie- oder Reaktorunfall sollten Sie unbedingt auf die Anweisungen der Katastrophenschutzbehörden im Radio hören. Möglicherweise werden Sie sogar angewiesen, alle Fenster und Türen fest zu verschließen und das Haus bis zur Entwarnung nicht zu verlassen. Bei einem Fliegerbombenfund werden Sie dagegen möglicherweise ohne Zeit zur Vorbereitung zwangsevakuiert.


    Gesundheitszustand und Transportfähigkeit der Familienmitglieder Sind Sie alle in der körperlichen Verfassung, lange Fußmärsche mit Gepäck zu unternehmen? Haben Sie Kinder oder ältere Familienmitglieder, die nicht so lange laufen können?


    Infrastruktur Sie müssen sich erkundigen, ob die städtische Infrastruktur noch intakt ist. Falls die Strom- oder Wasserversorgung zusammengebrochen ist, stellt sich die Frage, wie lange es dauern wird, bis alles wieder funktioniert. Nach dem Hurrikan Ike waren viele Bürger der Stadt Houston gezwungen, ihr Haus zu verlassen und bei Verwandten und Freunden oder im Hotel unterzukommen, bis die Strom- und Wasserversorgung wiederhergestellt war. Wenn die Infrastruktur zerstört ist und keine Aussicht darauf besteht, dass sie in absehbarer Zeit wieder aufgebaut wird– wie es nach dem Hurrikan Katrina in New Orleans der Fall war –, haben Sie möglicherweise gar keine andere Wahl, als das Gebiet zu verlassen, und zwar unter Umständen für immer.


    Hoffentlich kommen Sie nie in die Situation, dass Sie diese Entscheidung treffen müssen. Es schadet allerdings keinesfalls, sich darüber vorab Gedanken zu machen– man kann nie wissen.


    
      94. Der Evakuierungsplan

    


    Die Vorbereitung einer Evakuierung kann mit Ängsten und nervlicher Belastung einhergehen. Wenn Sie eine Evakuierung vorausplanen, wird es Ihnen in der akuten Situation leichter fallen, ruhig zu bleiben.


    Wasser und Nahrung Packen Sie einen Wasser- und Nahrungsmittelvorrat für mindestens drei Tage ein. Falls Ihr Transportmittel Raum für mehr bietet, packen Sie mehr ein. Achten Sie dabei auf Nahrungsvielfalt: EPas, Konservennahrung (Dosenöffner nicht vergessen), Energieriegel, dehydrierte Nahrungsmittel oder lebensmitteltaugliche Behälter mit Grundnahrungsmitteln wie Reis, Trockenbohnen, Nudeln etc.


    Persönliche Artikel Ihr Evakuierungsgepäck sollte stets fertig gepackt sein. Denken Sie daran, Gegenstände zur Selbstverteidigung, eine Bargeldreserve für den Notfall und Ihr Erste-Hilfe-Set einzupacken. Wenn Sie kleine Kinder haben, packen Sie Windeln, Wischtücher, Babynahrung, spezielle Decken und Spielzeug sowie einen Schnuller ein. Denken Sie auch an persönliche Dinge, die Ihnen sehr am Herzen liegen: Schmuck oder Familienfotos. Selbstverständlich dürfen auch Medikamente nicht fehlen, die Sie regelmäßig einnehmen müssen, sowie medizinische Hilfsgeräte wie ein Blutdruckmesser oder Insulinspritzen, falls nötig. Packen Sie auch Artikel der persönlichen Hygiene ein, zum Beispiel Tampons, Binden, Toilettenpapier etc. Außerdem Ihren PC oder ein platzsparendes Netbook, ein Ladegerät– vorzugsweise eines, das sich an den Zigarettenanzünder Ihres Autos anschließen lässt– und Sicherheitskopien Ihrer wichtigsten Dateien auf mobilen Datenträgern.


    Haustierbedarf Sperren Sie Ihre Haustiere in eine Hunde- oder Katzenbox oder einen Vogelkäfig, packen Sie Futter und Wasser ein und vergessen Sie auch Hundeleinen und gegebenenfalls Medikamente nicht.


    Familiendokumente Packen Sie Ihre übersichtlich geordnete und vollständige Dokumentenmappe ein.


    Bereiten Sie Ihr Zuhause vor Falls Sie sich entschließen, Ihr Haus zu verlassen, müssen Sie einige Vorbereitungen treffen. Im Winter könnte das bedeuten, dass Sie die Wasserrohre und den Heißwasserboiler entleeren müssen, Enteisungsmittel in alle Wasserabläufe gießen und Nahrungsmittel in Konserven und Flaschen vor dem Einfrieren schützen. Solange die Heizung funktioniert, sollte sie auf kleiner Stufe angestellt bleiben, damit sie nicht einfriert. Die Stromversorgung sollten Sie grundsätzlich abschalten und sämtliche Stecker aus der Wand ziehen, außer denen des Kühlschranks und der Gefriertruhe. Schalten Sie die Sicherungen aus und drehen Sie die Gaszufuhr ab.


    Sicherheit Schließen und verriegeln Sie alle Fenster und Türen, bringen Sie Sturmläden vor den Fenstern an oder vernageln Sie sie, falls nötig.


    Bereiten Sie Ihr Auto vor Verstauen Sie alle Notrucksäcke im Auto. Vergewissern Sie sich, dass Ihr Auto fahrtüchtig ist und genügend Benzin im Tank hat. Nehmen Sie gegebenenfalls Reservekanister mit Benzin und Motoröl mit. Achten Sie darauf, dass Sie genügend Bargeld zum Tanken dabei haben. Packen Sie einen Reservereifen und eine Werkzeugkiste ein.


    Kommunikation Informieren Sie Ihre unmittelbaren Familienangehörigen über Ihren Evakuierungsplan. Teilen Sie außerhalb lebenden Verwandten Ihre Evakuierungspläne und Ihren Zielort mit.


    Hängen Sie den Evakuierungsplan an einer gut sichtbaren Stelle in Ihre Wohnung oder Ihr Haus. Üben Sie die einzelnen Vorbereitungsschritte, damit Sie wissen, wie viel Zeit Sie im Notfall brauchen, um gemeinsam das Haus zu verlassen– es sollte nicht länger als eine Stunde dauern!


    
      95. Suchen Sie nach Schleichwegen aus der Stadt

    


    Lernen Sie Karten zu lesen, damit Sie im Notfall nicht von einem GPS abhängig sind. GPS-Systeme sind eine großartige Erfindung, aber in bestimmten Gegenden haben sie keinen Empfang, oder sie funktionieren nicht, weil sie nicht regelmäßig aktualisiert wurden. Prägen Sie sich mindestens drei alternative Routen ein, wie Sie aus der Stadt kommen. Sie sollten wissen, wie Sie über große Umgehungsstraßen, Schnellstraßen, aber auch kleine Seitenstraßen die Stadt verlassen können. Probieren Sie die Routen am Wochenende aus, damit Sie mit jeder Strecke vertraut sind. Entwerfen Sie auch Pläne, wie Sie zu Fuß oder mit dem Fahrrad die Stadt verlassen können und besorgen Sie sich drei Arten von Land- beziehungsweise Straßenkarten:


    
      	→ einen Stadtplan, der auch das Umland abdeckt


      	→ eine Karte Ihres Bundeslandes


      	→ topografische Karten, die auch Informationen zu Höhenunterschieden, Wasserläufen, Vegetation, Straßen und Gebäuden enthalten

    


    Land- und Straßenkarten können Sie preisgünstig oder sogar kostenlos von Autoversicherern oder einem Automobilklub beziehen. Viele lassen sich auch aus dem Internet herunterladen. Eine weitere kostenlose Quelle ist Google Earth. Deponieren Sie das Kartenmaterial dauerhaft im Auto und in Ihrem Notgepäck.


    
      96. Das richtige Schuhwerk

    


    Wenn Sie in einer Notsituation das Haus verlassen und länger gehen müssen, sollten Sie mit allem rechnen: Schmutz und Unrat, Schlamm, überfluteten Straßen und unwegsamem Gelände. Daher brauchen Sie auf jeden Fall möglichst solide, bequeme Laufschuhe. Bequeme Sandalen oder Slipper sind hier völlig untauglich. Wählen Sie vor allem Schuhe mit guter Passform. Die richtige Passform heißt: genug Platz, um die Zehen zu bewegen, und trotzdem stabiler Halt. Die Schuhe sollten Ihren Fuß fest umschließen, aber ihn nicht einengen.


    Für lange Fußmärsche werden Wanderschuhe empfohlen. Es gibt sie in verschiedenen Ausführungen, von normalen Halbschuhen bis knöchelhoch. Sie sind aus Leder oder Synthetik oder einer Kombination beider Materialien. Lederschuhe sind meist haltbarer, sie sind aber oft teurer und man muss sie länger einlaufen. Synthetikschuhe sind leichter und meist etwas preisgünstiger.


    Unabhängig von Material oder Preis sollten Sie unbedingt darauf achten, dass Sie die Schuhe gut einlaufen. Wenn Sie mit neuen, ungetragenen Schuhen zu Fuß die Stadt verlassen wollen, werden Sie in kürzester Zeit Blasen bekommen. Ihr Überleben könnte von Ihrer Fähigkeit abhängen, große Distanzen zu Fuß zurückzulegen. Unpassendes oder drückendes Schuhwerk, an das Ihre Füße nicht gewöhnt sind, könnte zu Verzögerungen führen oder verhindern, dass Sie Ihren Zielort sicher erreichen. Hier einige Tipps zum Einlaufen neuer Schuhe: Tragen Sie gute Socken, am besten Wollsocken. Tragen Sie die Schuhe einige Tage zu Hause und anschließend einige Tage bei kurzen Erledigungen. Wenn Sie merken, dass Sie Blasen bekommen, kleben Sie ein Pflaster darauf oder legen Sie ein Zehen- oder Fersenpolster in den Schuh, und zwar rechtzeitig. Warten Sie nicht, bis sich Blasen gebildet haben.


    Wenn Sie beginnen, sich an die Schuhe zu gewöhnen, machen Sie damit Spaziergänge durch Ihr Viertel. Wenn Sie sich in den Schuhen vollkommen bequem fühlen, machen Sie längere Spaziergänge und Wandertouren.


    Es gibt Tipps, das Einlaufen zu verkürzen, indem man die Schuhe in Wasser legt und Sie am Fuß trocknen lässt. Da das aber die Lebensdauer der Schuhe beeinträchtigt, würde ich davon abraten. In einer Notsituation haben Sie keine Zeit, lange nach einem geeigneten Paar Schuhe zu suchen. Machen Sie das jetzt und stellen Sie die Schuhe in die Nähe der Tür, damit Sie im Notfall schnell reinschlüpfen können.


    
      97. Fallschirmleine gehört ins Notgepäck

    


    Paracord, 550 Cord oder auch Fallschirmleine ist ein dünnes Seil aus Nylon, das den Herstellerangaben zufolge ein Gewicht von 550 Pfund aushält. Dieses leichte, ziemlich elastische Nylonseil wurde ursprünglich im Zweiten Weltkrieg bei Fallschirmen eingesetzt. Es trocknet schnell und ist schimmelabweisend. Fallschirmleine besteht aus einer inneren und einer äußeren Schicht. Die innere Schicht wird aus sieben Vollzwirn-Nylonsträngen gebildet; die äußere Schicht aus einer gewebten Nylon-Ummantelung. Man kann die Fallschirmleine einfach so, wie sie ist, verwenden oder für die unterschiedlichsten Zwecke auseinandernehmen. Hier einige Verwendungsmöglichkeiten. Man kann damit:


    
      	→ Äste zu einem Dach zusammenbinden


      	→ einen Lebensmittelbeutel an einem Baum aufhängen, um keine Bären anzulocken


      	→ eine Wäscheleine oder eine Angelschnur basteln


      	→ Schnürsenkel ersetzen


      	→ klettern


      	→ ein Gewicht hochziehen


      	→ ein Tier an die Leine nehmen


      	→ Holzbohlen aneinanderbinden, um daraus ein Floß zu bauen

    


    Für den Transport lässt sich die Fallschirmleine leicht um den Griff einer Axt, eines Messers oder eines anderen Werkzeugs wickeln. Sie polstert dann nicht nur den Griff, sondern lässt sich auch leicht wieder abwickeln. Sie können sich die Leine auch wie ein Armband um das Handgelenk wickeln. Fallschirmleine gibt es als Meterware in verschiedenen Farben, darunter olivfarben, orange, schwarz oder in Tarnfarbe.


    
      98. Wie Sie sich ohne Kompass orientieren

    


    Wenn Sie irgendwo stranden und keinen Kompass dabei haben, können Sie die Himmelsrichtungen mit folgenden Techniken bestimmen:


    Orientieren Sie sich nachts an den Sternen Wenn Sie sich in freier Natur befinden und die Sterne sehen können, orientieren Sie sich an den Sternbildern, um die Himmelsrichtungen zu bestimmen. In der nördlichen Hemisphäre suchen Sie das Sternbild des Großen Bären. Seine sieben hellsten Sterne werden auch als Großer Wagen bezeichnet. Wenn man die Distanz zwischen den zwei Sternen, die die Hinterachse des Wagens bilden, fünfmal verlängert, findet man den Polarstern, der besonders hell leuchtet. Der Polarstern ist ein Fixstern, das heißt, er bewegt sich nicht am Himmel, die anderen Sterne drehen sich um ihn. Er zeigt also immer nach Norden.


    In der südlichen Hemisphäre suchen Sie nach dem sogenannten Kreuz des Südens, das zur Seite geneigt ist. Ziehen Sie durch die mittleren Sterne eine Linie. Wenn Sie diese viermal verlängern, gelangen Sie an einen Punkt, von dem aus Sie im Geiste ein Lot fällen können. Das ist der Süden.


    [image: 100a_north%20star.psd]
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    Abb. 17: Orientieren Sie sich am Polarstern oder am Kreuz des Südens


    Orientieren Sie sich tagsüber an der Sonne Wenn Sie eine analoge Uhr tragen und die Sonne scheint, können Sie Norden und Süden genau ermitteln und daraus die anderen Himmelsrichtungen ableiten: In der nördlichen Hemisphäre richten Sie den Stundenzeiger zur Sonne aus. Zwischen dem Stundenzeiger und 12 Uhr liegt Süden genau in der Mitte. Wenn Sie sich in der südlichen Hemisphäre befinden, richten Sie die 12-Uhr-Markierung auf die Sonne aus. Der Mittelpunkt zwischen 12 Uhr und dem Stundenzeiger ist der Norden.


    Tagsüber können Sie sich natürlich auch grob am Sonnenstand orientieren. Üben Sie mit Ihren Kindern frühzeitig die Himmelsrichtungen mithilfe von einfachen Sprüchen ein: Im Osten geht die Sonne auf, im Süden nimmt sie ihren Lauf, im Westen will sie untergehn, im Norden ist sie nie zu sehn.


    [image: 100c_clock%20north_edit.tif]


    


    Abb. 18: Mit einer analogen Armbanduhr können Sie Norden (links) und Süden (rechts) ganz genau bestimmen


    
      99. Hilfesignale für den Notfall und Warnhinweise für die Bevölkerung

    


    Auch wenn es nicht immer möglich ist, ist es ratsam, Freunde und Verwandte über den Zeitpunkt der Evakuierung sowie den Zielort zu informieren. Auf diese Weise fällt es jemandem auf, falls Sie aus irgendeinem Grund nicht zur angegebenen Zeit dort eintreffen, und es können Nachforschungen angestellt werden.


    Falls Sie mit dem Auto am Straßenrand steckenbleiben und kein Mobiltelefon dabei haben, um Hilfe zu rufen, öffnen Sie die Motorhaube und die Kofferraumhaube. Das signalisiert Vorbeifahrenden, dass Sie Hilfe brauchen. Auf den Autobahnen gibt es für diese Fälle auch die Notrufsäulen, kleine Pfeile auf den Begrenzungspfählen weisen Ihnen die Richtung, in der Sie die nächstgelegene finden. Ein weiteres bekanntes Hilfesignal ist, ein rotes Tuch an die Antenne zu binden oder kreisend zu bewegen, in der Nacht nutzen Sie dafür eine Taschenlampe.


    Falls Sie ein Radio dabei haben oder auf andere Weise Lärm machen können, gilt das SOS-Signal weltweit als Hilferuf, das Notsignal besteht aus drei kurzen, drei langen und drei kurzen Signalen. Ein Signal aus zwei Tönen oder Geräuschen bedeutet, dass Ihre Retter entweder auf Ihren Hilferuf reagieren oder Ihnen signalisieren, dass Hilfe unterwegs ist. Falls Sie in einer einsamen Gegend stranden, können Sie einen Hilferuf signalisieren, indem Sie drei Feuer entfachen, die etwa 30 Meter voneinander entfernt ein Dreiecksmuster ergeben. Je heller das Feuer, desto leichter können potenzielle Rettungskräfte Ihren Standort sehen, zumindest nachts. Tagsüber sind Rauchzeichen leichter zu entdecken. Häufen Sie grüne Blätter und Pflanzen auf die Feuerstelle. Das ergibt eine starke Rauchentwicklung. Oder kratzen oder legen Sie mit Stöcken, Steinen, Ästen und anderen Gegenständen in großen Lettern SOS oder HILFE. Sie sollten mindestens drei Meter groß sein.


    Symbole nach den Codes für die Boden-Luft-Notsignale


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Code-Symbol

          

          	
            Botschaft

          
        


        
          	
            V

          

          	
            Brauche Hilfe

          
        


        
          	
            X

          

          	
            Brauche ärztliche Hilfe

          
        


        
          	
            --------------->

          

          	
            Bewege mich in diese Richtung

          
        


        
          	
            Y

          

          	
            Ja

          
        


        
          	
            N

          

          	
            Nein

          
        


        
          	
            F

          

          	
            Brauche Wasser und Nahrung

          
        


        
          	
            LL

          

          	
            Alles ist in Ordnung

          
        

      
    


    


    


    Andere mögliche Signale Um Ihr Notsignal zu senden, können Sie auch eine Pfeife oder einen Spiegel verwenden. Pfeifen Sie oder senden Sie die Lichtblitze in eine Richtung und verwenden Sie dabei das weltweite SOS-Muster: drei kurze Blitze, drei lange Blitze und wieder drei kurze Blitze. Laut Survival-Anleitung der US-Army sollten Sie »den Lichtstrahl nicht länger als wenige Sekunden auf das Cockpit eines Flugzeugs richten, da es den Piloten blenden kann. Achten Sie darauf, dass Sie die Lichtblitze nicht zu schnell senden, da ein Pilot sie fälschlicherweise für feindliche Signale halten könnte.«


    Nachts können Sie SOS-Signale mit einer Taschenlampe aussenden und den Strahl auf ein vorbeifliegendes Flugzeug richten. Dafür sollten Sie den höchsten Platz in Ihrer Umgebung aufsuchen, damit die Chancen steigen, dass man Sie bemerkt. Falls Sie Handfackeln oder Rauchsignale dabei haben, können Sie auch mit diesen versuchen, auf sich aufmerksam zu machen. Sie können auch mit Ihrem Körper Signale aussenden. Um zu signalisieren, dass Sie dringend ärztliche Hilfe benötigen, legen Sie sich auf den Boden und strecken Sie die Hände über den Kopf. Um zu signalisieren, dass Sie Hilfe brauchen, heben Sie im Stehen beide Arme mit geöffneten Handflächen in die Höhe.


    Notfall- oder Katastrophenwarnung (die Situation in Deutschland) Seitdem das bundesweite Sirenennetz abgeschafft wurde, wird die Bevölkerung über den Rundfunk gewarnt. Hinweise sind aber auch im Internet abrufbar – über die Seiten des Bundesministeriums des Inneren (Bevölkerungsschutzportal), des Bundesamtes für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe (BBK) und des Technischen Hilfswerks (THW). In manchen Gegenden werden auch noch Sirenen eingesetzt, dabei gilt bundesweit der zweimal unterbrochene Dauerton von einer Minute der Alarmierung von Feuerwehrleuten, der einminütige Heulton dagegen signalisiert der Bevölkerung: Rundfunkgerät einschalten und auf Durchsagen achten. Er kann in einigen Gegenden aber auch bedeuten, dass man Türen und Fenster schließen soll, die Gemeinden und Landratsämter informieren regelmäßig in Broschüren oder im Internet über die Bedeutung der verschiedenen Sirenentöne. Der einminütige Dauerton bedeutet Entwarnung. In manchen Städten und Gemeinden gibt es seit 2010 bereits das sogenannte KATWARN-System, das angemeldeten Bürgern im Katastrophenfall eine SMS mit entsprechenden Hinweisen direkt aufs Handy schickt. Anmelden kann sich jeder.

  


  
    Ein Wort zum schluss


    Ich habe dieses Buch für all diejenigen geschrieben, die sich auf Krisen und Katastrophen vorbereiten wollen und einen Einstieg in das große Feld der Survival-Ratgeber suchen. Ich hoffe, Sie haben einige Ideen bekommen, um im Notfall autark zu sein und sich selbst helfen zu können, falls es tatsächlich zum Katastrophenfall kommen sollte. Selbst wenn Sie nur einige der in diesem Buch vorgestellten Tipps ausprobieren und anwenden, werden Sie davon profitieren und beruhigter durchs Leben gehen, denn Sie und Ihre Familie sind gut vorbereitet.
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