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Wintereinbruch: Das heifit auch,
rund ums Haus gibt es einiges zu
tun - und zwar zusdtzlich zum
Schneerdumen und Streuen von
Eingangsbereichen und Gehwe-
gen. Der Verband Privater Bau-
herren (VPB) rit Hausbesitzern:
Entfernen Sie Schneeverwehun-
gen an Hausecken und an Terras-
sen- und Balkontiiren.

Der Grund: Taut der Schnee
dort spiter, kann das Tauwasser
durch die Tiiren ins Haus laufen
oder das Mauerwerk durch-
feuchten. Damit letzteres nicht
passiert, sollte man dem VPB zu-
folge Schnee nicht von Wegen di-
rekt an die Hauswénde schippen.
Hiufeln Sie ihn beim Raumen
stattdessen besser vorsichtig auf
Pflanzen und unter Biume.

Auch wenn sie hiibsch ausse-
hen mogen: Eiszapfen haben an
Regenrinnen und Fallrohren
nichts verloren. Fallen sie ab,
konnen sie schlieSlich schnell
zum gefihrlichen Geschoss wer-
den. Schlagen Sie die Zapfen des-
halb am besten direkt ab.

Wachsen die Eiszapfen dafiir
zu hoch, etwa an der Kaminab-
deckung, gilt es die Bereiche da-
runter abzusperren.

Auch Thre Wasserleitungen
sollten Sie bei anhaltenden Mi-
nusgraden nicht vergessen.
Denn frostbedingte Leitungs-
wasserschdden verursachen laut
dem Gesamtverband der Deut-
schen Versicherungswirtschaft
(GDV) im Winter Schiden von
jahrlich rund 140 Millionen
Euro.

Damit sie keinen Schaden
nehmen, sollten ungenutzte Lei-

Abnehmen ist ein Klassiker
unter den Vorsitzen fiirs neue
Jahr. Aber wie? Wer in die Re-
cherche einsteigt, merkt schnell:
Wow, die Vielfalt an Diét-Kon-
zepten ist gigantisch.

Doch liangst nicht alle sind
auch seriés - statt zum Erfolg
fithrt manch eines eher zu Frust,
Heilhunger und einem Jo-Jo-
Effekt. Die Verbraucherzentrale
Bayern nennt diese Warnzei-
chen fiir unseridse Didten:

Doch wie Kklappt es nun
dauerhaft mit dem Gewichts-
verlust? ,,Eine gute Diét ist keine
Didt im klassischen Sinne®, sagt
Katharina Holthausen. Soll der
Gewichtsverlust von Dauer sein,
kommt man um eine Erndh-
rungsumstellung nicht herum.
»Die sollte alltagstauglich sein,
Vorlieben beriicksichtigen und
den Korper mit allen wichtigen
Nihrstoffen versorgen’, so die
Expertin.

Winterwetter: Was Sie jetzt
rund ums Haus erledigen sollten
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‘Winterliche Hauspflege schiitzt vor Schaden: RegelméaBiges Schneerdumen, Entfernen von Eiszapfen und das Sichérn von Wasserleitun-
gen beugen teuren Winterproblemen vor.

tungen im Garten oder in der Ga-
rage also besser rechtzeitig ent-
leert werden. Offen stehende
Kellerfenster sollten Sie aufler-
dem spitestens jetzt schlieflen,
um zu verhindern, dass hier Lei-
tungen und Wasserzahler ein-
frieren.

Und auch selten genutzte Réu-
me sollten laut GDV durchgén-
gig beheizt werden. Bauwasser-
anschliisse und ungeschiitzte Ar-
maturen schiitzt man dem Bun-
desverband der Energie- und
Wasserwirtschaft (BDEW) zu-
folge nun am besten mit Isolier-
material oder Textilien vor dem
Zufrieren.

Es schneit und schneit: Dann
sollte man wissen, wie viel
Schneelast das Dach des Hauses
eigentlich aushalt. Angaben zur
zuldssigen Schneebelastung fin-
den Hauseigentiimer in der Sta-
tik ihres Hauses, erklart Profes-
sor Norbert Gebbeken, Prasident
der Bayerischen Ingenieurekam-
mer-Bau.

»Ganz wichtig ist: Nicht die
Schneehohe, sondern der Was-
sergehalt des Schnees ist ent-
scheidend fiir das Gewicht, das
das Hausdach stemmen muss®
so der Experte. Schon zehn Zen-
timeter sehr nasser Schnee be-
deuten ihm zufolge ,,fast 80 Kilo-

gramm Belastung pro Quadrat-
meter — fast schon die {ibliche
Schneelast von Dachern in Miin-
chen”.

Selbst rdumen sollte man sein
Dach aber nicht. Das sei fir
Lajen lebensgeféhrlich, sagt Geb-
beken. Wenden Sie sich stattdes-
sen etwa an Dachdeckerinnen
und Dachdecker vor Ort. Die
konnen dann auch eventuelle
Schiden erkennen. Etwa solche:

~Wenn das Dach sichtbar ver-
formt ist, Fenster oder Tiiren
klemmen oder der Putz Risse be-
kommt, dann ist das ein Alarm-
signal®, so Gebbeken. ,,Dann soll-
te man Fachleute zur Einschat-

Abnehmen, aber richtig:

So erkennt man unser

Und sie sollte nicht auf Verbo-
ten aufbauen, denn die erzeugen
erst recht HeifShunger auf Ku-

Viele Diaten versprechen schnelle Erfolge:
ser oder Muskelmasse statt Kérperfett, und riskiert den Jo-Jo-Effekt

chen, Schokolade und Chips.
Besser: in kleinen Portionen in
die Erndhrung einbauen und
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Wer mehrere Kilos pro Woche abnimmt, verliert meist Was-

Diadten

bewusst genieflen.
Generell gilt: Abnehmen ge-
lingt nur, wenn ein sogenanntes
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zung der Lage kontaktieren.”
Entsprechende  Statiker sind
demnach etwa bei den Ingeni-
eurekammern der einzelnen
Bundeslander gelistet.

Der VPB empfiehlt auch klei-
nere Schneeverwehungen auf
dem Dach im Auge zu behalten.
Denn lauft das Tauwasser wegen
der Verwehung an der Einfas-
sung des Kaminfufles oder den
Anschliissen der Dachfléchen-
fenster nicht ordentlich ab, kann
das spéter in die Dachdeckung si-
ckern. Feuchteschdden mit gelb-
lichen Verfiarbungen an der De-
cken- oder Wandverkleidung
sind ein Zeichen hierfiir. (DPA)

Kaloriendefizit vorliegt, wir also
weniger Energie aufnehmen als
wir verbrauchen. Um sich darii-
ber einen Uberblick zu ver-
schaffen, kann es sinnvoll sein,
voriibergehend Kalorien zu
zdhlen. Wer téglich etwa 500
Kalorien einspart, kann laut der
Stiftung Warentest rund ein hal-
bes Kilogramm pro Woche ver-
lieren.

Um Kalorien einzusparen,
kénnen unter anderem folgende
Strategien helfen:

Die Erndhrungsumstellung
sollte am besten von Bewegung
begleitet werden, denn dadurch
verbraucht der Kérper Energie.
,»Fiir den Einstieg empfiehlt sich
zum Beispiel eine halbe Stunde
Spazieren, die nach und nach
verldngert oder durch Radfah-
ren und Schwimmen erginzt
werden konnte, so Ernih-
rungsexpertin Ina Bockholt von
der Stiftung Warentest. (DPA)



