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R A T G E B E R  

Silvio Tribelhöm, 
Homöopath aus Mauren 

Gerstenkörner 
Was ist ein Gerstenkorn? 
Ein  Gers tenkorn ,  o d e r  wie  m a n  bei  u n s  auch  

•noch sag! e ine  «Weerla»,  ist e in  Abszess  an 
d e n  Augenl idern .  E s  ist also e ine  e i t r ige  E n t ­
z ü n d u n g  d e r  Schwe i s s -  o d e r  Ta lgdrüsen  d e r  
Augen l ide r  und  d a s  Ersche inupgsb i ld  s ieht  
e b e n  häufig a u s  w i e  e in  Gers tenkorn . '  

Wie bekommt man ein 
Gerstenkorn? Wer ist 
anfällig dafür? 
Ähnl ich  wie  bei  anderen  Abszes sen  ist e s  
auch  h ie r  ein e i t r iger  En tzündungsprozess ,  
meis tens  sind S taphy lokokken  da ran  be te i ­
ligt. Es  ist a b c r e i n e  I m m u n s c h w ä c h e ,  oft  n u r  
vorübergehend,  a b e r  e s  gibt  a u c h  Leute ,  d i e  
immer -wiede r  bet roffen sind.  M a n  b e o b a c h ­
tet e s  i m  Kindcsal ter  e h e r  m e h r  als i n f  E r ­
wachsenenal ter .  

Wie ist ein Gerstenkorn weg 
zu kriegen? 
Wie j e d e r  Abszess  m u s s  a u c h  bei  d e r  « W e e r ­
la» d ie  Hei lung von innen h e r  s ta t t f inden.  
Wei l  s ich  d i e  G e r s t e n k ö r n e r  a n  e i n e m  
schwier igen  Or t  bef inden,  näml i ch  a m  u n t e ­
ren o d a r  oberen  Augenl id ,  s ind äusse r l i che  
M a s s n a h m e n  auch  sehr  schwier ig .  Auch  d a s  
Aufschne iden  m i t  d e m  Skalpel l  ist nicht u n ­
problematisch.  Es-,gibt a b e r  zwei  k lass i sche  
und '  e rprobte  h o m ö o p a t h i s c h e  Mittel,  d i e  
m a n  bei Gers tenkörnern  e insetzen kann.  

Was sind das  für zwei Mittel? 
M a n  kann.d iese  zwei  Mittel sehr  gut  folgeri-
de rmassen  unterscheiden:  
• Erscheint  d a s  Gers tenkorn  a m  Ober l id ,  s o  
hilf t  d i e  bewähr te  «Pulsati l la».  
• Entstell t  d i e se  «Weerla» e h e r  d a s  u n t e r e  
Augen l id ,  s o  n i m m t  m a n  «Staphisagr ia».  S o  

• e in fach  ist d a s  in d i e sem Fall. 

Ist ein Gerstenkorn gefähr­
lich? Sollte man einen Arzt 
aufsuchen?. 
E i n  Gers tenkorn  ist n icht  gefährlich,  a b e r n a -

, t ü r l i ch  l ä s t ig  u n d  m i t u n t e r  a u c h  r ech t  
schmerzhaf t .  W e r  a b e r  häuf ig  un te r  Gers t en ­
k ö r n e r n  leidet ,  d e r  sollte gelegentl ich e inen  
A r z t  o d e r  H o m ö o p a t h e n  aufsuchen,  u m  zu  

. s c h a u e n ,  w i e  m a n  se in  I m m u n s y s t e m  ent las­
t en  u n d  s tä rken  könn te .  

www.naturheilpraxis.li 

D I A B E T E S - P I L L E ?  

Diabetes-Typ-2 
N E W  YORK - U S - F o r s c h e r  h a b e n  e ine  
R e i h e  v o n  c h e m i s c h e n  Subs t anzen  en tdeckt ,  
d i e  i m  T ie rve r such  bei Diabe tes -Typ-2  d i e  
V e r w e r t u n g  d e s  Blu tzuckers  G l u k o s e  deu t ­
l i ch  ve rbes se rn  konnten .  D e m n a c h  könn ten  
a u s  d e m  M o l e k ü l ,  d a s  v o n  d e r  M a g e n s ä u r e  
n i c h t  ze r se tz t  w i rd ,  Pi l len g e g e n  Diabe tes  
e n t w i c k e l t  we rden .  Die  Wissenschaf t l e r  be ­
r i c h t e n  d a r ü b e r  in d e r  j ü n g s t e n  A u s g a b e  d e s  
W i s s e n s c h a f t s m a g a z i n s  Sc i ence   http.V/www. 
s c i e n c e m a g . o r g .  

Dick, na und? 
• 

Ernährung und Bewegungsmangel sind/die Hauptgründe 

. **- ' • -  ^ " '   *_ • —'j*.~ . 

Zusammengefasst kann gesagt werden, es  ist nicht etwas, das dick macht, sondern das Zusammenspiel der 
ganzen Ernährung und Lebensweise. 

VADUZ - In der Schweiz und 
Liechtenstein is t  jedes 5. Mäd­
chen und jeder 6. Knabe im Al­
te r  von 6 bis 12 Jahren überge­
wichtig - Tendenz steigend! Das 
geht aus  einer repräsentativen 
Studie für Humanernährung der  
ETH in Rüschlikon hervor. Uber­
gewicht und Fettleibigkeit sind 
laut Weltgesundheitsorganisa­
tion WHO die häufigste chroni­
sche Erkrankung im Kinder- und 
Jugendalter.. 

D i e  Ursachen für  Übergewicht  und  
Adipos i tas  bei  Kindern  u n d  J u g e n d ­
l ichen s ind v ie l sch ich t ig  u n d  un t e r  
a n d e r e m  durch  d i e  veränderten L e ­
bensbed ingungen  z u  erklären.  D a z u  
gehör t  eine z u  kalorienreiche Er ­
nährung,  die s ich  in d e r  Regel a u s  
z u  fett- u n d  zucker re ichen  N a h ­
rungsmit te ln ,  v o r  a l l em Z w i s c h e n ­
mah lze i t en  w i e  sa l z igen  S n a c k s ,  
SUssigkeiten, Kinder lebensmi t te ln ,  
Fas t -Food-Produkten u n d  Süs sge -
tränken,  zusammense tz t .  Die  d u r c h  
d ieses  Ernährungsverhäl ten  e r re ich­
te Energ iezufuhr  ist be i  vielen z u  
hoch  u n d  übers te igt  be i  we i t em d e n  
effektiven Energieverbrauch.  

D e r  bei  v ie len  K inde rn  z u  b e o b ­
ach tende  T r e n d  sich i m m e r  w e n i ­
g e r  z u  bewegen  führt d a n n  z w a n g s ­
läufig zu  e i n e m  Energ iezufuhrüber -
schuss.  E in  Z u v i e l  a n  Energie  w i r d  
als D e p o t  ( =  Fett) iin Körpe r  e i n g e ­
lagert. Von al len ad ipösen  Kinde rn  
n e h m e n  8 0  .% ihr  Übergewich t  m i t  
ins Erwachsenena l t e r !  

Fett-und Zuckerauge 
sei wachsam 

Viele Lebensmit te l ,  d i e  K inde r  s o  

e in f ach  z w i s c h e n d u r c h  z u  s ich n e h ­
m e n ,  en t sp rechen  v o m  Ka lo r i enge ­
ha l t  h e r  e i n e r  Haup tmah lze i t .  D a z u  
g e h ö r e n  a u c h  d ie  all übera l l  z u r  
Ve r fügung  s t ehenden  SUssgetränkc 
w i e  L i m o n a d e n ,  C o l a -  o d e r  Frucht* 
saf tge t ränke .  D i e s e  en tha l ten  g r o s ­
se M e n g e n  a n  Z u c k e r  ( 5 0 0  m l  d e r  
üb l i chen  Süssgctr i inke en tha l t en  c a .  
10 Teelöffel  Zucker ,  w a s  e t w a  2 0 0  

' Ka lor ien  entspricht) .  O f t  wird  auch  
unbewuss t  Z u c k e r  zu  sich g e n o m ­
m e n  - d e n n  e ine  Vielzahl Fer t ig­
p roduk te  enthäl t  vers teckten  Z u ­
cker.  

... und dabei Karies nicht 
vergessen! 

H ä u f i g e  Z w i s c h e n m a h l z e i t e n  
m i t  z u  viel Fett-  u n d  Zucke ran t e i ­
len k ö n n e n  be i  z u  w e n i g  B e w e ­
g u n g  n ich t  n u r  zu Ü b e r g e w i c h t  
führen .  Dieses  E r n ä h r u n g s v e r h a l ­
ten unters tü tz t  e b e n s o  d i e  Kar ies ­
en t s t ehung .  Dor t  spiel t  d e r  F a k t o r  
Z u c k e r  z u s a m m e n  mit  e i n e r  h o h e n  
Verzehr f requenz  e ine  b e d e u t e n d e  
Rol le .  Z u c k c r a r m e  N a h r u n g s m i t t e l  
s ind d a h e r  vo rzuz i ehen  - F r i s ch ­
obs t  u n d  G e m ü s e  w i e  a u c h  Voll­
k o r n -  u n d  Mi l chp roduk te  en t sp re ­
c h e n  e h e r  e iner  zahnf reund l i chen  
E r n ä h r u n g  als F e r t i g p r o d u k t e  a u s  
d e r  Tilte. D i e  vie l  beobach t e t e  A n ­
g e w o h n h e i t  gesüss te ,  G e t r ä n k e  zu 
j e d e r  Tages -  u n d  Nach tze i t  z u r  Ver­
f ü g u n g  zu haben ,  hat  e i n e n  s t a rken  
E in f lus s  a u f  d i e  w iede r  s t e igende  
K l e i n k i n d e r k a r i e s .  D e r  i d e a l e  
Durs t lö sche r  ist n a c h  wie  v o r  Was-

• ser. 
Z a h n f r e u n d l i c h e  E r n ä h r u n g  ist 

i m m e r  dann  e in  T h e m a ,  w e n n  z u  
häu f ig  z u c k e r h a l t i g e  Z w i s c h e n ­

mahlze i t en  zu s ich g e n o m m e n  w e r ­
den .  A l s  Al ternat iven s tehen für  d e n  
G l u s c h t  z w i s c h e n d u r c h  w i s s e n ­
schaf t l ich  ge tes te te  Produkte  z u r  
Verfügung,  d ie  ke ine  Zuckera r t  en t ­
ha l ten .  

N u r  Produkte ,  d i e  d a s  Qual i tä t s ­
label  Z a h n m ä n n c h e n  t ragen dür fen ,  
w e l c h e s  zahnf reund l i che  P roduk te  
a u s z e i c h n e t ,  e n t s p r e c h e n  d i e s e n  
s t r engen  Kri ter ien.  

Lust auf Obst und Gemüse 
machen 

K i n d e r  b r a u c h e n  Nähr s to f f e  -
z u m  W a c h s e n .  S p i e l e n  u n d  L e r ­
n e n .  N a c h  d e m  M o t t o  « F r ü h  ü b t  
s i c h  . . . »  so l l t en  E l t e rn  d e n  K i n ­
d e r n  e i n e  a b w e c h s l u n g s r e i c h e  u n d  
a u s g e w o g e n e  E r n ä h r u n g  s c h m a c k ­
h a f t  m a c h e n .  E l t e r n  s i nd  Vorb i lde r  
a u c h  in  S a c h e n  E s s g e w o h n h e i t e n .  
W e n n  z u m  t ä g l i c h e n  N a h r u n g s - -
m i t t e l ä n g e b o t  g a n z  s e l b s t v e r ­
s t ä n d l i c h  O b s t  u n d  G e m ü s e  g e ­
h ö r t ,  w i r d  e s  f ü r  K i n d e r  z u r  G e ­
w o h n h e i t ,  r e g e l m ä s s i g  d a v o n  z u  
e s s e n .  

D i e  Lebensmi t t e lpy ramide  bietet  
E l te rn  u n d  Kindern  e ine  gute  Rich t ­
s c h n u r  für  e ine  g e s u n d e  Ernäh rung .  
D i e s e  deck t  d i e  Bedür fn i sse  d e s  
w a c h s e n d e n  O r g a n i s m u s  a b  u n d  
m a c h t  Vitamin-  u n d  Minera ls tof f ­
p räpara te  we i t gehend  überf lüss ig .  
A n g e r e i c h e r t e  L e b e n s m i t t e l  m a ­
c h e n  d a n n  S i n n , - w e n n  e ine  U n t e r ­
v e r s o r g u n g  b e s t e h t .  E t w a  w e n n  
K i n d e r  Mi l chp roduk te  nicht  m ö g e n  
u n d  d e s h a l b  zu  w e n i g  C a l c i u m  a u f ­
n e h m e n ,  o d e r  n a c h  schweren  In fek­
t ionskrankhe i ten .  

Wei te re  Infos  un te r  w w w . z a h n -
f rcundl ich .ch .  

Sport gut für Schwangere 
Kleineres Risiko für Bluthochdruck 

SCHAAN - Gesund für  schwan­
gere Frauen - und somit auch 
für ihre werdenden Kinder - ist 
Bewegung in jeder Form; mäs-
siger bis intensiver Sport in der 
Freizeit, abe r  auch Treppenstei­
gen und Zu-Fuss-gehen im All­
tag.  

All. d i e s  verringert  deu t l i ch  d a s  R i ­
s i k o  f ü r  s chwanger scha f t sbed ing-
t en  B lu thochdruck  (P räek lamps ie ) .  

D ie se  Krankhe i t  ist h e u t e  e ine  d e r  
häuf igs ten  U r s a c h e ^  für  d e n  T o d  
v o n  s c h w a n g e r e n  F rauen .  

E i n e  S t u d i e  h a t  z w e i h u n d e r t  
Schwangere ,  d i e  a n  h o h e m  Blut ­
d ruck  leiden,  m i t  fast  d o p p e l t  s o  
v ie len  g e s u n d e n  S c h w a n g e r e n  ver­
g l ichen .  Beide  G r u p p e n  s ind  ü b e r  
i h r e  spo r t l i che  T ä t i g k e i t  b e f r a g t  
w o r d e n .  D i e  A u s w e r t u n g  d e r  A n t ­
w o r t e n  zeigt ,  d a s s  S c h w a n g e r e  ke i ­
n e s w e g s  A n g s t  v o r  Spor t  h a b e n  

müssen .  I m  Gegente i l :  In tens iver  
Spor t  senkt  d a s  Ris iko  fü r  B lu t ­
hochd ruck  u m  m e h r  a ls  d i e  Hä l f t e ,  
l e i ch t e  b i s  m ä s s i g e  B e w e g u n g  
i m m e r h i n  n o c h  u m  e in  Viertel .  

Besonder s  g e s u n d  ist auch  T r e p ­
pens te igen :  Schwange re ,  d i e  ke i ­
n e n  Spor t  t re iben,  a b e r  tägl ich v i e r  
o d e r  m e h r  S tockwerke  z u  F u s s  b e ­
wäl t igen,  s e n k e n  ih r  Ris iko  e b e n s o  
s tark  w i e  d i e  m ä s s i g e n  Spor t le r in­
nen .  

G E S U N D  LEBEN 

Kurt Bühler 
Heilpraktiker, 
IMendeln 

Vitaminbomben 
D i e  ro t en  S a m e n k a p s e l n  d e r  
H e c k e n r o s e  s i nd   \vahre_  Vi ta-
m i n - C - B o m b e n .  Ihre Wirks tof fe  
b e u g e n  Erkä l tungen  u n d  Infek­
t ionen vor. Z u d e m  enthal ten  d i e  
F rüch te  Pekt ine  u n d  Fruchtsäu­
ren  u n d  wi rken  dadu rch  leicht 
abführend .  F ü r  z w e i  Tassen T e e  
überg iesse .man  2 b is  3 Teelöffel  
zerkle iner te  Hagebut ten  mi t  e i ­
n e m  viertel  Liter  Wasse r  u n d  
bringt  e s  g a n z  l angsam z u m  Ko­
c h e n .  D a n a c h  bei  sanf ter  Hi t ze  
10 M i n u t e  leise «s immern»  las­
sen u n d  abse ihen .  

Omas Hexenschuss-Tee 
15 g s chwarze  Johann i sbee r - ,  

blätter.  15 g Weidenr inde ,  10 g 
Birkenblät ter ,  10 g Ho lunde r ­
b lü ten ,  3 /8  Liter  Wasser. M i ­
s c h e n  S i e  d i e  g e t r o c k n e t e n  
Kräu te r  mi t e inande r  u n d  g e b e n  
Sie 6 Teelöffel  Teemischung  i n  
e i n e  Kanne .  Überg iessen  Sie d i e  
M i s c h u n g  mit  d e m  k o c h e n d e m  
W a s s e r  u n d  lassen Sie d iese  sie­
b e n  Minu t en  z iehen.  D a n n  a b ­
se ihen  u n d  d re imal  täglich e ine  
Tasse  davon tr inken.  

Blasentee 
10 g B ä r e n t r a u b e ,  10 g 

S c h a c h t e l h a l m ,  10 g P fe f fe r ­
m i n z e ,  10 g T h y m i a n ,  10 g 
Z innk rau t ,  e i n e n  achte l  L i te r  
Wasser. Zubere i tung:  D i e  Kräu­
ter  mi t e inande r  ve rmischen ,  I 
Esslöffel d a v o n  a b n e h m e n ,  mit  
ka l t em . Wasse r  übergiessen,  2 
b is  3 Minu ten  kochen .  D a n n  ab­
se ihen  u n d  l a u w a r m  in kleinen 
Sch lücken  t r inken .  

K R A F T P A K E T  

Zwetschgen 

P f l a u m e n  u n d  Z w e t s c h g e n  
(Bi ld)  entha l ten  wich t ige  M i n c -
ra l s to f fe  u n d  S p u r e n e l e m e n t e  
w i e  Zink,  K u p f e r  und  Kal ium.  
Z w a r  n e h m e n  s ie  als Vi tamin-
Lieferant  keine  Spi tzenle is tung 
ein,  d o c h  w e i s e n  sie neben  P r o ­
v i t amin  A viele  Vi tamine  d e r  B-
G r u p p e ,  Vi tamin  C u n d  E auf .  
Pf laumen stärken das Immunsys-
t e in  ' u n d  d i e  N e v e n ;  h e l f e n  
S t ress  a b z u b a u e n  u n d  .w i rken  
d a r ü b e r  h inaus  Vers t immungen  
u n d  D e p r e s s i o n e n  e n t g e g e n .  
N e b e n  d e n  Ballasts toffen ist e s  
d e r  hohe  Sorbi tgehal t ,  d e r  für  
d i e  ve rdauungs fö rde rnde  W i r ­
k u n g  d i e s e r  Obs ta r t  veran twor t ­
l i ch  ist, bei  T r o c k e n p f l a u m e n  
n o c h  m e h r  a l s  be i  f r i s c h e n  
F rüch ten .  


