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Spiteres Fiasko vermeiden

Ein Grundsatz, den man daher beim Sport
beachten sollte, lautet, nicht weiterzu-
gehen als hochstens bis zur normalen Et-
miidung. Gefihrlich ist es hingegen, wenn
man es wagt, den Korper bis zur Erschlaf-
fung anzuspornen. Gerade in diesem Be-
reich liegen auch die Gefahren der Herz-
infarkte. Diese konnen bei tibertriebenem
Sport selbst beim sogenannten Gesunden
spontan in Erscheinung treten. Will man
also durch den Sport keinen Schaden lei-
den, dann heisst es, statt draufgingerisch
zu sein, viel eher vorsichtige Besonnenheit
walten zu lassen.

Wer Skiunfille verhiiten will, sollte nicht
modischen Torheiten fronen, indem er all-
zu enge, festangeschlossene Sporthosen
aus Kunststoff trigt, um seine abgezeich-

nete Figur moglichst zur Schau stellen zu .

konnen. Wihrend man beim Skilift steht,
ist man den kalten Bodenwinden ausge-
setzt und beginnt zu frieren. Hdngt man

erst einmal am Biigel, dann friert man
weiter und kommt oben mit steifen Mus-
keln an. Ungeachtet dieses Nachteils setzt
man sich sogleich zur Abfahrt in Bewe-
gung, was die beste Voraussetzung dar-
stellt, um sich einen Unfall zuzuziehen,
wenn es sich dabei auch bloss um eine
Muskelzerrung, einen Muskelriss oder ei-
nen unkomplizierten Beinbruch handeln
mag.

Warum sollen sich besonders junge Leute
auf diese Weise uniiberlegt Gefahren aus-
setzen, sollten doch ihre gesundheitlichen
Reserven noch fiir ein ganzes Leben aus-
reichen! Wer nicht kurzsichtig ist, sieht
sich auch fiir spdtere Tage vor, denn es
ist angenehmer, trotz dem Aelterwerden
gewissermassen jung zu bleiben, statt seine
Beweglichkeit frithzeitig einzubiissen.
Wenn unser Sport verntinftig ist und auf
gesundheitlicher Basis beruht, dann kann
er viel dazu beitragen, dass wir nicht vor-
zeitig altern.

Depressionen, ein schleichendes Gift

Woher kommt es, dass starke, scheinbar
gesunde Menschen so sehr unter Depres-
sionen leiden konnen, dass sie formlich
danhinsiechen. In diesem Zusammenhang
erinnere ich mich noch lebhaft jenes gros-
sen, stattlichen Mannes, der eines Tages
mit seiner sportlich athletischen Gestalt
breitschultrig vor mir stand, um bei mir
Hilfe zu suchen. In der Armee bekleidete
er einen hoheren Rang. Wirtschaftlich war
er gut gestellt, aber wie am Mark einer
michtigen Eiche ein zerstorender Wurm
nagen kann, so war auch dieser stramme
Mann einem schweren Leiden ausgesetzt.
Sein Lebensmut schien vollig untergraben
zu sein. Schwerfillig und diister brachte
er seine Tage dahin, und die Ursache hier-
von waren seine Depressionen, die ihn der
Schwermut in die Arme trieben. Was nur
sollte er dagegen unternehmen? Tragisch
war, dass schon sein Grossvater diesem
Leiden verfallen war, wihrend sich sein
Vater in einem stark depressiven Tief das
Leben genommen hatte. Auch der Bruder
schied auf die gleiche Weise aus dem Le-
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ben. «Mir wird es nicht besser ergehen»,
war die Ansicht des Kranken, der mit
ernsthafter Betriibnis und traurigen Augen
mir mithsam sein Leid klagte.

Wie helfen?

Natiirlich fiihlte ich mich verpflichtet, die-
sem bedauernswerten Manne zu helfen,
aber wie? Das Problem war nicht so ein-
fach zu losen. Nach allem, was er mir be-
richtet hatte, stand fest, dass nicht nur
seine Veranlagungen ein Erbstiick darstell-
ten, sondern auch seine Lebensgewohnhei-
ten waren vererbt und hafteten zwangs-
missig an ihm. Sie mochten vielleicht so-
gar wesentlich bei der Bildung dieser Ver-
anlagungen beteiligt sein. — Ich benotigte
also in erster Linie eine klare Vorstellung
tiber die Lebens- und Erndhrungsgewohn-
heiten dieser Familie, um einen Therapie-
plan entwerfen zu konnen. Meine Nach-
forschungen tauschten meine Annahme
nicht, dass nidmlich eine gutbiirgetliche,
etwas schwere und stark eiweissreiche
Kost die Grundlage der Erndhrung bildete.




Alle Familienglieder waren als gute Futter-
verwerter etwas Ubergewichtig, weil es
ihnen an entsprechend gentigender Bewe-
gung im Freien und verbunden damit an
Sauerstoff mangelte. Die Ernihrung war
etwas zu fett- und eiweissreich, so dass die
Leber dadurch tiberlastet wurde und in
einem gewissen Sinn als durchldssig, also
insuffizient zu bezeichnen war. Eine kli-
nische Untersuchung bestitigte diese An-
nahme auch wirklich. Bei der Blutentnah-
me war schon festzustellen, dass das Blut
dunkel und eher dickfliissig war. Auf
Grund fritherer Erfahrungen in dhnlichen
Fallen hatte ich diesbeziiglich auch nichts
anderes erwartet. Ebenso war ich mir klar,
wie ich nun vorzugehen hatte, aber ein
Problem war es fiir mich, dem Patienten
meine Vorschldge zu unterbreiten, dass sie
auf keinen zu grossen Widerstand stossen
konnten. Ein guter Einfall half mir, die
Lage zu erleichtern, denn ich liess seine
Frau kommen, um alles mit ihr zu bespre-
chen. Sie war eine ganz andere Natur als
ihr Gatte, verfligte sie doch tiber ein froh-
liches, lebenslustiges Naturell. Sie war
denn auch keineswegs schwerfillig, um
meinen vorbereiteten Theorieplan zu ver-
stehen und ihm volle Beistimmung zu zol-
len.

Nun lag es an mir, dem Patienten beizu-
bringen, dass seine Depressionen wohl teil-
weise auf psychischer Ursache beruhen
mochten, dass aber vor allem auch eine
Funktionsstorung der Leber sehr wesent-
lich an allem beteiligt sei. Mit unterstiit-
zenden, pflanzlichen Mitteln beabsichtig-
te ich die Lage glinstig zu beeinflussen,
aber dessen ungeachtet war auch allgemein
eine Erndhrungsumstellung nicht zu um-
gehen. Der Sauerstoffmangel war durch
entsprechende Bewegung zu beheben. Fiir
den Erfolg konnte ich biirgen und die Ver-
antwortung ibernehmen, insofern der Pa-
tient meinen Anweisungen zuverlissig Fol-
ge leistete.

Die giinstige Einwirkung auf das seelische
Empfinden hatte durch Rauwolfavena zu
erfolgen, indem der Kranke dieses Mittel
dreimal tdglich einzunehmen hatte. Zur
Anregung der Leberfunktion war Boldo-

cynara einzusetzen. Kelpasan, das gegebe-
ne Mittel aus einer Meerpflanze, um das
Uebergewicht langsam abzubauen, war je-
den Morgen in Form einer Tablette einzu-
nehmen. Die Erndhrung wurde zugunsten
einer Leberdidt umgestellt, indem wir das
Eiweiss auf die Haltte verminderten, was
auch betreffs des Fettes geschah, wobei
nur Pflanzenfette, vormerklich in Form
von Oelen, zur Verwendung kamen. Siis-
sigkeiten wurden ganzlich ausgeschaltet
mit Ausnahme von siissen, frischen Friich-
ten und etwas Honig. Vollkornprodukte
deckten den Bedarf an Kohlehydraten, wo-
bei vor allem der oftere Genuss von Na-
turreis den Vorzug fand, da dadurch auch
der erhohte Blutdruck giinstig beeinflusst
werden konnte. Ein Mineralwasser mit
schwachem Kohlensiuregehalt und Zusatz
von Molkosan, und zwar 1 Esslofel pro
Glas, war das erlaubte Getrank. Der Alko-
holgenuss in der Form schweren Rotweins,
wie dieser frither tiblich war, musste ganz
eingestellt werden. Zur Forderung der
Blutverdiinnung diente ferner noch die je-
weilige Beigabe von 10 Tropfen Cerefo-
lium in jedes Glas. — Das Gesamtquan-
tum der Speisen verminderten wir um 40
Prozent, wobei ein wesentlicher Teil aus
Frischgemiise bestand. Abends geniigten
Friichte oder ein Fruchtmiiesli. Ueberfliis-
sig erschien dem Patienten allerdings noch
die zusitzliche Verordnung, tiglich 1-2
Stunden tiichtig durch Wald und Wies-

land zu marschietren.

Giinstige Wandlung

Bestimmt war es fiir den Kranken nicht
leicht, all diese Aenderungen tiber sich er-
gehen zu lassen, und doch, nach einem
halben Jahr stand durch die tapfere Mit-
hilfe seiner Frau ein anderer Mensch vor
uns. Er hatte einige Kilo abgenommen
und sein Gefisssystem schien wie verjiingt
zu sein, auch war sein Blut nahezu nor-
malisiert. Unwillkiirlich musste ich bei die-
ser Feststellung an jene wichtige Bekannt-
gabe denken, die schon Noah erhalten hat-
te, dass namlich im Blut das Leben, die
Seele oder die Psyche liege. Kein Wunder,
dass es deshalb als heilig erachtet wird,
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indem die gottliche Anordnung lautete,
Gott werde vergossenes Blut von der Hand
jedes Geschoptes zuriickfordern. Es war
erfreulich, wie giinstig sich diese Verinde-
rungen auf den gesamten Gesundheits-
zustand auszuwirken vermochten. Wer
daher unter Depressionen leidet, sollte den
Mut nicht aufgeben, kann er doch aus die-
sem Erlebnis lernen, wie glinstig sich un-
ser Organismus dndern kann, wenn wir ihn
durch naturgemisse Lebens- und Ernih-
rungsweise unterstiitzen unter Weglassung
all dessen, was dem Zustand nicht forder-

lich ist. Es braucht allerdings einen ent-
sprechenden Willen zur Umstellung und
zu beharrlichem Durchhalten, aber es ge-
lingt mit der richtigen Einstellung. Selbst
frohmiitige Menschen konnen im Krank-
heitsfall einem belastenden Druck nicht
ohne weiteres ausweichen. Auch sie mis-
sen die notwendigen Voraussetzungen
schaffen, damit der Organismus wieder be-
freit werden kann. Doppelte Anstrengung
bedeutet es daher fiir jenen, det ohnedies
zu Depressionen neigt, aber es wird ihm
gelingen, wenn er nicht nachlisst.

Darmparasiten

Es ist statistisch schwer nachzuweisen, wie
hoch der Prozentsatz jener Menschen, die
unter Darmparasiten leiden, ist. Nach mei-
ner Erfahrung und meinem Eindruck mo-
gen in Europa 20-30% aller Menschen mit
irgendwelchen Darmparasiten verseucht
sein. In heissen Lindern, vor allem in
Asien, hatte ich den Eindruck, dass min-
destens 50-80% der Bewohner, in gewis-
sen Gegenden eher noch mehr, durch diese
ldstigen Schmarotzer geplagt werden. In
Asien war ein Arzt der Meinung, dass alle
Menschen Wiirmer oder irgendwelche an-
deren Darmparasiten beherbergen wiirden,
weshalb man sich ganz einfach an diese
gewohnen miusse. In diesem Zusammen-
hang mag es sich ergeben, dass man bei
Blutuntersuchungen ein verindertes Blut-
bild feststellen kann, und zwar treten vor
allem zu viele eosinophile Blutkorperchen
auf, was in der Regel auf eine seit langem
bestehende Verwurmung hinweist.

Es ist eine vollig falsche Ansicht, wenn
man meint, Darmparasiten gehorten zum
normalen Inventar des Darmes. Alle Para-
siten, also alle Kleinlebewesen, haben ne-
ben dem, was sie von ihrem Wirt als Nah-
rung aufnehmen, noch eine weitere Bela-
stung fiir ihn zu verzeichnen, nimlich ihren
eigenen Stoffwechsel. Die sich daraus er-
gebenden Stoffwechselprodukte sind des-
halb eine wesentliche Belastung, weil sie
mehr oder weniger giftig sind, weshalb sie
eine besondere Schidigung fiir den Ge-
samtorganismus darstellen. Wir haben von
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der Aussenwelt schon geniigend Nachteile
in Kauf zu nehmen und sollten deshalb
die Schiadigungen durch Parasiten auszu-
schalten versuchen.

Unliebsame Folgen

Wenn wir allgemein von Darmparasiten
sprechen, denken wir meist nur an die bei
uns iiblichen Oxyuren und Spualwiirmer,
wihrend doch noch kleinere Parasiten ihr
Unwesen im Darme treiben konnen, denn,
auf lange Sicht gesehen, konnen sie ganz
erheblichen gesundheitlichen Schaden an-
richten. Es handelt sich dabei um allerlei
Flagellaten, um Lamblien, Salmonellen und
Amoben. Letztere konnen sogar lebensge-
fihrliche Zustinde hetvorrufen. Kinder,
die von Spul- oder Madenwiirmern befal-
len sind, leiden meist unter den typischen
Zustinden von Bleichsucht, Blutarmut,
Appetitlosigkeit, Schlecksucht, Nachlassen
in der Lern- und Aufnahmefihigkeit, Zer-
streutheit, Energielosigkeit und oft an star-
ken Storungen des seelischen Gleichge-
wichts.

Abhilfe

Weder Wiirmer noch irgendwelche andern
Darmparasiten darf man dulden, handle
es sich nun bei Kindern oder Erwachse-
nen. Was soll man also dagegen unterneh-
men? Chemische Mittel konnen Nebenwir-
kungen auslosen, wodurch sich Schiadigun-
gen ergeben, und bei Naturmitteln muss
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