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G_erstenkiir_ner

Was ist ein Gerstenkorn?
_ Ein Gerstenkorn, oder wic man bei uns auch
-noch sagt eine «Weerla», ist cin Abszess an
. den Augenlidern. Es ist also cine citrige Ent-’
zindung der Schweiss- oder Talgdriisen der

- ‘eben hiiufig aus wie ein Gerstenkorn,”

Wie hekommt man ein
Gerstenkorn? Wer ist
anfillig dafiir?

Ahnlich wic bei anderen Abwcssul ist es

auch hier ein eitriger Entziindungsprozess,
- meistens sind Staphylokokken daran betei-

ligt. Es ist aber cine Immunschwiiche, oft nur

voriibergehend. aber-es gibt auch Leute, die

immer. wicder betroffen sind. Man bLOdeh-

tet es im Kindesalter eher mehr als im’ Er-
- wachsenenalter.

| Wie ist ein Gerstenkorn weg
- zu kriegen?
Wie jeder Abszess muss auch bei der «Weer-
la» die Heilung von innen her stattfinden.
- Weil sich die Gerstenkdrner an cinem
schwierigen Ort befinden, niimlich am unte-
ren oder oberen Augenlid, sind- dusserliche
Massnahmen auch sehr schwierig. Auch das
Aufschneiden mit dem Skalpell ist nicht un-
problematisch. Es: gibt aber zwei klassische
und erprobte homdopathische Mittel, die
man bei Gerstenkdrnem cinsetzen kann, ;

- Was sind das fiir zwei Mittel?
Man kann. diese zwei Mittel sehr gut (()lgcn-
dermassen unterscheiden:

hilft die bewiihrte «Pulsatilla». .

e Entstellt diese «Weerla» eher das untere

Augenlid, so nimmt man «S'luphisugriu». So
- einfach ist das in dicscm Fall.

~Ist ein Gerstenkorn gefihr-
lich? Sollte man einen Arzt
aufsuchen?.

Ein Gerstenkorn ist nicht gefiihrlich, aber na-
_tirlich ldstig und mitunter auch recht

kérnem leidet, der sollte gelegentlich einen
. Arzt oder Hom(iopalhcn aufsuchen, um zu
_schauen, wie. man sein lmmunsyslcm cntlas-
ten und stiirken konnte

Augenlider und das Erscheinupgsbild sicht |

 Erscheint das Gerstenkorn am Obcrhd SO

schmerzhaft. Wer aber hiufig unter Gersten--
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‘DIABETES-PILLE?
nlabetes-Typ 2

~ Reihe von chemischen Substanzen entdeckt,
" die im Tierversuch bei Diabetes-Typ-2 die
" Verwertung des Blutzuckers Glukose. deut-
: lich verbessern konnten. Demnach kénnten
. aus dem Molekiil, das von der Magensiiure
© picht zersetzt wird, Pillen gegen' Diabetes
. entwickelt werden. Die Wissenschaftler be-
. richten darilber in der jiingsten Ausgabe des
. Wissenschaftsmagazins Science htp: Ihwww.
scnencemag org.

" NEW YORK - US-Forscher haben cine

ick, na und?

Ernahrung und. Bewegungsmangel smd/dle Hauptgrund_e

Zusammengefasst kann gesagt werden, es ist nlchl etwas, das dlck macht sondern das Zusammensplel der -
ganzen Ernihrung und labanswelse.

VADUZ - In der Schweiz und
Liechtenstein ist jedes 5. Mad-

‘chen und jeder 6. Knabe im Al-

ter von & bis 12 Jahren iiberge-

wichtig - Tendenz steigend! Das -

geht aus einer reprasentativen
Studie fiir Humanernahrung der
ETH in Riischlikon hervor. Uber-
gewicht und Fettleibigkeit sind
laut Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO die haufigste chroni-
sche Erkrankung im Kinder- und
lugendaiter. . :

Dic Ursachen fiir Ubergewicht und

" Adipositas bei Kindern und Jugend-

lichen sind vielschichtig und unter
anderem durch die veriinderten Le-
bensbedingungen zu erkliren. Dazu
gehort cine zu kalorienreiche Er-
nilhrung, die sich in der Regel aus

~zu fett- und zuckerreichen Nah-

rungsmitteln, vor allem Zwischen-

mahlzeiten wie salzigen Snacks,

Siissigkeiten, Kinderlebensmitteln,
Fast-Food-Produkten und Siissge-

_triinken, zusammensetzt. Die durch

dieses Erniihrungsverhalten erreich-

te Energiczufuhr ist béi vielen zu’

hoch und iibersteigt bei weitem den
cffektiven Energieverbrauch.

- Der bei vielen Kindern zu beob-
achtende Trend sich immer weni-
ger zu bewegen fiihrt dann zwangs-
Jiufig zu cinem Encrgiczufuhriiber-
schuss. Ein Zuviel an Energie wird

als Depot (= Fett) im Kdrper einge- -

lagert. Von allen adiptsen Kindern
nechmen 80 % ihr Ubergewicht mit
ins Erwachsencnalter!

 Fett- und Zuckerauge

sel wachsam

VIC]C Lchcnsmmcl die Kmdcr 50 ’

cinfach zwischendurch zu sich nch-
men, entsprechen vom-Kalorienge-

-halt her einer Hauptmahlzeit. Dazu

gehoren auch die all dberall zur
Verfiigung stehenden Siissgetriinke

wie Limonaden, Cola- oder Frucht-

saftgetriinke. Diese enthalten gros-
se Mengen an Zucker (500 ml der
tiblichen Stissgetriinke enthalien ¢a.
10 Teeloftel Zucker, was etwa 200

" Kalorien entspricht). Oft wird auch
-unbewusst. Zucker zu sich genom-
“ men — denn ‘eine Vielzahl Fertig-

produkte enthil versteckten Zu-
cker.

... und dabei Karies nicht -
vergessen!

Hiufige = Zwischenmahlzeiten
mit zu viel Fett- und Zuckerantei-
len kdnnen bei zu wcmg Bewe-
gung nicht nur zu Ubergewicht
fiihren. Dieses Ernithrungsverhal-
ten unterstiitzt ebenso die Karies-
entstehung. Dort spiclt der Faktor
Zucker zusamtmen mit einer hohen
Verzehrfrequenz eine bedeutende
Rolle. Zuckerarme Nahrungsmittel
sind daher vorzuzichen — Frisch-

“obst und Gemiise wie auch Voll-

korn- und Milchprodukte entspre-
chen eher ciner zahnfreundlichen
Ernihrung als Fertigprodukte aus
der Tiite. Die -viel beobachtete An-
gewohnheit gesiisste, Getriinke zu
jeder Tages- und Nachtzeit zur Ver-
fligung zu haben, hat einen starken
Einfluss auf die wieder steigende
Kleinkinderkaries, Der :
Durstloscher ist nach wie vor Was-

* SCr

Zahnfreundliche Ernihrung ist
immer dann ¢in Thema, wenn zu
hiiufig zuckerhaltige Zwischen-

1deale-

mahlzeiten zu sich genommen wer- -

den, Als Alternativen stehen fiir den
Gluscht zwischendurch wissen-
schaftlich getestete Produkte zur
Verfligung, dlc keine Zuckerart ent-

i halten.

Nur Produkte, dic das Qualitiits-

label Zahnmiinnchen tragen diirfen,

welches zahnfreundliche Produkte
auszeichnet, entsprechen diesen
strengen Kriterien.

Lust auf Obst und Gemiise

“machen

Kinder brauchen Nihrstoffe -
zum Wachsen, Spiclen und Ler-

_nen. Nach dem Motto «Friih iibt

sich ...» sollten Eltern den Kin-

dern cine abwechslungsreiche und

ausgewogene Erniihrung schmack-

" haft machen, Eltern sind Vorbilder

auch in Sachen Essgewohnheiten.

Wenn zum tiglichen Nahrungs-.

mittelangebot  ganz  selbstver-
stiindlich Obst und Gemiise ge-
hort, wird es fir Kinder zur Ge-

wohnheit, rcgclmiissig davon zu

€ssen.

Die chcnsmmclpyrdmldc bietet "

Eltern und Kindern cine gute Richt-

schnur fiir eine gesunde Erniihrung.

Dicse deckt die Bediirfnisse, des
wachsenden Organismus ab und

macht Vitamin- und Mineralstoff-

priparate weitgehend iiberfliissig.

Angereicherte Lebensmittel ma-

chen dann Sinn,-wenn eine Unter-
versorgung besteht. Etwa wenn
Kinder Milchprodukte nicht mdgen
und deshalb zu wenig Calcium auf-
nchmen, oder nach schweren ln(ck-
tionskrankheiten.

Weitere Infos unter www.zahn-
freundlich.ch.

Sport gut fiir Schwangere

Klemeres RISIkO fiir Bluthochdruck

SCHAAN - Gesund fiir schwan- .

gere Frauen ~ und somit auch
fiir ihre werdenden Kinder ~ ist
Bewegung in jeder Form: mas-
siger bis intensiver Sport in der
Freizeit, aber auch Treppenstei-
gen und Zu-Fuss-gehen im All-
“tag.

All dﬁes verringent deutlich das Ri-
siko fiir schwangerschaftsbeding-
ten Bluthochdruck (Priicklampsie).

-Diese Krankheit ist heute eine der

hiiufigsten Ursachep fiir den Tod

- von schwangeren Fraucen.

Eine Studie hat zweihundert
Schwangere, die an hohem Blut-
druck leiden, mit fast doppelt so
vielen gesunden Schwangeren ver-
glichen. Beide Gruppen sind tiber
ihre sportliche Tiitigkeit befragt
worden. Die Auswertung der Ant-
worten zeigt, dass Schwangere kei-

neswegs Angst vor Sport haben

.,

miissen. Im Gegenteil: Intensiver
Sport senkt das Risiko fiir Blut-
hochdruck um mehr als die Hiilfte,
leichte bis miissige Bewegung
immerhin noch um ein Viertel.

Besonders gesund ist auch Trep-
pensteigen: Schwangere, die kei-
nen Sport treiben, aber tiglich vier
oder mehr Stockwerke zu Fuss be-
wiiltigen, senken ihr Risiko ebenso
stark wie die miissigen Sportlerin-
nen.

Kurt Biihler

Heilpraktiker,
' Nendeln

Vitaminbomben

Dic roten Samenkapseln der

Heckenrose sind wahre, Vita- -

min-C-Bomben. lhre Wirkstoffe
beugen Erkiltungen und Infek-
tionen vor. Zudem enthalten die
. Friichte Pektine und Fruchtsiiu-
ren und wirken dadurch leicht
abfithrend. Fur zwei Tassen Tee
iibergiesse man 2 bis 3 Teeloffel
zerkleinerte Hagebutten mit ci-

1 nem viertel Liter- Wasser und

bringt es ganz langsam zum Ko-
chen. Danach bei sanfter Hitze

10 Minute leise «simmern» lds-

sen und abseihen.

- Omas Hexenschuss-Tee
15 g schwarze Johannisbeer-
blitter, 15 g Weidenrinde, 10 ¢
Birkenblitter, 10 g Holunder-
bliiten, 3/8 Liter Wasser. Mi-
schen  Sie  die . getrocKneten
Kriiuter miteinander und geben
Sie 6 Teeloffel Teemischung in
eine Kanne. Ubergiessen Sie die
Mischung mit dem kochendem
Wasser und lassen Sie diese sie-
ben Minuten zichen, Dann ab-
seihen und dreimal tiglich eine
Tasse davop trinken. ’

Blasentee

10 g Birentraube, 10 g
Schachtelhalm,- 10 g Pfeffer-
minze, 10 g Thymian, 10 g
Zinnkraut, cinen achtel Liter
“Wasser. Zubereitung: Die Kriiu-
ter miteinander vermischen, |

Essloffel davon abnehmen, mit .

kaltem . Wasser iibergiessen, 2
bis 3 Minuten kochen. Dann ab-
seihen und lauwarm in kleinen
Schliicken trinken.

. . o smavere rome ey ere .
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Zwetschgen

Pflaumen und Zwetschgen
(Bild) enthalten wichtige Mine-
ralstoffe und Spurenclemente
wie Zink, Kupfer und Kalium.
Zwar nchmen sie als Vitamin-
Licferant keine Spitzenleistung
ein, doch weisen sie nehen Pro-
vitamin A viele Vitamine der B-
Gruppe, Vitamin C und E auf.
Pflaumen stirken das Immunsys-
tem und die Neven; helfen
Stress abzubauen und wirken
dariiber hinaus Verstimmungen
und Depressionen . entgegen.
Neben den Ballaststoffen ist es
der hohe Sorbitgehalt, der fiir
die verdauvungsfordernde Wir-
kung dieser Obstart verantwort-
lich ist, bei Trockenptlaumen
noch mehr als bei frischen
Friichten.




