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stets auf eine optimale Basis achten. Sollte
die Nahrungsaufnahme unserem geschwich-
ten Zustand nicht. gentigend nachhelfen,
dann konnen wir mit Naturmitteln noch
erganzend einspringen. Pflanzliche Kiesel-
saure etlangen wir durch Einnahme von

Galeopsis. Urticalcin regelt den Kalkhaus-
halt, und Alfavena mag als Nihrsalzliefe-
rant dienen. Beachten wir diese Ratschla-
ge gut, dann werden wir zusammen mit
der Hilfe tiichtiger Therapeuten auch am
chesten eine Heilung erlangen.

Nachteilige Sportfolgen

Muskelquetschungen, Muskelrisse, Bin-
derzerrungen und verschiedene andere,
unbeabsichtigte und oft dusserst nachtei-
lige Folgen des Wintersportes sind, abge-
sehen von den Knochenbriichen, dazu an-
getan, jemandem die ganzen Winterferien
zu vergillen und zu verderben. Nur Froh-
naturen werden sich iiber das Missgeschick
hinwegsetzen, indem sie sich geduldig in
die Lage schicken und die sonnigen Tage
in volliger Geruhsamkeit geniessen. Et-
starken kann man in der Hohenluft doch
irgendwie, man muss nur die unruhigen
Sportgeister zu bezihmen wissen.

Ein hilfreicher Verband

Es gibt zwar auch eine erprobte, gute und
einfache Methode, um rascher schmerzfrei
zu werden. Auch die Bewegungsfihigkeit
wird daraus in kiirzester Zeit Nutzen zie-
hen konnen. Ich habe zwar schon etliche
Male in den «Gesundheits-Nachrichten»
dariiber geschrieben, doch zeigen mir ge-
wisse Anfragen, dass der diesbeziigliche
Ratschlag vielen Lesern entgangen sein
mag. Wenn man sich also eines der er-
wihnten Ubel zugezogen hat, dann sollte
man sich raschmoglichst einen Hartver-
band beschaffen. Dies kann, je nach den
Umstinden, im eigenen Heim oder auch
im Hotelzimmer geschehen. Da es sich bei
dieser Anwendung um einen Kampfer-
hartverband handelt, sollte man fiir solche
unvorgesehenen Notfille immer echt japa-
nischen Kampfer vorritig haben und vor
allem nie in die Sportferien fahren, ohne
in einem Plastiksicklein 1 bis 2 kleine
Wiirfel dieses Kampfers mitzunehmen.
Von zwei Eiern schligt man das Eiklar
zu Schnee und fligt einen Kampferwiirfel
bei, indem man diesen zuvor zu Pulver
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raffelt oder, wenn keine Raffel zur Verfii-
gung steht, mit scharfem Messer so fein
als moglich schneidet und nachtriglich
noch zerdriickt. Der Schnee wird nun mit
dem Kampfer nochmals geschlagen, so
dass sich dieser gut verteilen und auflosen
kann. Wer Symphosan oder Echinaforce
bei sich hat, soll ein moglichst diinnes
Stiick Watte damit trinken und auf die
schmerzende, vielleicht auch geschwollene
oder blutunterlaufene Stelle legen. Uber
diesen Verband bringt man nun 1 Loffel
voll Kampferschnee, worauf man den ge-
schiadigten Korperteil mit einer elastischen
Binde einbindet. Es mag sich dabei um
den Fuss, das Bein, das Knie oder die
Hand handeln. Nach kurzer Zeit ldsst der
Schmerz nach. Wenn Blut in die Gewebe
ausgetreten ist und dort vielleicht schon
koagulieren konnte, dann wird es sich
durch die getroffene Vorkehrung leicht
losen und verteilen lassen. Da das Eiklar
eintrocknet, wird der Verband hart und
wirkt fast wie ein sogenannter Hartver-
band. Erst nach 2 bis 3 Tagen nimmt man
ihn sorgfiltig weg und erneuert ihn. Bei
Fussverstauchungen ermoglicht dieser Ver-
band eine schnellere Besserung, so dass
man rascher wieder gehen kann. Auch
wird man sich mindestens doppelt so rasch
wieder sportlich betitigen konnen, was
besonders wihrend der Ferienzeit einen
willkommenen Vorteil bietet. Beim Wech-
seln des Verbandes sollte man jeweils mit
Symphosan einreiben. Eine leichte Ent-
ziindung behandelt man durch Einreiben
mit Echinaforce. Ohne diese beiden Mit-
tel und die Kampferwiirfel sollte man nie
in die Sportferien gehen, konnen sich
diese doch im Notfall fiir uns oder unsere
Freunde lohnen und hilfreich auswirken.
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