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Du schlafst also und spurst nichts.
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Editorial

Chefredakteur Stefan Kobus

Wenn der Druck zu hoch wird...

LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER Hand aufs Herz: Wann haben Sie zuletzt
Thren Blutdruck gemessen? Und — tun Sie das regelmiaR3ig? Die aktuelle
Titelgeschichte in Guter Rat ist uns im Wortsinne eine Herzensangelegen-
heit. Denn, so seritse Schiatzungen, mehr als 30 Prozent der Betroffenen
in Deutschland, die unter Bluthochdruck leiden, wissen es nicht!

Bleibt Hypertonie, so der medizinische Fachausdruck, unerkannt, birgt
das schwere Risiken fiir die Gesundheit: Schadigung der Gefal3e, spater
Schlaganfall oder Herzinfarkt.

Ca. 20 bis 30 Millionen Menschen bei uns leiden unter Bluthochdruck;
diese Zahl ist ein (serioser) Schitzwert, da die Dunkelziffer recht hoch ist.
Weltweit leiden rund 1,4 Milliarden an der tiickischen Krankheit. Grund
genug fiir die Medizinexperten von Guter Rat, sich diesem Thema zu
widmen. Welche Werte sind kritisch, was muss ich beachten, wie kann ich
meinen Blutdruck positiv beeinflussen? Gute digitale Messgeréate gibt es
schon ab 40 Euro - eine Investition, die IThr Leben retten kann!

E-BIKE-FRUHLING RegelmiRige Bewegung hilft gegen Bluthochdruck:

Wandern, Joggen, Schwimmen oder Radfahren werden empfohlen.

Mit einem E-Bike z. B. lasst sich moderates Ausdauertraining ohne

Uberanstrengung absolvieren. Ein Pedelec bietet auch fiir gesunde

Menschen jede Menge Spaf3 — aktuelle Modelle finden Sie ab Seite 78.
O ﬂ( w Yot S

Allgemeine Fragen Abo:0781/6396532* Redaktion:030/7544306610 Mail:redaktion@guter-rat.de
GuterRatimInternet www.guter-rat.de | Elwww.facebook.com/guter.rat * 2um Ortstarif

GuterRat|5.2026 3



Marktplatz

6  Produkte und Neuigkeiten
Kaffeevollautomat | Fitnessring |
Kolner Dom | Zecken | Tanken |
Kurztest des Monats | Interrail |
Trinkmahlzeiten | Krebsstudie |
Joybuy | Balkonkraftwerke |

Wirtschaften

12 Kinderund Steuern
Je nach Alter gibt es unterschied-
liche steuerliche Vergiinstigungen
16  Immobilien
Urlaubsdomizil im Ausland kaufen
18  Diamanten
Taugen Edelsteine als Geldanlage?
24  Gebaudemodernisierungsgesetz
Die Abkehr vom Heizungsgesetz
bringt hohe Kostenrisiken mit sich
27  Mehrwert
Rauchmelder | Bargeldloser Urlaub
I BU-Liicke I Steuererkldrung & KI
30 DSAundDMA
Welche Vorteile bringen die EU-
Internet-Gesetze Verbrauchern?
32  Online-Shopping
Automatische Preisinderungen
verunsichern viele Verbraucher
36  ImNamen des Volkes
Bienenhalter | Windkraft | Cannabis

AN —
AR =

5
D)

o WO

eXT10

Endlich volljahrig!

39  Anderungen Was junge Erwach-
sene und deren Eltern erwartet

40 Versicherungen So bleibt der
Schutz auch weiter bestehen

41  Rechte Das dndert sich mit 18

42 Interview Warum eine Vollmacht
bei Volljahrigen so wichtig ist

43  Vorsorge Mit diesen Dokumenten
ist fiir den Notfall vorgesorgt

44  Finanzen So gelingt der Umgang
mit dem eigenen Geld

4 GuterRat|5.2026

Inhalt Guter Ratim Mai 2026

SELTEN UND
WERTVOLL
Edelsteine als Wert-
anlage haben einige
Risiken, dieman
kennen sollte

PROTEIN-
BOOST
Wer Muskeln auf-
bauen will, braucht

mehr Eiweis -
stimmt das so?
Wir kldren auf

Unsere Titelgeschichten haben wir rot gekennzeichnet



NOCH FITAM STEUER?
Wie Senioren thre Fahrfihig-
keiten einzuschdtzen lernen

und verbessern konnen
s = A

RECHTIM
NETZ
DSA und DMA
schrdanken die
Marktmacht
grofSer Anbieter
ein

HEIZUNGSSYSTEME

Gegendiiber der Wirmepumpe
sind Gas- und Olheizungen
kaum noch konkurrenzfahig

Besser leben

46

50

54

Wandfarben 2026

Wie Sie die aktuellen Trendfarben
zu Hause am schonsten einsetzen
Vertikutierer

Sechs aktuelle Modelle, die den Ra-
sen wieder auf Vordermann bringen
Technik-News

Lautsprecher | Laptop | Smart-TV |
Mobiltelefone

Gesund bleiben

60

64

68

72

73

Bluthochdruck

Wie man Hypertonie rechtzeitig
entdeckt und ihr Einhalt gebietet
Klals Arzt

Kiinstliche Intelligenz in der
Medizin: Chancen und Risiken
Proteine

Erndhrungstrend Eiweilprodukte
—wie gesund sie wirklich sind
Sprechstunde
Alzheimer-Wirkstoff | LDL-Senker |
Pestizide | Sport bei Depression
Fitnesskolumne

Bodybuilding im Alter

Mobil sein

74  Autofahrenim Alter
Die besten Wege, die Fahrkompe-
tenz zu testen und aufzufrischen

78  E-Bikes
Neun Pedelecs fiir den Weg zur
Arbeit und den Wochenendausflug

84  Leserreise
Wasser, Elche, Kultur: Schwedens
schonste Seiten per Pkw erkunden

86  Dasneue SUPER-Ostseeheft 2026
Neu am Kiosk: der ultimative Reise-
fithrer fiir Familien, Paare, Singles

89  Waskostet die Welt?

Standards

3 GuterRatintern

28  DasBeste fiir Ihr Geld

56  Leserforum

58  Leserservice

59  Preisratsel

90 Vorschau/Impressum

91 Termine

GuterRat|5.2026 5

FOTOS: ISTOCK (3), ADOBE STOCK (3)/PIXIEME/RUTH BLACK/LUIS ECHEVERRI URREA, IMAGO IMAGES/PANAMA PICTURES

TITELFOTOS: GUTER RAT/ROY GRABOWSKI [KI-GENERIERT], ISTOCK, PRESSEDIENST FAHRRAD/B. LATERAL/WINFRIED HEINZE



Marktplats

PREISE PRODUKTE NEUIGKEITEN

Kdlner Dom koste bald Eintritt

Touristen konnen den Kolner Dom ab Juli nur noch gegen eine Eintritts-
gebiihr betreten. Damit sollen die gestiegenen Ausgaben fiir Pflege, Schutz
und laufenden Betrieb gedeckt werden, erklarte das Domkapitel. Wie viel
ein Ticket kosten wird, war bei Redaktionsschluss noch nicht bekannt.
Gottesdienstbesucher, Betende und Mitglieder des Zentral-Dombau-Vereins
sollen weiter gratis Zugang erhalten. Mit ca. sechs Millionen Besuchern im
Jahr ist der Kolner Dom die meistbesuchte Bauwerk Deutschlands.

Studie zu Krebs bei den Samtpfoten Verbraucherzentrale NRW warnt
Dank Hauskatzen endlich Brustkrebs verstehen Jodlosung nicht einnehmen
& Fin internationales Forschungsteam hat Derzeit wird die sogenannte »Lugolsche

Losungx, friiher als Desinfektionsmittel
verwendet, im Internet immer wieder als
eine Art Nahrungsergénzungsmittel gegen
Jodmangel verkauft. Die Verbraucherzen-
trale NRW rat nun aber dringend
von der Einnahme ab: Der

weltweit erstmals eine genetische Studie
zu Krebs bei Katzen durchgefiihrt. Die
Krankheit ist, wie beim Menschen, eine der
¢ héufigsten Todesursachen. Dabei fanden

S die Wissenschaftler heraus, dass genetische
2 Verdnderungen in Tumoren von Katzen

KOCK/EXQUISINE

£ jenen bei Menschen dhneln. Sie hoffen extrem hohe Jodgehalt
= nun, neue Perspektiven fiir die Entwick- konne zu schweren

S lung gezielter therapeutischer Ansétze fiir Gesundheits-

& die Behandlung von Krebs, insbesondere stérungen

€ Brustkrebs, entwickeln zu konnen.

fihren. /
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Kaffeevollautomat

Mehr Komfort fiir Hobby-Baristas

Der EQ900 iAroma von
Siemens hat ein Upgrade
erhalten. Neue Extras wie
Vorwarmfunktion, héhen-
verstellbare Tropfschale
fiir groe To-go-Becher
und Erweiterung der Aus-
wahl an Getrankespezia-
litdten um XL-Getrénke
sollen die Zubereitung
noch komfortabler
machen. Preis: 3099 Euro.

Onlinehandel

Der Wettbewerb wird enger
Joybuy Mutterkonzern jd.com ist ein eta-

blierter Versandriese in China, Mehr-
heitseigner bei Mediamarkt/Saturn und will nun auch
in Deutschland mit eigener Versandlogistik durchstar-
ten. Fiir 3,99 Euro pro Monat bietet joybuy.de eine
Versandflatrate; dabei wird zunédchst in Teilen NRWs
sogar eine Lieferung am gleichen Tag angeboten.

Smartphone-Nutzungsdauer gibt zu denken

Die Zeit, die die Deutschen tdglich am Smartphone
verbringen, steigt weiter rapide an: Waren die Geréte
2024 im Schnitt 150 Minuten am Tag im Einsatz,
sind es jetzt bereits 180 Minuten. Das zeigt eine repréa-
sentative Befragung des Digitalverbands Bitkom.
Mit 216 Minuten verbringen 16- bis 29-J4hrige am
meisten Zeit am Handy, doch auch bei den 50- bis
64-Jahrigen sind es tiglich im Schnitt 177 Minuten.

Machen Sie lhr Wachstum sichtbar!

Wachstumsstarke Unternehmen
schaffen Arbeitsplatze,

Innovationen und sichern die Zukunft
des Wirtschaftsstandorts.

FOCUS-Business und Statista suchen
genau diese Unternehmen - fiir die
Liste der Wachstumschampions 2027.

e

ZEIGEN SIE IHRE LEISTUNG:
JETZT BEWERBEN!
Teilnahme bis 12.06.2026

focus-business.de/wachstumschampion

Teilweise mit Kl generiert

¥
statista?a BUSINESS
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Marktplatz

PREISE PRODUKTE NEUIGKEITEN

Neue VDE-Richtlinie
Mehr Gestaltungsfreiheit
bei Balkonkraftwerken

Die im Mérz veroffentlichte VDE-AR-N
4105 lasst die bisherige 2 000-W-Ober-
grenze der an den Wechselrichter von
Stecker-Solaranlagen angeschlossenen
Panels entfallen. Bis zu 7 kW Nennleis-
tung sollen jetzt moglich sein, je nach-
dem, wie viel der Wechselrichter ver-
arbeiten kann. Die zusétzlichen Panels
bewirken mehr Ausbeute fiir Speicher
zur Selbstnutzung. Die Netz-Einspei-
sungsgrenze bleibt bei 800 Watt.

8 GuterRat|5.2026

Smarter Ring

Gesundheitsanalyse mit
Kunstlicher Intelligenz

Mit dem Ring Pro will Ultrahuman
neue Maf3stdbe in der Gesundheits-
analyse setzen. Neu: der KI-Assistent
Jade, eine Akkulaufzeit von 15 Tagen,
ein praziserer Herzfre-
quenzsensor und ein
schnellerer Zwei-
Kern-Prozessor.
Preis mit Lade-
case Pro Char-
ging: 479 Euro.

ZAHL DES MONATS

196 353
*

offentliche Ladepunkte fur E-Autos gab es
zum Stichtag 1. Februar in Deutschland.
146 449 davon bieten eine maximale Lade-
leistung von 22 kW und werden als Normal-
ladepunkte bezeichnet, 49304 Ladepunkte
bieten mehr als 22 kW.

Homeoffice und Geburtenrate

»Kindern« statt pendeln:
Losung eines Problems?

In Haushalten mit einem Tag Home-
office pro Woche kénnte die Geburten-
rate um 14 Prozent steigen; eine von
drei Frauen kénnte in ihrem Leben
also ein Kind mehr bekommen. Dies
ergab eine Studie des Ifo-Instituts und
der Universitat Stanford. Weniger
Stress und der Wegfall von Pendelzei-
ten seien wahrscheinliche Griinde.
Keine Sorge, Chef: Mit so viel Statistik
im Kopf ist eher der Hausputz dran.

Tduschungsmandéver Mit Punkten und Spiegeln sprengt die Installation »Infinity Mirrored Room« der japanischen Kiinstlerin
Yayoi Kusama jede Grenze der Vorstellungskrafi. Zu sehen sind die Unendlichkeits-Spiegelrdume bis 2.8. im Kolner Museum Ludwig



Cooler horen

Kinder, die schlecht horen,
lernen schlechter sprechen.
Das will Horgerate-Herstel-

Kostenbremse

Neue Tankg ewohnheit ler Oticon verhindern, hat
mit »Oticon Play SI« ein

spezielles Horsystem fiir

wegen Spritpreispaket

Tankstellen sollen nur noch einmal Kinder herausgebracht. Die
am Tag, um 12 Uhr mittags, die Preise Gerate setzen dafiir auf KI-

erhohen diirfen. Preissenkungen sind gestﬁtzte Klangverarbei—

dagegen jederzeit moglich. Die von . . .
Bundestag und Bundesrat im Mérz tung fir mehr Deutlichkeit.

beschlossene Regel schérft zudem das Auflerdem schiitzen sie
Kartellrecht. Fiir Verbraucher heilst vor plotzlichen st6-

das: Statt am Abend zur Zapfsaule ist
es ratsam, besser vormittags vor

12 Uhr zu tanken, um die geringsten
Spritpreise des Tages mitzunehmen.

renden Gerauschen
und Larm.

Zeckenstiche Goldene Henne

Zwei neue FSME-Risikogebiete Ticket-Verkauf ist gestartet

Neben Borrelien konnen Zecken auch Viren tiber- Deutschlands grofSter Publikumspreis, die Goldene
tragen, die eine Frithsommer-Meningoenzephalitis Henne, wird am 4.9.2026 verliehen und live in der
(FSME) auslosen. Am grof3ten ist die Infektions- ¢ ARD iibertragen. Wer in der HALLE:EINS der
gefahr in Siiddeutschland, doch kommen vermehrt y ) Leipziger Messe dabei sein mochte, kann bei
Risikogebiete in der Landesmitte hinzu — 2026 der ‘ ticketgalerie.de oder mdr-ticketshop.de
Stadtkreis Halle an der Saale und der Landkreis zwischen drei Preiskategorien wéhlen: PK1
Nordsachsen. Bester Schutz: eine FSME-Impfung. fiir 119 €, PK2 fiir 99 € und PK3 fiir 89 €.

veranstaltet von BurdabDirect ANZEIGE

Ihre Chance auf 25.000 € So einfach geht‘s:

1. Ratsel [6sen
2. Kostenlos anrufen

deutscher 0800 - 588 555 806

Dichter Mo - Fr: 8.00 - 18.00 Uhr | Sa: 8.00 - 15.00 Uhr

3.Anmeldecode 26AL0506
Edel- und Losungswort nennen

metall
N

1 2 3 4 5 6 7 8

4. Chance sichern auf

spanischer

Maler 25.000 € in bar

Zusatzinformation: Unabhangig vom Gewinnspiel informieren wir Sie bei gesonderter Einwilligung gerne tiber entgeltliche Gliicksspielangebote der Burda Direct GmbH.

Teilnahmebedingungen: Das Gewinnspiel lduft bis zum 14.05.2026 und wird von der Burda Direct GmbH (Verantwortlicher und Kontakt), Hubert-Burda-Platz 2, 77652 Offenburg veranstaltet. Die Ziehung erfolgt immer zum 15ten des
Folgemonats. Mitarbeiter, deren Angehérige sowie Minderjahrige sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Teilnahmeberechtigt sind Personen mit Wohnsitz oder standigem Aufenthalt in Deutschland. Wenn Ubereinstimmung, des von
einem unabhangigen Gewinnspielbeauftragten zugeteilten Gliickscodes eines Teilnehmers am Ziehungstag, mit dem vorab per Zufall gezogenen Gewinncode vorliegt, tritt der Gewinnfall ein. Der Gewinner wird schriftlich benachrichtigt.
Bei Postriicklaufern oder falls Benachrichtigung innerhalb von zwei Tagen fehlschlagt, besteht keine Pflicht zu weiteren Nachforschungen. Der Gewinnanspruch verfallt in diesem Fall. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Datenschutzinfo: Burda Direct GmbH, Datenschutz, Postfach 1223, 77602 Offenburg. Zum Vertragsschluss sind Angaben zu Namen, Adresse und Geburtsdatum erforderlich, ansonsten freiwillig; bei Teilnahme an entgeltlichen Gliicksspie-
langeboten zudem Zahlungsdaten. Uber die diesbeziigliche Datenverarbeitung wird vor Vertragsschluss informiert. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister) erfolgt zur Gewinnspielabwicklung bzw. fiir Abonnements
sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 | b) bzw. f) DSGVO), solange fiir diese Zwecke oder aufgrund von Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bei Art. 6 | f) DSGVO ist unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von
Direktwerbung. Zudem haben Sie Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Léschung oder Einschrankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die Verarbeitung, auf Dateniibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehorde.
Details unter: datenschutz.gewinnspiel-bd.de
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PREISE PRODUKTE NEUIGKEITEN

KURZTEST DES MONATS

KI-Fotobuch von MYPOSTER

Willkommene Abkurzung

Wiebke
» Hugden

ZEITFRESSER Fotoalben
gewahren kostbare Riick-
blicke zu den wichtigsten
Meilensteinen im Leben

- sie zu erstellen, kostet
allerdings auch jede Men-
ge wertvolle Lebenszeit.
Kein Wunder, dass viele
entwickelte Fotos als
ewiglich unsortierter Wust
im Schuhkarton enden.
AUTOMATISIERT Neue KI-
Angebote wollen die Arbeit
deutlich erleichtern - wie
das KI-Fotobuch von My-
poster (myposter.de/ki-
fotobuch). Die Kiinstliche
Intelligenz soll aus Hun-
derten Fotos automatisch

BEST MOMENTS
2025

die besten Motive wahlen,
zur stimmigen Bildstrecke
ordnen und in wenigen
Minuten ein druckfertiges
Familienalbum gestalten.
REALITAT Meine Tester-
fahrung mit dhnlichen Pro-
dukten: Ganz so einfach
ist es nicht - und so war
es auch in diesem Fall.
Zwar erkannte die Kl einige
Motivdopplungen, die ich
absichtlich eingeschleust
hatte, aber nicht alle. An-
dererseits eliminierte die
KI manch ahnliches Motiv,
dasich gern behalten
hatte. Zudem gelang es mir
nicht, meine Fotos kom-
plett nach Erstelldatum zu
sortieren, auch hier musste
ich handisch nacharbeiten.
Dennoch ist mein Gesamt-
fazit positiv: Einige Pro-
zesse lieBen sich zeitlich
merklich abkirzen, die
Layouts sind schick, und
das gedruckte Buch macht
einen wertigen Eindruck.

[ETETEn URTEIL

PREIS AB 15,99 EURO
ZEITERSPARNIS +
DESIGNS +
BUCHQUALITAT +
NOTE L7

Bewertungsskala ++ + O — —— [»sehr gut« bis »mangelhaft«]
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Per Zug europaweit unterwegs

Mit einem Interrail-Pass

J

&

|

geht es mit nur einem Ticket

ganz einfach zu mehr als

30000 Reisezielen in ganz

Europa. Das Buch »Dein

ultimativer Interrail-Guide«

(Bruckmann, 22,99 Euro)

hilft dabei, sich die schonsten Strecken zusam-
menzustellen. In dem Bahn-Reisefiihrer gibt es
dazu die besten Tipps zu preiswerten Ubernach-
tungsmoglichkeiten und Ausflugstipps vor Ort.

Schnelle Mahlzeiten trinken

Nur in Einzelfallen
sinnvoll

Trinkmahlzeiten sind prak-
tisch, wenn unterwegs keine
andere Mahlzeit moglich

ist. Als dauerhafter Ersatz fiir
herkommliche Mahlzeiten
sind sie aber nicht geeignet,
hat die Verbraucherzentrale
in einem Test herausgefunden:
zu viel Fett und viel Zucker.

Amazon-Gratisversand

Anpassung bei
Mindestbestellwert

Bisher reichten Waren im
Gesamtwert von 39 Euro,

um sich diese trotz fehlender
Prime-Mitgliedschaft gratis
von Amazon nach Hause schi-
cken zu lassen. Nun hat der
Versandhéndler den Mindest-
bestellwert auf 49 Euro er-
hoht. Prime kostet monatlich
8,99 bzw. jahrlich 89,90 Euro.




