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Vom gesundheitlichen Wert des Wanderns

Obschon im Zeitalter der Technik und der
Motorisierung das Wandern fast ganz aus
der Mode gekommen ist, mochte ich zur
Rechtfertigung dieser natiitlichsten aller
Sportarten einiges tiber die Heilwirkung
des Wanderns in Erinnerung rufen.
Mancher Geschiftsmann hitte nicht schon
im Alter von 50 bis 60 Jahren sein Leben
beenden miissen, wenn er das Wandern
nicht vernachldssigt hitte, denn dutch
diese gesunde Entspannungsmoglichkeit
gelangen Heilkrifte zur Auslosung, die er
zu seinem gesundheitlichen Wohle hitte
auswerten konnen. So aber gab er seinem
Korper nicht die richtige Gelegenheit, aus
der einseitigen Anspannung des tiberlaste-
ten Alltags wieder ins Gleichgewicht zu
kommen. Die erfrischende Bewegung beim
Wandern hitte ihm dazu verhelfen kon-
nen, aber die notwendige Einsicht fehlte
und mit ihr auch der lebenerhaltende
Ausgleich.

Wenn wir unsere Ferienzeit richtig aus-
werten wollen, miissen wir in der Morgen-
frithe in gleichmassigem Schritt auf Fuss-
wegen durch Wald und Feld und wenn
moglich auch aufwirts in die Berge wan-
dern. Unwillkiitlich werden wir dabei
durch gleichmissiges, tiefes Atmen reich-
lich Sauerstoff aufnehmen, und dies ist
beteits ein vielversprechender Heilfaktor,
denn mit der Zeit wirkt dieses Vorgehen
wie eine innere Massage auf die Zellen
und stirkt und regeneriert vor allem die
Blutgefisse. Der ganze Zellstoffwechsel
wird angeregt. Auch der Gasaustausch
verbessert sich und wird griindlich durch-
gefiihrt. Die Driisen, vor allem das Lymph-
system, ziehen aus der reinen, mit Energie
geschwingerten Luft reichlichen Nutzen.
Auch das Knochenmark findet infolge det
vermehrten ultravioletten Strahlen Anre-
gung zur reichlicheren Erzeugung der ro-
ten Blutkorperchen.

Begegnung mit Pflanzen

Es wird vorteilhaft sein, wenn wir auf
unseren Wanderungen ein kleines Kriu-
terbiichlein aus unserer Tasche ziehen kon-
nen. Wenn es mit Abbildungen versehen

ist, gibt es uns die Moglichkeit, unsere
lieben Pflanzenfreunde kennenzulernen.
Dies ist bestimmt ein angenehmer Zeit-
vertreib, der uns zudem niitzliche Werte
bietet, denn wie bereitwillig stehen uns
all die bewahrten Kriuter mit ihren heil-
wirkenden Siften zur Verfiigung. Mit
Vorliebe kauert die Iva neben Felsblok-
ken zwischen den Alpenrosen im steinigen
Boden gewisser Bergabhinge. Es ist dies
die kleine Bergschafgarbe, aus der die
Bergbewohner mit Vorliebe einen heil-
samen Likor herstellen. Auch wir kdnnen
die feingegliederten Blittchen und die
weissen Bliitendolden sammeln, um uns zu
Hause einen solchen Likor zuzubereiten.
Wir legen zu diesem Zweck das ganze
Pflinzchen frisch in Alkohol, was nach
vier Wochen eine griinliche Tinktur er-
gibt. Diese filtrieren wir durch Watte,
fugen ihr noch 25 Zuckersirup bei und
der feine Likor ist fertig. Auf unserem
Ausflug werden wir bereits einige Blitt-
chen und ein paar Bliitenkdpfchen roh ge-
gessen haben, da dies tatsdchlich die bil-
ligste und reinste Naturmedizin fiir unsere
Magenschleimhiute bedeutet, denn diese
werden dadurch so giinstig beeinflusst,
dass sich ein angenehmes Hungergefiihl
meldet. Das kommt natiitlich vor allem
jenen ibermiideten Menschen, die ihren
Appetit verloren haben, zugute. Doch das
kleine, unscheinbare Ding von Pflinzchen
hat noch mehr Gutes mit uns im Sinn,
denn es wirkt sich auch noch giinstig auf
unseren Kreislauf aus. Wenn die Venen
an unseren Beinen anfangen sichtbar zu
werden, dann ist es an der Zeit, diesem
Bergkrdutlein Ehre zu erweisen, vermag es
doch auch in der Hinsicht heilsam zu wit-
ken.

Es braucht beim Wandern auch nicht viel
Miihe, in Waldlichtungen und auf den
Weiden neben den Wacholderstauden die
gelben Kerzen der Goldrute, die uns auch
mit dem lateinischen Namen Solidago vit-
gaurea bekannt sind, zu entdecken. Kauen
wir von dieser heilsamen Pflanze einige
Bléttchen und Bliiten roh, dann verspiiren
wit im Mund ein feines Aroma; auch hilft
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diese Einnahme die Niere reinigen, wie
dies bei keiner andern Pflanze so reich-
lich der Fall ist. Man wird dadurch aller-
dings mehr Wasser 1osen miissen als tib-
lich, denn die Goldrute fordert auch die
Ausscheidung des Urins.

Wer mit dem Herzen etwas Miihe hat,
sollte vor allem auf die echte Arnika ach-
ten. Er findet sie am ehesten zwischen
den Blaubeeren und Heidelbeeren im lich-
ten Arven- und Liarchenwald. Es erfordert
nicht viel Miihe, ein Wiirzelchen mit dem
Taschenmesser auszugraben, und es lohnt
sich, denn wenn man dieses frisch kaut,
wird man rasch eine glinstige Wirkung
versplren, da der etwas herbe, wiirzige
Saft eines der besten Mittel zur Krafti-
gung der Herzmuskeln und vor allem der
Herzkranzgefisse ist.

Wenn wir ein lichtes Larchenwildchen
durchstreifen, mogen wir uns tber das
herabhingende Lirchenmoos wundern. Es
handelt sich dabei um eine - graugriine
Schmarotzerpflanze, die sich auf den Asten
der Lirchen breitmacht. Warum also nicht
ein wenig von diesem Larchenbart abzup-
fen und kauen, enthilt er doch natiirliche,
antibiotisch wirkende Stoffe, die unsern
alten, verhockten Katarrh, wenn wir einen
solchen nicht loswerden konnen, griind-
lich auszuheilen vermogen. Auf jeden Fall
aber reinigen wir unsere Mundflora und
pflegen unsere Stimmbinder damit.
Wenn wir so, wie vorgeschlagen, die Heil-
krauter beim Vorbeigehen frisch kauen,
dann bentitzen wir die gleiche Methode
wie die Indianer, die sehr darauf bedacht
sind, Krankheiten vorbeugend zu verhin-
dern, statt sie mihsam heilen zu miissen,
nachdem sie sich hartnickig bei uns ein-
gebtirgert haben. Es ist sehr unterhaltsam,
auf unseren Wanderungen ein wenig den
Krautern nachzuspiiten, und man fiihlt
sich dadurch doppelt mit der Natur ver-
bunden.

Unsere Nerven

Vor allem verspiiren auch unsere Nerven
eine grosse Wohltat in der ungestorten
Einsamkeit. Wenn sie reden konnten,
wiirden sie jubeln, denn die Ruhe, wie
auch der Friede, denen wir in den Bergen

noch begegnen konnen, gehdren zu den
besten Heilmitteln fiir unser geplagtes
Nervensystem. Endlich weg zu sein von
der breiten Heerstrasse mit ihren rattern-
den Motoren, konnen unsere Nerven nicht
genug wertschdtzen. Es ist tatsidchlich be-
denklich, dass der Fussginger allenthalben
immer mehr verdringt wird. Bis in die
hochsten Berge hinauf mehren sich die
Autostrassen! Wege, auf denen man frii-
her ohne Autolirm und Autogase unge-
stort wandern konnte, sind heute fiir das
Auto geteert und zuginglich gemacht wor-
den. Es gibt verhiltnismissig nicht mehr
allzuviele Fusspfade, auf denen wir vor
Autos, Motorriadern, vor Lirm und Gasen
sicher sind. Wir miissen uns ein neues
Wanderbiichlein beschaffen, denn das alte
taugt nichts mehr, wenn wir uns nicht
tauschen lassen wollen, so sehr hat sich
in den letzten Jahren alles zu Ungunsten
unserer Gesundheit gedndert. Aber wir
wetden nicht nachlassen und beharrlich
jene Fusswege aufsuchen, auf denen wir
die ruhigen Schwingungen und den wiirzi-
gen Duft der erhabenen Natur in vollem
Masse geniessen konnen.

Gefahr bei reichlichem Schwitzen

Frither hat man vor allem bei der Bauern-
arbeit gentigend schwitzen konnen. Der
Stadter wanderte sonntags in die freie
Natur hinaus, um sich den gesundheitli-
chen Vorteil des Schwitzens ebenfalls zu-
nutze machen zu konnen. Es besteht ne-
ben diesem Vorteil allerdings noch eine
gleichzeitige Gefahr, wenn wir reichlich
schwitzen, und dieser miissen wir mit
Vorsicht begegnen. Wir nehmen daher auf
unsere Wanderungen immer frische Wia-
sche mit, sowie ein Ersatztaschentuch, mit
dem wir den Schweiss abtrocknen kon-
nen, bevor wir unerwartet in einem Durch-
zug zu frieren und frosteln beginnen.
Solch ein Temperaturwechsel kann, wenn
wir: nassgeschwitzt sind, sehr ungiin-
stige Folgen haben. Zuriickgeschlagener
Schweiss ist besonders fiir jene gefihrlich,
die ohnedies bereits geschwicht sind und
zudem eine entsprechende Veranlagung
aufweisen. Wie rasch erliegen getade diese
durch die erwihnte Unvorsichtigkeit einer




Lungenentziindung. Dies konnte vermie-
den werden, wenn wir uns keinem kalten
Luftzug aussetzen, solange wir durchnisst
sind. Wir werden also, sobald wir unsere
Haut vollig abgetrocknet haben, unsere
Wische wechseln, um jegliche Erkiltung
zu vermeiden.

Wandern, ein billiges Heilmittel

Das Wandern kommt uns wirklich billi-
ger zu stehen als teure Anwendungen. Es
fordert unsere Gesundheit auf natiirliche
Weise, indem es uns die notwendige Be-
wegung, Atmung, Sauerstoffaufnahme
und andere Vorteile bietet. Kiinstliches
Schwitzen durch entsprechende Kuranwen-
dungen ist nicht jedem zutriglich. Regt
aber unser Wandern unsere simtlichen
Korperfunktionen richtig an, dann wird
uns auch das Schwitzen bekommlich sein,
vor allem, wenn wir die erwihnten Vor-
sichtsmassnahmen nicht iibersehen. Das
Wandern verschafft uns auch gesunden
Appetit, wir werden mit unserer Verdau-

ung keine Miihe haben, werden auch nicht
das Bediirfnis haben, uns an allerlei unge-
sunden Gentissen zu iiberessen, denn wir
lenken unsere ganze Lebensweise dutrch
die erfreulich belebende Verbindung mit
der Natur auf gesunde Bahnen. Was wir
mit Massagen mithsam bewerkstelligen,
verschafft uns das Auf und Ab iiber Berg
und Tal. Allerdings kann man auch das
Wandern mit vorteilhaften Kuren verbin-
den, nur sollte man dabei beachten, dass
man nie tbertreibt. Wenn unser Korper
zu miide oder ausgemergelt ist, sollten wit
ihm nicht zuviel auf einmal zumuten.
Auch an das Wandern miissen wir uns
durch ein verniinftiges Programm erst ge-
wohnen, wenn wirt es nicht ohnedies schon
in unserem Lebenspensum aufgenommen
haben. Die Millionen Zellen im Korper
vieler abgehetzter Menschen wiren dank-
bar, wenn sie die heilwirkenden Vorziige
des Wanderns wenigsten in den Ferien
vollauf auswerten konnten.

Johanniskraut, Hypericum perforatum

Bereits Ende Juni treffen wir auf dem
Lande den Strassentindern entlang, auf
trockenen Wiesen und im Ried das gelb-
blithende Johanniskraut an. Halten wir
seine Bldttchen gegen die Sonne, dann ent-
decken wir darin viele kleine Lochlein,
die ihm die Bezeichnung perforatum ein-
getragen haben. Auf den Bliitenblittchen
und den halb gedffneten Knospen konnen
wir dunkelrote bis fast schwarze Punkte
wahrnehmen und diese enthalten den
Hauptwirkstoff, das Hypericin. Zerdriik-
ken wir die Bliiten, dann bleibt dieses Hy-
pericin als roter Farbstoff an unseren Fin-
gern kleben. Wenn wir vier bis sechs Wo-
chen spiter in die Alpen gehen, dann wet-
den wir dort auf ungefihr 1200-1800 m
Hohe die alpine Form des Johanniskrau-
tes antreffen. Diese ist etwas niedriger als
die Tieflandpflanze, von der sie sich auch
dadurch untetscheidet, dass-sich ihr Blii-
tenstengel nicht verzweigt. An seinem
Kopfende befindet sich ein Griippchen
von sechs bis acht Bliiten, wihrend die
Tieflandform durch die erwihnte Ver-
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zweigung ungefihr drei- bis fiinfmal so
viel Bliiten aufweist. Ein weiterer Vorteil
der alpinen Pflanze ist ihr grosserer Ge-
halt an Wirkstoffen. Pfliickt man ledig-
lich die Bliiten und Knospen, dann be-
kommt man rotviolette Hiande davon. Die
Farbe dringt so fest ein, dass man sie
kaum mit Wasser, ja nicht einmal mit
Seife ohne weiteres wegbringen kann.
Dies ist besonders dann der Fall, wenn
man stundenlang pfliickt, und dann eben
kann man beobachten, dass die alpinen
Bliiten die Finger diinkler firben als jene
vom Tiefland.

Wenn wir Johanniskrautbliiten und -knos-
pen quetschen und in Ol legen, dann I6st
sich der Farbstoff im Ol und farbt dieses
rot wie frisches Blut. Damit sich der rote
Farbstoff ausgiebig 1ost, sich also voll ent-
falten kann, miissen wir die Bliiten in
weissen Weithalsglisern im Ol ansetzen
und ans Licht, aber nicht etwa an die
Sonne stellen, denn in dunkeln Gefidssen
kann sich die schone rote Farbe nicht ent-
wickeln, sondern wird nur briunlich an-
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