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rungen keineswegs gewachsen sind, ein-
bilden, sich dennoch an die schwere Auf-
gäbe des Spitzensportes heranwagen zu
können. Was dabei herausschaut, ist eine
gesundheitliche Schädigung, im schlimm-
sten Fall handelt es sich für den Rest
des Lebens womöglich um einen bleiben-
den Schaden. Also heisst es für solche

unbedingt vernünftig zu sein und von
zu grosser Belastung Abstand zu nehmen,
bevor man sich unnütz schädigt. Warum
sollte es für solche nicht genügen, wenn
sie ihre Freude und Wertschätzung für
den Sport einfach in vernünftigem Rah-

men belassen? Warum müssen unbedingt

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

Gesunde Kälte, schädliches Frieren

Es scheint sich bei dieser Ueberschrift um
einen Widerspruch zu handeln, denn wie
kann etwas, das schädigendes Frieren zu
verursachen vermag, gleichzeitig auch ge-
sund sein? Alle, die nicht inne werden,
dass sie sich durch Nachteile schädigen
lassen, werden so denken. Es sind dies
besonders Mädchen und junge Frauen wie
auch solche, die noch jung erscheinen
möchten, 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
früher darauf bedacht ist, möglichst
warme Kleidung anzuziehen. Der Moderuf
der schlanken Linie befiehlt, und die Eitel-
keit sagt noch so gerne ja dazu, denn in
leichter Kleidung fühlt man sich viel be-

schwingter, und man lacht über die
schwerfälligen Trachten alter Zeiten. Zwar
ist die heutige Wendung der Mode zu
weiten, langen Röcken nicht gerade ein
Ausdruck von Wendigkeit, da sie nach der
Minikleidung eher zum Stolpern veranlas-
sen könnten. Allerdings schützen sie bes-

ser vor allzu starker Abkühlung, beson-
ders, wenn man sich noch langer Mäntel
bedient. Gehört man nun zu den Betagten
der heutigen Generation, dann kann man
sich eines erstaunten Lächelns oft nicht
erwehren, denn man glaubt sich manchmal

wieder in die Wirklichkeit früherer Zeiten
zurückversetzt. Zwar besteht gleichwohl
ein wesentlicher Unterschied zu früher, da
die heutige Kleidung auf Naturfasern ver-
ziehten muss, was eine zweite gesundheit-
liehe Belastung darstellt. Es lohnt sich,
dies alles zu erwähnen, sind wir doch
heute mehr denn je empfindlichen Nach-
teilen ausgesetzt, weshalb ein entsprechen-
der Hinweis manchem zu vernünftiger
Ueberlegung dienlich sein mag.

Selbstverschuldete Erkältungen
Es sollte uns bestimmt nicht schwerfallen,
auf das unangenehme Frieren zu verzieh-
ten, indem wir uns genügend warm klei-
den, wenn wir draussen mit grosser Kälte
zu rechnen haben. Viele junge Leute wol-
len sich heute zwar die Unterwäsche mög-
liehst ersparen. Sie glauben die Gewohn-
heiten heisser Länder ohne weiteres auf
unser Klima übertragen zu können. Auch
das leichte Strandleben färbt auf den All-
tag ab, so dass manche lieber frieren, als
sich durch passende Kleidung den Witte-
rungsverhältnissen anzupassen. Wer sich

warm genug kleidet, friert nicht einmal
bei stürmisch-kaltem Winterwetter. Er
empfindet es im Gegenteil angenehm,
tief Atem zu holen und den kalten Win-
den mit innerem Wärmegefühl zu trotzen.
Wer aber nur leicht angezogen ist, sollte
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sich nicht wundern, wenn er durchfroren
und erkältet nach Hause zurückkehrt. So-
wohl die Atmungsorgane als auch die Nie-
ren und der Unterleib können auf diese
Weise gefährliche Erkältungen erleiden,
wenn man glaubt, der bestehenden mit
Nachlässigkeit oder gar mit Spott begeg-
nen zu können. Husten, Katarrh und Ent-
Zündungen in den Bronchien, ja sogar in
der Lunge können sich melden. Auch die
Blase kann sich mit einer Entzündung mel-
den, die Nieren mögen Schädigungen da-

vontragen und auch der Unterleib beginnt
von den üblichen Schwächezuständen be-
fallen zu werden. In der Regel sind solche
Folgen nicht so rasch wieder behoben, be-
sonders, wenn man nicht geschickt ein-
greift, können sie bleibende Schwächen
zur Folge haben.

Natürliche Abhilfe
Wer mit kalten Füssen völlig durchfroren
nach Hause kommt, kann sich schwerlich
im Bett genügend erwärmen, um den er-
holsamen Schlaf zu finden. Am raschesten
hilft für solchen Zustand ein warmes Kräu-
terbad oder mindestens ein Fussbad. Auch
eine ansteigend heisse Dusche kann die
erwünschte Durchblutung bewerkstelligen,
und es ist bei starker Durchkühlung not-
wendig, auf die erwähnte Weise sofort
Abhilfe zu beschaffen. Diese Empfehlung
gilt natürlich auch in erster Linie für die
Kleinen. Mütter sollten aus Eitelkeit nie
die Gesundheit ihrer Kinder gefährden.
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 Kälte nicht zu frösteln beginnen,
denn Kälte ist gesund, Frieren jedoch
schädlich. Ja, es kann für solche Kinder
unter Umständen sogar für das ganze Le-
ben einen Schaden bedeuten. Durchfrorene
Kinder sollte man ebenfalls sofort ins
warme Kräuterbad stecken, wobei Thy-
mian, bekannt auch als kleine Kosten, an-
genehm stärkend wirkt. Wie unglücklich
ist doch ein Kind, wenn seine Händchen
und Füsse durch unerbittliche Kälte so

unerträglich zu schmerzen beginnen, dass
es darob fast verzweifelt. «Hornigeln»
nennt der Volksmund bei uns diesen
Schmerz.

Zweckmässige Kleidung
Es ist daher dringend nötig, Kleinkinder
für draussen gut warm anzuziehen. Das
will nun aber nicht heissen, dass Plastik-
kleider gesundheitlich vorteilhaft wären,
weil sie keine Luft durchlassen. Als sich
noch Dr. Lahmann, Professor Jäger und
andere besorgte Forscher um gesunde Klei-
dung kümmerten, wurden wir angespornt,
eher auf poröse Stoffe zu achten, damit
die Luft zirkulieren kann. Diese erfordert
indes natürliche, warme Stoffe, die auf
das gesundheitliche Empfinden günstig
ansprechen und daher den Blutkreislauf
anregen, statt ihn zu hemmen. Kleiden
wir die Kinder vernünftig und gesund,
dann bedeutet es für sie auch bei grosser
Kälte eine Lust, sich im Freien tüchtig 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
überall da zugute, wo frische Waldluft
oder sonst eine gute Luft zu finden ist,
nicht aber auf Strassen, auf denen man
ständigen Autogasen ausgesetzt ist. Dies
wirkt sich sogar für die gesundheitsbeflis-
sene Mutter ungünstig, ja schädigend aus,
wieviel mehr daher für ihre Kleinen.

Weitere Vorbeugung
Wer sein Kind zuviel schlecken lässt,
stört seinen Mineralstoffwechsel und för-
dert die Kalkarmut. Das hat zur Folge,
dass sich solche Kinder viel rascher er-
kälten, als wenn sie über genügend Kalk
und Vitamin D im Blute verfügen wür-
den. Um besonders während der kalten
Jahreszeit erfolgreich gegen einen solchen
Kalkmangel anzusteuern, gebe man den
Kindern nebst kalkreicher Naturkost auch

regelmässig Urticalcin und Vitafor. Vor-
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züglich sind auch Feigen und Datteln, be-

sonders, wenn grosses Süssigkeitsbedürf-
nis vorhanden ist. All diese Vorsichtsmass-
nahmen stärken das Kind, und bekannt-
lieh ist ein gesundes Kind viel weniger
dem Frieren ausgesetzt, weshalb es der
Kälte besser gewachsen ist und daher auch
nicht rasch Erkältungen 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 lästigen Erkältungen, als

wenn man glaubt, auf solche Hilfe ver-
ziehten zu können.
Beim "Wintersport muss man sich ange-
wohnen, durch die Nase und nicht durch
den Mund zu atmen. Besonders bei emp-
findlichen Schleimhäuten sind Usneasan-
bonbons sehr dienlich. Wer beim Skifah-
ren an Lärchen vorbeikommt, kann sich
den graugrünen Lärchenbart zunutze ma-

chen, hängt er doch freigebig von den
Aesten herunter und ladet als Usnea zum
ein. Dieses unscheinbare Moos enthält zu
unseren Gunsten ein natürliches Anti-
biotikum. Bekanntlich heben Hirsche,
Rehe und Gemsen dieses Baummoos sehr,
da sie ihr Instinkt fühlen lässt, was für 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 prüfte, da sie in
der Regel stimmen.
Vergessen wir also nie, der Kälte stets
mit Wärme zu begegnen, weil wir uns
dadurch möglichst vor Erkältungen zu
schützen vermögen. Sind wir jedoch be-
reits erkältet, dann müssen wir auch die
Erkrankung mit Wärme behandeln und
gleichzeitig mit bewährten Pflanzenmitteln
eingreifen, da uns diese einfache Unter-
Stützung vor chronischen, langwierigen
Leiden zu schützen und somit zu bewah-
ren vermag.

Förderung de

Wenn wir ernstlich erkranken, sollten wir
immer im Auge behalten, dass unser Kör-
per eine innewohnende AbWehrkraft be-

sitzt, die wir je nach unserem Verhalten
entweder fördern oder auch hemmen kön-
nen. Zur vollen Auswirkung der Abwehr-
massnahmen unseres Körpers müssen wir
diesem unbedingt genügend Zeit zum Hei-
len einräumen. Selbstverständlich werden
wir ihm gleichzeitig auch die günstigsten
Heilmittel zur Verfügung stellen, also sol-
che, die völlig 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 unterstützen, dann kön-
nen wir ruhig abwarten, wie sich der
Körper nun unter Zuhilfenahme seiner ei-

genen Abwehrkräfte benimmt. Es braucht
Zeit für ihn, um all seine Reserven zu
mobilisieren, damit er die Heilmittel als
zusätzliche Waffen im Einsatz gegen die
Krankheit anwenden kann, verhält es sich

Abwehrkraft
bei ihm doch genau wie bei einer Heeres-
einheit, die neue, wirksame Waffen be-
kommen hat. Statt unser Vertrauen einem
unerwünschten Risiko preiszugeben, soll-
ten wir viel eher bestrebt sein, mit Ver-,
ständnis und Geduld, die wunderbaren
Abwehrkräfte unseres Körpers 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 unnütze Schwierigkeiten
ersparen.

Zweckdienliche Hilfe
Allerdings ersparen wir uns nicht un-
bedingt auch gleichzeitig Schmerzen und
Leiden, wenn wir dem Körper ermögli-
chen, seine regenerierenden Massnahmen
anzuwenden. Wir werden demnach das

reinigende Feuer des Fiebers nicht hem-

men, sondern nur überwachen, damit es

im nutzbringenden Rahmen bleibt. Auch
werden wir dem Körper zudem keine
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