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Genesungszeit

Wie sehr sich die Zeiten heute gegeniiber
frither geindert haben, konnen besonders
unsere Betagten bestitigen, wenn sie sich
an Krankheitstage ihrer Kindheit erin-
nern. Gewissenhaft iiberwachte damals
der Vater noch die Rekonvaleszenzzeit des
genesenden Kindes. Auch Jugendlichen
und Erwachsenen riumte man eher noch
die notwendige Zeit zur Erholung und
Erstarkung nach schwerwiegender Krank-
heit ein. Auch heute gibt es zwar Erho-
lungsheime, aber gleichwohl ist die Hast
der Tage vorherrschend, und man muss
weise libetlegen, wenn man die Zeit der
Genesung nutzbringend auswerten mochte.

Niitzliche Hilfeleistungen

Nach einer Operation wie auch nach In-
fektionskrankheiten benotigt der Korper
eine gewisse Zeit, um die erlittenen Scha-
den ausbessern zu konnen. Diese Forde-
rung sollten wir beachten, sollten aber
gleichzeitig auch fiir entsprechende an-
dere Unterstiitzungsmoglichkeiten besorgt
sein, indem wir dem Genesenden vitamin-
und mineralstoffreiche Nahrung zukom-
men lassen. Wichtig ist auch missige Be-
wegung, da dies die geniigende Zufuhr
von Sauerstoff fordert. Infektionskrank-
heiten ist heute schwerer beizukommen
als frither, da durch die Zunahme der Um-
weltverschmutzung vor allem die Viren
immer giftiger werden. Dies kann man
gewissermassen als strategische Taktik der
Mikrootganismen bezeichnen. Gliicklicher-
weise konnen Forscher heute mit Hilfe des
Elektronenmikroskopes beispielsweise ei-
nen Grippevirus in seiner Wesensart fest-
stellen und daher nach einem wirksamen
Gegenmittel suchen. Glauben sie nun ein
solches endlich gefunden zu haben, ver-
blasst die Freude der Wissenschaftler je-
doch meist nur allzurasch, weil der Virus
seinen Charakter inzwischen bereits wie-
der gedndert hat. Das ruft jeweils natiir-
lich eine grosse Enttiduschung hervor. Es
ist uns fiir den Augenblick bestimmt nicht
geholfen, untitig auf ein entsprechend

wirksames Gegenmittel zu warten, denn
wir konnen inzwischen stirkend eingrei-
fen, indem wir die eigene Widerstands-
kraft des Korpers fordern, wodurch wir
das Allgemeinbefinden zu heben vermo-
gen. Dadurch bereiten wir den Korper
wesentlich auf neue Angriffe verinderter
Viren vor, was vorteilhaft ist, weil wir
infolgedessen ihrer Attacke besser gewach-
sen sind. Es heisst also, die Rekonvales-
zenzzeit gut ausniitzen. Wir stirken un-
seren Korper auch vorteilhaft mit Voll-
wertnahrung und Naturheilmitteln. Not-
wendig ist auch, wie bereits angetdnt, ein
geschickt gewihlter Rhythmus zwischen
Ruhe und Bewegung, weil dies den kor-
perlichen Zustand unterstiitzt und starkt,
Schwieriger wird es sein, jeglichen Aerger
zu vermeiden, denn gerade in geschwich-
tem Zustand ist man eher erregt und er-
eifert sich rascher, als wenn man gesund
und stark ist. Zur Zeit, da der Korper
heilen und regenerieren muss, braucht er
nun eben um so mehr Ruhe und Frieden.

Weitere Ratschlige

Naturheilmittel, die uns wihrend der aku-
ten Erkrankung dienlich waren, konnen
wir in verminderter Menge ruhig weiter
einnehmen. Wenn wir gewisse Heilmittel
wie beispielsweise Echinaforce etfolgreich
gegen Viren anwenden konnten, dient es
zu unserem Vorteil, das Mittel weiterhin
sogar monatelang einzunehmen, da es in
seiner Wirksamkeit nicht nachlésst, son-
dern die Kampfbereitschaft des Korpers
gegeniiber den Mikroorganismen stirkt, so
dass er widerstandsfiahiger wird. Auf diese
Weise lernt der Korper immer besser ge-
gen seine Feinde anzukimpfen, besonders
wenn wit uns auf allen Gebieten auf
eine gesunde Lebensweise einstellen. Es
braucht dies gute Einsicht und etwas Wil-
lenskraft, doch lohnt es sich. Wir er-
starken auf diese Weise viel rascher, als
wenn wir glauben durch Aufpeitschmittel
eher wieder leistungsfihig werden zu kon-
nen.
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Eine grosse Hilfe leistet uns zur Erstar-
kung auch geniigend Schlaf. Dabei soll-
ten wir bedenken, dass die Stunden vor
Mitternacht als Kraftspender doppelt zih-
len. Ein guter Schlaf kann dem Kraft-
mangel wunderbar beikommen. Auch
wihrend Ermudungserscheinungen tags-
tiber sollten wir, wenn immer moglich,
zur Entspannung eine Schlafpause ein-
schalten. Ebenso erfrischt Bewegung an

guter Luft, wenn wir eines solchen Vor-
teils habhaft werden konnen. All dies lasst
uns zu starke Ermidungserscheinungen
verhindern, was wihrend der Genesungs-
zeit von grosstem Vorteil fiir uns ist. Lei-
der sind wir heute in der Regel allzuviel
nachteiligen Belastungen ausgesetzt, so
dass wir darauf bedacht sein sollten, uns
stets natiirlichen Hilfeleistungen zuzuwen-
den.

Beachtenswerte Fusspflege

In der Regel denken wir kaum daran,
welch treue Lebensbegleiter unsere Fiisse
fiir uns sind. Vom frithen Morgen und
bis in die Nacht hinein miissen sie uns
ununterbrochen = dienen und dabei die
ganze Last unseres Korpers tragen FEine
gute Fusspflege ist daher eine dringliche
Notwendigkeit. Nicht nur im Alltag mu-
ten wir unseren Fiissen viel zu, sondern
auch bei sportlichen Anstrengungen und
ebenso auf Bergwanderungen. Eine Strek-
ke von 10 km aufwirts und zuriick bedeu-
ten fiir unsere Fisse, je nach dem steilen
Aufstieg, 40 000 bis 60 000 Schritte. Wer
sich beim Bergsteigen durch gleichmissig
ruhiges Voranschreiten eine gewisse Ge-
lassenheit angeeignet hat, geniesst den
Vorteil, weniger rasch zu ermiiden als
jener, der hastig voranstiirmt. Hat man
sich nach grossen Leistungen abends iiber
schmerzende Fiisse zu beklagen, sollte
man diese unbedingt durch ein warmes
Fussbad mit Kriuterabsud stirken. Auch
ein natiirlicher Badeextrakt wirkt erfri-

schend.

Gesunde Schuhe

Eigentlich sollten passende Schuhe sowohl
fiir den Alltag wie auch fiir Wanderun-
gen eine Selbstverstindlichkeit sein. Aber
die Mode ist andeter Meinung, so dass
man sogar iiber moderne Sportschuhe
den Kopf schiitteln kann. Obwohl es zum
Wandern wundetbare Schuhe gibt, wagen
sich dennoch viele Unverniinftige mit frag-
lichen Modeschuhen, die keinerlei Halt
gewishren, ins steile Alpengebiet hinauf.
Enge Schuhe mit hohen Absitzen ver-

ursachen durch Reibungen schmerzende
Druckstellen und Entziindungen. Wir
schaden uns demnach vollstindig unbe-
dacht, wenn wir uns betreffs verniinftiger
Schuhe nicht belehren lassen. Die Anspri-
che, die wir an unsere Fiisse stellen, und
die mannigfachen Belastungen, denen sie
gerecht werden miissen, fordern bestimmt
gesunde Ueberlegungen. Richten wir uns
danach, dann werden wir weniger rasch
ermiiden, auch werden wir das Gehen
nicht als besonders anstrengend empfin-
den. Muskeln und Sehnen betitigen sich
bei jedem Schritt im Gleichmass, so dass
wir stets sicher auftreten konnen, sobald
wir iber passende Schuhe verfiigen. Ha-
ben wir uns aber unsere Fiisse durch ver-
kehrtes Schuhwerk verdorben, dann miis-
sen wir uns auch nicht dariiber wundern,
wenn wir dieserhalb vieles zu leiden ha-
ben, was wir mit einigermassen verniinf-
tigert Einsicht und Handlungsweise ver-
meiden konnten. Manche lernen gesunde
Fiisse erst wertschitzen, wenn sie diesen
Vorteil durch eigenes Verschulden ein-
gebiisst haben. Auch ein Unfall kann eine
Versteifung zur Folge haben, so dass das
frither miihelose Gehen nun offensicht-
liche Schwierigkeiten mit sich bringt.

Weniger bekannte Vorteile

Meist betrachten wir unsere Fiisse nur
als vorzigliches Transportmittel, aber sie
haben noch andere Aufgaben zu erfiillen,
da sie ein wichtiges und grossartiges Net-
vensystem besitzen. Bekanntlich verfligen
die Fiisse tiber viele Kontaktpunkte, wo-
durch sie Energiestrome aufnehmen und
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