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ER NATUR AUF DER SPUR

Billige Sonnenbrillen
schaden oft mehr, als sie
nutzen

Augenerkrankungen nehmen in den letz-
ten Jahren europaweit stark zu, ganz beson-
ders der graue Star. Mediziner vermuten eine
Ursache im Modetrend «Sonnenbrillen». Des-
halb führte man zum Schutze des Konsumen-
ten in allen europäischen Ländern ein gesetz-
lieh einheitliches Zertifikat für Sonnenbrillen
ein. Es garantiert, daß die gefärbten Gläser die
Augen vor den gefährlichen UV-Strahlen auch
wirklich schützen. Die Schweiz schließt sich
von diesem Gesetz aus.

Leider schützen viele Sonnenbrillen das

Auge nicht wirklich vor übermäßiger Sonnen-

bestrahlung. Oft schaden sie mehr, als sie nut-
zen. Brillen mit modisch gefärbten Gläsern las-

sen die für das Auge gefährlichen UV-Strahlen
teilweise oder sogar ganz durch und dringen
direkt ins Auge ein. Vor allem blau- oder
grüngefärbte Gläser bieten keinen Schutz,
schwarz-, grau- und braungefärbte Gläser las-

Kinder brauchen keine Sonnenbrillen. Sie
schützen ihre Augen auf natürliche Art, indem
sie sich von der blendenden Sonne abwenden.

sen weniger UV-Strahlen durch. Werden die
Augen bei starker Sonnenbestrahlung abge-
dunkelt, öffnen sich die Pupillen ganz. Anson-
sten schützen sich die Augen von selbst, indem
sich die Pupillen fast ganz schließen und so die
Strahlen von sich fernhalten. Optiker raten
deshalb - vor allem Kindern - besser keine

BUCHTIP

Entspannung für Kinder
Für das körperliche und seelische
Wohlbefinden der Kleinkinder
zählen vor allem guter, erholsa-
mer Schlaf, Zuwendung, ausge-
wogene Ernährung, möglichst
viel Bewegungsfreiheit an fri-
scher Luft und angemessene
Körperhygiene. Aisentspannend
und streßabbauend gelten sanf-
te Massagen.
Elisabeth Wagner und Dr. med. Gunter
Zenz beschreiben in ihrem Buch in gut
verständlicher Sprache die medizinischen
Grundlagen der Massage, deren Anwen-
dung sowie die Handhabung von Aku-
pressur- und Reflexzonenbehandlungen.
Die Autoren weisen auf vorbeugende
und sinnvoll begleitende und unterstüt-

Ganzbeitfkhe
Säuglings- und
Kleinkindermassage

zende Gesundheitsmaßnahmen
hin. Die Schrift gibt viele wert-
volle Ratschläge gegen alltägli-
che, sogenannt banale Erkran-
kungen im Kindesalter. Knifflige
Handgriffe sind klar und ein-
drücklich durch schwarzweiße
Fotografien illustriert. Die ein-
zelnen Krankheitsbilder und ihre

Behandlungsmöglichkeiten sind am
Buchende alphabetisch aufgelistet.

«Ganzheitliche Säuglings- und Klein-
kindermassage» von Elisabeth Wagner
und Dr. med. Gunter Zenz, Karl F. Haug
Verlag 1994, Heidelberg, 124 Seiten, 140
Abbildungen und 3 Farbtafeln, Fr. 33.50/
DM 32,50.
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Sonnenbrillen zu tragen. Kinder nutzen auto-
matisch ihre natürlichen Reflexe. Nur mit ei-

ner Sonnenbrille schauen sie direkt ins grelle
Sonnenlicht. Für Erwachsene empfiehlt es

sich, Sonnenbrillen ausschließlich mit einem
Qualitätszertifikat, das heißt mit Garantie-
schütz, zu kaufen.

Lindenblüten und Augen-
trost gegen Tränensäcke

Tränensäcke sind lästig und tragen wenig
zur Schönheit bei. Zwei gute Mittel aus der Na-

turheilkunde helfen uns, die Säckchen unter
den Augen wieder zu glätten. Nehmen Sie zwei
Teelöffel Lindenblüten oder einen Teelöffel
Augentrost, und übergießen Sie die Trocken-
pflanzen mit kochendem Wasser. Nach fünfMi-
nuten kann der Sud abgesiebt werden. Trän-

ken Sie einen Wattebausch mit dem lauwar-
men Kräutersaft, und legen Sie diesen auf Ihre
Tränensäcke. Der Wattebausch sollte während
20 Minuten immer wieder neu benetzt wer-
den. Das Resultat: die Tränensäcke schwellen
ab, und die Haut ist gut durchblutet.

Erste Hilfe für
Quallen-Qualen

Welcher Badetourist kennt sie nicht, diese

milchigweißen, schwabbeligen Schwaden, an
Meerwasseroberflächen schwebend oder,
kaum sichtbar, pflatschig an Sandstränden lie-

gend: die Quallen? Wer sie übersieht und mit
ihnen seine Badefreuden teilt oder gar in sie

reinstampft, erleidet scheußliche Verbrennun-

gen, die schlimmstenfalls sogar den Tod brin-
gen können. Einfachste Grundnaturalien kön-
nen gute erste Hilfe leisten: Sand, Mehl oder
Zucker. Streuen Sie diese Hilfsmittel umge-
hend auf Ihre Kontaktflecken, warten Sie zehn
Minuten, und schaben Sie danach die oberste
Hautschicht zusammen mit den auf der Haut
haftenden Nesselfäden vorsichtig ab. In ern-
steren Fällen ist es ratsam, einen Arzt aufzusu-
chen.

Was ist eigentlich...
Mobbing?

Der seit kurzem in Mode geratene Be-

griff Mobbing kommt vom englischen
Verb «to mob» und heißt übersetzt
«anpöbeln, herfallen über». Mob-
bing steht für dauernden Psychoter-
ror im Alltag, am Arbeitsplatz, in den
Schulen, Wohnungen oder in Hei-

men, da, wo Schikanen und Intrigen
bereits zur Tagesordnung gehören.
Besonders am Arbeitsplatz
schwächen solche Zermürbungskrie-
ge das Arbeitsumfeld und die Lei-

stungsfähigkeit. Seelisch gestreßte
Mitarbeiter fehlen auch häufiger. Sie

werden meist ausgegrenzt und unter-
liegen einem extremen sozialen
Streß. Sie fühlen sich moralisch ge-
dämpft, was zur «inneren Kündi-
gung» am Arbeitsplatz führt. Dauern
die AngriffeJahre, sind Depressionen,
Selbstzweifel und Angstzustände bis
hin zu Selbstmordgedanken eine ab-
sehbare Folge. Verschiedenste Er-

krankungen werden sich schleichend
bemerkbar machen, Eheprobleme
sind keine Seltenheit. Gegen Mob-
bing hilftvorbeugen besser als heilen.
Experten raten «Gemobbten», mög-
liehst schnell aktiv zu werden. Je län-

ger ein Opfer die Belästigungen und
Schikanen wehrlos erträgt, um so ret-
tungsloser wird seine Arbeitssituati-
on. Deshalb gelten folgende Grund-
regeln: Stärken Sie Ihr Selbstvertrau-
en in einem guten und gesunden
Freundes- oder Familienkreis, halten
Sie sich fit und gesund, und trainieren
Sie Ruhe und Gelassenheit zum Bei-
spiel durch autogenesTraining, bevor
Sie etwelchem Psychoterror ausge-
setzt sind. Laut lachen, offen reden
und ehrlich streiten ist der beste
Schutz gegen Mobbing.
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