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Konnen unsere Nerven zu kurz sein ?

Wenn man noch in voller Jugendkraft
steht und sich dabei aller schddigenden
Nahrungs- und Genussmittel enthalt,
dann weiss man bestimmt noch nicht,
dass wir eines Tages das Empfinden be-
kommen konnen, unsere Nerven seien
entschieden zu kurz. Wir fiirchten uns
in solchem Zustand davor, uns abends
einen Vortrag anzuhoren, denn wenn er
auch nur eine Stunde dauern mag, kann
dies bereits fiir unsere Nerven zur Ge-
duldsprobe werden. Auch auf langen Rei-
sen im Zug mag es bei einigen vorkom-
men, dass sie den Eindruck haben, sie
wiissten nicht mehr, wie sie mit ihren
Beinen verfahren sollten, damit das pein-
liche Kribbeln und Krabbeln aufhoéren
mochte. Wieder andere konnen trotz
grosser Midigkeit nachts nicht einschla-
fen. Sie wilzen sich hin und her und das
Liegen ist, statt einer Entspannung, eine
Qual. Wenn es so weit um uns bestellt
ist, dann ist es an der Zeit, unsere Ner-
ven zu beachten und sie entsprechend
zu pflegen.

Eine wunderbare Therapie liegt darin,
abends mit der anstrengenden Arbeit
frithzeitig Schluss zu machen. Zur be-
ruhigenden Entspannung dient noch die
Aufnahme von etwas geistiger Nahrung,
worauf wir dem Tag ein Ende bereiten,
und es ist tatsédchlich ein Geschenk, dass
uns der Schlaf dies ermoglicht, Wir wer-
den angenehm tberrascht sein, feststel-
len zu konnen, wie giinstig es sich aus-
wirkt, wenn wir einige Zeit hindurch frith
zu Bette gehen, denn es wird uns bald
nicht mehr Mithe bereiten, morgens friih

aufzustehen. Dies ist fiir uns ein grosser
Vorteil, da sich in der Morgenfrithe alles
Anstrengende viel leichter bewdéltigen
lasst. Eine weitere Hilfe ist auch die Ein-
nahme von Ginsavena und Neuroforce,
wodurch wir die etwas geschwéchten
Nerven wesentlich stirken konnen. Aber
alleine wird dieses wertvolle Hilfsmittel
nicht geniigen, wenn wir uns nicht gleich-
zeitig auch bemiihen, unseren Lebens-
rhythmus zu dndern, indem wir, wie be-
reits erwidhnt, den Tag etwas nach oben
schieben. Es wird auch nétig sein, die
Wucht unseres Arbeitseinsatzes ein we-
nig zu massigen, denn auf die Dauer diir-
fen wir nicht von den Vorrédten unserer
Nervenkraft leben, Mit zunehmendem
Alter sollte man, technisch gesprochen,
alle zehn Jahre einen anderen Gang ein-
schalten. In der Theorie ist dies aller-
dings leichter durchfiihrbar als in Wirk-
lichkeit. Manch Schaffensfreudiger unter
uns lernt diese Forderung nur langsam
und mithsam, denn wie schén war es
doch, als er mit seinen Kréaften noch
nicht haushalten und sparen musste, son-
dern sie fiir seine Aufgabe bedenkenlos
einsetzen konnte! Es ist aber verniinftig
und ratsam, sich nach den bestehenden
Umstdnden zu richten, wenn man auch
im fortschreitenden Alter noch leistungs-
fdhig bleiben will. Darum ist es gut, sich
richtig einzustellen, bevor die Nerven zu
kurz geworden sind, wie der Volksmund
diesen unangenehmen Zustand kenn-
zeichnet, Verhelfen wir also dem Koérper
zu seinem verdienten Recht, bevor er an
Kraftlosigkeit versagt.

Verjiingtes Herz

Wird unser Korper gesamthaft oder auch
nur eines seiner Organe iiberanstrengt,
dann wird ihm dies zum Schaden gerei-
chen. Nicht besser ergeht es ihm jedoch
auch im umgekehrten Falle, denn, was
rastet, das rostet. Mit diesem Sprichwort
hat der Volksmund keineswegs Unrecht.
Ein harmonischer Rhythmus zwischen
Ruhe und Anspannung ist daher fiir den

Korper, fiir seine Glieder und Organe und
wohl auch fiir den stets getreuen Puls-
schlag unseres nimmermiiden Herzens
sehr bedeutsam, Die heutige Lebensweise
mit ihrer Hast erschwert uns zwar die
richtige und notwendige Riicksichtnahme

gegeniiber dieser eigentlich einfachen
Forderung.
Frither, als noch keine erleichternden
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Maschinen zur Verfligung standen, ver-
brauchte man seine Kraft meist durch
angestrengte Arbeit, so dass wenig Zeit
fiir den Sport tibrigblieb. Die technischen
Errungenschaften &nderten vieles. Die
Anspannung geschieht nun in anderer
Hinsicht, und besonders die Jugend sucht
sich durch den Sport Entspannung und
Erholung zu beschaffen. Der Sport nun
hat es an sich, dass er sehr oft zur Lei-
denschaft wird, und so laufen sportbe-
geisterte, jugendliche Menschen Gefahr,
sich zwar nicht am Arbeitsplatz, sondern
durch Uberforcieren beim Sport zu
schwédchen, Ein Beweis, der diese Be-
hauptung stiitzt, sind die vielen Herz-
erweiterungen, vor allem das sogenannte
Sportherz. Viele Jugendliche leiden heute
trotz ihrer noch kurzen Lebenszeit unter
dieser Erscheinung. Verntinftiger Sport
kann den Korper elastisch und gesund
erhalten, alles Ubertreiben aber wird ihm
schaden.

Vorteilhafte Einstellung

Wie steht es nun aber mit jenen, die man
nicht mehr zu den Jugendlichen z&hlt? In
der Regel haben diese ihre sportlichen
Betdtigungen mehr oder weniger verges-
sen, aber es geniligt auch schon, wenn
sie solche tiberhaupt wvernachldssigen,
denn gerade in diesem Zeitabschnitt des
Lebens beginnen unsere Gefdsse, auch
jene des Herzens, an Elastizitdt abzuneh-
men. Sie sollten daher durch Atmung
und Bewegung vermehrte Zufuhr von
Sauerstoff erhalten. Wenn ich hochbe-
tagten Menschen, die gesundheitlich ver-
héltnismédssig noch gut erhalten sind,
treffe, frage ich sie jeweils gerne nach
threr iblichen Lebensweise. In der Re-
gel erhalte ich dann den Bescheid, dass
die Erndhrung stets gut, aber massvoll
gehalten war, und dass man der tdglichen
Bewegung die richtige Beachtung schenk-
te. Ein 70jdhriger erzdhlte mir einmal,
dass er sich jiinger fithle als mit 50 Jah-
ren, da er bei jedem Wetter téglich sei-
nen Waldlauf durchfiihre. Die Kleidung
passte er einfach den Wetterverhiltnis-
sen an und liess sich nicht davon abbrin-
gen, seinen iblichen Marsch gewissen-
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haft zu pflegen. Er verjliingte dadurch
Zellen und Gefédsse, weshalb er sich lei-
stungsfdhiger fiihlte als in jlingeren Jah-
ren, in denen er sich diese regelméssigen
Wanderungen noch nicht zur Gewohn-
heit gemacht hatte. Da er gesundheitlich
genotigt war, sich frithzeitig pensionieren
zu lassen, fand er Zeit, seinen Korper
und vor allem sein Herz zu verjlingen.
Sein einstiindiger Marsch jeden Tag war
fiir ihn eine billige und angenehme Medi-
zin.

Ein anderer Vertreter der dlteren Gene-
ration, den ich tiber seine Gesundheits-
pflege befragte, machte tédglich seine Tief-
atmungstibungen, seine kalte Dusche,
seine Biirstenabreibungen, und soweit es
das Wetter gestattete, fiihrte er jeden
Tag auch eine tiichtige Gartenarbeit
durch, wodurch er sich gentigend Sauer-
stoff verschaffen konnte.

Dr. Malten aus Baden-Baden hat vielen
Kranken, die schwer herzleidend waren,
gesunde Erndhrung verschrieben und sie
daneben mit einer besonderen Atmungs-
therapie behandelt. Selbst solche, die an
Angina pectoris erkrankt waren, erwar-
ben sich dadurch wieder die verlorene
Leistungsfahigkeit. Seine Methode, die
dusserst einfach ist, beeindruckte mich
sehr. Er steigerte dabei die vorgeschrie-
benen Spaziergdnge allméhlich, bis sie
beim Kranken erreicht hatten, was er
durch sie anstrebte. Besonders fiir Men-
schen, die sich in ihre Biiroarbeiten f6rm-
lich vergruben und sich nur ungentigend
Zeit zur Bewegung verschafften, war Dr,
Malten der geeignete Arzt mit seiner bio-
logischen Behandlung der verschiedenen
Herzleiden. Eine solch natiirliche Me-
thode, wie es die Atmungstherapie in gu-
ter frischer Luft darstellt, dient tatsédch-
lich zur Verjlingung des alternden Her-
zens, besonders wenn man sie mit Na-
turheilmitteln unterstiitzt.

Empfehlenswerte Hilfeleistung

Die Natur bietet uns einige Pflanzen an,
die, richtig angewendet, dem erkrankten
Herzen sehr dienlich sind, Da ist bei-
spielsweise der bekannte Weissdorn oder
Crataegus. Er ist eines der besten Mittel
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fiir das Herz, und was seinen Vorzug
noch mehrt, ist, dass er sehr harmlos ist.
Vor allem erhalten die Herzmuskeln eine
willkommene Stirkung durch die Ein-
nahme von Crataegisan, und es geniigen
dreimal tédglich 10 bis 15 Tropfen.

Ein anderes, hilfreiches Mittel finden wir
im Convallaria- oder Maiglockchen-Ex-
trakt. Dieser ersetzt bekanntlich das we-
gen seiner Kumulationsgefahr weniger
sympathische Digitalis, Bei Verstdrkung
des erwdhnten Extraktes mit Meerzwie-
belextrakt kann man dem Herzen wieder
vermehrte Vitalitdt verschaffen, Bei die-
ser Meerzwiebel handelt es sich um die
echte Scilla maritima, also nicht um jene,
die man frither bei uns zu Heilzwecken
verwendete. Irrtiimlicherweise war auch
diese als Meerzwiebel bekannt, wiewohl
sie nur der Wund- und Geschwiirbehand-
lung diente und auch nicht vom Meer
stammte. Verbindet man nun den Extrakt
der echten Meerzwiebel mit dem Mai-
glockchen-Extrakt, dann entsteht daraus
das vorziigliche Convascillan, wovon 20
bis 30 Tropfen geniigen, um dem Herzen
kraftméssig den gleichen Dienst zu lei-
sten, wie dies ein Futtersack voll Hafer
fiir das Pferd bedeuten mag.

Wer stetig ein Starkungsmittel benotigt,
was besonders bei dlteren Leuten der
Fall sein mag, findet im Komplexmittel
Cardiaforce eine willkommene Hilfe. Man
braucht von diesem Mittel nur einen Ess-
loffel voll einzunehmen, und zwar mit
etwas Wasser verdiinnt, das man wenn
moglich zuvor mit ein wenig Honig ge-
stisst hat, und schon fithlt man die

Schwiche des miiden Herzens schwin-
den, weil sich wieder mehr Spannkraft
einstellt. Dieses Mittel enthélt nebst Cra-
teagus noch den Wurzelextrakt von Ar-
nika, ferner Avena sativa, lactus grandi-
florus und noch andere wirksame Pflan-
zenextrakte. Ein weiteres Mittel hat sich
zur Kréftigung des Herzens sehr beliebt
gemacht; es ist dies das Weizenkeimdl.
Alles, was das Herz wesentlich zu stér-
ken vermag, geniesst unsere Beachtung
und Aufmerksamkeit, denn es ist heute
bei der oft ungesunden Inanspruchnahme
unserer Lebenskraft mehr ‘denn je ange-
bracht, sein besonderes Augenmerk auf
die Pflege des Herzens zu lenken. Nattir-
lich kann man sich auch durch bewusste
Selbstbeherrschung eine gewisse innere
Gelassenheit erwerben, und auch dies
kommt uns zur FEinsparung unserer
Spannkraft sehr zugute. Da man aber nie
weiss, mit welch unerwarteten Schwie-
rigkeiten uns der Alltag aufwartet, sind
die erwédhnten natiirlichen Hilfsmittel
eine natiirliche Kraftquelle. Der Herz-
und Gefédsstod steht heute an erster Stelle
der Todesarten. Der Herzschlag verschont
nicht einmal jene, die erst in den Vierzi-
ger- oder Fiinfzigerjahren stehen, denn
die heutigen Verhéltnisse helfen mit, er-
worbene oder ererbte Schwéchen zu ver-
stdrken. Mancher Geschédftsmann, selbst
mancher tiberlastete Arzt stirbt plotzlich,
oft sogar wihrend der Ferienzeit, weil
das Herz seinen Dienst versagt. Zu den
Hauptursachen solcher Todesfélle geho-
ren oft Uberanstrengung, Nikotin und
Mangel an Sauerstoff,

Schutz gegen feuchte Kilte

Der nasskalte Sommer hat unserer Ge-
sundheit oft empfindlich zugesetzt und
uns daran erinnert, dass es notwendig
ist, sich vor feuchter Kélte zu schiitzen,
wenn wir uns nicht schddigenden Ent-
zindungen aussetzen wollen, Da sich
schon der Gesunde bei kaltem, feucht-
nassem Wetter vorzusehen hat, indem er
nicht etwa denken sollte, er sei ja stark
genug, und zur Sommerszeit schade
schlechtes Wetter nicht viel, sollte sich
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vor allem der Kranke doppelt vorsichtig
einstellen. Wer unter chronisch entziind-
lichen Prozessen leidet, muss Sorge tra-
gen, dass er sich nicht immer wieder
neuen Schwierigkeiten aussetzt. Auch
wer schon Bekanntschaft gemacht hat
mit Gicht und Rheuma, hat allen Grund,
sich nach den klimatischen Verhéltnissen
zu richten. Sehr notwendig ist es auch
fiir jene, die schon einmal Insassen eines
Lungensanatoriums gewesen sind, dass
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