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Kinder: Frischluft-Bewegung
schitzt vor Atemwegsinfekten

Je mehr sich Kinder im Alter von vier bis sieben Jah-
ren tagsiber bewegen, desto seltener erkranken sie
an oberen Atemwegserkrankungen. Das ist Ergebnis
einer Beobachtungsstudie, die in «Pediatric Re-
search» veroffentlicht wurde.

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt, dass
Kinder und Jugendliche sich taglich mindestens eine
Stunde lang mit mdssiger bis kraftiger Intensitat, am
besten aerob (= mit Sauerstoff), korperlich betdtigen
sollten. Bei Kindern im Alter von vier bis sechs Jah-
ren ist dies mit etwa 10000 bis 14000 Schritten pro
Tag verbunden.

Studie: Saureblocker triggern
Kopfschmerz und Migrdne

Saureblocker, sogenannte Protonenpumpeninhibito-
ren (kurz PPI), werden haufig bei Magenleiden ver-
schrieben. Die Verwendung hat in den vergangenen
Jahren stark zugenommen, da es diese in niedrigen
Dosen auch rezeptfrei gibt. Dabei sind die Folgen ei-
ner Langzeiteinnahme nur unzureichend erforscht.
Mediziner der University of Maryland konnten in ei-
ner Studie den Zusammenhang zwischen der Einnah-
me von PPl und dem Auftreten von Migrane und star-
ken Kopfschmerzen aufzeigen - das Risiko war fir
beide Beschwerden um bis zu 70 Prozent erhoht.

Personen mit Migrane oder starken Kopfschmerzen
sollten darum mit Fachpersonen abklaren, ob sie die
Einnahme von Sdureblockern fortsetzen machten.

Was der Einbeinstand
ubers Altern verrat

Wer lange auf einem Bein stehen kann,
lebt Studien zufolge lénger. Der soge-
nannte Flamingo-Test gilt als ein Mass
fur den Alterungsprozess. Forschende
haben Uberprift, wie sich die Faktoren
Gang, Kraft oder Gleichgewicht eignen,
um den Alterungsprozess rasch und
ohne nennenswerte Hilfsmittel festzu-
stellen. Je 20 gesunde Menschen unter
und Uber 65 fiihrten dazu eine Reihe von
Tests durch. Die Fdhigkeit zum Stehen
auf dem schwdcheren Bein («Flamingo-
Stand») nimmt den Wisschaftlern
zufolge alle zehn Jahre um etwas mehr
als zwei Sekunden ab.

Der Einbeinstand gilt als gutes Mass fir
Gebrechlichkeit, Unabhangigkeit und
den Sturzstatus, ist also ein wichtiges
Diagnoseinstrument gerade bei alteren
Menschen.

Die Studie wurde im Fachmagazin «PLOS
ONE» publiziert.

Wie lange gesunde Menschen in
welchem Alter den Flamingostand
beherrschen sollten:

18-39 Jahre: 43 Sek.
40-49 Jahre: 40 Sek.
50-59 Jahre: 37 Sek.
60-69 30 Sek.

70-79: 18 Sek.
uber 80: 5 Sek.




Im Winter kann unser Korper eine Extraportion heilsa-
me Scharfe gut vertragen. Bauen Sie frischen Meerret-
tich (Heilpflanze des Jahres 2021) in lhren Speiseplan
ein! Er enthalt die Vitamine B1, B2, B6 und viel Vitamin
C sowie die Mineralstoffe Kalzium, Eisen, Kalium, Mag-
nesium und Phosphor.

Die besonderen Inhaltsstoffe sind die atherischen Senf-
ole bzw. deren Vorstufen, die Glucosinolate Sinigrin und
Gluconasturtiin. Die scharf schmeckenden Senféle zei-
gen im menschlichen Korper eine breite antibakteriel-
le Wirkung. Sie wirken auch hervorragend bei viralen
Atemwegs- und Harnwegsinfekten und haben den Vor-
teil, gut vertraglich zu sein und keine Resistenzen zu bil-
den. Sie schadigen die Darmbakterien nicht und star-
ken daher indirekt unsere Abwehrkréfte.

720-40%

... aller Falle geht Morbus Parkinson
zugleich mit neuropsychiatrischen
Erkrankungen (z.B. Depressionen) einher.
Sie konnen die Lebensqualitat der
Patientinnen und Patienten stark beein-
flussen. Dies sollte man frihzeitig
erkennen und therapieren.

Fakten & Tipps

TIPP beir Husten:

1 Stuck Meerrettichwurzel auf der
Kichenraffel reiben und in ein
Schraubglas geben. Mit der
doppelten Menge Honig auffiil-
len. Uber Nacht stehen lassen,
dann abfiltern.

3 x tdglich 1 TL einnehmen
(Kleinkinder ausgenommen).

TIPP beir Schmerzen:

Als Umschlag wird Meerrettich
dusserlich bei Rheuma, Gicht,
Ischias und anderen Nerven-

schmerzen als Gegenreiz
eingesetzt, was zur vermehrten
Durchblutung der Haut sowie
Linderung der Schmerzen und

der Entziindung fihrt.

Frisch geriebenen Meerrettich
zwischen zwei Tiicher legen und
Umschlag etwa zehn Minuten ein-
wirken lassen.
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