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Wer rastet, rostet

Was fiir die tote Materie gilt, betrifft auch
uns Menschen, denn wenn wir tibermas-
sig rasten, konnen wir auch unsere Beweg-
lichkeit und Elastizitdt wesentlich einbiis-
sen. Vor kurzem traf ich mit einer 74jahri-
gen Frau, die heute noch einen neuzeitli-
chen Betrieb fithrt, zusammen. Sie erklirte
mir eifrig, dass sie sich stets Bewegung
verschaffen miisse, da sie sich anderntags
steif und stablig fithle, wenn sie sich einen
vollen Tage untitig der Ruhe ergeben habe.
Der ganze Korper beginne dann zu schmer-
zen, als wire alles eingerostet. Wenn
schon die Jugend Bewegung ndtig hat,
stimmt dies sicher auch fiir das Alter.
Jugendliche konnen in missigem Sport er-
starken, wahrend sich der alternde Mensch
Bewegung und Atmung im Freien beschaf-
fen muss, um nicht allmahlich einzurosten.
Oft liegt fiir ihn die Entspannung in ab-
wechselnder Tatigkeit. Manchmal mag
ihm zwar das Ausruhen willkommener
sein, wenn er sich jedoch dabei nicht er-
holt und sich immer noch miide und vet-
schlagen fuhlt, wird es fiir ihn besser sein,
den Alltag durch einen kurzen Schlaf zu
unterbrechen, bevor er sich zu sehr er-
miidet hat, denn dann stellt sich viel eher
ein kurzer, aber erquickender Schlaf ein.
Nach diesem fiihlt er sich dann frisch
genug, sich zu einem erholsamen Marsch
in frischer Luft aufzuraffen. Selbst wenn
es regnen mag und der Wind sein Liedlein
pfeift, ist es ratsam, tdglich eine Viertel-
stunde Bewegung im Freien einzuschalten.
Natiitlich wire es vorteilhaft, wenn man
dabei gleichzeitig auch unverdorbene Luft
einatmen konnte, aber wo ist diese heute
noch zu finden? Selbst im Wald mogen
alle Wege fiir den Autoverkehr geteert
worden sein, und Autogase beeintrichti-
gen unser gesundheitliches Wohlbefinden
ohne Zweifel. Immerhin, wir bewegen
uns ja, und mit der Zeit finden wir auch
Weglein, die fiir Autos zu schmal sind.
Dort heisst es, tief zu atmen, denn auch
der Sauerstoffmangel trigt zu unserer ra-
schen Ermiidung und somit zum Einrosten

bei.

Jugendliche mogen sich dariiber freuen,
dass sie frisch und gelenkig sind, wenn sie
aber zur Bequemlichkeit neigen, besteht
auch bei ihnen die Gefahr, schwerfillig
zu werden. Sie sollten nur einmal beob-
achten, wie wenig votteilhaft es sich fir
sie auswirkt, wenn sie am Sonntag oder
an einem anderen freien Tag tiber Gebiihr
im Bett bleiben. Statt frisch und ausge-
ruht zu sein, fithlen sie sich eher verschla-
gen und vollig unbefriedigt, so dass sie
mit der verbleibenden Zeit eigentlich
nichts Erfreuliches mehr zu beginnen wis-
sen. Wiren sie dagegen zur gewohnten
Zeit aufgestanden, um eine Morgenwan-
derung vorzunehmen, dann hitten sie alle
verbliebene Miidigkeit in frischer Wald-
luft und auf Bergeshohe loswerden kon-
nen. Ein entsprechender Versuch mag die-
se Behauptung vollauf bestitigen.

Verntinftiger Sport

Heute verhilft der Skisport manchem, eine
vielleicht innewohnende Neigung zur Be-
quemlichkeit zu {ibetbriicken. Leider ver-
ldsst man sich dabei jedoch auf den Ski-
lift, wihrend man frither durch eigene An-
strengung in die Hohe gelangte. Das war
eine Leistung, die der Gesundheit grossen
Nutzen einbrachte, beschaffte sie doch
reichliche Bewegung und Tiefatmung, was
alles durch die Bergbahnen und den Ski-
lift aufgehoben wird. Moglichst miihelos
gelangt man in die Hohe, wihrend man
zuvor vielleicht stundenlang in der Kilte
gewartet hat, bis man endlich die techni-
schen Erleichterungen beniitzen konnte.
Wer sich dagegen mit Fellen an den Skiern
Schritt fiir Schritt selbst den Aufstieg er-
arbeitet, kommt oben schon durchwirmt
an, und kann bedenkenlos die Abfahrt er-
folgen lassen, wihrend sich der andere un-
ter dem Einfluss der Kilte oft ganz stabe-
lig und formlich eingerostet fiihlt. Das
kann bei einem Sturz fiir ihn gefdhrlich
werden, da in diesem Zustand die Mus-
keln weniger elastisch sind, weshalb leich-
ter Muskelrisse und Knochenbriiche ent-
stehen konnen. Also auch hier ist rasten




nicht zum Vorteil, sondern verursacht we-
sentliche Nachteile.

Wie aber sollen sich iltere Leute im Win-
ter verhalten? Wenn sie skigeiibt sind,
werden sie sich noch immer auf ihren
Skiern erfrischende Erholung beschaffen
konnen. Wer indes nur selten oder gar
keinen Sport betrieb, wird sich mit einem
Marsch an frischer Luft begniigen miis-
sen. Zur Winterszeit ist dies allerdings er-
schwert, wenn reichlich Schnee liegt und
fir Fussginger keine Spazierwege ausge-
graben werden. Dies erweist sich beispiels-
weise in Zermatt und Braunwald als gros-
ser Vorteil, da sich dort auch die altere
Generation durch erfrischende, gefahrlose
Wanderungen wunderbar erholen und in
Form bleiben kann. Sie ist dort nicht zum
Rasten verurteilt, kann daher gegen das
Rosten gentigend vorbeugen.

Geistige Wirksamkeit

Wie wir uns durch gentigend Beweglich-
keit die korperliche Elastizitit moglichst
lange bewahren konnen, werden wir auch
aus geistiger Regsamkeit Nutzen ziehen.
So oft beklagen sich besonders alternde
Menschen tiber ein zunehmend schlechtes
Gedichtnis. Meist sucht man diesem Ubel-
stand durch mehr Entspannung beizukom-
men. Wenn wir infolge von Uberarbei-
tung oder zunehmendem Alter durch An-
sttengungen rasch ermiiden, so dass wir

in unserer Leistungsfihigkeit nachlassen,
dann ist uns ein ausgiebiger, regelmaissi-
ger Vormitternachtsschlaf sehr dienlich.
Frisch ausgeruht lassen sich auch belasten-
de Arbeiten leichter ausfiihren. Auch ein
kurzer Nachmittagsschlaf vermag den Ver-
brauch der Krifte tagsiiber wesentlich aus-
zugleichen. Es ist ein grosser Vorteil, nicht
in ermidetem oder gar iibermiidetem Zu-
stand weiterarbeiten zu miissen. Achten
wir in dieser Weise auf unsere Geistes-
krifte, dann diirfen wir sie selbst im Alter
ohne Bedenken im verniinftigen Rahmen
anstrengen, denn auch auf geistigem Ge-
biet vermag das, was untitig rastet, zu ro-
sten. Schalten wir bei Arbeit, Studium
und dem Etlernen neuer Notwendigkeiten
stets innere Ruhe ein, dann erhohen wir
dadurch unsere Leistungsfihigkeit wesent-
lich, und wir werden uns dariiber freuen,
beobachten zu konnen, dass wir durch un-
sere geistige Regsamkeit auch unser Ge-
dichtnis wesentlich zu stirken vermogen.
Stete Betitigung in geistiger Hinsicht ist
eine wunderbare Ubung, um unsere inne-
ren Krifte in nutzbringendem Dienste er-
halten zu konnnen. — Rasten zur notwen-
digen Entspannung ist gut, dann aber
heisst es, die neu gewonnenen Krifte so-
wohl in korperlicher als auch in geistiger
Hinsicht niitzlich auszuwerten, denn es
wire schade, miissten sie infolge Trigheit
zu rosten beginnen.

Die Nahrung als Heilfaktor

Als ich um das Jahr 1930 herum mein et-
stes Erndhrungsbuch unter diesem Titel
herausgab, war vielen der Gedanke noch
neu, sich in Gesundheits- und Heilfragen
vor allem auch um die Ernizhrung zu kiim-
mern. Gleichwohl verrieten viele Zuschrif-
ten, dass meine Darlegungen allenthalben
Anklang fanden, und es war ja auch be-
reits damals schon notig, der Erndhrungs-
weise die richtige Aufmerksamkeit zu
schenken. Dr. von Borosini hatte zu jener
Zeit das aufsehenerregende Buch: «Kul-
tursiechtum und Sduretod», das der Feder
des amerikanischen Lebensmittelchemi-
kers Mc. Cann entstammte, in die deutsche
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Sprache tibersetzt. Wie der Titel des Bu-
ches verrit, handelte es sich dabei um das
Aufdecken verschiedener Schiadigungen,
die infolge verkehrter Ernahrungsweise in
Erscheinung traten und auch um den
Kampf gegen die Entwertung und Vergif-
tung von Nahrungsmitteln durch das ge-
wissenlose Vorgehen von Nahrungsmittel-
fabrikanten. Als ein vom Staat angestellter
Chemiker war Mc. Cann in der Lage,
manch schidigende und ungebilligte Ma-
chenschaften aufzudecken. So wies er bei-
spielsweise auf Methoden hin, die dutrch
Raffinierungsprozesse die Nahrung ent-
werteten, wihrend zur Konservierung und
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