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durchspeichelt, wirken bei Durchfall in
der Regel heilend.

Vielseitige Hilfeleistungen

Wer viel reist, staunt immer wieder tiber
die Mannigfaltigkeit von Friichten, die es
allenthalben gibt. Dort, wo es gefidhrlich
ist, sie frisch vom Baum zu geniessen,
wéchst die Mehrzahl von ihnen in mehr
oder weniger dicken Schalen. Die Brot-
frucht ersetzt vielerorts das Getreide, und
da, wo die Parasitengefahr sehr gross ist,
wichst auch das wunderbare: Gegenmit-
tel, die Papayapflanze mit dem eiweiss-
verdauenden Papain. Manche Siidfriichte
decken den Vitamin-C-Bedarf, was wir
besonders in Gegenden dankbar empfin-
den, in denen wir unsere gewohnte FEr-
nidhrung vermissen. Wer anfangs in den
Tropen Miihe hat, vermisst unwillkiirlich
unser nordisches Obst. Dabei ist uns der
Apfel der Inbegriff einer wohlschmecken-
den, durststillenden, nidhrenden Frucht.

Bekannt ist sein Gehalt an Phosphor und
bekannt auch das Sprichwort: «Ohne
Phosphor kein Gedanke!» Von der Giite
des Apfels ist besonders auch Frl. K.
aus W. tiberzeugt, berichtete sie uns doch,
dass ihr bei einseitigem Kopfweh 1 bis 2
rohe Apfel bessere Dienste leisten wiir-
den als ein Kopfwehmittel. Sie fiihlt sich
nach deren Genuss erfrischt und das
Wasser geht vermehrt fort, was auf eine
giinstige Wirkung auf die Nieren schlies-
sen ldasst. In Korea, wo grosse Nahrungs-
knappheit herrscht, kann die Meerpflanze
Kelp als tdglich zugezogener Ersatz man-
chen Mangel decken.

So konnen wir uns hinbegeben, wo im-
mer wir die Moglichkeit haben, tiberall
finden wir Nahrungsmittel, die zugleich
Heilmittel sind. Wir miissen nur die Au-
gen offen halten und die verschiedenen
Werte nebst dex giinstigsten Verwertungs-
moglichkeit kennenlernen.

Werden Arzte und Naturheilanhinger ilter?

Ist es angebracht, verniinftig zu leben und
uns natiirlich zu erndhren, nur um da-
durch unser Leben womoglich etwas ver-
langern zu konnne? Wiére es nicht im Ge-
genteil besser, alle Freuden und Geniisse,
die uns unsere Erde bietet, in vollen Zii-
gen auszukosten, auch wenn wir dadurch
etwas weniger lang leben konnten? Das
sind Uberlegungen, iiber die jeder von
uns flir sich selbst zu entscheiden hat.
Tatsache aber ist, dass auch Arzte ver-
héltnisméssig frith sterben konnen, und
zwar eigenartigerweise oftmals gerade an
Krankheiten, die sie bei ihren Patienten
mit voller Zuversicht behandelt haben.
Wieso ist dem so? Sollten nicht gerade
unter ihnen, wie auch unter Vegetariern
und all den verschiedenartigen Lebensre-
formern die édltesten Menschen zu finden
sein?

Solche Fragen sind bestimmt berechtigt,
und es ist gut, etwas weiter auszuholen,
um sie beantworten zu konnen. Der
Hauptgrund, warum sich viele Menschen
Miihe geben, so verniinftig als moglich
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zu leben und alle schddlichen Gentlisse zu
meiden, ist nicht in erster Linie nur darin
zu suchen, dadurch das Leben verldngern
zu konnen. Es gibt noch andere Beweg-
griinde, die dazu antreiben, ist es doch
angenehm, die Gesundheit, die Leistungs-
fahigkeit und das Wohlbefinden mog-
lichst auf der Hohe halten zu konnen.
Viele innerlich reife Menschen scheuen
den Tod keineswegs, aber sie filirchten
sich vor dem Kranksein mit seinen un-
liebsamen Behinderungen, vor einem
schwerwiegenden Leiden oder gar vor
einem Siechtum, das jahrelang andauert
oder womoglich sogar unheilbar ist. Es
ist nicht so wesentlich, ob jemand 60, 70,
80 oder 90 Jahre alt wird, wesentlich ist
jedoch, ob man wéahrend seiner Lebens-
zeit etwas leisten konnte. Normalerweise
braucht es hierzu die notwendigen Kréifte
und eine moglichst gute Gesundheit.

Ich kenne Vegetarier, die tiber 90 Jahre
alt geworden sind und wenig kranke Tage
in ihrem Leben zu verzeichnen hatten.
Die Schwester meiner Grossmutter schlief




im hundersten Jahre ihres Lebens ruhig
ein, ohne je einmal ernstlich krank gewe-
sen zu sein. Sie war keine Vegetarierin,
lebte jedoch stets einfach und gesund.
Auch ein Arzt ist mir bekannt, der be-
reits 90 Jahre alt war und zeitweise immer
noch Patienten empfangen konnte. Von
einem Bergler weiss ich, dass er mit sei-
nen 78 Jahren heute noch Ski fdhrt, ohne
volliger Abstinent oder Vegetarier zu sein.
Meine Erfahrungen liessen mich schluss-
folgern, dass Erndhrung und Lebensweise
in der Frage des Altwerdens erst an drit-
ter Stelle stehen. Das erste Erfordernis,
um alt werden zu konnen, hdangt vielfach
mit der seelisch-geistigen Einstellung des
Menschen zusammen. Gleich wichtig mag
auch der zweite Punkt sein, ndmlich die
Erbmasse, die jemandem zur Verfiigung
steht. Als dritte Forderung kommt, wie
oben bereits erwidhnt, die Erndhrung
und Lebensweise in Frage. Auch sie ist
von Bedeutung, wenn sie auch nicht erst-
rangig ausschlaggebend ist. Wenn je-
mand, dessen gesundheitlicher Zustand
durch starke Erbbelastung beeintrédchtigt
ist, gerade aus diesem Grunde Arzt wird,
weil es ihn drédngt, auch anderen, die be-
hindert und benachteiligt sind, zu helfen,
dann sollte sich ein solcher nicht noch
zusétzlich schwéchen, indem er sich jah-
relang allzuviel zumutet. Seine Kennt-
nisse und Heilmittel werden seinen ver-
kiirzten Lebensfaden nicht verldngern
konnen, wenn er im Verausgaben seiner
Kréfte nicht gleichzeitig auch einen ver-
niinftigen Massstab anwendet. Allzufriih
wird er ohne die gentigende Einsicht eine
Menge enttduschter Patienten zurticklas-
sen miissen.

Verniinftige Riicksichtnahme

Es ist daher unbedingt notwendig, dass
Heilpraktiker, Physiotherapeuten, Kran-
kenschwestern, tiberhaupt alle, die sich
mit der Pflege Kranker befassen, klar be-
wusst sind, dass auch ihre Lebenskrafte
bemessen sind. Kenntnisse und Erfah-
rungen bewahren nicht vor Krankheit,
Leiden und frithem Tod, wenn man sie
nur fiir andere, nicht aber auch gleichzei-
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tig fir sich selbst auswertet. In jungen
Jahren kann man es sich eher noch lei-
sten, am Morgen der erste zu sein und
denoch in die Nacht hinein zu arbeiten,
obwohl man tagsiiber keine Pause ein-
schalten konnte. Wird man jedoch élter,
dann sollte man dies berticksichtigen und
nicht in gleicher Weise weiterfahren wol-
len. Nach angestrengtem Tagewerk sollte
die Nachtarbeit. unbedingt ausgeschaltet
werden. Wer tagsiiber beruflich leistungs-
fahig bleiben mochte, sollte auch die
Abende nicht mit gesellschaftlichen Ver-
pflichtungen ausfiillen, denn auch diese
sind meist eine unnotige Belastung, die
es verunmoglichen, dass man die Kréfte
durch gentigend Vormitternachtsschlaf
erneuern kann. Eine solche Auffrischung
regelméssig durchgefiihrt, vermag den
tdglichen Verbrauch der Krédfte immer
wieder aufzuforsten, so dass man am frii-
hen Morgen neu gestdrkt die Pflichten
des Alltags viel besser bewdltigen kann,
als wenn man sich in tibermiidetem Zu-
stand formlich durch den Tag hindurch-
schleppen muss.

Es niitzt tatsdchlich nichts, mit guten Vor-
sdtzen ausgeriistet zu sein, ohne sie auch
wirklich auszufithren. Wer sich téglich
vornimmt, in seinem Tagesprogramm ei-
nen regelméssigen Lauf an frischer Luft
einzugliedern, ohne diesen Entschluss
auszufithren, wird auch dessen giinstige
Wirkung nicht auswerten kénnen. Ebenso
zwecklos ist es, wenn er sich vornimmt,
rechtzeitig Ferien einzuschalten, um ein-
mal richtig ausspannen zu konnen, wenn
es nur beim guten Vorsatz bleibt. Es ist
begreiflich, dass es jedem, der mit vollem
Herzen im Heilberufe wirksam ist,
schwerfallen mag, die Kranken auch nur
vortibergehend im Stiche zu lassen, um
dem eigenen Korper und der Gesundheit
einmal zum notwendigen Rechte zu ver-
helfen. Wie oft bleibt es aber nur beim
Planen, wihrend doch in Wirklichkeit
der gute Vorsatz immer wieder hinaus-
geschoben wird. Vertagt man ihn jedoch
stets wieder, ja sogar auf Jahre hinaus,
dann muss man sich nicht wundern, dass
es womdglich schliesslich zu spét ist, ihn




tiberhaupt ausfithren zu koénnen, denn
ein Kurzschluss kann der Ubermiidung
und dem steten Forcieren plotzlich ein
Ende bereiten. Ist unser Herz immer auf
Hochstleistung eingestellt, ohne dass wir
ihm die notige Ruhe zukommen lassen,
verschafft es sich in vollig verbrauchtem
Zustand seine Ruhe durch vollstdndigen
Stillstand schliesslich selbst. Den verlas-
senen Patienten ist dadurch allerdings
keineswegs gedient, und es wire be-
stimmt verniinftiger, sich rechtzeitig die
notwendige Schonung zu gonnen, weil
man dadurch imstande sein wiirde, seinen
Helferberuf ldnger und leistungsfdhiger
ausiiben zu koénnen. Die ununterbroche-
ne rege Wirksamkeit von Arzten, Heil-
kundigen und vielen natiirlich lebenden

Menschen bildet eine der Hauptursachen,
warum ihr Leben oft allzufriih endet.

Da sich viele tragische Krankheiten be-
stindig mehren, ist es fiir jene, die sich
der Kranken annnehmen, nicht leicht,
sich in einem gewissen Alter vom Berufs-
leben vollig zuriickzuziehen, denn ihre
Hilfeleistung ist notwendig und kostbar.
Das will aber nicht sagen, dass uns das
Verstdndnis fiir ihre Entspannungsmég-
lichkeiten fehlen sollte. Wenn wir ihre
Hilfe noch'lange in Anspruch nehmen
mochten, sollten wir im Gegenteil etwas
zu ihrer Schonungsméglichkeit beitragen.
Es ist nicht leicht, mit vollem Pflichtbe-
wusstsein auszuspannen, und nur die
Aussicht, nachher wieder tatkriftiger und
leistungsfdhiger zu sein, ldsst den Ent-
schluss leichter in die Tat umsetzen.

Kinderkrankheiten im Friihling

Betrachten wir die Kinderkrankheiten im
Frihling einmal von einem anderen Ge-
sichtspunkt aus als tiblich. Obwohl wir
uns freuen, wenn uns die Sonne im Friih-
jahr wieder kraftvoller beleben kann, und
wiewohl wir begliickt sind, wenn wir in
unserem Garten bereits die ersten Friih-
lingsblumen begriissen diirfen, miissen
wir doch auch damit rechnen, dass uns in
dieser Zeit gleichwohl vermehrte Sorgen
erwachsen konnen. Besonders kinder-
reiche Familien werden davon betroffen,
wenn sich die sogenannten Friihlings-
krankheiten bemerkbar machen. Trotz
dem Nachlassen der Kélte kann sich un-
sere Empfindlichkeit gegentiber Infek-
tionskrankheiten steigern, und dies hidngt
eindeutig mit einem Mangel an Vitaminen
zZusammen.

Die Lagerware verliert immer mehr an
Vitaminen, und Konserven enthalten
ohnedies wenig davon. So wéren wir auf
die jungen, frischen Friihlingsgemiise an-
gewiesen, aber diese sind noch nicht so
weit. Es ist daher angebracht, die Mangel-
erscheinungen einmal etwas ndher zu be-
trachten, um festzustellen, welche Ab-
hilfe geboten ist und in Frage kommt.

Vitamin-A-Mangel

Ein Vitamin-A-Mangel schwicht bei-
spielsweise die Abwehrfidhigkeit der
Haut, und zwar vor allem der Schleim-
hdute. Bei Kindern kénnen deshalb In-
fektionserreger leichter in den Kérper ein-
dringen. Diese rasche Infektionsbereit-
schaft kénnen Kinder jedoch iiberwinden,
wenn man ihnen tédglich Karotten, Karot-
tensaft oder das Konzentrat Biocarottin
gibt, denn dadurch kann die vermehrte
Anfalligkeit der Atem- und Verdauungs-
organe wie auch der Harnwege fiir Erkal-
tungskrankheiten und Katarrhe ver-
schwinden. Dies ist notwendig, denn ein
Vitamin-A-Mangel kann bei Kindern
auch einen Wachstumsriickstand hervor-
rufen, ebenso eine schlechte Zahnbildung.
Gleichzeitig mit dem Vitamin-A-Mangel
ist auch noch ein Kalkmangel zu beriick-
sichtigen, was durch Einnahme eines gu-
ten Kalkprdparates wie Urticalcin ge-
schehen kann.

Mangel an Vitamin D

Bei einem Mangel von Vitamin D 1 stellt
sich Frihlingsmiidigkeit ein, das Allge-
meinbefinden verschlechtert sich und die
korperliche und geistige Leistungsfihig-
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