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Herbst-Check fiir mehr Sicherheit im Auto

moBILITAT Sicher ankommen bei Feuchtigkeit, Nebel und Dunkelheit

IM NORDWESTEN/DJD — Dauer-
regen, Nebel, friher einset-
zende Dunkelheit: Mit dem
anstehenden Herbstanfang
andern sich die Bedingun-
gen im Straflenverkehr deut-
lich. Damit die Technik zu-
verlassig funktioniert, bietet
sich jetzt ein grundlicher
Herbst-Check in der Fach-
werkstatt an. Die Profis neh-
men dabei sicherheitsrele-
vante Bauteile wie Reifen,
Bremsen, Beleuchtung,
Scheibenwischer und die
Batterie unter die Lupe. So-
mit lassen sich kleinere
Mingel beheben, bevor sie
bei widrigen Witterungsbe-
dingungen zu gefahrlichen
Situationen oder teuren Fol-
geschaden fiihren.

Klare Sicht statt Blind-
flug

In der dunklen Jahreszeit
lautet das wichtigste Gebot
im Straflenverkehr: ,Sehen
und gesehen werden“. Den-
noch wird gerade ein unver-
zichtbarer Bauteil von vielen
Autofahrern oft stiefmiutter-
lich behandelt: der Schei-
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benwischer. Zieht der Wi-
schergummi Schlieren Uber
das Glas, wird das Licht ent-
gegenkommender Fahrzeu-
ge gefahrlich gestreut. ,Fuf-
ginger oder Radfahrer am
Straflenrand verschwinden
dann schnell im Blindflug.
Daher empfiehlt es sich, die
Wischblatter rechtzeitig vor
dem ersten Frost zu kontrol-

Besser sehen: Bei regnerischem Schmuddelwetter kommt es auf intakte Wischerblatter an.

lieren und bei Bedarf zu tau-
schen®, sagt Bosch-Experte
Antoine Robert. Bleibt nach
dem  Wischvorgang ein
dauerhafter Streifen im di-
rekten Sichtfeld oder bilden
sich mehr als drei Streifen in
den Randbereichen, ist die
Verschleifigrenze  erreicht.
Ein simpler Trick schont das
Material in kalten Néachten:

Leckereien aus dem Wald

NACHHALTIG KOCHEN Giinstige und nachhaltige Erndhrung: So gelingt ein herbstliches Wald-Pesto
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IM NORDWESTEN/DJD - Bar-
lauch, Heidelbeeren, Buch-
eckern, Pfifferlinge — im Wald
lassen sich viele Leckereien
finden. Wahrend das Sam-
meln von Frichten, Wildkrau-
tern oder Pilzen in Natur-
schutzgebieten und National-
parks verboten ist, darf in an-
deren Waldern fiir den Eigen-
bedarf gepfliickt werden, was
nach der sogenannten ,Hand-
strauflregel” in eine Hand
passt. In nachhaltig bewirt-
schafteten Waldern, wie etwa
jenen mit PEFC-Zertifizierung,
ist die pflanzliche Artenviel-
falt haufig besonders hoch -
entsprechend grof3 ist die Aus-
wahl an sammelbaren Friich-
ten oder Krdutern. Rezept-
ideen und was beim Sammeln
zu beachten ist, verrdt die
Waldschutzorganisation PEFC
unter www.pefc.de/neuigkei-
ten/ideen-und-tipps-fur-le-

ckere-gerichte-aus-dem-wald.

Essbare Pilze im Herbst

Typische Pilzarten in

Rezeptideen und was beim Sammeln zu beachten ist, verrat
die Waldschutzorganisation PEFC e.V.
BILD: DJD/KOLLAXO MARKT UND MEDIEN/PEFC DEUTSCHLAND

BILD: DJD/ROBERT BOSCH

Eine unter die Wischerarme
geklemmte Isolierfolie oder
Pappe verhindert, dass die
Gummis an der Scheibe fest-
frieren und beim unbedach-
ten Einschalten einreifen.

Mehr Licht fiir mehr
Sicherheit

Ein Licht-Test in der

einem artenreichen Herbst-
wald sind Marone, Herbst-
trompete sowie Steinpilz
und Pfifferling. In vielen
Bundesldndern gilt jedoch
eine Sammelbeschrinkung
von einem Kilo pro Pilzart
und Person am Tag.

Beim Pilzsammeln ist zu-
dem Vorsicht angebracht:
Viele Pilze sind im rohen Zu-
stand giftig und daher nur
gekocht oder gediinstet ge-
nief3bar. Da einige Speisepil-
ze zudem giftige Doppelgan-
ger haben, sollte nur das ge-
sammelt und verzehrt wer-
den, was eindeutig als essbar
identifiziert werden kann.

Wer sich unsicher ist,
zieht zum Uberpriifen am
besten eine Pilzberatung
hinzu. Auch viele Wildfriich-
te und -krauter sind im
Herbstwald zu finden. Im
September etwa kann man
Brombeeren oder Hagebut-
ten ernten, die sich zu vita-
minreichen Tees oder lecke-
rer Konfitlre verarbeiten las-
sen.

Blutzucker im Blick— das Herz vergessen?

GESUNDHEIT Viele kennen die Spitfolgen nicht — Moderne Mittel und Lebensstil senken das Risiko frithzeitig

IM NORDWESTEN/AKZ-O — Typ 2
Diabetes betrifft nicht nur
den Blutzucker, sondern den
gesamten Korper - insbeson-
dere Herz und Gefafle. Viele
Betroffene unterschitzen je-
doch ihr personliches Herz-
Kreislauf-Risiko oder fiihlen
sich zwar gut informiert, ha-
ben aber Wissensliicken. Das
zeigt auch eine aktuelle On-
line-Befragung Betroffener:
Nur etwa jede zweite Person
nannte Herz-Kreislauf-Er-
krankungen tatsachlich als
typische Folge von Typ 2 Dia-

Viele Betroffene unterschat-
zen ihr personliches Herz-
Kreislauf-Risiko.

BILD: PEXELS.COM/AKZ-0

betes. Die Konsequenz: Risi-
ken werden haufig erst er-
kannt, wenn bereits Be-
schwerden auftreten oder zu-
satzliche Behandlungen not-
wendig werden. Dabei ist der
Zusammenhang durch Stu-
dien eindeutig belegt: Men-
schen mit Typ 2 Diabetes ha-
ben ein um etwa 60 % erhoh-
tes Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Herzin-
farkt oder Schlaganfall.

Ein wichtiger Faktor dafir
sind dauerhaft erhohte Blut-
zuckerwerte. Diese schadigen

Blutgefafie, fordern Entziin-
dungsprozesse und Arterien-
verkalkung (Atherosklerose).
Auch Ubergewicht spielt eine
zentrale Rolle und erhoht das
Risiko fur Herzinfarkt oder
Schlaganfall noch weiter.
Schéiden entstehen langsam —
werden aber irgendwann
sichtbar. Frih gegenzusteu-
ern ist daher entscheidend.
In der Behandlung stehen
heute Therapien zur Verfi-
gung, die tiber die reine Blut-
zuckersenkung  hinausge-
hen. Diabetesmedikamente

Werkstatt stellt auflerdem
sicher, dass die Scheinwer-
fer korrekt eingestellt sind
und den Gegenverkehr
nicht blenden. Wer noch
mit alterer Halogentechnik
unterwegs ist, muss sich
heute nicht mehr zwingend
mit einer schwachen Licht-
ausbeute zufriedengeben.
Moderne Leuchtmittel kon-
nen die Sichtweite signifi-
kant erhohen.

So lasst sich etwa mit der
LED Powerlight+ Bosch-
Nachrustlampe mit Stra-
Renzulassung eine Steige-
rung der Lichtausbeute
gegenuber alter Halogen-
technik um bis zu 220 Pro-
zent erreichen.

Stromversorgung auf
dem Priifstand

Nicht selten streikt das
Auto im Herbst und Winter
bereits vor der Abfahrt. Eine
altersschwache Starterbatte-
rie fihrt die Pannenstatisti-
ken an, da tiefe Temperatu-
ren die Leistungsfahigkeit
stark beeintrachtigen. Ein
Kapazitatstest in der Werk-

Herbstlicher Rezepttipp:
Wald-Pesto mit Buch-
eckern, Pilzen und
Giersch

Zutaten flir 4 Personen:
40 g Bucheckern (oder Hasel-
niisse)
1 kleine Zwiebel
120 g frische Waldpilze, etwa

Maronenrohrlinge (oder
Krauterseitlinge)
1 Handvoll Giersch-Blatter

(oder 1/2 Bund glatte Petersi-
lie)

ca. 50 ml Olivenol

Salz und Pfeffer

80 g Parmesan (funktioniert
vegan/laktosefrei auch ohne
Kise)

Zubereitung:

Bucheckern schalen und im
Morser fein mahlen. Zwiebel
schalen und fein wirfeln. Pil-
ze putzen und klein schnei-
den. Giersch waschen, tro-
ckenschiitteln und fein ha-
cken. Parmesan reiben. Zwie-
belwiirfel in etwas Olivenodl

wie GLP-1 Rezeptoragonisten
(GLP-1RA) ahmen ein korper-
eigenes Hormon nach, das
beim Essen im Darm freige-
setzt wird. Sie haben eine
dreifache Wirkung: Sie sen-
ken den Blutzucker, unter-
stitzen beim Abnehmen
und entfalten schtitzende Ef-
fekte fir Organe wie Herz
und Niere. Neben der medi-
kamentosen Therapie sind
auch Lebensstilmafinahmen
wichtig, um Blutzucker und
Gewicht im Lot zu halten,
zum Beispiel eine gesunde
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GroBer Festumzug am Samstag um 14.15 Uhr
Montag Héhenfeuerwerk um 21.30 Uhr
www.stadland.de

statt deckt Schwichen auf,
bevor der Wagen morgens
stumm bleibt. Besondere
Aufmerksamkeit erfordert
das Thema bei Elektrofahr-
zeugen, bei denen das ge-
samte Thermomanagement
und der Antrieb an der Ver-
sorgungsbatterie  hangen.
Spezialisierte Betriebe bie-
ten hier mittlerweile zeit-
wertgerechte und nachhalti-
ge Reparaturlésungen an.

Pilzen und Giersch.
BILD: DJD/KOLLAXO MARKT UND MEDIEN/PEFC

glasig dunsten. Pilze hinzuge-
ben und garen. In zweiter
Pfanne gemahlene Buch-
eckern finf Minuten ohne
Fett rosten. Dabei immer wie-
der durchschwenken. Geroste-
te Bucheckern zur Pilzmasse
geben, gut durchmischen und
kurz erhitzen. So viel Olivendl
hinzugeben, bis eine cremige
Masse entsteht. Giersch und
Parmesan unter die Pilzmasse
heben. Mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken. Das fertige Pesto
zu Pasta, Gnocchi oder Brat-
kartoffeln servieren.

Erndhrung und korperliche
Aktivitat. Ebenso zu einer
guten Vorsorge gehodren re-
gelmaflige drztliche Check-
ups. Ein Gesprach mit dem
Arzt oder der Arztin kann da-
bei helfen herauszufinden,
wie es um das eigene Herzri-
siko steht und welche Be-
handlung passend ist, um
Folgerisiken zu reduzieren
und mehr Kontrolle zuriick-
zugewinnen.

Weitere Informationen fin-
den Sie unter: www.mit-dia-
betes.de.



