
Energiekosten reduzieren
Mit diesen fünf Tipps lassen sich die Heizkosten im Haushalt senken
Heizen dürfte für viele Haushal-
te teurer werden. Das legen
neue Berechnungen der Bera-
tungsgesellschaft co2online na-
he.

3 Bei Heizöl liegt der prognosti-
zierte Preisanstieg für das lau-
fende Jahr im Vergleich zu 2025
bei 24 Prozent für eine durch-
schnittliche 70-Quadratmeter-
Wohnung in einem Mehrfami-
lienhaus.
3 Bei Holzpellets liegt die Pro-
gnose bei 17 Prozent mehr.
3 Fernwärme und Wärmepum-
pen legen im unteren einstelli-
gen Bereich zu
3 Nur bei Erdgas als Heizart ge-
hen die Kosten den Berechnun-
gen zufolge leicht zurück. Bei
Einfamilienhäusern sieht es ähn-
lich aus.

Zugleich erkennt co2online
bei neun von zehn Haushalten
Sparpotenzial. In einer Woh-
nung ließen sich im Schnitt etwa
465 Euro pro Jahr einsparen, in
einem Einfamilienhaus 1.000
Euro. So kann man anfangen:

1. Die richtige temperatur

Ein Grad weniger Raumtempe-
ratur reduziert den Verbrauch
spürbar - nach Angaben der Ver-
braucherzentralen um sechs
Prozent. Deshalb gilt für preisbe-
wusstes Heizen: wohl temperie-
ren, aber nicht zu warm.

Für das Wohnzimmer lautet
die Empfehlung der Fachleute
20 Grad, das entspricht etwa der
Stufe 3 auf dem Thermostat. Im
Schlafzimmer sind 18 Grad rat-
sam, das entspricht etwa Stufe
2,5. (Jeder Strich auf dem Heiz-
Drehrädchen markiert ein
Grad.) In weniger genutzten
Räumen genügen 16 Grad, also
Stufe 2. Kälter sollte es wegen
drohender Schimmelgefahr
nicht sein.

2. heizen automatisieren

Wer den ganzen Tag unterwegs
ist, braucht nicht durchgehend
ein warmes Wohnzimmer - statt
die Heizungen händisch hoch-
und runterzudrehen, kann man
programmierbare oder vernetz-
te Thermostate nutzen und vor-
einstellen, zu welchen Tageszei-
ten mehr oder weniger geheizt
werden soll.

In einer „zugeschnittenen
Zeitsteuerung“ mit Absenkzei-
ten sehendieVerbraucherschüt-
zer das größte Sparpotenzial.
Wärmepumpen sind demnach
eine Ausnahme. Diese arbeite-
ten ohne Absenkungen „in der
Regel effizienter“

3. Freiraum Für Die warme
LuFt

Sofas und Schränke Minimum
30 Zentimeter von der Heizung
entfernt aufstellen, Vorhänge
nicht davorhängen und auf Ver-
kleidungen für Heizkörper ver-
zichten - das raten die Verbrau-
cherzentralen. Warum? Die

Wärme sollte ungehindert in
den Raum gelangen können.

Schotten dicht gilt dafür an
den Wänden dahinter: Über
nicht gedämmte, dünne Außen-
wände könne viel Wärme verlo-
ren gehen, gerade in Heizkör-
pernischen. Konkret: bis zu 30
Euro pro Quadratmeter Ni-
schenfläche.

4. Dämmen unD Dichten

Ungedämmte Rohre in unbe-
heizten Kellern sind Energiever-
schwendung. Das Dämmen sei
nicht nur gesetzliche Pflicht,
sondern spare pro Meter Rohr
bis zu zehn Euro imJahr, rechnen
die Verbraucherzentralen vor.

Fenster und Türen sollten dicht
sein, damit die Wärme nicht nach
außen entweicht. Ein einfacher
Test: Lässt sich ein eingeklemm-
tes Stück Papier bei geschlosse-
nem Fenster nicht herausziehen,
ist es dicht. Anderenfalls kann
man durch zusätzliche Dichtung
nachbessern, oder in dem man
Fensterflügel oder Türblatt neu
justiert.

5. richtig LüFten

Frische Luft ist wichtig für Wohl-
befinden und Raumklima - doch
sie kostet Energie. Damit wenig
Wärme entweicht, gilt: Fenster
nicht stundenlang kippen, son-
dern mehrmals am Tag kurz
stoßlüften, am besten auf
Durchzug. So werde die Luft im
Raum schnell ausgetauscht, oh-
ne dass die Wände innen aus-
kühlen, erklären die Verbrau-
cherschützer.

Der Rat: mindestens drei bis
vier Mal täglich lüften. Ist man
tagsüber nicht im Haus, reicht
es, morgens und abends für
Durchzug zu sorgen. Ist es win-
dig oder sehr kalt, reichen drei
bis fünf Minuten aus. Sonst et-
was länger.

Stichwort Lüften: Das hat auch
die Heizung manchmal nötig.
Wird sie nicht richtig warm oder
gluckert, kann das auf Luft im
System hindeuten. Dadurch geht
unnötig Energie verloren. In so
einem Fall entlüftet man die
Heizkörper, sodass die über-
schüssige Luft entweichen kann.

Wer die Heiztemperatur nur um ein Grad senkt, kann rund sechs Prozent Energiekosten sparen.
Foto: Christin Klose/dpa

Laub als Rutschfalle: Was vor Stürzen schützt
Rutschgefahr in der dunklen Zeit
des Jahres droht schon lange vor
dem ersten Glatteis. „Nasses
Laub wirkt auf Gehwegen wie
Schmierseife“, warnt Frank Hil-
debrand, Präsident der Deut-
schen Gesellschaft für Orthopä-
die und Unfallchirurgie (DGOU).
Kurz nicht aufgepasst und die
Balance verloren - zack, liegt
manda.Unddanachwomöglich
im Krankenhaus.

Gerade für Ältere können sol-
che Stürze schwerwiegende Fol-
gen haben. Als Beispiele nennt
Orthopäde Hildebrand Ober-
schenkelhalsbrüche und schwe-
re Kopfverletzungen.

Und: Im Alter fällt das Sturzri-
siko ohnehin höher aus. Denn
Muskelkraft, Gleichgewicht und
Reaktionsfähigkeit lassen dann
oft nach, wenn man nicht
gegensteuert. Sind dann noch
Sehprobleme unbehandelt oder
Medikamente im Spiel, die als
Nebenwirkung Schwindel aus-
lösen können, ist ein Stolpern
oder Ausrutschen schnell pas-
siert.

Was können also gerade Äl-
tere tun, um sich davor zu schüt-
zen? Aus Angst vor einem (er-
neuten) Sturz lieber nicht mehr
so viel draußen unterwegs sein?
Was wie eine Lösung klingt, ver-
schärft das Problem nur.

„Wer sich immer weniger be-
wegt, verliert Muskelkraft und
Gleichgewicht und erhöht da-
mit langfristig sein Sturzrisiko“,
warnt Carl Neuerburg von der
Deutschen Gesellschaft für Un-
fallchirurgie (DGU).

Regelmäßige Bewegung, die

den eigenen Fähigkeiten ent-
spricht, ist ein entscheidender
Schutz vor Stürzen. Hier helfen
konkret: Spaziergänge, Kraft-
training sowie Übungen für
Gleichgewicht und Koordina-
tion.

Und dann sind doch noch die
kleinen Anpassungen, die das
UnterwegsseinbeiHerbstwetter
bzw. in der Dunkelheit sicherer
machen.
3 Wer etwa Treppen überwin-
den muss, sollte Handläufe und
Haltegriffe nutzen. Und immer

sinnvoll: auf gut beleuchteten
Wegen unterwegs sein.
3 Schuhe, die gut am Fuß sitzen,
und rutschhemmende Sohlen
haben, sorgen für guten Halt auf
dem Untergrund.
3 Liegt nasses Laub auf den
Gehwegen oder kündigt sich die
erste Glätte an, ist umso wichti-
ger, ausreichend Zeit für die We-
ge einzuplanen.
3 Sinnvoll kann auch eine Geh-
hilfe wie ein Rollator oder ein
Gehstock sein.

Ob auf dem Herbstlaub aus-
gerutscht oder zu Hause mit
dem Fuß an der Teppichkante
hängengeblieben: Wer bereits
mehrmals gestürzt ist, sollte das
der DGOU zufolge nicht einfach
mit dem Satz „Das ist eben das
Alter!“ hinnehmen.

Besser: der Ursache hinter den
Stürzen auf den Grund zu gehen
- und sie, so gut es möglich ist,
aus der Welt zu schaffen. So
kann die Behandlung von Seh-
problemen oder auch die Um-
stellung von Medikamenten das
Sturzrisiko wieder senken.

Sieht schön aus, kann aber auf Gehwegen schnell zur rutschigen
Gefahr werden: nasses Laub. Foto: Patrick Pleul

Allein unterwegs:
Was kann ich unternehmen?
Solo-Unternehmungen können
unser Selbstbewusstsein stärken.
Wer bislang wenig Erfahrung da-
mit hat, tastet sich am besten
langsam heran. Aber wie findet
man heraus, welche Aktivitäten
auch allein Spaß machen?

Psychologin und Coachin Ka-
tharina Stenger rät, sich an der
Frage „Was brauche ich gera-
de?“ zu orientieren. Dafür könne
man vier Kategorien zur Hand
nehmen: Spaß, Inspiration, Erho-
lung und Antrieb.

„Wer Freude braucht, kann
sich beispielsweise in sein Lie-
blingscafé, zum Bummeln auf
dem Flohmarkt oder zu einem
Spaziergang mit Kamera einla-
den“, so Stenger. Wer neue Im-
pulse sucht, könne ein Museum
besuchen oder die Nachbarstadt
erkunden.

Für Erholung eignen sich der
Psychologin zufolge zum Beispiel
Waldbaden oder ein Wellness-
Tag. „Und wer Antrieb durch
neue Herausforderungen sucht,
kann beispielsweise einen Sport-
kurs, Yoga oder einen Malkurs
ausprobieren.“

Katharina Stenger betont,
dass nicht die Unternehmung an
sich entscheidend ist. Vielmehr
gehe es darum, ob die jeweilige

Aktivität zu unseren Bedürfnis-
sen passt. „Am besten beginnt
man dort, wo sich das Alleinsein
noch relativ natürlich anfühlt,
und erweitert den Radius lang-
sam“, rät sie.

Ein Spaziergang oder ein
Nachmittag in der Bibliothek
könne der erste Schritt sein.
Dann vielleicht ein Museum, Ki-
no, ein belebtes Café, dann ein
Volkshochschulkurs, für den
man sich interessiert.

„Nach jedem Date lohnt sich
eine kurze Reflexion: Hat es Spaß
gemacht? Hat es mich entspannt
oder eher angespannt? War ich
neugierig, inspiriert oder gelang-
weilt?“, rät Psychologin Stenger.
So entstehe mit der Zeit ein per-
sönlicher Kompass.

Wichtig: „Wir dürfen auch
feststellen, dass manche Dinge
allein einfach keinen Spaß ma-
chen. Auch das ist eine wertvolle
Erkenntnis.“

Zeit für sich: Ein bewusster Spaziergang in der Natur kann helfen,
zur Ruhe zu kommen und neue Energie zu tanken.

Foto: Christin Klose/dpa
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