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bereitet. Heute ist dies nicht mehr tblich.
Wie vieles andere, das einst nttzlich
war, musste auch dieser Gebrauch dem
Einfluss der Neuzeit weichen. Auch die
leicht aromatische, jodhaltige Gemskres-
se beachtet wohl ausser den Gemsen
kaum jemand, obwohl sie am Hohenweg
reichlich gedeihen.

Unsere Wanderung fiihrt uns indes auch
an Arnikabliiten und Alpenrosen vorbei
und schliesslich landen wir auf dem be-
kannten Muottas Muragl. Hier begriisst
uns ein prdachtiger Ausblick, denn vor
uns breiten sich die Seen des Oberenga-
dins aus. Ihr tiefes Blau liegt mitten im

hellen Griin der Ladrchen und dariiber
wolbt sich das ebenfalls tiefe Blau des
wolkenlosen Engadinerhimmels. Das
alles bietet uns der Hohenweg, und wenn
wir wieder talwérts gehen miissen, fiihrt
uns der Pfad abwechslungsreich durch
Larchen- und Arvenwiélder. Wer nicht zu
alt ist, zieht diesen Lauf der Fahrt auf
der Drahtseilbahn vor, denn Bewegung
und Atmung im Duft von Legfohren, Ar-
ven und Léarchen ist nicht nur eine Wohl-
tat flic unser Empfinden, sondern auch
eine heilsame Hilfe fiir den Koérper, die
niitzlicher, billiger und besser ist als die
teuerste Medizin.

Ferien fiir oder gegen die Gesundheit ?

Selbstverstdndlich moéchte jeder seine
Ferientage zur Stdrkung und Erholung
geniessen. Gar mancher ist dabei jedoch
der Meinung, Erholung bestiinde darin,
das lassen zu diirfen, was man zum
Uberdruss satt hat und an dessen Stelle
tun zu konnen, was man sich schon lange
sehnlichst wiinschte. Im Hinblick auf all
die verschiedenen Bediirfnisse, die in der
Ferienzeit gestillt werden sollen, geht
mancher sorgféltig hinters Planen.

Noch hore ich eine meiner fritheren Pa-
tientinnen sagen: «Diesmal sollen mir
meine Ferien zur besonderen Entspan-
nung dienen !» Das war wohl ein ver-
niinftiger Entschluss, denn obwohl die
Kranke erst dreissig Jahre zidhlte, war
sie doch schon sehr nervés und abge-
arbeitet. Um den guten Vorsatz richtig
durchfithren zu konnen, studierte sie
allerlei Prospekte durch, bis die schénen
Schilderungen einer Meerreise nach den
Karibischen Inseln, durch den Panama-
kanal nach Kalifornien und wieder zu-
riick den Entschluss stdrkten, diese Art
von Ruhe und Entspannung zu wihlen
und griindlich auszuniitzen. Die ersten
Tage der Reise verliefen denn auch gut,
aber bereits bei Gibraltar setzte etwas
hoher Wellengang ein, und schon begann
sich die Seekrankheit zu melden. Jetzt
folgten schlimme Stunden, die den Ner-
ven arg zusetzten. Durchfall und Erbre-
chen waren so stark, dass es der Schiffs-
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arzt fiir angebracht hielt, die Patientin
bereits schon in Madeira auszuschiffen
und in Spitalpflege zu geben, denn vor-
her war es nicht ratsam, die Reise tiber
den Ozean anzutreten. Der Spitalaufent-
halt entsprach mit seiner Behandlung
und Verpflegung keineswegs den Er-
wartungen und Bedtirfnissen der Schwei-
zerin, so dass sich diese nach drei Wo-
chen genotigt sah, nach Hause zu fliegen,
denn sie war vollig erschopft, und die
Nerven befanden sich auf einem Tief-
stand wie nie zuvor. Erst nach zwei Mo-
naten erholte sich die Patientin in der
Schweiz wieder, wo sie sich bei guter
Pflege und natiirlicher Erndhrung in der
wiirzigen Waldluft eines ruhigen Berg-
tales aufhielt. Dieser erholungsreiche
Aufenthalt war allerdings durch teures
Lehrgeld in Erscheinung getreten, doch
gibt es noch viele Fille, in denen Ferien
mit grossen Erwartungen und Ansprii-
chen begannen, um gleichwohl zum ge-
sundheitlichen Fiasco zu werden.

Verschiedenartige Anregungen
und Wiinsche

Es ist heute nicht schwer, einen kréftigen
Appetit auf besondere Ferienerlebnisse
zu bekommen, wenn man die vielen neu-
zeitlichen Anpreisungsmoglichkeiten ge-
wahr wird. Radio, Fernsehen, Prospekte
und Zeitungsreklame fachen die Sensa-
tionslust der jugendlichen Welt formlich




an und oft fallt es gar nicht leicht, unter
der Vielfalt der angebotenen Mdglichkei-
ten die richtige Ferienwahl zu treffen.
Meist will man infolge der mannigfachen
Anregungen in zwei, drei oder vier Wo-
chen viel zu viel erleben und statt bei
der Heimkehr erholt zu sein, ist man
gerade reif, um sich erst einmal griind-
lich auszuruhen. Zudem ist es nicht aus-
geschlossen, dass man sich ganz zufillig
durch Unwissenheit oder Unvorsichtig-
keit noch eine unliebsame Krankheit zu-
gezogen hat. Wenn es sich dabei auch nur
um eine Dysenterie handeln mag, die man
sich in siidlichen Lédndern leicht erwer-
ben kann durch das Trinken von Wasser
oder das Essen von Salaten, so ist eine
solche Storung fiir unsere Begriffe doch
immerhin sehr ladstig.

Wer sich Ferien wiinscht, um sich ge-
sellschaftlich auszuleben bei Tanz mit
Larm und Jazz in Nachtlokalen mit den
damit zusammenhdngenden Vergniigen
ist bestimmt nach seiner Riickkehr eben-
falls reif fiir eine griindliche Erholung.
Aber auch jene, die am Strand der aus-
giebigen Ruhe pflegen, indem sie den
ganzen Tag an der Sonne liegen, mogen
sich Schédigungen zuziehen, einen Son-
nenbrand mit Fieber und Lymphdriisen-
storungen, die durch die ununterbro-
chene starke Sonnenbestrahlung erneut
akut werden konnen. Wer anderseits
seine Ferienfreuden in ausgiebigem Essen
und Trinken zu finden sucht, kann nicht
nur sein Ubergewicht erhohen, sondern
sich auch eine Magen- und Darmver-
stimmung zuziehen. Selbst eine Herz-
attake kann die Folge sein, so dass man
nach der Riickkehr unverziiglich den Rat
des Arztes einholen muss. Der jugend-
liche Drang fiihrt oft zu iibertriebenem

Berg- oder Wassersport, was ohne lang-
sam ansteigendes Training korperliche
Schadigungen erzeugen kann, wobei oft-
mals besonders die Herzmuskulatur zu
leiden hat. :
All diese Beobachtungen lassen erken-
nen, dass es gar nicht ohne weiteres so
einfach ist, sich erholungsreiche Ferien-
tage zu beschaffen, denn es ist wichtig,
dass dabei Korper, Geist und Seele tat-
sdchlich erfrischt werden und sich stér-
ken konnen. Das erreichen wir indes
nicht, wenn wir zuviel in unser Pro-
gramm hineindrdngen wollen. Es ist da-
her vorteilhaft, die vielen Wiinsche zu
prifen und unter den wertvollsten eine
bescheidene Auswahl zu treffen. An ei-
nem Wanderleiterkurs berichtete einmal
ein Lehrer tiber die grosse Enttduschung,
die er sich bei seinen Zoglingen eingeholt
hatte, weil er ihnen viel zuviel hatte
bieten wollen. Thre Aufsdtze verrieten
ndmlich nachtrdglich, dass sie nicht die
grosse Wanderung begliickt hatte, son-
dern nur der kurze, aber genussreiche
Aufenthalt am nahgelegenen Weiher. Der
Lehrer musste demnach einsehen lernen,
dass nicht grosse Anstrengung, nicht das
Streifen in die Ferne immer die befrie-
digensten Eindriicke hinterldsst, sondern
dass sehr oft eine geruhsame Beschau-
lichkeit erholungsreicher sein kann. Der
Grundsatz, dass es besser ist, eine Hand
voll in Ruhe zu geniessen, statt beide
Fiauste voll in Hast und Unruhe, sollte
daher auf unserem Ferienprogramm an
erster Stelle Beachtung finden, denn da-
durch konnen unsere Ferien zu einer
wirklichen Erholung werden, was, wie
wir soeben erfahren haben, eine kleine
Kunst ist, die erlernt sein will.

Niederer Blutdruck

Es ist eine erwiesene Tatsache, dass der
hohe Blutdruck eine viel besprochene
und beschriebene Erkrankung ist. Man
wendet ihr die ganze Aufmerksamkeit
zu, um sie erfolgreich bekdmpfen zu kon-
nen und es gelingt dies auch durch man-
cherlei Medikamente, durch therapeuthi-
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sche Anwendungen und durch die rich-
tige Didt meistens.

Weniger jedoch ist man allgemein be-
wandert, wenn niederer Blutdruck vor-
liegt. Immer wieder hort man daher fra-
gen: «Woher kommt er ? Womit héngt
er zusammen, und was kann man zu
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