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fahrliche Infektionskrankheiten beim Ein-
treffen gewisser Schiffe von der Bevolke-
rung fernzuhalten, da es schon allein ge-
niige, wenn sich sogenannte Bazillentriger
an Bord befinden, da sich diese den Auf-
enthalt in der interessanten Stadt dieser-
halb bestimmt nicht versagen lassen wol-
len, auch mogen sie in ihrem «gesunden»
Zustand wohl selbst kaum wissen, wie ge-
fahrlich sie sind.

Der Sanitdtsbehorde liegt daher eine schwe-
re Aufgabe ob, muss sie doch {iber den
Andrang vieler Matrosen und Menschen
aus asiatischen Landern wachen und dafiir
sorgen, dass keine gefihrlichen Krankhei-
ten eingeschleppt und verbreitet werden.
Wie bereits erwahnt, muss man dabei
nicht nur die Kranken, sondern besonders
auch jene fiirchten, die wohl Krankheits-
erreger in sich beherbergen, selbst dagegen
aber immun sind, also dieserhalb nicht er-
kranken, jedoch andere damit anstecken
konnen.

Auch Tiere, vor allem Ratten, konnen Ba-

zillentrager sein. So erklirte es mir jener
Wissenschaftler in San Franzisko, indem
er darauf hinwies, dass sie schon oft Ba-
zillen von Cholera, ja sogar von Pest bei
Ratten gefunden hitten. Er war trotz al-
lem nur dariiber erstaunt, dass in den gros-
sen Hafenstidten, in denen Schiffe aus der
ganzen Welt einlaufen, nicht noch weit
mehr und Schlimmeres geschehe. — In ge-
wisser Form sind heute zwar auch intet-
nationale Flugpldtze nicht gefahrenfrei,
denn der zunehmende Flugverkehr bringt
alle Arten von Rassen mit ihren besonde-
ren Belastungen zusammen. Nur gut, dass
in der gemissigten Zone die Hygiene hilft,
Epidemien zu verhiiten, wiewohl solche
zur Zeit des Mittelalters noch Tausende
und Abertausende von Opfern forderten.
Mit diesen Ueberlegungen verliessen wir
den Hafen und die Stadt von San Fran-
zisko, denn nun harrte unser die Kiisten-
strasse Nr. 1, von der wir wussten, dass
bis nach San Diego hinunter eine wunder-
bare Strandszene die andere abloste.

Wandern als Heiltherapie

Eigentlich sollte man ein solches Thema
im Friithling bis Herbst zur Sprache brin-
gen, da aber besonders auch im Winter
geniigend Bewegung angebracht ist, er-
iibrigt es sich, diesbeziiglich gute Ratschldge
auf die wirmere Jahreszeit zu verschieben.
Es ist ja ohnedies iiblich geworden, Win-
terferien einzuplanen, und da verschie-
dene Kurorte nicht nur fiir den Skifahrer,
sondern auch fiir den Fussgidnger besorgt
sind, pfaden sie fiir diesen auch die ge-
liebten Fusswege. Der Winterwanderer
kommt somit mit weniger Asphalt in Be-
rithrung als zur iibrigen Jahreszeit und
weiss dies zu schitzen.

Je idlter wir werden, um so notwendiger
wird fiir uns eine gewisse Bewegungsthera-
pie. Viele werden leider aber mit dem Al-
ter bequemer, indem sie in der Freizeit lie-
ber ausruhen und der Gemiitlichkeit fro-
nen, als Sport oder irgendeine Bewegungs-
therapie zu betreiben. Dieses Bedurfnis
mag mit 50, wenn nicht schon mit 40 Jah-

ren beginnen. Aber mehr Ruhe, verquickt
mit gutem Essen und Trinken, und eben-
so mehr Geselligkeit mit Freunden statt
sttammes Wandern muss oft sehr teuer
bezahlt werden. Je bequemer wir uns bet-
ten, desto besser konnen sich Rheuma,
Arthritis und Gicht nebst anderen Unan-
nehmlichkeiten entfalten und dem gemiit-
lichen Leben im Wege stehen. Bedenk-
lich ist es, wenn der Blutdruck immer ho-
her steigt und die Kreislaufstorungen star-
ker und bedrohlicher werden. In solchen
Fillen kann auch die beste Pension und
ein beruhigendes Bankkonto die Sorgen
nicht ohne weiteres verdringen. Aber es
gibt gleichwohl ein billiges Heilmittel ge-
gen all diese Leidenserscheinungen, miis-
sen wir doch nur gewillt sein, uns an ge-
sunder Luft gentigend Bewegung und At-
mung zu verschaffen. Diese Therapie ist
besonders dann erfolgreich, wenn wir sie
mit einer missigen, gesunden, natiirlichen
Erndhrung unterstiitzen.
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Ferien auf Wanderwegen

Leider sind heute beim Wandern die Teer-
strassen ein schlimmes Problem, glauben
doch viele Gemeinden, es den Biirgern
schuldig zu sein, alle Spazier- und Wander-
wege schon und sauber zu halten und so-
mit moglichst alles mit einer Teerschicht
zu bedecken. Aber abseits der Ortschaften,
in etwas abgelegeneren Gegenden gibt
es trotzdem noch Naturwege, die unser
Fuss bevorzugt, weil auf ihnen ein gesun-
des, erspriessliches Wandern moglich ist.
Man muss also geschickt sein im Auffin-
den dieser Wege. Wer dazu keine Zeit
aufbringt, schliesst sich am besten jenen
Wanderorganisationen an, die fiir festge-
legte Wanderferien besorgt sind. Trainierte
Teilnehmer stiirmen allerdings bei diesen
Wanderungen etwas rasch voran, wenn in-
des die Fithrung verniinftig ist und sich
der Schwicheren sowie der Neulinge an-
passt, dann werden auch diese mit der Zeit
Schritt zu halten vermogen. Wer zu wan-
dern beginnt, wird anfangs oft feststellen
konnen, dass es ihm, unmittelbar vom Be-
rufsleben her, gar nicht so einfach liegt,
sich einer strengen Wanderung zu untet-
ziehen. Was den Getibten leicht fillt, mag
ihn anstrengen, da sich allerlei Beschwer-
den melden konnen. Besonders Narben
von Unfillen und Operationen konnen
sich unerwartet schmerzhaft bemerkbar
machen. Da erinnert uns ein Muskelriss
aus fritheren Zeiten an eine vergangene
Ungeschicklichkeit, eine genihte Sehne
hindert uns, eine einseitige Knochenhaut-
entziindung scheint aufzuflackern, ja so-
gar verkalkte Lymphdriisen in der Leiste
nebst anderen Schadigungen, die man als
tiberwunden und geheilt betrachtete, kon-
nen sich bei angestrengtem Wandern mit
dumpfem Schmerz wieder melden.

Soll man sich in solchem Falle von seinen
Ueberlegungen negativ beeinflussen las-
sen, indem man denkt, man sei zu alt und
gebe daher lieber auf? Keineswegs, denn
man gibt ja auch den Kindern, die nicht
mehr gerne gehen mogen, nicht nach, son-
dern spornt sie an, indem man unbemerkt
ein langsameres Tempo einschligt. Gerade
dies fordern unsere Beschwerden und siehe

da, nach einer bis zwei Stunden verschwin-
den sie. Abends ist man allerdings redlich
miide, was das Surren in einigen Glie-
dern oder Korperpartien anzeigt. Leichte
Schmerzen reiben wir mit Wallwurztink-
tur oder Symphosan ein und sind erstaunt,
wie rasch sie verschwinden. Meldet sich
ein leichter Schmerz im Knie, weil die Ge-
lenkschmiere nicht ausreichte, ist eine heis-
se Dusche angebracht, worauf man eine
Watteschicht, mit Symphosan durchtrinkt,
auf die schmerzende Stelle legt und
mit einer elastischen Binde leicht einbin-
det. Nach guter Nachtruhe kann man an-
derntags wieder unbehindert wandern.
Man sollte also weder aufgeben, noch zu-
viel von sich fordern, denn wenn man
dem Kborper geschickt Gelegenheit gibt,
sich einzuspielen, wird er uns seine getreu-
lichen Dienste nicht versagen.

Ratschlidge zum Durchhalten

Bereits haben wir angetont, wie wir uns
im Winter einstellen sollten, wenn drei,
vier bis sechs Monate Schnee liegt. Wer
im Skisport bewandert ist, weil er in der
Kindheit diesen Sport erlernte und ihn in
der Jugendzeit pflegte, dem fillt es nicht
schwer, den klassischen Langlauf zu ver-
suchen oder, wenn ihm dieser zu streng
erscheint, kann er mit Hilfe seiner Brett-
chen auch einfach nur wandern. Wer fin-
det, eine Skiabfahrt sei fiir den Zustand
seines Herzens zu riskant, steigt ganz ein-
fach wie frither mit den Fellen auf seine
geliebten Skiberge, und von dort fihrt er
unbehelligt mit der Bahn wieder ins Tal.
Wer die Hohe Schritt fiir Schritt erklimmt,
kann selbst mit etwas mangelhaften Ge-
fassen die Steigung bewiltigen, weil sich
der Korper bei geniigend Zeit langsam an
die Hohe gewohnen kann. Je nach unse-
rem Alter brauchen die Gefisse mehr Zeit
als frither, um sich dem verminderten dus-
seren Druck anpassen zu konnen. Selbst,
wenn man sich als getibter Bergsteiger
oder Skifahrer erweist, sollte man sich zu
dieser Anpassung Zeit lassen. Kommt man
vom Tiefland auf 1500 m Hohe oder noch
hoher hinauf, dann unternimmt man am
ersten Tag nichts und am zweiten nicht
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viel, besonders, wenn man bereits tber 60
Jahre zahlt. Wenn das Herz als getreue
Pumpe hicht sehr stark sein sollte, nimmt
man auf eine Wanderung mit oder ohne
Skis immer ein Weissdorn-, also ein Cra-
taegisanpraparat mit. Auf Herbstwande-
rungen kann man sich der reifen Beeren
bedienen. Wenn keine solchen zyr Ver-
fugung stehen, dann tropft man sich hie
und da 10 bis 20 Tropfen des erwahnten
Praparates zur Starkung des Herzmuskels
in den Hals. Dies behebt die Schwache
auf natlrliche Weise. In der Regel ist es
nicht richtig, beim Empfinden einer leich-
ten Mudigkeit abzusitzen, um auszu-
ruhen, weil man nachher erst recht wieder
Mihe haben kann, bis die Muskeln erneut
angekurbelt sind. Meist ist es dienlicher,
langsam weiter zu gehen, weil nach kur-
zer Ze|t der Sogenannte Zweite Atem ein-
setzen kann, wodurch wir die erwiinschte
Erleichterung gewinnen, denn dies ist der
Moment, in dem sich das Blut von ge-
wissen Schlacken Uber die Haut und Niere
befreien konnte, und yon da an scheint es
wie gedlt zu gehen. Erst jetzt nutzniesst
unsere Gesundheit richtig, was zur Folge
haben kann, dass wir nach einer langeren,
unserem Naturell angepassten Wanderung
so frisch nach Hause kommen, als hatten
Wir gar keine Anstrengung hinter uns. Ja,

wir bedauern gogar, dass wir schon am
Ziel angelangt sind, weil wir noch |anger
wandern méchten. - Dies ist ein gutes Zei-
chen, da es uns anzeigt, dass WIr unsere
angestapelte Miidigkeit allmahlich loswer-
den. Zum Antritt einer Wanderung soll-
ten Wir nie zuy Ubermidet sein, sondern
erst einige Ruhetage einschalten, weil sich
unsere Beschwerden sonst nicht so leicht
abschitteln und Uberbriicken lassen. Be-
sonders, wenn Wir uns beruflich trotz den
Uberschrittenen Sjebzigerjahren noch reich-
lieh anstrengen missen, kann man die
Spannkraft nicht mehr so leicht zuriick-
erobern wie in friheren Jahren. Eine vor-
herige Probewanderung Wird uns zeigen,
was WIr uns zumuten koénnen, denn das
Wandern soll yns ja zur Heiltherapie die-
nen, ISt es, wenn richtig durchgefihrt,
doch eine der besten, ja die allernattrlich-
ste Methode, um die Leistungsfahigkeit
des Korpers wieder anzufachen. Regelmas-
siges Wandern verjiingt selbst im Alter,
weshalb man es in sein Lebensprogramm
aufnehmen sollte. Es ist ein herzerfrischen-
des VergnUgen, sich einige Zeit sorglos in
der erhabenen Schonheit der Natur bewe-
gen zu kénnen und man hat abends kein
anderes Verlangen mehr, als nyr den Tag
mit einem erholungsreichen Schlaf zy kro-
nen.

Vom Wert guter Ernéhrungsratschlage

Man sollte es nicht flr méglich halten,
dass es gogar heute noch viele Aerzte gibt,
wie auch Patienten, die der Ernahrung als
Teil jeder Heiltherapie keine oder nur eine
ganz hebenséachliche Bedeutung beimessen.
Jeder Bauer hat demnach ein besseres Ver-
standnis flr Stérungen oder Krankheiten,
die bei seinem Vieh auftreten mggen.
Wenn er bei diesem viel seuchenhaftes
Verwerfen wahrnimmt, verursacht durch
Bangsche Bazillen, dann weiss gy dass
Tiere, die davon befallen sind, nun viel
Kleie und Getreidekeime benétigen, well
darin viel Vitamin E enthalten jst, was
der Hauptheilfaktor gegen Bang bedeutet.
Besteht Neigung zu Garungen, muss er

also damit rechnen, dass die Tiere starken
Blahungen unterliegen konnen, darum
wird er die Eingabe von Grunfutter, vor
allem yon Klee, kirzen und statt dessen
mehr Heu verabfolgen. Jedem mag es ein-
leuchten, dass die Ernahrung beim Tier
eine wesentliche Bedeutung fUr dessen Ge-
sundheit ausmacht. Warum sollte dies
dann beim Menschen, der doch den glei-

chen physischen Naturgesetzen unterwor-
fen ist wie das Tier, nicht auch eine Rolle

spielen?

Notwendige Schulung des Patienten
Der Patient ist sich oft uberhaupt nicht
bewusst, dass er zur Wiedererlangung sei-

181



