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Wann erweisen sich Ferien als gefihrlich ?

Die Antwort auf diese Frage lasst sich ver-
haltnismassig leicht geben. Wie oft tritt
der Tod durch Herzinfarkt ein, besonders,
wenn Minner im vorgeriickten Alter in die
Berge gehen, ohne sich dabei langsam den
Hohenunterschieden anzupassen. Auch das
Schwimmen im Meer sollte in den ersten
Tagen unbedingt mit den notwendigen
Vorsichtsmassnahmen durchgefithrt wer-
den. Gewohnlich ist man miide und abge-
spannt, wenn man in die Ferien geht. Die
entsprechenden Vorbereitungen des Pak-
kens wie auch das Reisen selbst bedeuten
eine zusitzliche Belastung. Man sollte sich
daher bei der Ankunft auf den Bergen oder
am Meere zur Eile mit Weile bequemen,
indem man sich verniinftigerweise etwas
entspannt, bevor man sich sportlich anzu-
strengen beginnt.

Wohlweisliche Anpassung

Erwartet man von seinen Ferien eine wirk-
liche Erholung und gesundheitlichen Et-
folg, dann sollte man auch im Essen sehr
zuriickhaltend sein. Vergessen wir nicht,
dass der ganze Korper, vor allem das Ge-
fasssystem sich den neuen bioklimatischen
Verhiltnissen anpassen muss, sowohl an
die veridnderte Hohenlage als auch an die
Meerestiefe. Geht man statt dessen sofort
mit Begeisterung los, dann muss man dies
unter Umstianden sehr teuer bezahlen. Ob-
wohl ich sportlich getibt bin, verspiire ich
jeweils den Wechsel vom Tiefland in die
Hohe, denn im Engadin oder Berner Obet-
land merke ich am ersten Tag schon auf
1700 oder 1800 m ein fiihlbares Bemiihen
beim Treppensteigen oder Aufwirtsgehen.
Dies beachte ich, indem ich nichts weiteres
unternehme. Auch am zweiten Tag strenge
ich mich in keiner Weise an, und erst am
dritten Tag unternehme ich eine leichte
Bergtour. Wer sich den neuen Verhiltnis-
sen langsam anpasst, indem er sich etwas
Zeit lisst, den neuen Einfliissen gewachsen
zu werden, erweist seinem Korper den
besten Dienst. Besonders bei einem me-
teorologischen Tief ist es doppelt riskant,

bei der Ankunft sich besondere Anstren-
gungen aufzuerlegen.

Die Ernahrungsfrage

Die in der Regel oft scharfgewdirzte und
viel zu eiweissreiche Hotelkost ist leider
nicht dazu angetan, dem Korper zur not-
wendigen Regeneration zu verhelfen. Es
ist daher vorteilhaft, sich nur mit Halb-
pension oder gar mit Hotel Garni zu be-
gniigen, indem man sich nebenbei selbst er-
nahrt, denn dies ist zu unserem gesund-
heitlichen Nutzen, mit frischen Friichten,
Vollwertmiiesli, mit Vollkorn- oder Knik-
kebrot, einfachheitshalber auch mit Riso-
pan, sowie mit Datteln, Mandeln, Wein-
beeren und dergleichen mehr gut moglich.
Verlangt der Gaumen nach Gemiise, dann
kann man sich mit Tomaten, Radieschen,
Gurken, mit Quark und Kise nebst einet
Pflanzenwiirze, wie Herbaforce, zum Brot-
aufstrich behelfen. An heissen Tagen sind
Fruchtsifte, Joghurt und Buttermilch zu-
sammen mit Risopan geniigend. Kleine
Mengen von Naturkost wirken sich besser
aus als standiger Fleischgenuss. Abends ist
eine grosse Mahlzeit ohnedies nicht ange-
bracht, weil man bei friihzeitiger, leichter
Nahrung einen viel ruhigeren Schlaf finden
kann. Auch ein geruhsamer Abendspazier-
gang ist entspannend vor dem Schlafen-
gehen. Wer sich aber zur Ferienzeit ungiin-
stigen Einflissen preisgibt, indem er ver-
gniiglichen Abenteuern nachgeht und bis
in die Nacht hinein wachbleibt, tiuscht
sich sehr, denn das Untertauchen im Ver-
gniigen ist aufreibender als es niitzliche,
wenn auch anstrengende Arbeit ist. Nach
ndchtlichen Gelagen und Vergniigungs-
taumel erwacht man meist miide und ver-
schlagen, wenn man iiberhaupt den Schlaf
finden kann. Bestimmt gehort das nicht
zum erholungsreichen Ferienaufenthalt.

Vorsicht beim Sonnenbaden

Worauf man ebenfalls achten sollte, das
ist gemdssigtes Sonnenbaden in den Ber-
gen, vor allem auf dem Schnee, sowie am
Meere, da man sich bei Unvorsichtigkeit
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allzuleicht einen Sonnenbrand zuzieht, was
gesundheitlich grosse Nachteile mit sich
bringen kann. Die homoopathische Regel,
dass schwache Reize anregen, wihrend
starke Reize zerstoren, wirkt sich auch auf
diesem Gebiete entsprechend aus, weshalb
es vernunftig ist, alles weise zu dosieren.
Wer sich bei wechselhafter Witterung et-
kaltet oder wer mangelhaft geschiitzt ei-
nem Regen preisgegeben war,sso dass er
nasskalt durchfroren zuriickkehrt, sollte
durch eine heisse Dusche oder ein Bad
den Ausgleich schaffen, um sich vor un-
erwiinschten Nachwirkungen bewahren zu
konnen. Es ist bestimmt nicht zweckent-
sprechend, sich die Ferien verderben zu
lassen, wenn man sich durch verniinftige
Abhilfe doch so leicht vor Schaden schiit-

zen kann.

Stirkende Geniisse

Eine weitere Vorsicht beachten wir, wenn
wir dem Alkoholgenuss nicht fronen, son-
dern missig bleiben, indem wir ihn hoch-
stens zur Mahlzeit sparsam befriedigen.
Nicht nur die Niere und die Leber, son-
dern der gesamte Korper verdanken uns
diese Vorsichtsmassnahme. Wie bereits an-
getont, sollten die Ferien nicht dem Nacht-
leben dienen, denn endlich ergibt sich die
Gelegenheit, frith zu Bett zu gehen, was
den gesunden und erholsamen Vormitter-
nachtsschlaf einbringt und ein frithzeitiges,
ausgeruhtes Erwachen ermoglicht. Fein,
wenn man mit den Vogeln den ersten Ta-
gesstrahl begriissen kann, um den geheim-
nisvollen Duft, der in der Natur liegt in
vollen Ziigen geniessen zu konnen. Wenn
wir schon in der Frithe durch Wiesen und
Wilder wandern, um in uns die vielen
dtherischen Oele, die aus den Driisen der

Pflanzen stromen, aufzunehmen, leisten
wir unseren gehetzten Nerven und den ab-
gespannten Korperzellen betreffs Wohltat
und Stirkung bessere Dienste, als wenn
wir in den Tag hinein im Bett verbleiben,
was ja bekanntlich nicht erholsam ist und
eher schwicht. Auch die Stille und den
Frieden, unterbrochen vom Summen der
Insekten und dem Jubel der Viogel, geniesst
man als Langschlifer nicht. Dieser Jung-
brunnen fiir unsere Netven, fiir den Geist,
den Korper, kurz die ganze Seele, entgeht
uns, wenn wir nicht entschlossen sind,
unsere Ferien unter allen Umstinden zum
gesundheitlichen Erfolg werden zu lassen.
Das wertvollste Erleben und die besten
Vorziige sind nicht einmal jene, die viel
kosten, sondern jene, die wir mit offenen
Augen und empfinglichen Herzen in der
Schonheit der Natur vorfinden. Wie sehr
erinnern die Blumen der Naturwiesen in
einsamen Tilern an gliickliche Jugendtage,
denen wir keineswegs nachzutrauern brau-
chen, weil uns auch noch im Alter solche
Gaben voll erfreuen konnen. Die Schon-
heiten der Natur wahrzunehmen, erhoht
den Wert unserer Ferienzeit. Die Herrlich-
keit eines sonnigen Tages widerstrahlt
Giite und Weisheit, die den gottlichen
Schopferwerken zu eigen sind. Wer moch-
te da noch tauschen mit unpersonlichen,
abgebrihten Entwicklungsideen, denen
keine begliickende Wairme innewohnt,
hochstens die ungebiihrliche Freiheit, das
Leben in Saus und Braus geniessen zu diir-
fen, um es nachtriglich verzweifelt ver-
achten zu missen. Je nach unserer Ein-
stellung wird uns unser Handeln begliicken
oder aber enttiuschen, werden unsere Fe-
rien ein erholsames Plus oder aber ein

bedenkliches Minus bedeuten.

Maschinelle Bewirtschaftung der Kulturen

Es ist zur Frage geworden, ob es giinstig
sei, bei biologischem Landbau den Boden
mit Maschinen zu bearbeiten. Dariiber gibt
es Ansichten, die gegen das Pfliigen der
Erde sind, weil man dadurch die licht-
empfindlichen Bakterien und Kleinlebe-
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wesen nach oben schafft, wo sie durch die
Einwirkung praller Sonnenbestrahlung ge-
schidigt, wenn nicht gar getotet werden.
Diese Ueberlegung ist keineswegs abwegig,
aber die Verwendung von Maschinen ist
nicht immer zu umgehen. Will man bei-
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