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doch fir ihn nicht leicht, sich rasch auf
alle neuen Feinde einzustellen. Es muss
uns daher nicht wundern, wenn wir zeit-
weise, scheinbar ohne Grund, Storungen
zu verspiiren bekommen, denn das eigene
Abwehrsystem unseres Korpers ist nicht
ohne weiteres allen neuen Angriffen ge-
wachsen. Diese Storungen konnen sich mit
Fieber melden, mit Darmunstimmigkeiten,
auch Unwohlsein mit Erbrechen oder
Durchfall kann sich einstellen. Oft sind
diese Symptome einer Invasion von Viren
oder Bakterien zuzuschreiben.

Alles braucht seine Zeit

Wie verhalten wir uns nun bei solchen
Wahrnehmungen? Sollen wir gleich mit
dem grossen Geschiitz der Chemotherapie
anriicken, oder sollen wir uns chemischer
Antibiotika bedienen? Die Erfahrung be-
wies, dass es in solchen Fillen viel ratsa-
mer ist, dem Korper etwas Zeit zu lassen,
damit er sich mit Hilfe einfacher Natur-
mittel zurechtfinden kann, begleitet mit
entsprechender Bettruhe und physikali-
schen Anwendungen. Das eigene Immuni-

tits- und Abwehrsystem kann es nicht
ohne weiteres mit ganz unbekannten Fein-
den aufnehmen, weshalb wir die notwen-
dige Zeit einrdumen miissen, um den
neuen Eindringlingen mit entsprechenden
Gegenmassnahmen beikommen zu konnen.
Es ist gut, wenn wir die Viren als Gue-
rillakdmpfer betrachten, verfiigen sie doch
tber ganz verschiedene Angriffsmethoden.
Das ist der Grund, warum die eigene Ab-
wehr erst damit vertraut werden muss,
um sich entsprechend einstellen zu kon-
nen. Massgebend ist in solchem Falle un-
sere eigene Lebensweise, denn je gesiin-
der wir leben, um so besser kann sich un-
ser Korper auf seine verschiedenen Feinde
einstellen, und deren gibt es heute ja lei-
der immer mehr. Wir miissen daher zum
notwendigen Einsatz stets wachsam sein.
Es hat gar keinen Zweck, zu erlahmen, in-
dem man unwillig wird und den Kampf
aufgibt, denn wir konnen die #usseren
Umstinde nun einmal nicht dndern, aber
unsere Einstellung konnen wir den Tat-
sachen anpassen und diese dadurch {ibet-
wiltigen.

Atem ist Leben

Solange wir atmen, leben wir, und es ist
lebensnotwendig, uns durch das Atmen
gentigend Sauerstoff zu verschaffen, da
unsere Zellatmung diesen unbedingt ge-
braucht. Ist es nicht ein Wunder, dass
wir vom ersten Tag unseres Lebens an
bis zu unserem Tode andauernd atmen,
ohne uns dessen gross bewusst zu sein?
Ja, wir sinnen eigentlich in der Regel
wenig datiiber nach, woher das Leben mit
seiner Fiahigkeit zu atmen {berhaupt
kommt. Zwar wire es einfach fiir uns, zu
wissen, dass dem ersten Menschen, als er
gebildet worden war, der Odem des Le-
bens eingehaucht wurde, so dass er zu
atmen und zu leben begann. Ein weiteres
Geschenk empfing er dadurch, dass er
durch die Fihigkeit der Fortpflanzung die
Lebenskraft, die er empfangen hatte, auch
auf seine Kinder tiibertragen konnte, so
dass auch diese selbstindig zu atmen und
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zu leben begannen. Wir sind an diese
Wunder so gewohnt, dass wir wenig oder
gar nicht tiber ihren Ursprung nachsinnen.
Solange wir leben, atmen wir einfach.
Erst, wenn unsere Lebenskraft dahin-
schwindet, merken vor allem unsere An-
gehorigen, dass nun fiir sie ein Verlust
bevorsteht.

Ungiinstige Verhaltnisse

Auf Seite 760 beleuchtet «Der kleine Dok-
tor» eingehend den Zusammenhang zwi-
schen dem Begriff von Atmen und Leben,
indem der Titel dieses Artikels erklart:
«Atem ist Leben». Wenn wir nun den
Ablauf unserer Tage niher betrachten,
dann mussen wir uns unwillkiirlich fra-
gen, warum sich heute eigentlich alles so
hastig abwickeln muss? Tatsichlich lasst
die fieberhafte Eile den einzelnen kaum
mehr richtig atmen, und was dabei noch




schlimmer ist, er findet auch kaum mehr
jene Luft vor, die es sich einzuatmen
lohnt. Inmitten pausenlosen Strassenver-
kehrs wie auch inmitten von Industrie-
gebieten kommt man leicht dazu, den
Atem unwillkiirlich anzuhalten, um sich
durch schlimme und schlimmste Gase
nicht regelrecht vergiften zu missen. Das
entspringt ganz einfach einer verniinftigen
Notwehr. Die Luftverschmutzung beraubt
uns Menschen eines kostbaren Geschen-
kes, auf das wir volles Anrecht haben,
weil es zur Erhaltung eines gesunden Le-
bens in reichem Masse beitrigt. Die Erde
ist bekanntlich der einzige Planet, der un-
seren Lebensbediirfnissen angepasst ist, in-
dem er uns eine sauerstoffreiche Lufthiille
zur Verfiigung stellt. Die Errungenschaf-
ten unserer Neuzeit haben indes diesen
wundetbaren Vorteil zu unserem grossen
Leidwesen schwer geschidigt. Wir konnen
vorsorgliche Ratschlige tiber Atemgymna-
stik erteilen, was niitzt all dies, wenn un-
sere Luft nicht mehr dem entspricht, was
wir benotigen?

Betagte kommen zum Wort

Wir konnen von Gliick sagen, wenn sich
unser Leben in einigermassen glinstigen
Luftverhiltnissen abspielen kann. In die-
sem Falle sollten wir uns stets viel Bewe-
gung verschaffen, weil wir durch sie un-
willkiirlich tief zu atmen beginnen. Von
grossem Vorteil ist es fiir uns, wenn sich
unsere Arbeit im Freien in frischer Luft
abwickeln kanh. Das geht deutlich aus der
Erfahrung jener Betagten hetvor, die trotz
hohem Alter geistig und physisch riistig
und zuversichtlich geblieben sind. Alle
sind sie sich einig, dass ihnen Missigkeit
und gentigend Bewegung an guter Luft
dazu verholfen habe. Ein riistiger Greis
von 90 Jahren empfahl jedem Alternden
seine Essgewohnheit, denn er brauchte
nur wenig, dafiir aber um so wertvollere

Nahrung. Um dies eindriicklich zu ver-
anschaulichen, gebrauchte er einen guten
Vergleich, war er doch der Ansicht, man
solle eine Dampfmaschine, die keinen lan-
gen Zug zu ziehen habe, nicht mehr so
statk heizen. — Ein anderer, der auch
schon seine 80 Jahre iiberschritten hatte,
fand es angebracht, tiglich seinen tiichti-
gen Lauf in wiirziger Waldluft vorzuneh-
men. — Ein alter Forster, der schon lange
seines Amtes enthoben war, besuchte je-
den Tag seinen geliebten Wald, um sich
seiner erfreuen zu konnen und darin zu er-
starken. — Ein betagter Bauer erhielt sich
Appetit und Schlaf durch seinen tiglichen
Aufenthalt im Freien, wo er sich zudem
der Friichte seiner Arbeit, die er in jiinge-
ren Jahren zustande brachte, immer wie-
der erneut erfreuen konnte. — Ein weiterer
Landmann mochte das Arbeiten auf seinen
Feldern tberhaupt nicht aufgeben. Wenn
er auch nicht mehr so viel leisten konnte
wie frither, erhilt er sich dadurch doch
Frohmut und gute Gesundheit. Alle diese
Betagten scheinen sich wohl bewusst zu
sein, dass eine Maschine, die rastet, zu ro-
sten beginnt. Das wollen sie nicht, auf sich
ibertragen, ebenfalls erfahren, weshalb sie
nicht unniitz rasten, sondern ihren Kriften
gemidss fiir gentigend Bewegung und At-
mung sorgen, um sich auch in ihren alten
Tagen des Lebens erfreuen zu konnen.

Wissenschaftliche Teste gaben bekannt,
dass das Atmungsvermogen beim Durch-
schnittsmenschen mit dem Altern von
Jahr zu Jahr abnimmt. Es ist daher vor-
teilhaft, aus den Erfahrungen Betagter
Nutzen zu ziehen, um trotz dem Altern
gesund bleiben zu konnen. Geniigend Be-
wegung, reichlicher Sauerstoff, Missigkeit
in der Erndhrung durch wertvolle, vital-
stoffreiche Nahrungsmittel, all dies ver-
hilft zu Gesundheit und Zufriedenheit.
Lassen wir also jeden Atemzug wertvoll
sein, dann haben wir nicht vergebens ge-

lebt.
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