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mitgenommen werden konnen. Menschen,
die nervlich sensibel sind, sollten wihrend
der Fastenkur drei- bis fiinfmal tdglich
finf bis zehn Tropfen Avena sativa ein-
nehmen, da dies als Nervennahrung eine
wesentliche Unterstiitzung bedeutet. Fir
untergewichtige Menschen ist die tdgliche
Einnahme von einem Glas Joghurt sowie
etwas gekeimte Soya sehr zu empfehlen.

Die Berticksichtigung all dieser Ratschlige
wird sich wihrend der Fastenzeit giinstig
auswirken, insofern man stets die rich-
tigen Heilmittel einzusetzen versteht. Vor
allem muss man auch der entsprechenden
Dosis das richtige Verstindnis entgegen-
bringen, denn das alles unterstiitzt den
beabsichtigten Erfolg nicht nur, sondern
gewihrleistet ihn auch.

Probleme mit der Wirbelsaule

Die Wirbelsdule ist ein Mehrzweckbau,
der ein sprechendes Zeugnis von der voll-
kommenen technischen Geschicklichkeit
des Schopfers ablegt. Wiewohl sie nach
allen Seiten hin beweglich ist, bietet sie
doch einen festen Halt. Wenn man bei
sportlichen Wettkdmpfen, bei Skirennen
und Skispriingen die Stiirze beobachtet,
die dabei vorkommen konnen, dann muss
man sich wundern, dass die Wirbelsdule
so etwas durchhilt, denn Wirbelsdulen-
verletzungen sind verhiltnismassig selten.
In der Hohlung im Innern der Wirbel,
die in der gesamten Siule ein Rohr bildet,
ist das ganze Nervenkabel gut eingebettet.
Links und rechts befinden sich die Ner-
venfenster, nimlich Ausginge von kleine-
ren Nervenkabeln, die zu den Organen
fithren und ihnen nervliche Impulse tiber-
mitteln. Unter gesunden Voraussetzungen
kann sich der Mensch nach allen Seiten
hin biegen, wie ein sogenannter Schlan-
genmensch, ohne dass dies die Nerven
irgendwie beldstigen wiirde. Studiert man
in einem Anatomiebuch die wunderbare
Anordnung der Muskelbidnder in der gan-
zen Riickenpartie, dann begreift man die
zuvor erwihnte Beweglichkeit,

Oft habe ich bei den Indianern in Zentral-
amerika, in den Anden und auch bei ver-
schiedenen Volkern im Fernen Osten de-
ren schone Riicken und gerade Wirbel-
sdaulen bewundern konnen, sah ich sie
doch meist auf dem Kopfe oft nicht ge-
ringe Lasten tragen. Aber gerade diese
anstrengende Gewohnheit erhilt sie ge-
sund und stark. Menschen, die gut ge-
néhrt sind und korperlich normal arbeiten,
erhalten dadurch die Straffheit und Spann-

kraft ihrer Riickenmuskeln. Sie leiden da-
her auch nicht unter all den degenerati-
ven Verdnderungen der Wirbelsdule, wie
sie bei uns immer mehr zu einer Plage
werden. Osteopathen und Chiropraktoren
konnen davon ein Liedchen singen, da
sich diese Leiden mit den zunehmenden
Annehmlichkeiten der Zivilisation, die den
Menschen die korperliche Arbeit mog-
lichst abnehmen, entsprechend vermehren.

Verweichlichungserscheinungen

Es sind hauptsachlich die Frauen, die tiber
Riickenschmerzen klagen. Ein Grossteil all
dieser Patienten hat Verdnderungen an
der Wirbelsdule zu verzeichnen, und zwar
vor allem Verschiebungen der Wirbel, die
einen Druck auf die ausgehenden Nerven
austiben, Es handelt sich dabei hauptsich-
lich um Menschen, die wenig oder keinen
Sport betreiben und korperlich nur man-
gelhafte Arbeitsleistung zu verzeichnen ha-
ben. Gewohnlich besitzen sie keinen Gar-
ten, den sie bearbeiten konnten, auch be-
niitzen sie an Stelle der Beine eher das
Auto. Sie strengen sich also auch in dem
Sinne keineswegs an. Wenn sich in sol-
chen Fillen Degenerationen und Binder-
schwiche im Wirbelsaulengebiet bemerk-
bar machen, dann entspringen diese einer
Verweichlichung und sind als Zivilisations-
folgen zu bezeichnen.

Kalk- und Vitamin-D-Mangel

Der nachgewiesene Mangel an Vitamin D
und an Kalk spielt in der Regel eine Rolle
bei den zuvor beanstandeten Schwichen.
Bekanntlich weist unsere verfeinerte Nah-




rung oft einen erheblichen Mangel an Mi-
neralsalzen und Vitaminen auf, sind doch
gerade in den dusseren Schichten des Ge-
treides und im Keimling die bedeutend-
sten Mengen dieser Vitalstoffe enthalten.
Selbstverstiandlich kann man mit guten,
natiitlichen Priparaten, so mit Urticalcin
und Vitaforce nachhelfen, aber nichts-
destoweniger sollte man trotzdem eine
Umstellung auf entsprechende Naturnah-
rung in Betracht ziehen.

Jugendschidden

Frither konnte man auf dem Lande beson-
ders bei Kindern von Bergbauern oftmals
deformierte Wirbelsaulen beobachten, da
diese Kinder im Wachstumsalter meist zu
schwere Lasten tragen mussten. Heute ist
dies weniger mehr der Fall, weil auch in
diesen Gebieten die Maschine einen Gross-
teil der Lasten {ibernommen hat. Immer-
hin ist es wichtig zu wissen, dass man
Kindern, die sich im Wachstumsalter be-
finden, nicht zu schwere Lasten aufbiirden
darf, wenn man sie nicht schiadigen will.
Auch tibermissiger Sport kann der Wirbel-
sdule in der Wachstumszeit Schaden zu-
fligen.

Behandlungsmethode

Wenn sich in der Wirbelsdule Schmerzen
und Verdnderungen, vor allem Wirbel-
verschiebungen melden, dann kann man
besonders die Chiropraktik, die Osteo-
pathie und die Massage empfehlen. Gegen
die Schmerzen selbst haben sich Akupunk-
turbehandlungen und Injektionen mit ho-
moopathischen Mitteln sehr bewihrt. Dies
ist besonders bei Anwendung von Amei-
sensaure, Impletol, Petasites und anderem
mehr der Fall. Auch das Einreiben mit
Symphosan ist schmerzstillend und mus-
kelstirkend, denn dieses Priparat enthalt
einen heilsamen Pflanzenschleim aus der
Wallwurz.

Die chiropraktorische Behandlung sollte
immer mit einer muskelstirkenden Mas-
sage vetbunden werden, da die Korrektur
eines verschobenen Wirbels oft ohne blei-
bende Wirkung ist, wenn nicht zugleich

noch die Muskeln durch eine zweckent-
sprechende Massage und geeignete gym-
nastische Ubungen gestirkt werden, damit
der korrigierte Wirbel dadurch in der
richtigen Lage verbleiben kann, ohne sich
bei der nichsten korperlichen Bewegung
oder Anstrengung wieder in die falsche
Stellung zuriickzubegeben.

Gesundheitsturnen und Gymnastik

Oft vernachldssigt man ein gewisses Ge-
sundheitsturnen und eine angemessene
Gymnastik viel zu sehr, da dies besonders
fir die Wirbelsdule niitzlich wire. Auch
verniinftiges Schwimmen vermag die Wit-
belsdule wesentlich zu kriftigen, wodurch
auch die damit verbundene Muskulatur
gestiarkt wird. Allerdings sollte man dabei
vermeiden, vom hohen Sprungbrett ins
Wasser zu springen, da dies fiir die Wit-
belsdule ein gewisses Risiko darstellt. Ich
habe in meiner Praxis einige Falle erlebt,
bei denen junge Menschen durch einen
ungeschickt ausgefithrten Sprung Wirbel-
sdulenschiadigungen etlitten, die zum Teil
bis zur Lihmung der unteren Gliedmas-
sen gefiihrt haben. Auch das Skifahren hat
in letzter Zeit an gesundheitlichem Wert
verloren, denn Bahnen und Skilifte er-
setzen den gesunden Aufstieg mit den Fel-
len, wodurch die Lunge und vor allem
auch die Riickenmuskulatur frither sehr
gestarkt werden konnten. Es ist zu be-
griissen, dass der Langlauf wieder Mode
geworden ist, denn auch dieser ist fiir die
Riickenmuskulatur, wie auch fiir die Wit-
belsdule von grossem Werte. Auf alle
Fille sollte man der Witbelsdule nicht
erst Beachtung schenken, wenn sie solch
starke Schmerzen verursacht, dass man
fast nicht mehr arbeiten kann. Wer die
Muskeln der Wirbelpartie regelmissig mit
Wallwurz oder Symphosan massieren ldsst
und nebenbei fiir gentigend Bewegung
und Gymnastik sorgt, wird in vorbeugen-
dem Sinne mit seiner Wirbelsaule keine
grossen Sorgen haben miissen.
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