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„Hatschi!“ - Was gegen Pollen
in der Wohnung hilft
Wenn draußen die Pollen

fliegen, flüchten Allergi-
kerinnen und Allergiker

nach drinnen - doch da hört der
Pollenalarm nicht unbedingt auf.
Abhilfe kann eine Lüftungsanlage
schaffen.

Diese transportiert Abluft nach
draußen und holt gefilterte frische
Luft herein. Wichtig ist jedoch der
richtige Filter und ein regelmäßiger
Wechsel, heißt es ineinemBlogder
InitiativeWärme+.

Feinfilter stoppt
auch Pollenstückchen

Laut der Initiative ist der Knack-
punktNummer eins aber: VieleGe-
räte haben serienmäßig einen ein-
fachen Grobfilter, der Pollen zu-
rückhält. Der reicht starken Allergi-
kernoftabernichtaus.FeinerePol-
lenbruchstücke etwa werden nur
durch Feinfilter zurückgehalten.
Tipp: Achten Sie beim Kauf auf die
Filterleistung und erkundigen Sie

sich, ob Sie eine bestehende Anla-
ge nachrüsten können. Knack-
punkt zwei: Der Filter funktioniert
nur, wenn er regelmäßig gewech-
seltwird.Wie oft?Das hängt davon
ab, wie viel der Filter täglich zu tun
hat. Als allgemeine Faustregel gilt:
ein- bis zweimal pro Jahr. Tipp der
Initiative:WerbeimNeukaufdarauf
achtet, dass der Filterstatus per
Display oder App angezeigt wird,
wird rechtzeitig erinnert.

Stoßlüften besser
als gekipptes Fenster

Ohne Anlage empfiehlt der Deut-
sche Allergie- und Asthmabund
(DAAB)daskurze,gezielteStoßlüf-
ten. Damit kommen deutlich weni-
ger Pollen in den Raum, als wenn
man das Fenster lange gekippt
lässt.BesteUhrzeitdafür:morgens
zwischensechsundneunUhr oder
abends nach 21Uhr, wennweniger
Pollenunterwegssind.Vorallem im
Schlafzimmer kann zusätzlich ein

spezielles Pollenschutzgitter hel-
fen.

Die Plagegeister hängen aller-
dingsauch inKleidungundHaaren.
Wer draußen unterwegs war, zieht
sichnachdemNachhausekommen
daher am besten um. Wichtig: Le-
gen Sie die Draußen-Klamotten

nicht ins Schlafzimmer. Schon ein
Waschgang imKurzprogramment-
fernt Pollen zuverlässig. Auch die
Haare am besten vor dem Zubett-
gehenwaschen.

DAAB-Tipp:Wer imFreienKopf-
bedeckungen trägt, hält sich die
Haare pollenfreier. (DPA)

Gezielt lüften: Oh-
ne Lüftungsanlage
empfiehlt sich kur-
zes Stoßlüften
morgens oder
abends, wenn die
Pollenbelastung
geringer ist.
Foto: Christin Klose/

dpa-mag

Sport mit Kniearthrose:
Es ist mehr möglich als viele denken

Wer ganz frisch die Diag-
nose Kniearthrose be-
kommt, hat womöglich

den Gedanken: Jetzt muss ich das
Gelenk schonen!

Dabei ist das Gegenteil von Fü-
ße hochlegen jetzt hilfreich - und
zwar Bewegung. „Je besser das
Knie trainiert ist, umso langsamer
schreitet der Gelenkver-
schleiß fort“, so der Orthopäde
SvenOstermeier.

Kniebeugen: Richtig
ausgeführt stärken
sie das Gelenk

Was geht mit Kniearthrose, was
nicht? Die Antwort auf diese Frage
überrascht Betroffenemitunter. So
sind Kniebeugen bei Gelenkver-
schleißnicht tabu, sondernkönnen
sogar nützen.

Schließlich kräftigen Kniebeu-
gen die vordere Oberschenkel-
muskulatur und stabilisieren damit
das Kniegelenk, wie der Sportme-
diziner erklärt. Plus: Die Mobilisa-
tion des Knies fördert die Knorpel-
ernährung.

Eskommtaberaufeinekorrekte
Ausführung an. Die Füße sollten
parallel zueinander stehen, das
Körpergewicht auf den Fersen las-
ten. So lässt sich vermeiden, dass
die Knie nach innen wegknicken,
wasGelenkundKnorpelflächener-

■Werviel joggenwar, findet inNor-
dicWalkingeineknieschonendeAl-
ternative.
■Wer regelmäßig in den Bergen
wandern geht, wählt für den Weg
zurück ins Tal fortan besser die
Seilbahn. Beim Absteigen lastet
schließlich ein Mehrfaches des
KörpergewichtsaufdenKniegelen-
ken.

Fans des Radfahrens können
bei dieser Sportart bleiben. „Be-
wältigen Sie steile Anstiege am
besten in einem kleinen Gang“, rät
Ostermeier. Auch Schwimmen
zählt zu den empfehlenswerten
Sportarten bei Arthrose. Am bes-
ten krault man durch das Becken
oder zieht auf dem Rücken seine
Bahnen. Beim Brustschwimmen
kann die Scherbewegung der Bei-
ne dem Experten zufolge nämlich
Knieschmerzen verstärken.

Sportpläne mit Arzt oder
Ärztin besprechen

Schmerzen, Fitness, Verlauf der
Erkrankung: All das bestimmt, wel-
chesSportprogrammfürPatientin-
nen und Patienten sinnvoll ist. Am
besten spricht man daher seine
Pläne einmal mit dem Facharzt
oderderFachärztindurch.ZurPer-
son: Prof. Sven Ostermeier ist lei-
tender Orthopäde an der Gelenk-
Klinik Gundelfingen. (DPA)

heblichbelastet. AucheinePortion
Vorsicht ist wichtig. Sticht und
schmerzt es während der Übung
imKnie,hörtmanbesserdamitauf.

Sportarten mit schnellen
Richtungswechseln
sind tabu

Was gibt es in Sachen Sport noch
zu beachten? Generell gilt: Plötzli-
che Beschleunigungen und Start-

Stopp-Bewegungen haben Arth-
rose-Knie gar nicht gern. Von
Sportarten mit vielen Richtungs-
wechselnwieSquash,Fußball,Vol-
leyball oder Badminton raten Ex-
perten daher ab.

Besser eignen sich eher sanfte
Bewegungsformen mit wenig
Stoßbelastungen.Womöglich lässt
sichdasbewährteTraining indiese
Richtung anpassen - zwei Beispie-
le:

Sanfte Bewegungsformen wie Nordic Walking eignen sich gut bei Kniearth-
rose. Foto: Tobias Hase/dpa-mag

Pflege ist ein
Stück Vertrauen.

www.fachpflegedienst.de

Caspar & Dase GmbH
Industriestraße 40
30900Wedemark
Tel.: (05130)975800
Fax: (05130)9758066

Tagespflege Piepers Garten
Wedemarkstraße 57
30900Wedemark
Tel.: (05130)975 80 50
Fax: (05130)975 80 59

www.piepers-garten.de

• PFLEGEBERATUNG

• AMBULANTE PFLEGE

• PSYCHIATRISCHE
VERSORGUNG

• TAGESPFLEGE

• SENIORENWOHNEN

• AMBULANT BETREUTES
WOHNEN

Mobilemed.
Fußpflege
MzkinAsman

Unser Angebot: inkl. Fußmassage!
Auch als Geschenkgutschein erhältlich.

0176-471 963 82

In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mög-
lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphäre ein selbstbestimmtes Leben zu führen.

Informieren Sie sich gern persönlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmöglichkeiten.
Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen!

Ihr verlässlicher Pflegepartner in Wedemark

Allerhop 22 a 30900 Wedemark Tel. 05130/928 05-0
allerhop@vitacare-pflege.de www.vitacare-pflege.deallerhop@medicare-pflege.de | www.medicare-pflege.de

Ihr verlässlicher Pflegepartner in der Wedemark

Werkstattservice • Liefer- und Abholservice • Probefahrtenmöglich

Viele verschiedene
Modelle kurzfristig
bestell- und lieferbar!

Ihr Boxenstop in Langenhagen
Dein Bike-Spezial i s t sei t über 75 Jahren

Walsroder Straße 141 • 30853 Langenhagen • Tel. 0511 - 738047
Mo. – Sa. 9 – 13 Uhr • Mo. – Fr. 14 – 18 Uhr / Montags wieder geöffnet!!!!!

„Capri“
Reichweite 25 Km,
komplett zerlegbar,
Batterie extern
zu ladenE-Mobile

mit Service

NEUHEIT!
„VanRaam Thuja“
Design-
Innovator“

Bahnhofstr. 9 I 30900 Wedemark
q 05130 I 6 09 43 29

www.aventurin-pflege.de
info@aventurin-pflege.de
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Alzheimer
Forschung
braucht
Ihre Hilfe!
www.breuerstiftung.de

4215501_002626

9240701_002626

37052301_002625

37166701_002625

5162301_002626

14411701_002626


