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rungen keineswegs gewachsen sind, ein-
bilden, sich dennoch an die schwere Auf-
gabe des Spitzensportes heranwagen zu
konnen. Was dabei herausschaut, ist eine
gesundheitliche Schidigung, im schlimm-
sten Fall handelt es sich fiir den Rest
des Lebens womoglich um einen bleiben-
den Schaden. Also heisst es fiir solche
unbedingt verniinftig zu sein und von
zu grosser Belastung Abstand zu nehmen,
bevor man sich unniitz schiadigt. Warum
sollte es fiir solche nicht geniigen, wenn
sie ihre Freude und Wertschitzung fiir
den Sport einfach in verniinftigem Rah-
men belassen? Warum missen unbedingt

im Leben eines solchen Menschen Ruhm
und Ehrsucht eine Rolle spielen? Sollte
der Sport nicht unter allen Umstinden
der Gesundheit zur Stirkung dienen,
statt uns umgekehrt mit Schadigungen
zu belasten? Beim Turnsport achtet man
viel eher auf schone Leistungen, und
diese Beurteilung sollte auch bei den
anderen Sportarten zum Ziel werden.
Sportliche Leistungen wiirden dann nicht
mehr mit einem gesundheitlichen Risiko
verbunden sein, auch wiirde dabei kein
ungesunder, hochgeziichteter Ehrgeiz mehr
eine Rolle spielen.

Gesunde Kilte, schidliches Frieren

Es scheint sich bei dieser Ueberschrift um
einen Widerspruch zu handeln, denn wie
kann etwas, das schidigendes Frieren zu
verursachen vermag, gleichzeitig auch ge-
sund sein? Alle, die nicht inne werden,
dass sie sich dutch Nachteile schidigen
lassen, werden so denken. Es sind dies
besonders Madchen und junge Frauen wie
auch solche, die noch jung erscheinen
mochten, denn die Zentralheizungen ver-
schaffen in der Regel warme Wohnungen,
die ganz vergessen lassen, dass es draus-
sen kalt sein mag. So kommt es, dass
man auch zur Winterszeit nicht mehr wie
frither darauf bedacht ist, moglichst
warme Kleidung anzuziehen. Der Moderuf
der schlanken Linie befiehlt, und die Eitel-
keit sagt noch so gerne ja dazu, denn in
leichter Kleidung fithlt man sich viel be-
schwingter, und man lacht tber die
schwerfalligen Trachten alter Zeiten. Zwar
ist die heutige Wendung der Mode zu
weiten, langen Rocken nicht gerade ein
Ausdruck von Wendigkeit, da sie nach der
Minikleidung eher zum Stolpern veranlas-
sen konnten. Allerdings schiitzen sie bes-
ser vor allzu starker Abkiithlung, beson-
ders, wenn man sich noch langer Mintel
bedient. Gehort man nun zu den Betagten
der heutigen Generation, dann kann man
sich eines erstaunten Lichelns oft nicht
erwehren, denn man glaubt sich manchmal
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wieder in die Wirklichkeit fritherer Zeiten
zurlickversetzt. Zwar besteht gleichwohl
ein wesentlicher Unterschied zu frither, da
die heutige Kleidung auf Naturfasern ver-
zichten muss, was eine zweite gesundheit-
liche Belastung darstellt. Es lohnt sich,
dies alles zu erwihnen, sind wir doch
heute mehr denn je empfindlichen Nach-
teilen ausgesetzt, weshalb ein entsprechen-
der Hinweis manchem zu verniinftiger
Ueberlegung dienlich sein mag.

Selbstverschuldete Erkiltungen

Es sollte uns bestimmt nicht schwerfallen,
auf das unangenehme Frieren zu verzich-
ten, indem wir uns geniigend warm klei-
den, wenn wir draussen mit grosser Kilte
zu rechnen haben. Viele junge Leute wol-
len sich heute zwar die Unterwidsche mog-
lichst ersparen. Sie glauben die Gewohn-
heiten heisser Linder ohne weiteres auf
unser Klima iibertragen zu konnen. Auch
das leichte Strandleben firbt auf den All-
tag ab, so dass manche lieber frieren, als
sich durch passende Kleidung den Witte-
rungsverhiltnissen anzupassen. Wer sich
warm genug kleidet, friert nicht einmal
bei stiirmisch-kaltem Winterwetter. Er
empfindet es im Gegenteil angenehm,
tief Atem zu holen und den kalten Win-
den mit innerem Wairmegefiihl zu trotzen.
Wer aber nur leicht angezogen ist, sollte




sich nicht wundern, wenn er durchfroren
und erkiltet nach Hause zuriickkehrt. So-
wohl die Atmungsorgane als auch die Nie-
ren und der Unterleib konnen auf diese
Weise gefahrliche Erkiltungen erleiden,
wenn man glaubt, der bestehenden mit
Nachldssigkeit oder gar mit Spott begeg-
nen zu konnen. Husten, Katarrh und Ent-
ziindungen in den Bronchien, ja sogar in
der Lunge konnen sich melden. Auch die
Blase kann sich mit einer Entziindung mel-
den, die Nieren mogen Schidigungen da-
vontragen und auch der Unterleib beginnt
von den Ublichen Schwichezustinden be-
fallen zu werden. In der Regel sind solche
Folgen nicht so rasch wieder behoben, be-
sonders, wenn man nicht geschickt ein-
greift, konnen sie bleibende Schwichen
zur Folge haben.

Natiirliche Abhilfe

Wer mit kalten Fiissen vollig durchfroren
nach Hause kommt, kann sich schwerlich
im Bett gentigend erwirmen, um den er-
holsamen Schlaf zu finden. Am raschesten
hilft fiir solchen Zustand ein warmes Kriu-
terbad oder mindestens ein Fussbad. Auch
eine ansteigend heisse Dusche kann die
erwiinschte Durchblutung bewerkstelligen,
und es ist bei starker Durchkiihlung not-
wendig, auf die erwihnte Weise sofort
Abhilfe zu beschaffen. Diese Empfehlung
gilt natiirlich auch in erster Linie fiir die
Kleinen. Miitter sollten aus Eitelkeit nie
die Gesundheit ihrer Kinder gefihrden.
Wenn es schon dem Erwachsenen schadet,
sich leicht anzuziehen, wie viel mehr dann
den Kindern. Auch wenn sie gesund sind,
sollte man sie immer so anziehen, dass
sie in der Kalte nicht zu frosteln beginnen,
denn Kilte ist gesund, Frieren jedoch
schadlich. Ja, es kann fiir solche Kinder
unter Umstdnden sogar fiir das ganze Le-
ben einen Schaden bedeuten. Durchfrorene
Kinder sollte man ebenfalls sofort ins
warme Kriduterbad stecken, wobei Thy-
mian, bekannt auch als kleine Kosten, an-
genehm stirkend wirkt. Wie ungliicklich
ist doch ein Kind, wenn seine Hindchen
und Fisse durch unerbittliche Kilte so
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unertraglich zu schmerzen beginnen, dass
es darob fast verzweifelt. «Hornigeln»
nennt der Volksmund bei uns diesen
Schmerz.

Zweckmissige Kleidung

Es ist daher dringend notig, Kleinkinder
fur draussen gut warm anzuziehen. Das
will nun aber nicht heissen, dass Plastik-
kleider gesundheitlich vorteilhaft wiren,
weil sie keine Luft durchlassen. Als sich
noch Dr. Lahmann, Professor Jager und
andere besorgte Forscher um gesunde Klei-
dung kiimmerten, wurden wir angespornt,
eher auf porose Stoffe zu achten, damit
die Luft zirkulieren kann. Diese erfordert
indes natiirliche, warme Stoffe, die auf
das gesundheitliche Empfinden giinstig
ansprechen und daher den Blutkreislauf
anregen, statt ihn zu hemmen. Kleiden
wir die Kinder verniinftig und gesund,
dann bedeutet es fiir sie auch bei grosser
Kilte eine Lust, sich im Freien tiichtig zu
bewegen und herumzutummeln. Kommt
man aber bei ihnen noch nicht ohne Kin-
derwagen aus, dann sollte man diesen
mit einwandfreiem Naturgewebe gut und
warm auspolstern.

Einwandfreie Luft

Das Spazierenfahren kommt den Kindern
iberall da zugute, wo frische Waldluft
oder sonst eine gute Luft zu finden ist,
nicht aber auf Strassen, auf denen man
staindigen Autogasen ausgesetzt ist. Dies
wirkt sich sogar fiir die gesundheitsbeflis-
sene Mutter ungiinstig, ja schidigend aus,
wieviel mehr daher fir ihre Kleinen.

Weitere Vorbeugung

Wer sein Kind zuviel schlecken lisst,
stort seinen Mineralstoffwechsel und for-
dert die Kalkarmut. Das hat zur Folge,
dass sich solche Kinder viel rascher er-
kilten, als wenn sie {iber geniigend Kalk
und Vitamih D im Blute verfiigen wiir-
den. Um besonders wiahrend der kalten
Jahreszeit erfolgreich gegen einen solchen
Kalkmangel anzusteuern, gebe man den
Kindern nebst kalkreicher Naturkost auch
regelmissig Urticalcin und Vitafor. Vor-




ziiglich sind auch Feigen und Datteln, be-
sonders, wenn grosses Siissigkeitsbediirf-
nis vorhanden ist. All diese Vorsichtsmass-
nahmen stirken das Kind, und bekannt-
lich ist ein gesundes Kind viel weniger
dem Frieren ausgesetzt, weshalb es der
Kilte besser gewachsen ist und daher auch
nicht rasch Erkiltungen unterliegt. Sollte
sich dennoch einmal ein solche einstellen,
dann greift die Mutter vorteilhaft sofort
zu Pflanzenheilmitteln. Santasapina- oder
bei starkem Husten Drosinulasirup be-
freit Kinder wie auch Erwachsene viel
schneller von ldstigen Erkiltungen, als
wenn man glaubt, auf solche Hilfe ver-
zichten zu konnen.

Beim Wintersport muss man sich ange-
wohnen, durch die Nase und nicht durch
den Mund zu atmen. Besonders bei emp-
findlichen Schleimhduten sind Usneasan-
bonbons sehr dienlich. Wer beim Skifah-
ren an Lirchen vorbeikommt, kann sich
den graugriinen Lirchenbart zunutze ma-

Forderung der

Wenn wir ernstlich erkranken, sollten wir
immer im Auge behalten, dass unser Kor-
per eine innewohnende Abwehrkraft be-
sitzt, die wir je nach unserem Verhalten
entweder fordern oder auch hemmen kon-
nen. Zur vollen Auswirkung der Abwehr-
massnahmen unseres Korpers miissen wit
diesem unbedingt geniigend Zeit zum Hei-
len einrdumen. Selbstverstindlich werden
wir ithm gleichzeitig auch die glinstigsten
Heilmittel zur Verfiigung stellen, also sol-
che, die vollig risikolos sind, und dem-
nach keine nachteiligen Nebenwirkungen
aufweisen. Haben wir auf diese Weise
richtig vorgesorgt, indem wir zudem noch
mit physikalischen Anwendungen den Zu-
stand zum Guten unterstiitzen, dann kon-
nen wir ruhig abwarten, wie sich der
Korper nun unter Zuhilfenahme seiner ei-
genen Abwehrkrifte benimmt. Es braucht
Zeit fiir ihn, um all seine Reserven zu
mobilisieren, damit er die Heilmittel als
zusitzliche Waffen im Einsatz gegen die
Krankheit anwenden kann, verhilt es sich
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chen, hingt er doch freigebig von den
Aesten herunter und ladet als Usnea zum
ein. Dieses unscheinbare Moos enthilt zu
unseren Gunsten ein natiitliches Anti-
biotikum. Bekanntlich lieben Hirsche,
Rehe und Gemsen dieses Baummoos sehr,
da sie ihr Instinkt fithlen ldsst, was fiir sie
gesund und heilwirkend ist. Man kann bei
Tieren in der Hinsicht viel lernen, und
es ist mir oft zugute gekommen, wenn ich
solcherlei Beobachtungen priifte, da sie in
der Regel stimmen.

Vergessen wir also nie, der Kilte stets
mit Wirme zu begegnen, weil wir uns
dadurch moglichst vor Erkiltungen zu
schiitzen vermogen. Sind wir jedoch be-
reits erkiltet, dann miissen wir auch die
Erkrankung mit Wirme behandeln und
gleichzeitig mit bewihrten Pflanzenmitteln
eingreifen, da uns diese einfache Unter-
stiitzung vor chronischen, langwierigen
Leiden zu schiitzen und somit zu bewah-
ren vermag.

Abwehrkraft

bei ihm doch genau wie bei einer Heeres-
einheit, die neue, wirksame Waffen be-
kommen hat. Statt unser Vertrauen einem
unerwiinschten Risiko preiszugeben, soll-
ten wir viel eher bestrebt sein, mit Ver-
stindnis und Geduld, die wunderbaren
Abwehrkrifte unseres Korpers kennenzu-
lernen, um sie zur vollen Entfaltung kom-
men zu lassen, damit wir sie in unserer
Unkenntnis nicht etwa hemmen oder gar
erdrosseln. Wir werden uns dadurch viel
Nervenkraft und unniitze Schwierigkeiten
ersparen.

Zweckdienliche Hilfe

Allerdings ersparen wir uns nicht un-
bedingt auch gleichzeitig Schmerzen und
Leiden, wenn wir dem Korper ermogli-
chen, seine regenerierenden Massnahmen
anzuwenden. Wir werden demnach das
reinigende Feuer des Fiebers nicht hem-
men, sondern nur iiberwachen, damit es
im nutzbringenden Rahmen bleibt. Auch
werden wir dem Korper zudem keine
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