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Mit Mineralwasser zur gesunden Trinkroutine
Gesundes Trinkverhalten spielt eine 
zentrale Rolle für unser Wohlbefin-
den und unsere Leistungsfähigkeit. 
Nicht nur die Menge, sondern auch 
die Regelmäßigkeit der Flüssig-
keitszufuhr sind entscheidend, um 
den Körper optimal zu versorgen. 
Die Deutsche Gesellschaft für Er-
nährung (DGE) empfiehlt rund 1,5 
Liter Flüssigkeit pro Tag - doch der 
individuelle Bedarf kann stark va-
riieren.
„Sport oder hohe Temperaturen 
erhöhen die nötige Trinkmenge“, 
weiß Diplom-Oecotrophologin 
Birgitta Tummel. Wasser reguliert 
die Körpertemperatur, transportiert 
Nährstoffe und unterstützt den 
Kreislauf. Über den Schweiß ver-
liert der Körper aber auch wichtige 
Mineralstoffe. Dieser Verlust muss 
ausgeglichen werden, besonders 
bei Hitze oder körperlicher An-
strengung.
Auch der Büroalltag kann den Flüs-

sigkeitsbedarf erhöhen, obwohl die 
körperliche Anstrengung in der Re-
gel nicht hoch ist. Klimaanlagen 
sorgen für trockene Luft. Wer lange 
in klimatisierten Räumen arbeitet, 
sollte bewusst mehr trinken.
Besonders achtsam sollten die äl-
tere Generation sein: Mit dem Al-
ter lässt das Durstempfinden nach, 
weshalb viele Ältere zu wenig 
trinken. Das kann die Gedächtnis-
leistung verschlechtern und Kreis-
laufstörungen verursachen.
Bereits geringe Defizite in der 
Flüssigkeitsaufnahme können sich 
negativ auf Konzentration, Kreis-
lauf und Stoffwechsel auswirken. 
Deshalb ist es sinnvoll, eine Trink-
routine zu entwickeln, die zum 
persönlichen Lebensstil passt. Ein 
Glas Mineralwasser vor und nach 
jeder Mahlzeit lässt sich zum Bei-
spiel gut in den Alltag einbauen.
Mineralwasser versorgt den Körper 
nicht nur mit Flüssigkeit, sondern 

kann auch einen wichtigen Beitrag 
zur Deckung des Tagesbedarfs an 
verschiedenen Mineralstoffen, wie 
Kalzium und Magnesium, leisten. 
Für die meisten Menschen wich-
tiger als die genaue Zusammen-
setzung an Mineralstoffen ist, dass 
das Mineralwasser schmeckt und 
für einen persönlich angenehm 
zu trinken ist. Nur so behält man 
die Trinkmenge auch bei. Es lohnt 
sich daher, verschiedene Sorten zu 
probieren.
Drei Tipps für eine gesunde 
Trinkroutine
•	 Durstgefühl ernst nehmen: 

Trinken sollte nicht aufgescho-
ben werden.

•	 Trinkmenge kontrollieren: Ein 
Trinktagebuch hilft, die Flüs-
sigkeitsmenge sicherzustellen.

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

Es ist sinnvoll, eine individuel-
le Trinkroutine zu entwickeln. 
Foto: pexels.com/Informations-
zentrale Deutsches Mineralwas-
ser (IDM)/akz-o
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Wie neue Fenster Heizkosten sparen
Steigende Energiepreise bereiten 
vielen Haushalten Sorgen. Wer seine 
Heizkosten dauerhaft senken möch-
te, kann mit modernen Fenstern viel 
erreichen. Der Verband Fenster + 
Fassade erklärt, wann sich ein Fens-
tertausch lohnt, und welchen Effekt 
neue Fenster für Wohnkomfort und 
Sicherheit haben.
Heizen mit fossilen Energieträgern 
oder Strom werden für 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 nächsten 
Jahren absehbar weiter steigen. Wer 
langfristig sparen möchte, sollte jetzt 
seinen Energieverbrauch reduzieren 
- auch als Beitrag zum Klimaschutz. 
Hier steckt großes Potenzial in den 
eigenen vier Wänden: 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 Gebäudehülle: Fenster, Fassade 
und das Dach. Denn je weniger Wär-
me über die Hülle entweicht, desto 
weniger muss geheizt werden. Erster 
Ansatzpunkt sind dabei die Fenster. 
In einem ersten Sanierungsansatz 
können diese als Einzelmaßnahme 

vorab getauscht werden.
Sie sind eine vergleichsweise kosten-
günstige und effektive Investition.
Neue Fenster - lohnt sich das?
Der Einspareffekt neuer Fenster 
hängt vom Gebäudezustand, der 
Fenstergröße und den aktuellen 
Energiepreisen ab. Eine Faustregel 
gibt Orientierung: Je älter 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 
für einen Tausch an. Im Gegensatz 
zu modernen Zwei- oder Dreifach-
verglasungen bieten sie keinerlei 
Wärmedämmung. Aber auch ältere 
Isolierverglasfenster (vor 1995, also 
noch ohne Wärmeschutzbeschich-
tung) lassen noch immer viel Wär-
me entweichen. Auch sie sind gute 
Kandidaten für eine Sanierung. „Wer 
noch einen dieser Fenstertypen ver-
baut hat, sollte unbedingt über eine 
Modernisierung nachdenken. Das 
gilt insbesondere, weil die Bundes-
regierung bei Einzelmaßnahmen 
wie der Fenster-Sanierung mit der 
BEG-Förderung weiterhin bis zu 
20 Prozent der Investitionskosten 
übernimmt.“, rät Frank Lange, VFF-
Geschäftsführer. Alternativ kann 
im selbstgenutzen Wohnraum im 

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 Fachhändler als auch einem 
Steuerberater beraten lassen oder 
den VFF-Fördermittel-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 Lebensqualität
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 für behag-
liche Räume.
Starke Temperaturabfälle am 

Abend oder Zugluft gehören der 
Vergangenheit an. Zudem halten 
sie Straßenlärm 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 Lebensqualität“, betont Fens-
terexperte Lange.
Expertentipp
Für den Fenstertausch bietet sich 
staatliche Förderung von Bund, 
Ländern und Gemeinden an. Wel-
che Programme für welche Immobi-
lie passen können, zeigt schnell und 
zuverlässig der kostenlose Förder-
assistent vom Verband
Fenster + Fassade (VFF). Damit Sie 
auch in der Förder-Landschaft in der 
Komfortzone bleiben. Möglich ist 
auch eine separate Herstellersuche, 
über die sich gezielt Fachbetriebe 
auffinden lassen. Verband Fenster 
+ Fassade (VFF)

Bei großen Fensterfronten ist der Energiespar-Effekt von gut ge-
dämmten Fenstern besonders groß. Foto: GEALAN
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WLAN-Router - der heimliche Stromfresser
So lässt sich mit einfachen Maßnahmen der Stromverbrauch bei Routern senken

Heutzutage nutzen viele Ver-
braucher:innen rund um die Uhr 
zahlreiche Geräte, die über ihren 
WLAN-Router verbunden sind. Und 
selbst wenn keine Daten übertragen 
werden, ist der Router aktiv und be-
nötigt Strom. „Ein handelsüblicher 
WLAN-Router kann im Jahr bis zu 
100 Kilowattstunden verbrauchen 
- das entspricht dem Strombedarf 
eines kleinen Kühlschranks“, erklärt 
Sven Friese, Verbraucherberater bei 
der Verbraucherzentrale NRW in 
Bergisch Gladbach. Anders als bei 
Haushaltsgeräten gibt es für Router 
kein Energielabel, an dem man sich 
orientieren könnte. Der Verbrauch 
hängt daher stark von Modell, 
Nutzung und Einstellungen ab. 
Wer Strom sparen will, sollte die 
eigenen Nutzungsgewohnheiten 
kennen und das Gerät optimal ein-
stellen. Schon kleine Maßnahmen 
können helfen, den Verbrauch zu 
reduzieren. Die Verbraucherzentrale 
NRW hat dazu fünf Tipps zusam-
mengestellt.
Position clever wählen
Ist der Router optimal platziert, 
lässt sich einfach Strom sparen. 
Eine zentrale, erhöhte Position sorgt 
dafür, dass das WLAN-Signal alle 
Räume gut erreicht. So muss das 
Gerät nicht mit maximaler Sende-
leistung arbeiten.
Eine gute Position spart nicht nur 
Energie, sondern verbessert auch 
die WLAN-Qualität.
Unnötige Funktionen ausschal-
ten
Moderne Router bieten häufig Zu-
satzfunktionen, die dauerhaft Strom 
verbrauchen - auch wenn man sie 
gar nicht nutzt. Dazu gehören 
etwa das Gastnetzwerk, die WPS-
Taste oder dauerleuchtende LEDs. 

Auch ungenutzte Frequenzbänder 
wie das 5-GHz-WLAN lassen sich 
abschalten. Wer nur wenige End-
geräte gleichzeitig nutzt, braucht 
oft nur eine Frequenz aktiv. So wird 
der Router verbrauchsärmer - ohne 
dass die Internetgeschwindigkeit 
darunter leidet.
WLAN-Zeitschaltung nutzen
Besonders praktisch ist die Zeit-
schaltfunktion. Damit kann man 
das WLAN nachts oder tagsüber 
automatisch abschalten, wenn es 
regelmäßig nicht benötigt wird 
oder wenn niemand zu Hause ist. 
Das spart Strom, ohne dass man 
jeden Abend daran denken muss. 
Dazu lassen sich einfach Zeitprofi-
le für Werktage und Wochenenden 
anlegen. Doch Vorsicht: Manche 
Endgeräte führen nachts automa-
tische Updates durch. Diese sollte 
man bei der Zeitplanung berück-
sichtigen, um keine Synchronisie-
rungsprobleme zu bekommen. Wer 
Smart-Home-Geräte 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 
tagsüber einen ausgewogenen Mo-
dus und nachts einen Sparmodus. 
Der Router wechselt dann je nach 
Bedarf zwischen den Einstellungen. 
In vielen Fällen merkt man keinen 
Unterschied bei der Geschwindig-
keit, senkt aber den Energiebedarf.
Firmware aktuell halten

Ein oft unterschätzter Tipp: Regel-
mäßige Updates sparen Energie. 
Neue Firmware-Versionen der 
Router-Hersteller optimieren häufig 
die Prozessorverwaltung und das 
WLAN-Management. Das kann 
auch den Stromverbrauch senken, 
ohne das etwas an der Hardware 
geändert werden muss.
Wer ein älteres Modell besitzt, kann 
überlegen, auf ein aktuelleres Gerät 
umzusteigen. Moderne Router sind 
häufig sparsamer im Betrieb und 
bieten zusätzliche Energiesparop-
tionen. So spart man auf lange Sicht 
Stromkosten.
Möchten Verbraucher:innen den 
Stromverbrauch ihres Routers 
messen, können sie in allen Bera-
tungsstellen der Verbraucherzent-
rale NRW dafür Strommessgeräte 
ausleihen.
Beratungsstelle Bergisch Gladbach
Verbraucherzentrale NRW e.V.
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Freitag, 15. Mai 
	 Nord Apotheke
	 Nordstraße 1a, 52428 Jülich, 02461 8330
Samstag, 16. Mai 
	 Schlossplatz-Apotheke
	 Römerstraße 7, 52428 Jülich, 02461 50415
Sonntag, 17. Mai 
	 Adler-Apotheke
	 Rathausstraße 10, 52459 Inden, 02465 99100
Montag, 18. Mai 
	 Linden Apotheke
	 Lindener Straße 184-188, 52146 Würselen, 02405 72426
Dienstag, 19. Mai 
	 Barbara-Apotheke
	 Jülicher Straße 173, 52249 Eschweiler, 02403 52132
Mittwoch, 20. Mai 
	 Stadt Apotheke Huppertz e.K.
	 Grabenstraße 27, 52249 Eschweiler, 02403 502730
Donnerstag, 21. Mai 
	 Apotheke Bacciocco Jülich-Koslar
	 Kreisbahnstraße 35, 52428 Jülich, 02461 58646
Freitag, 22. Mai 
	 Anna-Apotheke
	 Bahnhofstraße 59, 52477 Alsdorf, 02404 90610
Samstag, 23. Mai 
	 Kiefern Apotheke
	 Marienstraße 15, 52531 Übach-Palenberg, 02451 6169755
Sonntag, 24. Mai 
	 Apotheke Bacciocco Jülich am Markt
	 Marktplatz 5, 52428 Jülich, 02461 2513
Montag, 25. Mai 
	 Brunnen-Apotheke
	 Kirchstraße 26, 52499 Baesweiler, 02401 4646
Dienstag, 26. Mai 
	 Cornelius-Apotheke OHG
	 Jülicher Straße 115, 52477 Alsdorf, 02404 61920
Mittwoch, 27. Mai 
	 Rathaus-Apotheke
	 Indestraße 119, 52249 Eschweiler, 02403 29980

Donnerstag, 28. Mai 
	 Graben-Apotheke
	 Grabenstraße 48, 52249 Eschweiler, 02403 26940
Freitag, 29. Mai 
	 Marien-Apotheke
	 Marienstraße 1, 52457 Aldenhoven, 02464 1754
Samstag, 30. Mai 
	 Apotheke am Markt
	 Hauptstraße 120, 52499 Baesweiler, 02401 8019995
Sonntag, 31. Mai 
	 easyApotheke Eschweiler
	 Langwahn 54, 52249 Eschweiler, 02403 555550
Montag, 1. Juni 
	 Blumenrather-Apotheke
	 Blumenrather Straße 48, 52477 Alsdorf, 02404 61812
Dienstag, 2. Juni 
	 Apotheke Bacciocco Jülich am Markt
	 Marktplatz 5, 52428 Jülich, 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
	 Luisenstraße 55, 52477 Alsdorf, 02404 90500
Freitag, 5. Juni 
	 St. Barbara-Apotheke
	 Hauptstraße 106, 52499 Baesweiler, 02401 51455
Samstag, 6. Juni 
	 Apotheke am Dreieck
	 Eschweiler Straße 7, 52477 Alsdorf, 02404 62515
Sonntag, 7. Juni 
	 Marien-Apotheke
	 Rurdorfer Straße 56, 52441 Linnich, 02462 8033
Montag, 8. Juni 
	 Abraxas-Apotheke 
	 Eschweiler Straße 2b, 52477 Alsdorf, 02404 9188500
Dienstag, 9. Juni 
	 Rathaus-Apotheke
	 Luisenstraße 55, 52477 Alsdorf, 02404 90500
Mittwoch, 10. Juni 
	 Brunnen-Apotheke
	 Kirchstraße 26, 52499 Baesweiler, 02401 4646
Donnerstag, 11. Juni 
	 Park-Apotheke
	 August-Schmidt-Platz 10, 52134 Herzogenrath, 02406 64380
Freitag, 12. Juni 
	 Martinus Apotheke
	 Frauenrather Straße 7, 52457 Aldenhoven, 02464 6500
Samstag, 13. Juni 
	 Glückauf-Apotheke
	 Geilenkirchener Straße 446, 52134 Herzogenrath, 02406 61042
Sonntag, 14. Juni 
	 Mühlen-Apotheke OHG
	 Herzog-Wilhelm-Straße 15, 52511 Geilenkirchen, 02451 68222
(ab 9 Uhr bis 9 Uhr Folgetag)
Alle Angaben ohne Gewähr
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Zahnärztlicher Notdienst
	 01805 / 98 67 00
Krankenhäuser im Kreis Düren
	 St.-Augustinus-Krankenhaus
	 Düren-Lendersdorf
	 02421 / 59 90
	 St.-Marien-Hospital
	 Düren-Birkesdorf
	 02421 / 80 50
	 Krankenhaus Düren gem. GmbH
	 02421 / 300
Psychologischer Notdienst
	 Jülich
	 02461 / 52 655
	 Nebenstelle Aldenhoven
	 02464 / 58 58 198
	 Nebenstelle Linnich

	 02462 / 860
Technischer Notdienst
	 NGW-Entstördienst Erdgas- und 

Wasserversorgung, Betriebsstel-
le Linnich

	 02462 / 20 67 46
	 Störung an Strom-, Gas- oder 

Wasserleitungen der Regionetz 
GmbH 

	 0800 / 39 80 110 
Tierärztlicher Notdienst
	 Kreis Düren
	 02423 / 90 85 41
	 Tierschutzverein Jülich
	 02461 / 34 87 00
Anonyme Alkoholiker 
	 0176 / 5008 7394
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Sportförderung des Landes NRW
NRW bringt neue Sportförderung auf den Weg:  
Für Aldenhovener Vereine sind rund 167.000 Euro vorgesehen

Die Landesregierung Nordrhein-
Westfalen stellt im Rahmen des 
NRW-Infrastrukturgesetzes (2025-
2036) insgesamt 600 Millionen Euro 
für die Sportinfrastruktur zur Verfü-
gung, wovon 200 Millionen Euro ge-
zielt für vereinseigene Sportstätten 
vorgesehen sind.
Für die Aldenhovener Sportvereine 

sieht der Programmaufruf I „Sport-
vereine“ rund 167.000 Euro vor.
Das Interessenbekundungsverfahren 
erfolgt wieder über das Förderpor-
tal des Landessportbundes (https://
foerderportal.lsb-nrw.de/startseite) 
und startet voraussichtlich am 1. 
Juni mit dem entsprechenden Pro-
grammaufruf und der Freischaltung 

des Moduls „Moderne Sportstätte 
Nordrhein-Westfalen“.
Ziel ist es, die Bedingungen für Ver-
eine praxisnah zu verbessern und 
die Antragsverfahren schlank und 
transparent zu gestalten, sodass die 
Mittel zügig in konkrete Projekte vor 
Ort fließen.
Weitere Förderaufrufe in Höhe von 

ebenfalls je 200 Mio. Euro für kom-
munale Bäder und weitere kommu-
nale Sportanlagen sind für Juli 2026 
geplant.

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

Grippeschutz im Frühjahr
Besser spät impfen als gar nicht: Die Grippesaison dauert oft bis Mitte Mai

Als idealer Zeitraum für die Grippe-
impfung gilt zwar der (Spät-)Herbst 
zwischen Oktober und Mitte Dezem-
ber. Doch auch im neuen Jahr ist es 
noch nicht zu spät: 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 spätere Impfung bis 
ins Frühjahr hinein noch wichtig und 
sinnvoll. Gerade für Menschen ab 60 
Jahren und Personen mit Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen sowie mit ande-
ren chronischen Krankheiten gilt 
nämlich: 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 gefährdet ist das Herz. 

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

zufolge verliert einer von fünf Be-
troffenen im Alter von 65 und mehr 
Jahren, der wegen einer Grippe 
oder akuten Atemwegserkrankung 
ins Krankenhaus eingeliefert wurde, 
seine Eigenständigkeit.
Die Grippeimpfung schützt 
auch das Herz
Eine Grippeimpfung kann also 
nicht nur bestmöglich vor der Infek-
tion, sondern auch vor potenziellen 
schweren Folgen schützen, zum Bei-
spiel vor einem akuten Herzinfarkt. 
Sie hat hier einen vergleichbaren 
Effekt wie bewährte Maßnahmen 
zur Herzgesundheit wie ein Rauch-
stopp oder die medikamentöse Cho-
lesterin- und Blutdrucksenkung und 
gehört deshalb auch zur Nachsorge 
bei einem bereits überstandenen Herz-
infarkt unbedingt dazu. Die Ständige 
Impfkommission (STIKO) empfiehlt 
die Grippeimpfung für alle Menschen 
ab 60 Jahren, für Menschen mit Vor-
erkrankungen wie Herz-Kreislauf-, 
Atemwegs-, Leber- und Nierenkrank-
heiten, Diabetes, neurologischen Lei-
den und Immunschwächen sowie für 
Schwangere ab dem vierten Schwan-
gerschaftsmonat. Sie sollte jährlich 
wiederholt werden, da die Grippeviren 
sich kontinuierlich verändern. Beratung 
und Termine gibt es in der Arztpraxis 
oder Apotheke. (DJD)
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Die nächste Ausgabe erscheint am: 
Freitag, 12. Juni 2026

Annahmeschluss ist am:
05.06.2026 um 10 Uhr

Angebote
Dienstleistung

Betreuung/Pflege

Hilfe im Alltag für Senioren
<nnk>Zuverlässige liebevolle All-
tagshelferin mit viel Erfahrung (auch 
in der Pflege) unterstützt hilfsbe-
dürftige Senioren im Raum Alden-
hoven +5 km. Ich freue mich auf 
Ihren Anruf! Tel.:  0179/9346128

Maler
Maler-, Wärmedämm-, Trocken-
bau

und Bodenverlegearbeiten, günsti-
ge Festpreise, saubere Ausführung, 
Termine frei. Tel. 02429/908144 od. 
0170/7555363

Gesuche
Kaufgesuch

Frau Stefan kauft:
Pelze, Lederjacken, Schreib-, Näh-
maschinen, Abendgarderobe, Por-
zellan, Zinn, Krüge, Trachten, Ta-
schen, Uhren, Münzen, Schmuck, 
Zahngold, Silberbesteck, Bilder, 
Ölgemälde, Bernstein, Hirschge-
weihe, seriöse Kaufabwicklung. Tel.: 
0177/4278838, Mo-So, 9-20 Uhr.
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Clever Energie sparen
Praxistaugliche Tipps für den Haushalt - von Stecker ziehen bis Gerätetausch

Die Energiepreise sind in den ver-
gangenen Jahren spürbar 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 Alltagsgeräte verursachen 
deutlich höhere Stromkosten als ge-
dacht - mit bewussten Maßnahmen 
und einfachen Verhaltensänderun-
gen lässt sich hier viel bewegen „, 
sagt Sven Friese, Verbraucherberater 
bei der Verbraucherzentrale NRW in 
Bergisch Gladbach. Dabei geht es 
nicht nur um den Austausch alter 
Großgeräte, sondern vor allem um 
kleine Maßnahmen im Alltag: Von 
der richtigen Einstellung beim Kühl-
schrank über 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 Geräte 
konsequent abschalten
Geräte, die nur im Standby laufen 
oder deren Netzteile weiterhin Strom 
ziehen, verbrauchen auch im Ruhe-

zustand Energie. „Aus“ bedeutet 
nicht gleich „Aus“- viele Geräte 
verbrauchen weiter Strom, obwohl 
sie nicht aktiv genutzt werden. Setzt 
man abschaltbare Steckdosenleisten 
ein oder zieht die Stecker von Lade-
geräten, wenn diese nicht gebraucht 
werden, lässt sich einfach Energie 
sparen. Gerade bei Geräten wie TV, 
Spielekonsole oder Router kann das 
Einsparpotenzial spürbar sein. Damit 
senkt man nicht nur die Stromrech-
nung, sondern gewinnt auch Kont-
rolle über den eigenen Verbrauch.
Großgeräte prüfen und effizient 
einsetzen
Kühlschrank, Gefriertruhe, Waschma-
schine oder Trockner zählen zu den 
größten Verbrauchern im Haushalt - 
vor allem wenn sie bereits älter sind.
Bei Geräten mit etwa zehn bis fünf-
zehn Jahren Nutzungsdauer lohnt 
ein prüfender Blick, ob sich ein 
Neukauf lohnt. Beim Betrieb von 
Kühlgeräten gilt: Temperatur richtig 
einstellen (z. B. Kühlschrank sieben 
Grad), Türen nicht unnötig offen 
lassen und regelmäßig abtauen bei 
Eisbildung. Mit diesen Maßnahmen 
lässt sich der Energieverbrauch deut-
lich senken.
Kochen, Spülen und Wäsche: 
Gewohnheiten checken

Alltagshandlungen wie Kochen, 
Spülen oder Wäschewaschen bieten 
viele Einsparmöglichkeiten. So lassen 
sich typische Gewohnheiten über-
prüfen und bei Bedarf ändern. Bei-
spielsweise beim Kochen den Deckel 
auf den Topf zu setzen, nur so viel 
Wasser zu erhitzen wie nötig und im 
Backofen Umluft statt Ober-/Unter-
hitze zu nutzen. Bei Spülmaschine 
oder Waschmaschine lohnt sich das 
Eco-Programm und volle Beladung. 
Für die Wäsche gilt: niedrige Tem-
peratur wählen (z. B. 30 Grad statt 
60 Grad Celsius) und wenn möglich 
Lufttrocknung statt Trockner.
Beleuchtung und Unterhal-
tungselektronik gezielt ein-
setzen
Beleuchtung, TV, Computer und 
Spielekonsolen machen mit bis zu 
einem Drittel einen beträchtlichen 
Anteil am Stromverbrauch eines 
größeren Haushalts aus. Alte Glüh- 
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 Bildschirmgrö-
ße. Eine intelligentere Nutzung re-
duziert den Verbrauch ohne großen 

Komfortverlust.
Arbeits- und Heimarbeitsplatz 
optimieren
Auch im Homeoffice gibt es viele 
„leise“ Stromverbraucher: Desktop-
Computer, Bildschirme, Ladegeräte 
oder Router. Empfehlenswert ist es, 
statt eines Desktop-PC einen Laptop 
zu nutzen, Energiespar- oder Ruhe-
zustand zu aktivieren und Ladege-
räte aus der Steckdose zu ziehen, 
wenn sie nicht verwendet werden. 
Auch hier hilft eine schaltbare Steck-
dosenleiste beim Strom sparen.
Verbrauch bewusst machen und 
regelmäßig prüfen
Wer weiß, wie viel Strom welche Ge-
räte tatsächlich verbrauchen, kann 
gezielter sparen: Ein Strommessgerät 
hilft hier weiter. So kann man den 
Verbrauch einzelner Geräte ermitteln 
und sich bewusst Ziele setzen. Da-
bei helfen folgende Fragen: Wie alt 
ist das Gerät? Brauche ich die Leis-
tung oder Größe noch? Könnte eine 
neue Variante weniger verbrauchen? 
Durch Kontrolle und bewusste Ent-
scheidungen lassen sich so Geräte 
ausschalten, optimieren oder sinn-
voll austauschen. Strommessgeräte 
können in allen Beratungsstellen der 
Verbraucherzentrale NRW kostenlos 
ausgeliehen werden. Verbraucher-
zentrale NRW e.V.


