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Weitere Ferienrezepte

Patienten senden mir nach ihrer Riick-
kehr aus den Ferien oft Berichte, die mir
zeigen, wie notig es ist, einige wichtige
Hinweise zu beachten, um die Zeit der
Entspannung zur wirklichen Erholung
und zum gesundheitlichen Vorteil aus-
werten zu konnen. In erster Linie sollte
das Ferienprogramm nicht zu gross sein,
denn ein unruhiges Herumrennen, vor al-
lem mit dem Auto, ist mehr Anstrengung
und Nervenverbrauch als Erholung. Wer
in die Berge geht, sollte die ersten zwei
Tage keine grossen Touren unternehmen,
denn besonders bei wesentlicher Hohen-
differenz benétigen die Gefédsse und vor
allem das Herz einige Zeit zur Anpassung
an die dusseren Druckverhéltnisse. Lang-
sames Steigern der Anstrengungen ist da-
her ausserordentlich wichtig, besonders,
wenn man schon élter ist. Beachtet man
diese Vorsichtsmassnahme nicht, dann
konnen unangenehme Uberraschungen
unsere Ferienfreuden triiben.

Auch Ferien am Meer verlangen eine ge-
wisse Vorsicht, denn der Jodgehalt der
Luft kann die Driisen, insbesondere die
Schilddriisen stark anregen. Es mag sein,
dass sich dadurch ein heftiges Herzklop-
fen einstellt, und dieses mahnt entschie-
den zur Massigkeit in den Anstrengungen.
Lycopus und Urticalcin werden diese un-
ruhige Herzreaktion rasch beseitigen hel-
fen. Da am Meer die Sonne wie im Gebir-
ge sehr reich an ultravioletten Strahlen
ist, muss man sich vor Verbrennungen
schiitzen. Blonde und Rothaarige haben
dies besonders zu beachten. Man sollte
stets mit kurzer Sonnenbestrahlung be-
ginnen, sich in der Sonne immer bewegen
und nur im Schatten ruhen. Das sind Vor-
sichtsmassnahmen, die vor grossem Scha-
den bewahren. Ebenso sollte man immer
daran denken, dass die Morgensonne fiir
die Nerven zutrédglicher ist als jene am
Mittag. Da die Meerbader osmotisch als
Entwiésserung wirken, ist der Fliissigkeits-
bedarf grésser als beim See- oder Fluss-
bad. Leidet jemand an einer Uberfunk-
tion der Schilddriise oder besitzt er gar

einen ausgesprochenen Basedow, dann
ist am Meer grosse Vorsicht geboten. Alles
ist schwach zu dosieren, um zu vermei-
den, dass sich starke Herzkrisen auslosen
koénnen.

Ernahrungsschwierigkeiten
und Infektionsgefahren

Ein weiteres Problem ist widhrend der Fe-
rienzeit die Erndhrung. In der Regel
mochte die Hausfrau von Kochpflichten
befreit sein. In diesem Fall ist man von
irgendwelcher Hotel- oder Pensionskost
abhdngig. Vielleicht ist man etwas geizig
veranlagt und meint, man miisse stets die
ganzen Portionen aufessen, weil sie doch
bezahlt sind. Dadurch werden wir jedoch
unserer Gesundheit und vor allem unserer
Leber keinen guten Dienst erweisen, be-
sonders da nicht, wo ohnedies nicht ein-
wandfreie Fette Verwendung finden, und
auch da nicht, wo man das gleiche Fett
tagelang gebraucht, um immer wieder
Pommes frites darin zu backen. Es wird
noch vieles geben, was gesundheitlich
nicht einwandfrei sein mag, weshalb es
gut ist, die Miithe nicht zu scheuen, unser
Mabhl selbst zuzubereiten. Einfach und na-
tiirlich wird es uns gesundheitlich von
bestem Nutzen sein. Auch ein Rohkost-
oder Safttag kann sich vorziiglich aus-
wirken, besonders da, wo es viele Friich-
te gibt. Trockenfriichte, Mandeln, Knék-
kebrot oder Pumpernickel konnen einen
Teil des Nahrungsbedarfes decken. Wer
das Fleisch nicht missen mag, kann sich
tiber dem Holzfeuer kleine Stiicke am
Spiesse braten, so wie es bei den Indi-
anern tiblich ist. Das bereitet zum Genuss
noch ein besonderes Vergniigen. Auch
die Kartoffeln konnen wir uns in der Glut
des Holzfeuers backen. Sie schmecken
auf diese Weise vorziiglich und sind uns
sehr bekémmlich. Wer sich in die Tropen
begibt, kann dort auch die Brotfriichte
auf gleiche Weise zubereiten.

Da der zunehmende Flugverkehr Men-
schen aus allen Ldndern zusammenbringt,
sind Infektionsgefahren heute viel gros-
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ser als sie es frither gewesen sind. Es
kann daher vorkommen, dass wir aus un-
seren Ferien eine Dysenterie mit nach
Hause bringen oder gar von Amoben be-
gleitet werden. Dies ist leider keine Sel-
tenheit mehr, weshalb es dringend gebo-
ten ist, vorzubeugen, weil das Heilen oft
sehr viele Schwierigkeiten mit sich bringt.
Vorsichtshalber sollte man daher Papaya-
san in die Ferien mitnehmen, damit man
nach jeder Mahlzeit 2 Tabletten einneh-
men kann, denn diese Massnahme unter-
stiitzt die Vorverdauung, bekdmpft Ga-
rungen und gleichzeitig auch die Amoben,
solange sich diese im Darme befinden.
Eine gute Hilfe gegen diese Schmarotzer
ist auch der Rohgenuss von Ananas, be-
sonders, wenn es sich um frisch einge-
schleppte Amoben handelt. Ananas ent-
hdlt ndmlich eine laugenhaft wirkende
Substanz, die den Amében nicht zusagt.
Auch Milchsédure in Form von Bioferment
kann uns oft vor Bakterieninfektionen be-
wahren. Es kréftigt gleichzeitig die eigene

Darmflora.

Im Grunde genommen sind sdmtliche
Vorsichtsmassnahmen, die wir beachten
sollten, einfacher Art und fordern keine
grosse Mithe von uns. Da wir uns in der
Regel in den Ferien aber {iberhaupt nichts
aufbiirden moéchten, sind wir oft zu be-
quem, uns der gegebenen Ratschlidge zu
bedienen. Manche strduben sich gegen
jeglichen Zwang. Leider sind aber die
Verhéltnisse, in denen wir leben, nicht
vollkommen, und wir miissen die beste-
henden Gefahren unbedingt kennen,
wenn wir die Gewédhr haben wollen, vol-
len Nutzen aus der Ferienzeit schopfen
zu konnen. Wir ziehen sicher nicht nur
aus, um unsere Abenteuerlust zu befriedi-
gen, sondern doch zuallererst, um lei-
stungsfdhiger zu werden, damit uns nach-
trdglich die Arbeit nicht mehr so viel
Miihe und Anstrengung bereitet, sondern
kraftvoll mit Schwung bewiltigt werden
kann, Das wird uns das Leben um vieles
erleichtern.

Konnen Medikamente den Schlaf ersetzen?

Der Materialverbrauch unseres Koérpers
ist je nach seinem Naturell, seiner Betiti-
gung und dem Klima, in dem er sich auf-
hilt, etwas verschieden. Aus den gleichen
Griinden ist auch das Schlafbediirfnis der
einzelnen Menschen verschieden gross.
Einige benétigen 8 bis 10 Stunden Schlaf,
wihrend andere bereits schon mit 4 Stun-
den auskommen. Kinder brauchen mehr
Schlaf als Erwachsene und Greise halten
es in der Regel wieder mit den Kindern,
was das Schlafbediirfnis anbetrifft, wih-
rend das Nahrungsbediirfnis bei zuneh-
mendem Alter und dementsprechender
Tétigkeitsabnahme bescheidener wird.

Menschen mit starkem Tétigkeitsdrang
mogen glauben, den Schlaf durch Medi-
kamente ersetzen zu konnen, aber ihre
Rechnung ist gefehlt und unterliegt ent-
schieden einer Tduschung. Wohl gibt es
Moglichkeiten, die augenblickliche Mii-
digkeit zu tiberbriicken, ohne dabei die
nattirlichste Hilfe, den Schlaf in Anspruch
zu nehmen. Kriftigungstabletten, ein star-
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ker Kaffee, wie noch andere Anregungs-
oder Aufpeitschmittel mégen fiir kurze
Zeit iiber den Krédftemangel hinwegtiu-
schen; wenn wir solche Gepflogenheiten
jedoch zur Gewohnheit werden lassen,
dann rdcht sich unser Kérper durch die
Abnahme von Geduld und Nervenkraft.
Macht sich der Mangel in grosserem Mas-
se bemerkbar, dann sinkt auch die Wi-
derstandskraft und die Abwehrmoglich-
keit gegeniiber Krankheiten, vor allem ge-
gen jene infektioser Art. Oft ist der Man-
gel an Schlaf mit einem sogenannten
tibernédchtigten Zustand einem Pfértner
gleich, der das Eingangstor willig 6ffnet.
Das hat im erwdhnten Fall zur Folge, dass
Bakterien widerstandslos Einlass erlan-
gen. Dies bedeutet fiir den Koérper ent-
schieden eine Schwichung der Wider-
standskraft, denn nun konnen sich Er-
kéaltungen, Katarrhe, ja sogar Viruskrank-
heiten einstellen und entwickeln, was bei
Beriicksichtigung des Schlafbediirfnisses
nicht moglich gewesen wiire.
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