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Rund ein Drittel der Glasschdden sind reparabel

MOBILITAT Viele Steinschlige lassen sich laut TUV SUD kostengiinstig reparieren — die StVZO setzt dabei enge Grenzen

IM NORDWESTEN/MUNCHEN/
PM — Etwa ein Drittel der
Steinschlage in Windschutz-
scheiben ist reparabel, was
enorm Kosten spart. Der
Austausch einer Wind-
schutzscheibe kostet in der
Regel zwischen 500 wund
1.500 Euro. Bei modernen
Fahrzeugen mit komplexer
Technik konnen die Kosten
auch auf 2.000 Euro oder
mehr steigen. Eine Reparatur
mit Kunstharz ist laut Stra-
Benverkehrs-Zulassungsord-
nung (StVZO) zuldssig, so-
lange der Schaden nur die
Scheibenaufenfliche und
nicht die Kunststofffolie
oder Innenscheibe betrifft,
aufierhalb des Fernsichtfelds
liegt und eine Grofle von
funf Millimetern nicht tber-
schreitet. Glaubt man der
abendlichen TV-Werbung,
dann lauert das Unheil je-
derzeit und hinter jeder Kur-
ve. Die Windschutzscheibe
wird beschiadigt. ,Richtig ist,
dass selbst aus kleinen Glas-
schaden grofie werden kon-

werden.

nen, allerdings nicht so, wie
es einem manche TV-Wer-
bung suggeriert”, schildert
Alexander Bausch von TUV
SUD seine Erfahrungen:
,Gleichwohl sollten Autofah-
rer moglichst rasch eine

Fachwerkstatt ansteuern.”

Der Ablauf einer Stein-
schlag-Reparatur

Fur die Steinschlag-Repa-
ratur nutzen die Profis

Neustart fiir die Verdauung

GESUNDHEIT Reizdarm mit FODMAP-Erndhrung und homoopathischer Unterstiitzung bekdmpfen

IM NORDWESTEN/DJD - Ein ge-
miutliches Essen, ein Kaffee
mit Freunden — und kurz da-
rauf zwickt, drickt oder ru-
mort es im Bauch. Wer einen
empfindlichen Darm hat,
kennt solche Situationen
nur zu gut und weifd oft
nicht, welches Lebensmittel
diesmal der Ausloser war.
Das Reizdarmsyndrom kann
sich auf unterschiedliche Ar-
ten bemerkbar machen, etwa
durch Blahungen, Kriampfe,
Durchfall oder Verstopfung.
So individuell die Beschwer-
den sein mogen, eine ange-
passte Ernahrung spielt bei
den meisten Betroffenen
eine Schlisselrolle.

Ernahrungstagebuch
zum Einstieg

Ein  hilfreicher erster
Schritt ist deshalb ein Ernah-
rungstagebuch. Darin lan-
den nicht nur Mahlzeiten
und Getrianke, sondern auch
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Wenn es im Bauch nach dem Essen immer wieder zwickt und
rumort, kann ein Reizdarm dahinterstecken.
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jeweils  auftretende  Be-
schwerden. So lassen sich
mit der Zeit personliche
Trigger leichter erkennen.
Besonders gut untersucht ist
die sogenannte FODMAP-ar-
me Erndhrung (fermentier-

bare Oligo-, Di- und Mono-
saccharide sowie Polyole).
Dabei werden bestimmte,
schwer verdauliche Kohlen-
hydrate reduziert, die im
Darm Garung und Blahun-
gen fordern konnen. Dazu

Nach einem Steinschlag muss die Windschutzscheibe eines Autos nicht zwingend getauscht
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Kunstharz. Nach der Reini-
gung und dem Entfernen
von Luft mittels einer Vaku-
umpumpe wird das Fillma-
terial mit einem Injektor in
das Einschlagloch gepresst
und anschlieflend unter UV-

zahlen etwa Fruktane, Lakto-
se, Fruktose und Zuckeraus-
tauschstoffe. Auch die arztli-
che Leitlinie zum Reizdarm-
syndrom empfiehlt diesen
Ansatz.

Vorsicht bei Kohl, Milch
und Sufdstoffen

Wichtig ist jedoch, nicht
pauschal und dauerhaft Le-
bensmittel zu streichen, son-
dern die individuelle Ver-
traglichkeit auszutesten.
Mogliche Ausloser sind etwa
Kohl, Zwiebeln, Getreide,
Milchprodukte, Honig, Obst
oder Sufistoffe wie Xylit. Zu-
satzlich kann eine glutenar-
me Kost zur Besserung bei-
tragen. Die Erndhrungsum-
stellung lasst sich sinnvoll
durch die Einnahme von
Nux vomica, etwa als Globuli
von Pflliger, ergdnzen. Der
Wirkstoff wird aus den Sa-
men des Brechnussbaums
gewonnen und wird in der

Licht ausgehartet. Das Finish
setzen Glasreinigung und
-politur.  Scheibenantenne
und Heizdrihte werden
durch die Reparatur nicht
zerstort, weil in dieser Tiefe
nicht gearbeitet wird. Unter
dem Strich muss man bei
dieser Reparatur mit etwa
150 Euro rechnen.

Strenge Vorgaben fiir
das Reparieren

,Welche Schiden auf die
kostensparende Art ausge-
bessert werden diirfen, defi-
niert die Straflenverkehrs-
Zulassungsordnung®, erldau-
tert der TOUV SUD-Fach-
mann. Die Einschlagstelle
darf demnach nicht im
Fernsichtfeld des Fahrers
liegen und ihr Durchmesser
hochstens fiunf Millimeter
betragen. Risse durfen nicht
mehr als funf Zentimeter
lang sein und sich nicht im
Randbereich der Scheibe be-
finden. Zudem darf weder
die Innenscheibe noch die

Homoopathie als Einzelmit-
tel eingesetzt.

Kleine Gewohnheiten im
Alltag

Auch das Wie beim Essen
zahlt: Langsames Essen und
grundliches Kauen entlasten
die Verdauung, wahrend fes-
te Pausen zwischen den
Mahlzeiten dem Darm zwi-
schendurch Ruhe geben.

sich zwischen den beiden
Schichten der Verbundglas-
scheibe liegende Folie Be-
schiadigungen aufweisen.

Zur Orientierung: Das
Fernsichtfeld wird durch
einen 29 cm breiten Streifen
mittig uber dem Lenkrad
gebildet, der durch das
Scheibenwischerfeld nach
oben und unten begrenzt
wird.

Politur bei Kratzern -
sinnvoll fiir Oldtimer

Leichte, grof3flachige
Kratzspuren oder matte
Stellen konnen die Profis
ebenfalls wieder auf Vorder-
mann bringen. Dazu benut-
zen sie spezielle Glaspolitu-
ren. ,Die Arbeit setzt aller-
dings neben der richtigen
Poliermaschine Erfahrung
voraus, ein Fall ebenfalls fir
die Werkstatt und lohnend
vor allem fir Oldtimer, fir
die es keine oder nur sehr
teure Ersatzteile gibt® erldu-
tert Bausch.

Fenchel- oder Kimmeltee
sind klassische und bewahr-
te Begleiter fir empfindliche
Bduche. Viele weitere Tipps
fur die Darmgesundheit gibt
es auf Portalen wie
www.pflueger.de. Entschei-
dend bleibt, genau in sich hi-
neinzufihlen und zu notie-
ren, was einem individuell
bekommt - statt den Speise-
plan unnotig stark einzu-
schranken.
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