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Gesundes Trinkverhalten spielt eine
zentrale Rolle fir unser Wohlbefin-
den und unsere Leistungsfahigkeit.
Nicht nur die Menge, sondern auch
die RegelmaBigkeit der Fliissig-
keitszufuhr sind entscheidend, um
den Kdrper optimal zu versorgen.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nahrung (DGE) empfiehlt rund 1,5
Liter Flussigkeit pro Tag - doch der
individuelle Bedarf kann stark va-
riieren.

.Sport oder hohe Temperaturen
erhohen die notige Trinkmenge”,
weiB Diplom-Oecotrophologin
Birgitta Tummel. Wasser reguliert
die Kdrpertemperatur, transportiert
Nahrstoffe und unterstiitzt den
Kreislauf. Uber den SchweiB ver-
liert der Kdrper aber auch wichtige
Mineralstoffe. Dieser Verlust muss
ausgeglichen werden, besonders
bei Hitze oder korperlicher An-
strengung.

Auch der Biiroalltag kann den Flis-

S VERSORGUNG

Mit Mineralwasser zur gesunden Trinkroutine

sigkeitsbedarf erhohen, obwohl die
kérperliche Anstrengung in der Re-
gel nicht hoch ist. Klimaanlagen
sorgen flr trockene Luft. Wer lange
in klimatisierten Raumen arbeitet,
sollte bewusst mehr trinken.
Besonders achtsam sollten die al-
tere Generation sein: Mit dem Al-
ter lasst das Durstempfinden nach,
weshalb viele Altere zu wenig
trinken. Das kann die Gedachtnis-
leistung verschlechtern und Kreis-
laufstérungen verursachen.
Bereits geringe Defizite in der
FlUssigkeitsaufnahme kénnen sich
negativ auf Konzentration, Kreis-
lauf und Stoffwechsel auswirken.
Deshalb ist es sinnvoll, eine Trink-
routine zu entwickeln, die zum
personlichen Lebensstil passt. Ein
Glas Mineralwasser vor und nach
jeder Mahlzeit Iasst sich zum Bei-
spiel gut in den Alltag einbauen.
Mineralwasser versorgt den Kérper
nicht nur mit Fliissigkeit, sondern

kann auch einen wichtigen Beitrag
zur Deckung des Tagesbedarfs an
verschiedenen Mineralstoffen, wie
Kalzium und Magnesium, leisten.
Flr die meisten Menschen wich-
tiger als die genaue Zusammen-
setzung an Mineralstoffen ist, dass
das Mineralwasser schmeckt und
flir einen personlich angenehm
zu trinken ist. Nur so behélt man
die Trinkmenge auch bei. Es lohnt
sich daher, verschiedene Sorten zu
probieren.

Drei Tipps fiir eine gesunde

Trinkroutine

e Durstgefiihl ernst nehmen:
Trinken sollte nicht aufgescho-
ben werden.

e Trinkmenge kontrollieren: Ein
Trinktagebuch hilft, die Flis-
sigkeitsmenge sicherzustellen.

e Routinen schaffen: Ein Glas
Mineralwasser am Morgen
und eine Flasche in Sichtweite
helfen. (akz-o0)

p—

Es ist sinnvoll, eine individuel-
le Trinkroutine zu entwickeln.
Foto: pexels.com/Informations-
zentrale Deutsches Mineralwas-
ser (IDM)/akz-o
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Steigende Energiepreise bereiten
vielen Haushalten Sorgen. Wer seine
Heizkosten dauerhaft senken moch-
te, kann mit modernen Fenstern viel
erreichen. Der Verband Fenster +
Fassade erklart, wann sich ein Fens-
tertausch lohnt, und welchen Effekt
neue Fenster fir Wohnkomfort und
Sicherheit haben.

Heizen mit fossilen Energietragern
oder Strom werden fir viele Haus-
halte immer teurer und ein Ende der
Preisspirale ist nicht in Sicht. Wegen
der schrittweisen Anhebung des CO-
sub 2nosupersub -Preises werden
die Energiepreise in den nachsten
Jahren absehbar weiter steigen. Wer
langfristig sparen mochte, sollte jetzt
seinen Energieverbrauch reduzieren
- auch als Beitrag zum Klimaschutz.
Hier steckt groBes Potenzial in den
eigenen vier Wanden: Eine energe-
tische Sanierung reduziert den Heiz-
energiebedarf deutlich und senkt
dauerhaft auf Jahre die Heizkosten
und spart damit bares Geld. Beson-
ders wirksam ist dabei die Sanierung
der Gebaudehtille: Fenster, Fassade
und das Dach. Denn je weniger War-
me (ber die Hille entweicht, desto
weniger muss geheizt werden. Erster
Ansatzpunkt sind dabei die Fenster.
In einem ersten Sanierungsansatz
kdnnen diese als EinzelmaBnahme

vorab getauscht werden.

Sie sind eine vergleichsweise kosten-
giinstige und effektive Investition.
Neue Fenster - lohnt sich das?
Der Einspareffekt neuer Fenster
hangt vom Gebaudezustand, der
FenstergroBe und den aktuellen
Energiepreisen ab. Eine Faustregel
gibt Orientierung: Je alter die ver-
bauten Fenster sind, desto sinnvoller
ist ein Austausch.

Besonders Fenster mit Einfachver-
glasung, die bis Ende der 1970er
Jahre eingebaut wurden, bieten sich
fir einen Tausch an. Im Gegensatz
zu modernen Zwei- oder Dreifach-
verglasungen bieten sie keinerlei
Warmeddammung. Aber auch éltere
Isolierverglasfenster (vor 1995, also
noch ohne Warmeschutzbeschich-
tung) lassen noch immer viel War-
me entweichen. Auch sie sind gute
Kandidaten fiir eine Sanierung. , Wer
noch einen dieser Fenstertypen ver-
baut hat, sollte unbedingt tiber eine
Modernisierung nachdenken. Das
gilt insbesondere, weil die Bundes-
regierung bei EinzelmaBnahmen
wie der Fenster-Sanierung mit der
BEG-Forderung weiterhin bis zu
20 Prozent der Investitionskosten
ibernimmt.”, rat Frank Lange, VFF-
Geschéftsfiihrer. Alternativ kann
im selbstgenutzen Wohnraum im

o Obstgeholzschnitt e Rasenpflege

© Wurzelfrdasung

© Heckenschnitt

o Baumfdllung mit Seilklettertechnik

yell® 2N

WINKLER

\ FENSTERBALU

KOMPs
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Fensterbau Winkler
Hambacher Str. 50 a
52382 Niederzier

Tel.: 02428 - 90 90 190
Fax.: 02428 - 90 90 191

info@fensterbau-winkler.de
www.fensterbau-winkler.de

Bei groBen Fensterfronten ist der Energiespar-Effekt von gut ge-
dammten Fenstern besonders groB3. Foto: GEALAN

Rahmen der Einkommensteuer 20
Prozent der Sanierungskosten di-
rekt mit der Steuerschuld verrech-
net werden. Vor der Sanierung soll-
ten sich Interessenten sowohl von
einem Fachhandler als auch einem
Steuerberater beraten lassen oder
den VFF-Fordermittel-Assistenten
nutzen. Umfangreiche Information
zur Energieeffizienz und Wirtschaft-
lichkeit neuer Fenster hat der VFF in
seiner aktuellen Studie ,Im neuen
Licht: Energetische Modernisierung
von alten Fenstern” aufbereitet.
Verbesserte Lebensqualitat
Eine Investition in neue Fenster lohnt
sich aber nicht nur des Geldes we-
gen. Fenster bieten neben der Ener-
gieeffizienz viele andere Mehrwerte
wie Schallschutz, Tageslicht, Raum-
klima, Einbruchschutz und Barriere-
freiheit und Automation. Neue, gut
isolierte Fenster sorgen fiir behag-
liche Raume.

Starke Temperaturabfélle am

Abend oder Zugluft gehéren der
Vergangenheit an. Zudem halten
sie StraBenlarm deutlich besser ab
und bieten in der Regel auch mehr
Sicherheit vor Einbruchsversuchen.
.Die Anschaffung neuer Fenster ist
daher immer auch eine Investition in
den Werterhalt der Immobilie und in
mehr Lebensqualitdt”, betont Fens-
terexperte Lange.

Expertentipp

Flir den Fenstertausch bietet sich
staatliche Férderung von Bund,
Landern und Gemeinden an. Wel-
che Programme fiir welche Immobi-
lie passen kdnnen, zeigt schnell und
zuverlassig der kostenlose Forder-
assistent vom Verband

Fenster + Fassade (VFF). Damit Sie
auch in der Forder-Landschaft in der
Komfortzone bleiben. Mdglich ist
auch eine separate Herstellersuche,
Uber die sich gezielt Fachbetriebe
auffinden lassen. Verband Fenster
+ Fassade (VFF)

GEORG

* Heizungsbau * Ol- & Gasfeuerungen

 Sanitarinstallationen

Markfestestr. 39 ¢ 52457 Aldenhoven
Telefon 0 24 64-9 90 80 » Telefax 0 24 64-99 08 22

lhr Partner fOr
Sanitar & Heizung
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WLAN-Router - der heimliche Stromfresser

So lasst sich mit einfachen MalBnahmen der Stromverbrauch bei Routern senken

Heutzutage nutzen viele Ver-
braucher:innen rund um die Uhr
zahlreiche Gerate, die Uber ihren
WLAN-Router verbunden sind. Und
selbst wenn keine Daten iibertragen
werden, ist der Router aktiv und be-
notigt Strom. ,Ein handelstblicher
WLAN-Router kann im Jahr bis zu
100 Kilowattstunden verbrauchen
- das entspricht dem Strombedarf
eines kleinen Kiihlschranks”, erklart
Sven Friese, Verbraucherberater bei
der Verbraucherzentrale NRW in
Bergisch Gladbach. Anders als bei
Haushaltsgeraten gibt es fir Router
kein Energielabel, an dem man sich
orientieren kénnte. Der Verbrauch
hangt daher stark von Modell,
Nutzung und Einstellungen ab.
Wer Strom sparen will, sollte die
eigenen Nutzungsgewohnheiten
kennen und das Gerat optimal ein-
stellen. Schon kleine MaBnahmen
konnen helfen, den Verbrauch zu
reduzieren. Die Verbraucherzentrale
NRW hat dazu finf Tipps zusam-
mengestellt.

Position clever wahlen

Ist der Router optimal platziert,
lasst sich einfach Strom sparen.
Eine zentrale, erhdhte Position sorgt
daftir, dass das WLAN-Signal alle
Raume gut erreicht. So muss das
Gerat nicht mit maximaler Sende-
leistung arbeiten.

Eine gute Position spart nicht nur
Energie, sondern verbessert auch
die WLAN-Qualitat.

Unnétige Funktionen ausschal-
ten

Moderne Router bieten haufig Zu-
satzfunktionen, die dauerhaft Strom
verbrauchen - auch wenn man sie
gar nicht nutzt. Dazu gehdren
etwa das Gastnetzwerk, die WPS-
Taste oder dauerleuchtende LEDs.

Auch ungenutzte Frequenzbander
wie das 5-GHz-WLAN lassen sich
abschalten. Wer nur wenige End-
gerate gleichzeitig nutzt, braucht
oft nur eine Frequenz aktiv. So wird
der Router verbrauchsarmer - ohne
dass die Internetgeschwindigkeit
darunter leidet.
WLAN-Zeitschaltung nutzen
Besonders praktisch ist die Zeit-
schaltfunktion. Damit kann man
das WLAN nachts oder tagsiber
automatisch abschalten, wenn es
regelmaBig nicht bendtigt wird
oder wenn niemand zu Hause ist.
Das spart Strom, ohne dass man
jeden Abend daran denken muss.
Dazu lassen sich einfach Zeitprofi-
le fiir Werktage und Wochenenden
anlegen. Doch Vorsicht: Manche
Endgerate fihren nachts automa-
tische Updates durch. Diese sollte
man bei der Zeitplanung beriick-
sichtigen, um keine Synchronisie-
rungsprobleme zu bekommen. Wer
Smart-Home-Gerate nutzt, kann die
WLAN-Verbindung ebenfalls nicht
deaktivieren, da ihre Funktionen
ansonsten unterbrochen werden.
Eco- und Leistungsmodi akti-
vieren

Eco-Modi oder sogenannte adapti-
ve Leistungsprofile sparen Energie.
Diese senken die Sendeleistung
automatisch, wenn wenig Daten-
verkehr stattfindet.

Man kann auch selbst verschiede-
ne Profile einrichten - zum Beispiel
tagstiber einen ausgewogenen Mo-
dus und nachts einen Sparmodus.
Der Router wechselt dann je nach
Bedarf zwischen den Einstellungen.
In vielen Fallen merkt man keinen
Unterschied bei der Geschwindig-
keit, senkt aber den Energiebedarf.
Firmware aktuell halten

Ein oft unterschatzter Tipp: Regel-
maBige Updates sparen Energie.
Neue Firmware-Versionen der
Router-Hersteller optimieren haufig
die Prozessorverwaltung und das
WLAN-Management. Das kann
auch den Stromverbrauch senken,
ohne das etwas an der Hardware
geandert werden muss.

Wer ein alteres Modell besitzt, kann
iiberlegen, auf ein aktuelleres Gerat
umzusteigen. Moderne Router sind
haufig sparsamer im Betrieb und
bieten zusatzliche Energiesparop-
tionen. So spart man auf lange Sicht
Stromkosten.

Mochten Verbraucher:innen den
Stromverbrauch ihres Routers
messen, konnen sie in allen Bera-
tungsstellen der Verbraucherzent-
rale NRW dafiir Strommessgerate
ausleihen.

Beratungsstelle Bergisch Gladbach
Verbraucherzentrale NRW e.V.

Fertiggarage, Carport, Geratehaus,

Clemens®y,

Pflasterarbeiten
Zaunbau
Garten- und
Landschaftsbau
Erdbewegungen

¢ Container von 4 m? - 30 m?

* Sand und Kies

* RCL und Natursteinsplitt

¢ Mutterboden

¢ Abbriiche / Erdarbeiten

* Ausschachtungen /
Verfiillarbeiten

* Transport von Kleingeraten

* Baumféllungen

Dr.-Christian-Seybold-Str. 2
52349 Diiren
Telefon: 0 24 21 /39 12 90
Telefax: 024 21 /95 90 92
Mobil: 0171 / 401 49 08
E-Mail: info@containerdueren.de

www.containerdueren.de

Heimsauna

Garagentore mit Einbau

Am Johannesbusch 3, 53945 Blankenheim + Talstr. 60-68, 52249 Eschweiler
Besuchen Sie unsere groen Ausstellungen! (Sauna nur in Eschweiler)

graafen

Beratung - Lieferung - Service + Montage vom Fachbetrieb - Besuchen Sie die Ausstellungen!
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POTHEKEN-NOTDIENST

Apotheken-Notruf 0800 00 22833

Freitag, 15. Mai

Nord Apotheke

NordstraBe 1a, 52428 Jlich, 02461 8330
Samstag, 16. Mai

Schlossplatz-Apotheke

RomerstraBe 7, 52428 Jiilich, 02461 50415
Sonntag, 17. Mai

Adler-Apotheke

RathausstraBe 10, 52459 Inden, 02465 99100
Montag, 18. Mai

Linden Apotheke

Lindener StraBe 184-188, 52146 Wiirselen, 02405 72426
Dienstag, 19. Mai

Barbara-Apotheke

Julicher StraBe 173, 52249 Eschweiler, 02403 52132
Mittwoch, 20. Mai

Stadt Apotheke Huppertz e.K.

GrabenstraBe 27, 52249 Eschweiler, 02403 502730
Donnerstag, 21. Mai

Apotheke Bacciocco Jiilich-Koslar

KreisbahnstraBe 35, 52428 Jilich, 02461 58646
Freitag, 22. Mai

Anna-Apotheke

BahnhofstraBe 59, 52477 Alsdorf, 02404 90610
Samstag, 23. Mai

Kiefern Apotheke

MarienstraBe 15, 52531 Ubach-Palenberg, 02451 6169755
Sonntag, 24. Mai

Apotheke Bacciocco Jiilich am Markt

Marktplatz 5, 52428 Jiilich, 02461 2513
Montag, 25. Mai

Brunnen-Apotheke

KirchstraBe 26, 52499 Baesweiler, 02401 4646
Dienstag, 26. Mai

Cornelius-Apotheke OHG

Jilicher StraBe 115, 52477 Alsdorf, 02404 61920
Mittwoch, 27. Mai

Rathaus-Apotheke

IndestraBe 119, 52249 Eschweiler, 02403 29980

Donnerstag, 28. Mai

Graben-Apotheke

GrabenstraBe 48, 52249 Eschweiler, 02403 26940
Freitag, 29. Mai

Marien-Apotheke

MarienstraBe 1, 52457 Aldenhoven, 02464 1754
Samstag, 30. Mai

Apotheke am Markt

HauptstraBe 120, 52499 Baesweiler, 02401 8019995
Sonntag, 31. Mai

easyApotheke Eschweiler

Langwahn 54, 52249 Eschweiler, 02403 555550
Montag, 1. Juni

Blumenrather-Apotheke

Blumenrather StraBe 48, 52477 Alsdorf, 02404 61812
Dienstag, 2. Juni

Apotheke Bacciocco Jiilich am Markt

Marktplatz 5, 52428 Jiilich, 02461 2513
Mittwoch, 3. Juni

Wald Apotheke Huppertz e.K. Zweigniederlassung der Stadt

Apotheke Huppertz e.K.

Pumpe 60, 52249 Eschweiler, 02403 557830
Donnerstag, 4. Juni

Rathaus-Apotheke

LuisenstraBe 55, 52477 Alsdorf, 02404 90500
Freitag, 5. Juni

St. Barbara-Apotheke

HauptstraBe 106, 52499 Baesweiler, 02401 51455
Samstag, 6. Juni

Apotheke am Dreieck

Eschweiler StraBe 7, 52477 Alsdorf, 02404 62515
Sonntag, 7. Juni

Marien-Apotheke

Rurdorfer StraBe 56, 52441 Linnich, 02462 8033
Montag, 8. Juni

Abraxas-Apotheke

Eschweiler StraBe 2b, 52477 Alsdorf, 02404 9188500
Dienstag, 9. Juni

Rathaus-Apotheke

LuisenstraBe 55, 52477 Alsdorf, 02404 90500

ALLGEMEINE NOTDIETE Mittwoch, 10. Juni

o Polizei-Notruf 110

» Feuerwehr/Rettungsdienst 112 ((
o Arzte-Notruf-Zentrale 116117

o Gift-Notruf-Zentrale 022819240

08001110111 (ev.)
08001110222 (kath.)

116111
08001110333

o Telefon-Seelsorge

o Nummer gegen Kummer
o Kinder- und Jugendtelefon
o Hilfetelefon

|

|

Schwangere in Not 08004040020 o’tl

o Eltern-Telefon 08001110550 I
o Initiative vermisste Kinder 116000

» Opfer-Notruf 116006 |

12 |

Brunnen-Apotheke

KirchstraBe 26, 52499 Baesweiler, 02401 4646
Donnerstag, 11. Juni

Park-Apotheke

August-Schmidt-Platz 10, 52134 Herzogenrath, 02406 64380
Freitag, 12. Juni

Martinus Apotheke

Frauenrather StraBe 7, 52457 Aldenhoven, 02464 6500
Samstag, 13. Juni

Gliickauf-Apotheke

Geilenkirchener StraBe 446, 52134 Herzogenrath, 02406 61042
Sonntag, 14. Juni

Miihlen-Apotheke OHG

Herzog-Wilhelm-StraBe 15, 52511 Geilenkirchen, 02451 68222
(ab 9 Uhr bis 9 Uhr Folgetag)
Alle Angaben ohne Gewahr
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NOTDIENSTE 7% reerwen

GEGEN GEWALT

(1]

ORTLICH E NOTDI ENSTE Menschen, die Gewalt erleben oder erlebt haben.

Zahnirztlicher Notdienst 02462 / 860 : ﬁ'{fg‘;’gNumme" fir Frauen
01805/98 67 00 Technischer Notdienst L

Krankenhduser im Kreis Diiren NGW-Entstérdienst Erdgas- und ° gglc?g‘;nz";;n;gaer fiir Ménner
St.-Augustinus-Krankenhaus Wasserversorgung, Betriebsstel-
Diren-Lendersdorf le Linnich
02421 /59 90 02462 /20 67 46
St.-Marien-Hospital Stdrung an Strom-, Gas- oder ‘Q-WASSERGYM NASTIK
Diiren-Birkesdorf Wasserleitungen der Regionetz  [R=c=m Schwangere & junge Miitter o %
02421 /8050 GmbH

Krankenhaus Diiren gem. GmbH 0800/3980110 Schonend © wohltuend » stirkend

‘:‘
02421 /300 Tierérztlicher Notdienst . Neue Kurse ab Mai [

Psychologischer Notdienst Kreis Diiren ] ] o N
Jillich 02423 /90 85 41 o Freitags mittags in Diiren-Rolsdorf
02461/ 52 655 Tierschutzverein Jiilich o JEILTAELDE ] —
Nebenstelle Aldenhoven 02461/34 8700 02422 / 954 16/43
02464 /58 58 198 Anonyme Alkoholiker Heike Fromeyer * Aqua Fitness-Trainerin « www.therapie-schulungszentrum-fromeyer.de
Nebenstelle Linnich 0176 /5008 7394 : ) i i

THERME

EUSKIRCHEN

DEINE WOHLFUHLZEIT
UNTER PALMEN

Entspanne unter echten Stiidseepalmen, tauche einin tiirkisfarbene Lagunen,
geniefde Cocktails an der Poolbar und entdecke unsere thematischen
Saunawelten. Erlebe das immersive Naturerlebnis im IMMERSIVE SKY.

; NEU: Entdecke den Mental Dome als neuen Ort fiir
ST Meditationen, Klangreisen und Breathwork im Palmenparadies.

Weitere Infos und Tickets iiber die BLUPHORIA-App
oder unter www.badewelt-euskirchen.de
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Sportférderung des Landes NRW

NRW bringt neue Sportférderung auf den Weg:
Fir Aldenhovener Vereine sind rund 167.000 Euro vorgesehen

Die Landesregierung Nordrhein-
Westfalen stellt im Rahmen des
NRW-Infrastrukturgesetzes (2025-
2036) insgesamt 600 Millionen Euro
fur die Sportinfrastruktur zur Verf-
gung, wovon 200 Millionen Euro ge-
zielt fir vereinseigene Sportstatten
vorgesehen sind.

Fir die Aldenhovener Sportvereine

sieht der Programmaufruf |, Sport-
vereine” rund 167.000 Euro vor.

Das Interessenbekundungsverfahren
erfolgt wieder (ber das Forderpor-
tal des Landessportbundes (https:/
foerderportal.lsh-nrw.de/startseite)
und startet voraussichtlich am 1.
Juni mit dem entsprechenden Pro-
grammaufruf und der Freischaltung

REGIONALES

des Moduls ,Moderne Sportstatte
Nordrhein-Westfalen”.

Ziel ist es, die Bedingungen fiir Ver-
eine praxisnah zu verbessern und
die Antragsverfahren schlank und
transparent zu gestalten, sodass die
Mittel zligig in konkrete Projekte vor
Ort flieBen.

Weitere Forderaufrufe in Hohe von

ebenfalls je 200 Mio. Euro flir kom-
munale Bader und weitere kommu-
nale Sportanlagen sind fir Juli 2026
geplant.

Alle weiteren Informationen finden
Sie auf der Webseite des Landes-
sportbundes Nordrhein-Westfalen:
Www.Ish.nrw

Grippeschutz im Friihjahr

Besser spat impfen als gar nicht: Die Grippesaison dauert oft bis Mitte Mai

Als idealer Zeitraum fir die Grippe-
impfung gilt zwar der (Spat-)Herbst
zwischen Oktober und Mitte Dezem-
ber. Doch auch im neuen Jahr ist es
noch nicht zu spat: Die Grippewelle
nimmt meist erst im Januar richtig
Fahrt auf und dauert dann drei bis
vier Monate - also oft bis Mitte Mai.
Deshalb ist jede spatere Impfung bis
ins Frihjahr hinein noch wichtig und
sinnvoll. Gerade flir Menschen ab 60
Jahren und Personen mit Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen sowie mit ande-
ren chronischen Krankheiten gilt
namlich: Jeder Winter ohne Grippe
ist ein guter Winter.

Hohes Herzinfarktrisiko bei Er-
krankung

Die Grippe ist viel mehr als eine
Atemwegserkrankung. Sie kann
fast alle Organe angreifen und bei
chronischen Grunderkrankungen
eine Verschlechterung verursachen.
Besonders gefahrdet ist das Herz.

So kann eine Grippeinfektion das
Herzinfarktrisiko in den ersten Ta-
gen nach der Erkrankung um das
bis zu Zehnfache erhdhen. Auch ein
erhohtes Schlaganfallrisiko und eine
deutlich vergroBerte Gefahr fir Blut-
zuckerentgleisungen bei Menschen
mit Diabetes konnen die Folge sein.
Schwere Verlaufe und Komplikatio-
nen kénnen sich dann auf das gan-
ze weitere Leben auswirken: Einer
Studie von 2021 mit 925 Patienten

zufolge verliert einer von fiinf Be-
troffenen im Alter von 65 und mehr
Jahren, der wegen einer Grippe
oder akuten Atemwegserkrankung
ins Krankenhaus eingeliefert wurde,
seine Eigenstandigkeit.

Die Grippeimpfung schiitzt
auch das Herz

Eine Grippeimpfung kann also
nicht nur bestmdglich vor der Infek-
tion, sondern auch vor potenziellen
schweren Folgen schiitzen, zum Bei-
spiel vor einem akuten Herzinfarkt.
Sie hat hier einen vergleichbaren
Effekt wie bewahrte MaBnahmen
zur Herzgesundheit wie ein Rauch-
stopp oder die medikamentdse Cho-
lesterin- und Blutdrucksenkung und
gehort deshalb auch zur Nachsorge
bei einem bereits Uberstandenen Herz-
infarkt unbedingt dazu. Die Standige
Impfkommission (STIKO) empfiehlt
die Grippeimpfung fiir alle Menschen
ab 60 Jahren, fiir Menschen mit Vor-
erkrankungen wie Herz-Kreislauf-,
Atemwegs-, Leber- und Nierenkrank-
heiten, Diabetes, neurologischen Lei-
den und Immunschwachen sowie fiir
Schwangere ab dem vierten Schwan-
gerschaftsmonat. Sie sollte jahrlich
wiederholt werden, da die Grippeviren
sich kontinuierlich verandern. Beratung
und Termine gibt es in der Arztpraxis
oder Apotheke. (DJD)
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REGIONALES

Clever Energie sparen

Praxistaugliche Tipps fiir den Haushalt - von Stecker ziehen bis Geratetausch

Die Energiepreise sind in den ver-
gangenen Jahren splrbar gestie-
gen und belasten neben weiteren
Preissteigerungen die Budgets vieler
Haushalte.

Dabei gelingt Energie sparen nicht
allein durch technische Neuerungen,
sondern vor allem durch neue kluge
Gewohnheiten. , Viele vermeintlich
einfache Alltagsgerate verursachen
deutlich hohere Stromkosten als ge-
dacht - mit bewussten MaBnahmen
und einfachen Verhaltensanderun-
gen lasst sich hier viel bewegen ,,,
sagt Sven Friese, Verbraucherberater
bei der Verbraucherzentrale NRW in
Bergisch Gladbach. Dabei geht es
nicht nur um den Austausch alter
GroBgerate, sondern vor allem um
kleine MaBnahmen im Alltag: Von
der richtigen Einstellung beim Kihl-
schrank (ber den konsequenten
Verzicht auf Stand-by bis hin zur
gezielten Beleuchtung. Wie man ty-
pische Stromfresser identifiziert und
nachhaltig Kosten spart, hat die Ver-
braucherzentrale NRW in sechs Tipps
zusammengestellt.

Standby vermeiden und Gerate
konsequent abschalten

Gerate, die nur im Standby laufen
oder deren Netzteile weiterhin Strom
ziehen, verbrauchen auch im Ruhe-

zustand Energie. ,Aus” bedeutet
nicht gleich ,Aus”- viele Gerate
verbrauchen weiter Strom, obwohl
sie nicht aktiv genutzt werden. Setzt
man abschaltbare Steckdosenleisten
ein oder zieht die Stecker von Lade-
geraten, wenn diese nicht gebraucht
werden, lasst sich einfach Energie
sparen. Gerade bei Geraten wie TV,
Spielekonsole oder Router kann das
Einsparpotenzial splrbar sein. Damit
senkt man nicht nur die Stromrech-
nung, sondern gewinnt auch Kont-
rolle {iber den eigenen Verbrauch.
GroBgerate priifen und effizient
einsetzen

Kiihlschrank, Gefriertruhe, Waschma-
schine oder Trockner zahlen zu den
groBten Verbrauchern im Haushalt -
vor allem wenn sie bereits alter sind.
Bei Gerdten mit etwa zehn bis fiinf-
zehn Jahren Nutzungsdauer lohnt
ein prifender Blick, ob sich ein
Neukauf lohnt. Beim Betrieb von
Kiihlgeraten gilt: Temperatur richtig
einstellen (z. B. Kihlschrank sieben
Grad), Turen nicht unnétig offen
lassen und regelmaBig abtauen bei
Eisbildung. Mit diesen MaBnahmen
[asst sich der Energieverbrauch deut-
lich senken.

Kochen, Spiilen und Wasche:
Gewohnheiten checken

Seit liber 40 Jahren
lhre Anwaltskanzlei in Aldenhoven

&§ ANWALTSKANZLEI WANGERIN &

-~
RA Giinter Wangerin RA Philipp Wangerin
Tatigkeitsschwerpunkte:

Familienrecht - Arbeitsrecht - Verkehrsrecht -
Strafrecht - Mietrecht - Vertragsrecht

¥ Dietrich-MUlfahrt-StraRe 12 - 52457 Aldenhoven
Tel. 02464 -5535 - Fax 02464 -26 68 - Notruf 24 Std.: 0174 - 327 29 21

E-Mail: info@anwaltskanzlei-wangerin.de
www.anwaltskanzlei-wangerin.de
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Alltagshandlungen wie Kochen,
Spllen oder Waschewaschen bieten
viele Einsparméglichkeiten. So lassen
sich typische Gewohnheiten (iber-
priifen und bei Bedarf &ndern. Bei-
spielsweise beim Kochen den Deckel
auf den Topf zu setzen, nur so viel
Wasser zu erhitzen wie nétig und im
Backofen Umluft statt Ober-/Unter-
hitze zu nutzen. Bei Spiilmaschine
oder Waschmaschine lohnt sich das
Eco-Programm und volle Beladung.
Fur die Wasche gilt: niedrige Tem-
peratur wahlen (z. B. 30 Grad statt
60 Grad Celsius) und wenn mdglich
Lufttrocknung statt Trockner.
Beleuchtung und Unterhal-
tungselektronik gezielt ein-
setzen

Beleuchtung, TV, Computer und
Spielekonsolen machen mit bis zu
einem Drittel einen betrachtlichen
Anteil am Stromverbrauch eines
groBeren Haushalts aus. Alte Gliih-
oder Halogenlampen sollte man
konsequent durch LED-Leuchten
ersetzen, da sie bis zu 90 Prozent
weniger Strom verbrauchen.

Bei Unterhaltungselektronik gilt:
nicht nur auf die Energieeffizienz-
Klasse schauen, sondern auch auf
Nutzungsdauer und Bildschirmgro-
Be. Eine intelligentere Nutzung re-
duziert den Verbrauch ohne groBen

Komfortverlust.

Arbeits- und Heimarbeitsplatz
optimieren

Auch im Homeoffice gibt es viele
Lleise” Stromverbraucher: Desktop-
Computer, Bildschirme, Ladegerate
oder Router. Empfehlenswert ist es,
statt eines Desktop-PC einen Laptop
zu nutzen, Energiespar- oder Ruhe-
zustand zu aktivieren und Ladege-
rate aus der Steckdose zu ziehen,
wenn sie nicht verwendet werden.
Auch hier hilft eine schaltbare Steck-
dosenleiste beim Strom sparen.
Verbrauch bewusst machen und
regelmaBig priifen

Wer weiB, wie viel Strom welche Ge-
rate tatsachlich verbrauchen, kann
gezielter sparen: Ein Strommessgerat
hilft hier weiter. So kann man den
Verbrauch einzelner Gerate ermitteln
und sich bewusst Ziele setzen. Da-
bei helfen folgende Fragen: Wie alt
ist das Gerat? Brauche ich die Leis-
tung oder GroBe noch? Kénnte eine
neue Variante weniger verbrauchen?
Durch Kontrolle und bewusste Ent-
scheidungen lassen sich so Gerate
ausschalten, optimieren oder sinn-
voll austauschen. Strommessgerate
kdnnen in allen Beratungsstellen der
Verbraucherzentrale NRW kostenlos
ausgeliehen werden. Verbraucher-
zentrale NRW e.V.
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