
sein dürfen. Wer Filme für eine
analoge Kamera im Handge-
päck hat, sollte das bei der Ein-
weisung vor der Sicherheits-
kontrolle sagen. Die Filme wer-
den eventuell separat kontrol-
liert, damit sie beimDurchleuch-
ten nicht beschädigt werden.

SO GEHT ES SCHNELLER DURCH
DEN SICHERHEITSCHECK

Damit es während der Kontrolle
für einen selbst und alle anderen
zügiger vorangeht, sollte man
sein Handgepäck vorher clever
packen, rät Schmucker. Laptops,
Tablets und Flüssigkeiten liegen
am besten so, dass man sie
schnell greifen kann. Denn sie
müssen separat in die Wanne
gepackt werden, sofern man
nicht durch eine der CT-Scanner-
Kontrollspuren geht: Dort kön-
nen Elektronik und Flüssiges im
Handgepäck bleiben.

Ein weiterer Tipp: „Tragen Sie
bequeme Schuhe“, so der Ex-
perte. Sodass man sie schnell
aus- und wieder anziehen kann,
wenn sie kontrolliert werden.
Accessoires wie Sonnenbrillen,
Basecaps oder Schals kommen
idealerweise schonvorher inden
Rucksack oder die Tasche - glei-
ches gilt für alleDinge, die in den
Hosentaschen sind. Denn diese
müssen leer sein.

All diese Vorbereitung erspart
umständliche Fummelei am
Kontrollpunkt und sorgt dafür,
dass man schneller durch-
kommt. DPA

und München. Schmuckers Rat:
Reisende sollten sich vorher im-
merkurzüberdieRegularienund
Gegebenheiten an dem Flugha-
fen informieren, von dem sie ab-
fliegen - am besten online. Auf
ihrenWebsites bieten Airports in
der Regel gute Übersichten. Et-
wa auch dazu, inwelchen Termi-
nals wie viele CT-Scanner im Ein-
satz sind.

Generell gilt zu Flüssigkeiten:
Alles, was creme- und schmier-
fähig ist, zählt dazu. Also bei-
spielsweise auch dieMarmelade
als Urlaubsmitbringsel. Aber:

Babynahrung,Medikamente so-
wiediätetischeLebensmittel, die
man aus gesundheitlichen
Gründen braucht, unterliegen
nicht diesen strengen Mengen-
beschränkungen bei Flüssig-
keiten.

POWERBANKS DABEI?
AUF DIE KAPAZITÄT ACHTEN

Was vielen Passagieren nicht be-
wusst ist, sind die Regeln für Po-
werbanks. Die gibt es, weil es in
Flugzeugen immer wieder ge-
fährliche Zwischenfälle durch in

Brand gerateneGeräte gegeben
hat. Powerbanks dürften eine
Kapazität von 100 Wattstunden
nicht überschreiten, so Schmu-
cker, der beim Hauptstadtflug-
hafen Referent für operative
Prozesse ist.

Können Modelle mit mehr
Leistung stattdessen in den Kof-
fer? Nein. Powerbanks dürfen
generell nur ins Handgepäck. Ei-
nige Airlines schreiben zudem
vor, dass die mobilen Ersatz-
akkus während des Flugs beim
Passagier sein müssen und nicht
in den Ablagefächern verstaut

Flüssigkeiten richtig verpacken: In einem transparenten, wiederverschließbaren Beutel können meh-
rere Behältnisse von maximal 100 Milliliter mitgenommen werden - Ausnahmen gelten für Babynah-
rung und Medikamente. Und bei modernen CT-Scanner-Kontrollstellen. Foto: Axel Heimken/dpa/dpa-mag

Handgepäck: Was ist erlaubt,
was nicht?
Wer in den URLAUB fliegt, sollte einiges beachten, um auf dem Flughafen keine böse Überraschung zu erleben

Schere, Feuerzeug, Wasserfla-
sche: Das darf alles nicht ins
Handgepäck - oder doch? Das
kommt darauf an, lautet die
Antwort. „Ein Feuerzeug pro
Person ist erlaubt“, sagt Sven
Schmucker vom Flughafen Ber-
lin Brandenburg (BER). Auch
Maniküre-Sets seien an der Si-
cherheitskontrolle kein Pro-
blem. Bei der Nagelschere ist
aber wichtig, dass die Klingen-
länge sechs Zentimeter nicht
überschreitet. Sonst muss sie in
den Koffer.

AUSNAHME BABYNAHRUNG
UND CO.

Und bei Wasserflaschen? Die
übliche Regel für Flüssigkeiten
lautet:Maximal sind Behältnisse
von100Millilitern erlaubt, die in
einen wiederverschließbaren,
transparenten Plastikbeutel ge-
packt sein müssen, der wiede-
rum maximal einen Liter Volu-
men haben darf.

Aber: An Kontrollspuren mit
neuen CT-Anlagen können laut
Schmucker durchaus größere
BehältnisseunddamitauchWas-
serflaschen mitgenommen wer-
den. Am Hauptstadtflughafen
BER stehen diese leistungsfähi-
geren Anlagen schon zum Teil:
Dort sind Flüssigkeiten bis zu
zwei Liter erlaubt, die auch nicht
in einem wiederverschließbaren
Beutel transportiert werden
müssen. Kontrollspuren mit CT-
Scannern gibt es in Deutschland
unter anderem auch in Frankfurt

Dem Phänomen
„krank im Urlaub“
vorbeugen
Endlich Urlaub! Aber: Kaum an-
gekommen, meldet sich die Er-
kältung, der Kopf dröhnt, der
Körper streikt. Was viele als per-
sönliches Pech abtun, hat einen
Namen: Leisure Sickness (auf
Deutsch etwa Freizeitkrankheit).

Dabei handelt es sich nicht um
eine anerkannte Diagnose im
medizinischen Sinne, wohl aber
um ein verbreitetes Phänomen.
In einer Umfrage der Internatio-
nalen Hochschule (IU) aus dem
Jahr 2025 sagten rund 72 Pro-
zent der gut 2.000 Befragten,
dass sie es kennen. Rund 20 Pro-
zent erleben es sogar regelmäßig
oder bei jedem Urlaub.

Laut IU verstehtman unter Lei-
sure Sickness das Phänomen,
wenn Menschen „genau dann
Krankheitssymptome wie Kopf-
schmerzen,ErschöpfungoderEr-
kältungssymptome entwickeln,
wenn sie Freizeit haben“. Zum
BeispielamWochenendeoder im
Urlaub. Häufige Symptome sind
Müdigkeit oder Erschöpfung,
Schlafprobleme, Kopfschmerzen
und Erkältungssymptome.

WARUMDER UMGANGMIT
STRESSWICHTIG IST

„Es handelt sich nicht um eine
Freizeitkrankheit im eigentlichen
Sinne, sondern um eine verzö-
gerte Reaktion auf das, was wir
vorher erlebt haben“, sagt Busi-
ness Health Coach und Resilienz-
Trainerin Britta Dohr. Zentral ist
oft,wiewir vordemUrlaubStress
erlebt haben und wie wir damit
umgegangen sind. Experten ver-
muten, dass Leisure Sickness mit
dem plötzlichen Abfall von
Stresshormonen zusammen-

hängt: Cortisol hält das Immun-
system unter Dauerstress in
Schach - unterschwellige Infekte
werden aktiv unterdrückt. Sinkt
im Urlaub der Stresspegel, bricht
hervor, was der Körper mühsam
zurückgehalten hat.

STRESSLEVEL SENKEN

Die gute Nachricht: Leisure Sick-
ness lässt sich vorbeugen. Wer
dauerhaft weniger anfällig wer-
denwill, sollte imBerufsalltagauf
regelmäßige Erholung und Ent-
spannung achten.

Resilienz-Trainerin Dohr emp-
fiehlt, immer wieder sogenannte
Mikropausen einzulegen:
„Schon 60 bis 90 Sekunden zwi-
schendurch helfen - kurz aufste-
hen, tief durchatmen, Schultern
runterfallen lassen. Das kriegt
keiner mit, das können wir zur
Not auf der Toilette machen.“

Genauso wichtig sei etwa ein
klares Feierabend-Ritual, das
Arbeit von Freizeit trennt. Das
könne ein Spaziergang sein, eine
kurze Dusche oder das Ab-
schminken. Außerdem rät sie,
Arbeits-Mails nach Feierabend
konsequent zu meiden: „Das
bringt uns sofort in den Arbeits-
modus zurück.“

Danebenhilft eine guteVorbe-
reitung kurz vor einem Urlaub,
um den extremen Stressabfall
zum Start zu vermeiden. Beson-
ders kritisch sieht Britta Dohr den
letzten Arbeitstag. „Viele sagen,
das ist ihr produktivster Tag des
ganzen Jahres - das ist eine große
Falle“, sagt sie. „Wer kurz vor
dem Urlaub noch Gas gibt,
macht den Crash nur schlim-
mer.“ DPA

☎ 035608/40033 • www.hotel-waldhuette.de

Sebastian Löbelt-Friedrich, Alte Poststr. 1, 03058 Klein Döbbern

HOTEL WALDHÜTTE
Nähe Spreewald & Lausitzer Seenland,
an Talsperre Spremberg, idyllische Lage

7 x Ü/HP ab 371 € pro Pers. im DZ
Wellnessbereich mit Schwimmhalle

Ruhe, Natur und Erholung im Zittauer Gebirge.
Gemütliche Zimmer & Appartements,
Panoramaterrasse, Kinderspielplatz
Ferienwohnungen im Hanselhof 26

02763 Bertsdorf-Hornitz, Tel.: 03583-50380
oder 0172-3714285, www.koitsche.de Beratung &
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SCHWEIZER BAHNENZAUBER
GRANDIOSE BERGWELTEN UND GLASKLARE SEEN

Exklusiver Abholservice (Haustür-
abholung in Sachsen, weitere Orte
nach Absprache), Fahrt im komfor-
tablen Reisebus, kleines Frühstück im
Bus bei Anreise, 5 Übernachtungen
im Hotel Panorama inkl. Halbpen-
sion, 3-Gänge-Mittagsmenü auf der
Mägisalp, Ullmann-Reisebegleitung,
Schifffahrt Thunersee, Fahrt mit der
Niesenbahn, der Furka-Dampfbahn
und den Brienzer Bahnen, Seilbahn-
fahrt, u.v.m. Mindestteilnehmerzahl:
25 Personen22.08.–27.08.2027

6 Tage
ab1.499 €
pro Person

WEINLESEFEST AM PLATTENSEE
GENIESSEN SIE DIE UNGARISCHEN TROPFEN

Exklusiver Abholservice (Haustürabholung
in Sachsen, weitere Orte nach Absprache),
Fahrt im komfortablen Reisebus, kleines
Frühstück im Bus bei Anreise, 5 Übernach-
tungen im Komforthotel Panorama (oder
vergleichbar) inkl. Halbpension, Nutzung
des Hotel-Wellnessbereiches mit Hallen-
bad, Sauna und Fitnessraum, Ullmann-
Reisebegleitung, Stadtrundfahrt Budapest,
Ausflug Weinlesefest mit unbegrenztem
Weinausschank, einer Weinprobe und
Kesselgulasch, Kutschfahrt und Reitvor-
führung, Eintritt Porzellan-Manufaktur,
Mindestteilnehmerzahl: 25 Personen24.09.–29.09.2026

6 Tage
ab1.149 €
pro Person

PROVENCE & CÔTE D’AZUR
MEDITERRANES FLAIR & SÜDFRANZÖSISCHE ELEGANZ

Exklusiver Abholservice (Haustürabholung
in Sachsen, weitere Orte nach Abspra-
che), Fahrt im modernen Reisebus, klei-
nes Frühstück im Bus im Bus bei Anreise,
6 Übernachtungen in Hotels der guten
Mittelklasse inkl. Halbpension, 2 Zwi-
schenübernachtungen in Hotels der guten
Mittelklasse inkl. Frühstück, Ullmann-Rei-
sebegleitung, Ganztagesführung Ardèche-
Schlucht, Ganztagesausflug Avignon &
Pont-du-Gard, Stadtrundgang Aix-en-Pro-
vence, Ganztagesführung Verdon-Schlucht,
Ganztagesausflug Monaco & Nizza, Min-
destteilnehmerzahl: 20 Personen19.09.–27.09.2026

9 Tage
ab1.199 €
pro Person

SÜDAFRIKA FÜR GENIESSER!
KLEINGRUPPENREISE ZU SÜDAFRIKAS HIGHLIGHTS

Exklusiver Abholservice (Haustürabholung in
Sachsen, weitere Orte nach Absprache), Flu-
gan- und Abreise ab/bis Prag mit Emirates (oder
gleichwertig), Inlandsflug von Port Elizabeth
nach Johannesburg, Flughafentransfer, 13 Über-
nachtungen in Mittelklassehotels inkl. Halb-
pension, Ausflüge und Besichtigungen, örtliche,
deutsch sprechende Reiseleitung, Weinverkos-
tung in Stellenbosch, Besuch Straußenfarm mit
BBQ Abendessen, Sternbeobachtung, Bootsfahrt
mit Austern-Verkostung, Spaziergang mit Giraf-
fen, Pirschfahrten, u. v. m., Reisepass (mind. 6
Monate gültig) erforderlich, Mindestteilnehmer-
zahl: 15 Personen/maximal 22 Personen10.10.–25.10.2026

16 Tage
ab4.549 €
pro Person

RHEIN IN FLAMMEN OBERWESEL MIT DER RHEIN SYMPHONIE
SPEKTAKEL AUF DEM RHEIN

Exklusiver Abholservice (Haustürabho-
lung in Sachsen, weitere Orte nach Ab-
sprache), Busan- und Abreise, 7 Näch-
te Flusskreuzfahrt an Bord der Rhein
Symphonie im gebuchten Kabinentyp,
Verpflegung während der Kreuzfahrt:
Vollpension, festliches Gala-Dinner,
Unterhaltungsprogramm an Bord, Nut-
zung der Bordeinrichtungen, Ausflüge
& Besichtigungen, Bordreiseleitung,
Einzelkabine auf Anfrage, Landausflü-
ge (deutschsprachig) zubuchbar, Min-
destteilnehmerzahl: 8 Personen08.09.–15.09.2027

8 Tage
ab1.539 €
pro Person

ALBANIEN – EUROPAS LETZTE UNENTDECKTE PERLE
ZWISCHEN BERGEN, KÜSTEN UND JAHRTAUSENDEALTER KULTUR

Exklusiver Abholservice (Haustürabholung
in Sachsen, weitere Orte nach Absprache),
Fahrt im komfortablen Reisebus, kleines
Frühstück bei Anreise, 7 Übernachtun-
gen in Hotels der guten Mittelklasse inkl.
Halbpension, 2 Übernachtungen an Bord
der Fähre im gebuchten Kabinentyp inkl.
Halbpension, Ullmann-Reisebegleitung,
örtliche, deutsch sprechende Reiseleitung,
Besichtigung Festung von Kruje, Stadt-
besichtigung Tirana, Altstadtbesichtigung
Elbasa, Schifffahrt auf dem Ohridsee, Be-
sichtigung antike Stätte Butrint u. v. m.,
Mindestteilnehmerzahl: 25 Personen21.05.–30.05.2027

10 Tage
ab1.799 €
pro Person

SCHWEIZER ZUGROMANTIK
DIE SCHÖNHEIT DER SCHWEIZ ENTDECKEN!

Exklusiver Abholservice (Haustürabholung
in Sachsen, weitere Orte nach Absprache),
Fahrt im komfortablen Reisebus, kleines
Frühstück im Bus bei Anreise, 4 Übernach-
tungen im Laaxerhof in Laax inkl. Halbpen-
sion, 2 Übernachtungen im SwissEver Hotel
Zug in Cham inkl. Halbpension, Ullmann-
Reisebegleitung, geführter Spaziergang zur
Rheinschlucht, Schifffahrt Vierwaldstädter-
see, Fahrt mit dem Bernina-Express, Fahrt
mit der Glacier-Regionalbahn auf der Gla-
cier-Express-Strecke, Fahrt mit der Arosa-
bahn und den Rigi-Bahnen, Mindestteilneh-
merzahl: 25 Personen

03.06.–09.06.2027
27.08.–02.09.2027

7 Tage
ab1.549 €
pro Person

WANDERPARADIES SLOWENIEN
TRAUMHAFTE LANDSCHAFTEN UND PANORAMEN

Exklusiver Abholservice (Haustürabholung in
Sachsen, weitere Orte nach Absprache), Fahrt im
modernen Reisebus (alternativ Kleinbus), kleines
Frühstück im Bus bei Anreise, 6 Übernachtungen
im Hotel Vila Higiea**** inkl. Halbpension (im
Hotel Vita), Willkommensgetränk, unbegrenzter
Thermeneintritt in die Thermalbecken im Hotel
Vita, Leihbademantel, Animation im Hotel, 2x
Saunaeintritt, örtliche, deutsch sprechende Rei-
seleitung, bzw. Wanderführer, Wanderung Loka
Wanderweg, Wanderung Roga – Lovrenska Je-
zera, Wanderung Logarska Tal, Wanderung Šent-
jungert, nicht im Reisepreis enthalten: Kurtaxe ca.
2,50 €/Tag, Mindestteilnehmerzahl: 12 Personen29.09.–05.10.2026

7 Tage
ab849 €
pro Person
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Sommer im Bayerischen Wald!
Hotel "Ferien - vom - Ich", 94362
Neukirchen, Biergarten, Hallenbad,
Sauna. ‡09961-9500, www.hfvi.de,
info@hfvi.de

Urlaub im Herzen der Mosel! z. B. 5x
Ü/HP 355 € / 7x 495 € p.P. im DZ. Hotel
Mosella, André Faßbender, Zehnthaus-
str. 8, 56859 Bullay, Prospekt anforden!
‡ 06542/93780, www.hotel-mosella.de

Hotel Kiebitz an d. Ostsee zw. Heili-
gendamm u. Warnemünde, Parkplatz,
WLAN, super Preis – direkt bei UNS auf
www.hotel-kiebitz.de ‡ 038203/8600
buchen - Immer Last-Minute-Angebote!

6 Tage Spreewald ALL–IN (So-Fr.) inkl.
Begrüßungslikör, 5x Ü/HP, Gutschein
Peitzer Museen, 1x Kaffee u. Plinse,
Getr. (ALL-IN 15-21 Uhr), 2h Kahnfahrt,
tägl. Sauna. Hotel Zum Goldenen
Löwen***S, Inh. Andreas Roschke,
Markt 10, 03185 Peitz, ab 559 €/P./DZ
www.Hotel-Peitz.de ‡ 035601/80940

AUSZEIT IN TANGERMÜNDE, inkl. 3
Ü/F/HP, buchb. v. Di-Fr, nur 198 €
p.P.i.DZ, Tel. 039322 - 44145,
www.schulzens.info,
SCHULZENS Brauerei & Hotel

Salzkammergut!!! 1 WO HP light 385€.
(sofort frei) Mond-Atter-Wolfgangsee,
eig.-Hallenbad. GH Strobl Klaus A-4881
Straß ‡ 0043/7667/7095

Urlaub im Spreewald! Natur, Wellness,
Kahnfahrten, Genuss und Erholung.
www.Spreewald-Angebote.de
Super Preise, ‡ 035601/80940

Die Oberlochmühle PENSION***S
FeWo/DZ mit Fr., großer Garten, Grill-
platz, Teich, waldreiche Gegend, Hunde
erlaubt, Nähe Seiffen und Tschechien.
09548 Deutschneudorf, ‡ 037368-
12730 www.oberlochmuehle.de

Seebad Warnemünde, Zi. mit Terrasse
dir. a. Strand, Blick auf Meer & Leucht-
turm. ‡ 0172-7957991, August frei!

02797 Kurort Oybin, Hotel Nensch mit
hist. Wirtshaus, idyll. zw. Felsen, zentr.
ruh. Lg., bietet u.a. Aktionswochen: 7
Ü/F ab 320€ p.P., Kinderrabatt bis 50%,
Abendessen im Haus mögl., ‡ 035844
70418,www.hotel-nensch.de, Inh. Britta
Iselt-Nensch, Friedrich-Engels-Str. 45

4**** Hotel Mühlenberg, Grundweg 8
37441 Bad Sachsa, Hallenbad, versch.
Saunen, Massagen, ab 85€ p.P./Tag/
HP, Abend 4-Gänge-Menü. Inh. Erika
Müller ‡ 05523-542, harz-hotel.com

Hotel Promenade in 95138 Bad
Steben, 3 x Ü/HP + 1x 2 Std. Therme
o. Getränke-Gutschein 225 € p.P., Lift,
Nähe Kurpark, 4 Min. zur Therme,
Badstr. 16, MKV Immobilien GmbH, Tel.
09288/97430,www.hotel-promenade.de

Juliusruh- kl. Hotel mit Restaurant am
Kurpark, ca. 60 m zum Ostseestrand,
030-5679770, www.hotel-svantevit.de

Ferienhotel Goldhübel bei Seiffen
Spielplatz, Wildgehege, Freibad 1 km,
viele Ausflugsziele, günstige Preise.
‡ 037361/45204, www.goldhuebel.de

Braunlage exklusive FeWo für 2 bis 4
Pers., Sauna im Haus und Seilbahn-
nähe. ‡ 0421-3225729

BAD ELSTER gemütl. Pension! Zen-
trumsnah, faire Preise, bitte Prosp. anf.!
037437-597176, erholung-badelster.de

URLAUB am See! Finnhütten &
FeWo's, rollstuhlfreundlich, teilweise
Haustier erlaubt, Angelmöglichkeiten
‡038757-596900 oder 0172-5409860,
www.ferienanlage-buchholz.m-vp.de

FH in Binz m. Terr. + Wint.gart., schöne
Lage, Top-Einrichtung, 4 Min. z. Strand,
frei ab 1.8. ‡ 038393/31828, ab 19 Uhr
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