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nicht sogleich nach dem Essen durchfiih-
ren darf, denn dies kann grosse Miidigkeit
hervorrufen, ja sogar Schwicheanfille zur
Folge haben. Der Korper braucht das Blut
als Kiihlungssystem. Wenn er es aber
den Verdauungsorganen zukommen lassen
muss, kann er es nicht auch gleichzeitig
der Aussenhaut zuwenden. Doch dies be-

greifen wir ja ohne weiteres, da wir be-
reits von Kind an gelehrt wurden, nicht
mit vollem Bauch im kalten Wasser baden
zu gehen, handelt es sich dabei doch um
die gleiche Reaktion. So, und wie spricht
die geschilderte Originalsauna auf uns an?
Mbchten wit sie einmal an Ort und Stelle
erleben, oder fiirchten wir uns vor ihr?

Auswirkung der Anidmie im Norden

Es war fiir mich bei meinem letzten Finn-
landaufenthalt interessant, feststellen zu
konnen, wie sich dort die Animie aus-
wirkt. Recht eigenartig kam es mir vor,
dass dort viele Kinder, Jugendliche und
sogar bekannte Sportler an Blutarmut lei-
den. Ein Trainer erkundigte sich bei mir
nach der Ursache dieses Umstandes. Ich
meinerseits bin der Ansicht, dass die Fin-
nen durch die Nahrung viel zu wenig Ei-
sen einnehmen, weil sie zu wenig Gemiise
und vor allem zu wenig griine Salate es-
sen. Es ist zwar auch moglich, dass das
Gemiise an und fiir sich viel armer an Ei-
sen ist als sonst tiblich. Man unterrichtete
mich namlich, dass die finnischen Ge-
miiseproduzenten viel zu einseitig mit
Kunstdiinger atbeiten, und womoglich
oder sehr wahtscheinlich ist dieser selbst
auch eisenarm. Wiirde man gleichzeitig
etwas Thomasschlacken verwenden, dann
konnte man diesem Ubel dadurch eher ab-
helfen. Die beste Losung wite eine biolo-
gische Diingung mit Kompost, Knochen-
mehl und Meeresalgen sowie eine regel-
missige Abdeckung des Bodens als Griin-
diingung.

Die Agraringenieure wiren in Verbindung
mit den Fachleuten in den Gesundheits-
amtern in der Lage, diese Fragen genau
abzukliren. Was die Sportler anbetrifft,
sollten sich diese merken, dass sie ihre
Nahrung weniger nach den Landessitten
als vielmehr nach den gesundheitlichen
Forderungen richten sollten. Eine ausge-

zeichnete Hilfe bildet fiir Kinder, Schiiler,
Studenten und Sportler das Pflanzenpri-
parat Alfavena, da dieses aus Brennesseln,
Alfalfaklee und der Haferstaude besteht.
Diese Alfavenatabletten enthalten neben
anderen wertvollen Mineralbestandteilen
viel Eisen in leicht assimilietbarer Form.
Besonders Kinderirztinnen verwenden das
Mittel fiir ihre kleinen Patienten gern, da
sie, wie sie uns jeweils berichteten, oft
schon nach 14tigiger Einnahme ein An-
steigen des Hiamoglobingehaltes im Blut
von 10 Prozent beobachten konnten.

Sportliches Training

Selbst leidenschaftliche Sportler sollten
beim Trainieren nicht tibertreiben. Wenn
nach dem Vortrainieren die erste Miidig-
keitswelle noch nicht voriiber ist, sollte
man es etwas gemiitlicher nehmen. Dies
ist angebracht, bis der sogenannte zweite
Atem sich bemerkbar macht, denn dann
hat das Blut die Stoffwechselgifte in die
Niere befordert oder durch die Haut aus-
geschieden. Wenn nun das Haupttrainie-
ren folgt, sollte man streng darauf achten,
dass man die Muskeln nicht iber die
Grenze der Ermiidung in das Gebiet der
Erschlaffung fiithrt, denn dadurch konnen
unerwiinschte Schidigungen entstehen.
Blutarmut, die oft mit einem gesunkenen
Kalkspiegel gepaart ist, vermindert die
Leistungen sehr erheblich. Eine dement-
sprechende Ernihrung nebst Alfavena mit
Urticalcin kann diesem Ubel abhelfen.

Gefiassleiden

Heute sind Gefissleiden keine Seltenheit,
aber nicht jeder mag wissen, dass in Eu-
ropa Finnland auf diesem Gebiet an er-
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ster Stelle steht. So wenigstens berichten
es die Statistiken, und es ist daher be-
greiflich, dass die finnischen Arzte in
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