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FPACHLITERATUR

Gesund und fit am Steuer

Ratgeber und Pausenprogramm fiir den
Autofahrer

Von Privat-Doz. Dr. Th. HETTINGER, Miilheim/
Ruhr, und Prof. Dr. W. MULLER-LIMMROTH,
Miinchen

1970. VI, 118 Seiten, 120 meist zweifarbige Ab-
vildungen (Georg Thieme Verlag, Stuttgart)
Format 12 x 19 cm — Thieme Ratgeber
kartoniert DM 6.80.

Niemand wird heute mehr das Auto fur
cinen Luxusartikel halten. Lediglich Marke
und Ausfiihrung konnen es noch zu cinem
gewlssen Statussymbol machen. Das Auto
ist ein notwendiges Fortbewewngsmnte‘
unserer Zeit geworden. Wir miissen es mit
all unseren menschlichen Schwichen be-
herrschen. Es gilt nicht nur Gas zu geben,
sondern vielmehr zu wissen, was wir unse-
rem Wagen zumuten konnen, vor allem aber
was wir uns selbst zumuten diirfen.

Diese Schrift mochte Sie daher {iber ei-
nige — hauptsichlich biologische — Gege-
benheiten informieren, die fiir jeden Auto-
fahrer wichtig sind. Dariiber hinaus gibt sie
praktische Hinweise, wie Sie angenehmer
und besonders sicherer fahren konnen. In
jedem Augenblick soll es heissen: gesund
und fit am Steuer.

Selbstentspannung — Schallplatte

Grundiibungen — Gezieltes Organtraining
Schallplatte, 17 cm, 33 U/Min.,, DM 6.—
Von Prof. Dr. H. KLEINSORGE,

Mannheim/Heidelberg

Die Schallplatte als praktische Erginzung
mit vom Autor besprochenen Uebungsan-
leitungen.

Konsequente Entspannungstibungen fiih-
ren zur Fiahigkeit, seelisch-korperliche Re-
aktionen unter Kontrolle zu bringen und
Erregungen zu dimpfen.

Die von Prof. Kleinsorge besprochene
Schallplatte enthilt hierfiir auf Seite 1 die
Grundibungen (Ruhe, Muskelentspannung,
Schwere, Wirme), wihrend auf Seite 2 dis
Kombination einiger autogener Organiibun-
gen (Ruhe-, Herz-, Ate*nubung) wiederge-
geben wird. Diese Anleitung wird Thnen
besonders beim Erlernen der Uebungen hel-
fen und geeignet sein, in angespannten Si-
tuationen das Gelernte aufzufrischen.
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Selbstentspannung

Gezieltes Organtraining

Von Prof. Dr. H. KLEINSORGE, Professor fir
Innere Medizin und Psychosomatik an der
Medizinischen Fakultdt Mannheim der Universi-
téat Heidelberg

1970. XI11, 56 Seiten, 1 Abbildung, Taschenbuch-
format DM 4.—.

(Gustav Fischer Verlag, Stuttgart)

Das vorliegende Biichlein ist nach den
Erfahrungen der Praxis denjenigen ge-
schrieben, der Entspannungsiibungen erler-
nen mochte. Die Durchfihrung der Rela-
xationsiibungen entspricht der vom Verfas-
ser entwickelten Form der Selbstentspan-
nung, die sich seit Uber zwei Jahrzehnten
in der psychotherapeutischen Arbeit be-

wihrt hat. Das Uebungsheft soll ein Hel-
fer des Physiotherapeuten oder Psycholo-
gen sein. Es ist so geschrieben, dass die Ue-
bungsformuherungen entsprechend dem je-
weiligen Uebungsziel individuell gewihlt
und vom Uebungsleiter erliutert werden
kann. Neben den Grundiibungen sollten
entsprechend dem Aufbau des gezielten Or-
gantrainings die einzelnen Organiibungen
den Bediirfnissen des Patienten bzw. den
therapeutischen Notwendigkeiten angepasst
werden.

Dr. med. Robert G. Jackson
Nie mehr krank sein!

Das Geheimnis langen Lebens. — Aus dem Engli-
schen iibersetzt von Barbara von Sprecher. Bear-
beitet und herausgegeben von Dr. Ralph Bircher.
— Albert Miiller Verlag AG, Riischlikon-Ziirich.
—— 220 Seiten mit einem Portrat des Verfassers. —

Leinen Fr. 16.80

Das Bekenntnisbuch eines Arztes, der — als
schwiichliches Zwillingskind von einer herz-
kranken Mutter geboren und in der Jugend wie
im Mannesalter von zahlreichen Krankheiten
heimgesucht — trotz allen Behandlungen und
Kuren mit 49 Jahren am Rande des Grabes
stand, «ein wandelndes Siechenhaus», wie er
sich selber nennt. Er selbst und alle seine Kol-
legen glaubten, dass er seinen 50. Geburtstag
nicht mehr erleben wiirde. Dieser selbe Dr. R.
G. Jackson hat im 80. Lebensjahy das vorlie-
gende Buch geschrieben, denn trotz seinem
wahrhaft jimmerlichen Zustand brachte er es
fertig, im Laufe weniger Jahre so sehr zu er-



starken und zu gesunden, dass ihn fortan keine
Krankheit mehy behelligte — nicht einmal eine
Erkiltung! —, dass er imstande war, zehn bis
zwolf Stunden tiglich seinem Beruf nachzuge-
hen und nebenher die sportlichen Leistungen
eines weit jlingeren Mannes zu vollbringen. Mit
49 Jahren vermochte er nur mit grossen Be-
schwerden die drei Treppenstufen seines Hauses
zu erklimmen, weil sein Herz ithm den Dienst
verweigerte, wiahrend er spietr — noch als
Achtziger mithelos tiglich einen mehrstiindigen
Marsch machte, von Lebensfreude erfiillt war
und kein kérperliches Unbehagen mehr kannte..

Das Werk hat in Amerika weite Verbreitung
gefunden. Es zeigt uns nicht nur, wie wir der
vielen Leiden Herr werden konnen, mit denen
die Zivilisations- und Alterskrankheiten jeden
von uns bedrohen, es gibt uns auch die Méglich-
keit, Gesundheit und Lebensfrische bis ins hoch-
ste Alter zu bewahren und dadurch unser Le-
ben bis an die Grenze zu erstrecken, die die
Natur dem Menschen selbst gesetzt hat.

Dr. med. Jobn E. Eichenlaub

Die zweite Halfte des Lebens

Mittel und Wege zur dauernden Erhaltung der Ge-
sundheit, Spannkraft und Lebensfreude. — 222
Seiten. — 1967, Albert Miiller Verlag AG, Riisch-
likon-Ziirich, Stuttgart und Wien. — Glasierter
Einband Fr. 17.80

Dass man ilter wird, ist unabianderlich. Wie
man dlter wird — darauf kommt’s an! In un-
serer Zeit, die Jugendlichkeit fordert, mehr
denn je. Die zweite Hilfte des Lebens zu mei-
stern — da zeigt sich’s! Niemand, der da nicht
erfahrenen Rat gebrauchen konnte!

Auf drztlichem Wissen und gesundem Men-
schenverstand ist dieser Feldzugsplan gegen
vorzeitiges Altern aufgebaut. Das heisst: Jede
Anweisung, jeder Rat ist medizinisch erprobt
und praktisch durchfiihrbar. Niemals sind es
listige Ratschldge, ihr Motto heisst: «Alles Ein-
fache ist gut!» Sie sind nicht nur fiir dltere und
alte Menschen giiltig, sondern nicht minder fiir
jene Midnner und Frauen, die mit ihren 40 oder
50 Jahren noch in der Vollkraft des Lebens
stehen.

Niemals werden nur allgemeine, sondern im-
mer ganz genaue, ins einzelne gehende Rat-
schlige erteilt — so fiir Essen und Trinken, kor-
perliches Wohlbefinden und Korperpflege, Klei-
dung, Haltung und gymnastische Uebungen, At-
mung, gesunden Schlaf, gesundheitsférdernde
Bidder, Wohnkomfort, helfende Medikamente
und Hausmittel.

Jedes Kapitel schliesst mit einer Zusammen-
stellung der Fragen, die ein Arzt in der Sprech-
stunde stellen wiirde. So ist Gelegenheit gege-
ben, sich selbst diese Fragen ganz offen zu be-
antworten und danach diejenigen Ratschlige
auszuwiahlen, die fiir den eigenen Fall des Le-
sers die richtigen sind. Nicht als Wunderdro-
gen und Allheil-Mittel, sondern ganz zuge-
schnitten auf sein personliches Befinden, wer-
den sie thm zu dem helfen, was jedermann sich
wiinscht: gesund und spannkriftig zu bleiben;
junger auszusehen und sich jiinger zu fiihlen,
als es der Kalender anzeigt; schlafen, essen,
arbeiten und sich bewegen zu konnen wie noch
in jingeren Jahren — mit einem Wort: gerade
in der zweiten Hilfte des Lebens geniessen zu
konnen.

vervollstandigt Ihr Institut und bringt
erheblichen Zusatzverdienst,

8700 Kisnacht ZH Tel. 9017 55

-+ Saunakabine

Unsere orig. finnischen Importkabinen
komplett mit elektr. Ofen, schon ab Fr.2150.—

mit sdmtlichen Zutaten. Kleiner Raumbedarf.
Verlangen Sie Sonderprospekt vom Spzzialisten

CH. ROSSI & CO.AG
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