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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.




Der Schlaf als Heilfaktor

Oft wire ein Medikament iiberhaupt nicht
notig, wenn man sich bei grosser Ermii-
dung einfach einmal die Zeit nehmen
wiirde, griindlich auszuschlafen. Bei allzu
iiberbelasteten Nerven und seelischen
Gleichgewichtsstorungen kann sogar eine
Schlafkur, die man kiinstlich erwirkt, gu-
te Erfolge zeitigen. Eines der besten Kur-
mittel wihrend den Ferien ist frithes Auf-
stehen und zeitiges Zubettegehen. Wer
daher mit den Hithnern aufsteht und sich
wie sie beim Eindunkeln zur Ruhe begibt,
leistet seinen Nerven die besten Dienste,
weil sie sich dadurch wunderbar regene-
rieren konnen. Durch eine solche Kur er-
reicht man mehr als mit entsprechendem
Essen und Trinken. Um ruhig schlafen zu
koénnen, muss man abends aufregende
Eindriicke, wie sie durch Kinodarbietun-
gen, durch das Fernsehen und anderes
mehr auf uns einstiirmen kénnen, meiden.
Selbst allzu spannende Literatur kann uns
zu sehr gefangen nehmen und die Erre-
gung im Unterbewusstsein fordern. Im
Schlaf werden sich alle diese Erlebnisse
bemerkbar machen, indem sie weiter-
schwingen und uns nicht zur notwendigen
Ruhe kommen lassen. Dieser Umstand hat
alsdann begreiflicherweise auch keine
Regeneration der Nervenkraft zur Folge.
Durch verniinftige FEinstellung konnen
wir schon unseren Zustand ohne Medika-
mente heben. Wir kénnen ihn aber auch
durch natiirliche, einfache und vollig
harmlose Hilfsmittel noch wesentlich
mehr unterstiitzen, so dass der Schlaf
ruhiger und wieder erholungsreicher wer-
den kann. Sehr bewéhrt hat sich in sol-
chem Falle der frische Saft von blithen-
dem, biologisch gezogenem Hafer, be-
kannt unter seinem lateinischen Namen
Avena sativa. Er hilft Kindern und Er-
wachsenen als Beruhigungsmittel und ist
zugleich eine Nervennahrung. In Verbin-
dung mit Ginseng, dem koreanischen
Wurzelextrakt, nennt sich das Mittel Gin-
savena. Fiir Menschen, die iiberaus ner-
vOs sind, wirkt es sich infolge “der er-
wiithnten Beigabe von Ginseng besonders
stirkend aus.

Der Schlaf ist tatsdchlich ein Wunder und
Geschenk der Natur, das vor allem jener,
der trotz grosser Miidigkeit den Schlaf
nicht mehr finden kann, vollauf schéitzen
lernt. Wer einem solchen Zustand unter-
worfen ist, sollte unbedingt der Ursache
nachgehen, und oftmals wird er finden,
dass er sich nicht bemiihte, den eingetre-
tenen Schlafmangel auf natiirliche Weise
aufzuheben. Bequemlichkeitshalber mag
er zu chemischen Schlafmitteln gegriffen
haben, was mit der Zeit zu grossem Miss-
brauch fithren kann, denn wenn die an-
fangs erhoffte Wirkung nicht andauert,
muss man zu immer stdrkeren Prdparaten
greifen, bis auch diese nicht mehr zu hel-
fen vermoégen. Sobald unser Schlaf un-
ruhig wird, auch wenn man schwer hat
einzuschlafen, sollte man auf die erwéihn-
te, natiirliche Weise versuchen, sich die-
ses unbezahlbare Geschenk wieder zu er-
obern. Wacht man nachts auf, ohne den
Schlaf wieder finden zu koénnen, dann
priife man den allgemeinen Gesundheits-
zustand und sorge fiir natiirliche Abhilfe,
wenn irgendein Organ versagt. Diese Prii-
fung ist notwendig, denn der Schlaf kann
uns wie der Schmerz Gefahren anzeigen,
unter denen wir bereits zu leiden begin-
nen. Sind wir wachsam, dann kénnen wir
diese rasch auf natiirliche Weise beheben,
sind wir jedoch achtlos und greifen wir,
um augenblicklich Ruhe zu haben, zu
starken Mitteln, dann verschlimmern wir
unseren Zustand mehr und mehr, bis wir
ihm- eben leider nicht mehr beikommen
koénnen. Seien wir also auf der Hut vor
solch verkehrter Einstellung und Hand-
lungsweise.

Wer glaubt, nicht frithzeitig schlafen zu
konnen, und sich damit entschuldigt, dass
er eben ein Nachtmensch sei, der abends
arbeiten konne und daher in den Morgen
hineinschlafen miisse, der sollte gleich-
wohl einmal versuchen, frithzeitig aufzu-
stehen, eine Dusche zu nehmen, erst
heiss, dann kalt, damit er richtig erwacht,
und nach einigen Tagen wird er dadurch
den verkehrten Rhythmus umstellen kén-
nen. Wenn sich nun der Schlaf abends
naturgemédss wieder meldet, dann muss
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man seine Forderung gehorsamst und
rasch beachten, damit man das Erreichte
nicht erneut einbiissen muss. Sollte ein
Erwachsener nicht so viel Willen und Ge-
duld aufbringen koénnen, um mit genii-
gend Ausdauer seinem Koérper, der in der
Regel folgsam ist, wenn man seine natur-

gemdssen Rechte beachtet, wieder zu ei-
nem gesunden, ruhigen Schlaf zu verhel-
fen? Es mag mit Miihe verbunden sein,
aber der Erfolg ist eine erstrebenswerte
Belohnung, denn ein guter Schlaf fordert
die Leistungsfdhigkeit und diese erleich-
tert und verschonert den Alltag.

Vogelstimmen beeinflussen uns

Es ist zwar eine Frage, ob in unserer Zeit
der Hast und des Lirmens Vogelstimmen
tiberhaupt noch Beachtung finden, denn
die allgemeine Entwicklung der letzten
Jahrzehnte brachte es mit sich, dass viele
Menschenherzen fiir die Feinheiten der
Natur unempfindlich wurden. Friiher ge-
hérte es jedoch selbst in den Mauern ei-
ner Stadt zum schéitzenswertesten Erleb-
nis des Tages, wenn in der Morgenfriihe,
zur Mittagszeit oder vor dem Eindunkeln
vom Dachgiebel eines Hauses her der me-
lodische Gesang einer Amsel erscholl.
So konnte nur ein dankerfiilltes Herz ju-
bilieren, und nur feine Ohren und ein
Sinn fiir alles wirklich Schone genossen
das schlichte Konzert wie ein wertvolles
Geschenk, das die Seele iiber die Wider-
wirtigkeiten des Alltags emporhob. Selbst
das begliickende, zirpende Gejubel der
Schwalben, die beim abendlichen Miik-
kenfang in beschwingtem Flug aneinan-
der voriiberglitten, als ob sie sich im ge-
genseitigen Fangspiel vergniigten, wirkte
sich belebend auf das Gemiit aus,

All die vielen Waldlieder, die vom Vogel-
sang erzdhlten, zeigen deutlich, wie man
einst die frohen Friithlingssénger bewerte-
te. Noch fand damals der Reiz keine Ver-
anlassung iibersteigert zu werden, um in
krankhafte Bediirfnisse auszuarten, wes-
halb man das Zusammenklingen ver-
schiedener Vogelstimmen dankbar als
Konzert genoss. — Diese Wertschédtzung
ist allmédhlich verschwunden, denn der
tdgliche Radioempfang {iiberséttigte die
Anspriiche immer mehr und verdringte
sogar das Bediirfnis, selbst zu singen,
wiéhrend frither kein Tag verging, ohne
dass man wéhrend der Arbeit vergniigt
fiir sich alleine sang oder am Feierabend
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gemeinsam singend eine schéne Stunde
der Entspannung erlebte, denn man kann-
te viele Lieder. Heute scheinen selbst die
frohen Wanderlieder in Vergessenheit ge-
raten zu sein, was zwar nicht sehr ver-
wunderlich ist, erzdhlte uns doch erst
kiirzlich die Inhaberin einer Jugendher-
berge, dass die Jugend, die sich bei ihnen
einfinde, nur noch ganz selten wandere,
ja, dass selbst der Wanderleiterkurs wéh-
rend seines Aufenthaltes nur noch eine
einzige Wanderung unternommen habe.
— Auch das ist zwar nicht sehr erstaun-
lich, wandeln sich heute doch die meisten
Wanderwege in Autostrdsschen um, und
damit sie nicht mehr Staub aufwirbeln,
werden sie ganz einfach geteert. So heisst
es iiberall entweder oder, wandern oder
autofahren, ein Lied aus Herzenslust oder
wahllose Radiomusik. Vor einiger Zeit
trafen wir mit einer singenden Schulklas-
se zusammen. Sie wurde vom Zug irgend-
wohin getragen, so hatten die Schiiler
Musse zu singen, aber keines der frohli-
chen Lieder unseres Landes, die belebend
den inneren Frohsinn widerspiegeln, ton-
te uns entgegen. Diese heranwachsende
Jugend kannte nur, was ihr der Radio
darbot, fremdldndische, teilweise melan-
cholische Melodien mit einem harten
Rhythmus der Auflehnung, nicht aber mit
frohmiitiger Zufriedenheit, wie man dies
von einem Lied erwarten sollte.

Die Vogelsprache wandelt sich nicht

Wiéhrend sich bei uns in den letzten Jahr-
zehnten alles verdndert hat, blieb bei der
Vogelwelt alles gleich mit Ausnahme der
Anderungen, die wir Menschen ihr aufer-
legt haben. Viele der beschwingten Sin-
ger miissen leider oftmals ihr Leben las-
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