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Muskeln nimlich zu wenig Gelegenheit,
sich durch tiichtiges Skifahren zu betiti-
gen, und da auch die ibliche Gartenarbeit
wegfiel, wirkte sich die ungewohnte
Schonung auf meine sonst geiibte Mus-
kelkraft, ja sogar auf die Herzmuskeln,
ungiinstig aus. Ich wollte unbedingt das
schone Wetter ausniitzen und die Arbeit
beenden, bevor wieder ein Witterungs-
wechsel eintreten konnte. Die Folge war,
dass ich abends Muskelschmerzen ver-
splirte, und nachts meldeten sich sogar
die Herzmuskeln mit leisem Schmerz. Das
war ich nun allerdings keineswegs ge-
wohnt, da ich als Bewegungstyp meine
Muskeln meist rege betitige, so dass sie
nicht aus der Uebung fallen konnen. Es
ist demnach keineswegs vorteilhaft, sie
ungewohnter  Schonung preiszugeben,
kann man dadurch doch die durch stetes
Trainieren erworbenen Fihigkeiten wie-
der einbiissen.

Richtiges Verhalten

Schon in meinen Jugendtagen merkte ich
dies zwar einmal ganz deutlich. Da ich ein
guter Turner war, glaubte ich, mir eine
schwere Uebung am Reck zumuten zu
konnen, obwohl ich einige Zeit nicht mehr
getibt hatte. Unglinstig war, dass es zudem
noch ziemlich kalt war, so dass sich die An-
strengung doppelt ungeschickt auswirkte,
denn ich zog mir einen Muskelriss zu.
Wochenlang schmerzte mich die kleinste
Bewegung so heftig, dass mich dies im-
mer wieder an meine Unvorsichtigkeit et-
innerte. Wer keine solche unliebsamen Et-
fahrungen erleben mochte, sollte sich, ob
jung oder alt, nie mit Einseitigkeit abfin-
den, sondern zwischen geistiger und kor-
petlicher Arbeit stets das richtige Ver-

Unerklirliche Symptome

Es ist heute leider zur Tatsache gewor-
den, dass man sogar schon bei Jugend-
lichen eigenartige  Erregungszustinde
die vom Zentralnervensystem ausgehen,
beobachten kann. Hierbei handelt es
sich um asthmatische Storungen in den
Atmungsorganen, um  Schlaflosigkeit,
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hiltnis beachten. Wenn der Beruf ledig-
lich geistige Anspannung etfordert, dann
sollte man in der Freizeit fiir entspre-
chende korperliche Titigkeit besorgt sein.
Leichte Gartenarbeiten wirken sich er-
holsam aus. Auch sportliche Betitigung
kann den gewiinschten Ausgleich schaffen.
Aber selbst geiibte Sportler konnen im
Alter den Fehler begehen, gerade dann
mit sportlicher Betdtigung aufzuhoren,
wenn es am notigsten wire, damit fort-
zufahren. Schon im Alter von 40 Jahren,
bestimmt aber, wenn man 50 Jahre alt
ist, kann man im Sportverein passives
Mitglied werden. Durch diese unmittel-
bare Schonung seiner Muskelkraft verliert
sich bald die angeeignete Elastizitit, und
zudem ist eine Gewichtszunahme festzu-
stellen. Die frithere Vorliebe fiir den Sport
dussert sich nur noch am Stammtisch oder
bei Fernsehprogrammen. Das hilft nun
allerdings nicht mit, den Kreislauf an-
zuregen, so dass Gefisse und Muskeln
elastisch bleiben konnen. Die Erfahrungs-
tatsache beginnt sich als richtig zu et-
weisen, denn «Wer rastet, der rostet».
Zwischen Ueberanstrengung und unge-
bithrlicher Schonung besteht ein gesun-
der Mittelweg, den wir fiir Herz und
Muskeln glinstig auswerten sollten. Vor
allem sollten sich Pensionierte vor Un-
tatigkeit hiiten, denn wenn sie das Wirt-
schaftsleben auch entlassen hat, ist damit
doch noch lange nicht gesagt, dass der
korperliche Zustand bejahend dazu ein-
gestellt ist. Gesunde Betitigung der
Muskelkraft und der Herzmuskeln kann
sich nur vorteilhaft und nutzbringend aus-
wirken. Darum heisst es, sich wenn immer
moglich bis zum letzten Atemzug vet-
niinftig und freudvoll zu betitigen.

moderner Krankheiten

Mangel an Appetit, um bleierne Miidig-
keit, Arbeitsunlust und vielerlei andere
Symptome, fiir die man mit den norma-
len Diagnosemethoden keine geniigenden
Anhaltspunkte finden kann. All diese
fraglichen Umstinde beschiftigen jene,

die durch ihren Arztlichen Beruf Hilfe




leisten mochten. Nur allzu oft handelt es
sich um schwer erkennbare Folgen von
Giften, die vor allem organischen Phos-
phorverbindungen entstammen, wie 'sie
heute als Pestizide gegen Insekten ge-
spritzt werden. Diese bilden den Ersatz fiir
die chlorierten Kohlenwasserstoffe, die
vielerorts verboten worden sind. Vor
ungefihr 40 Jahren entdeckte der deut-
sche Chemiker Schrader dieses Pestizid,
das sich bei jungen Menschen als starkes
Nervengift auswirken kann, denn es ruft
bei ihnen nervenzerriittende Zustdande het-
vor, die man bis anhin sonst nur bei alten
Leuten beobachten konnte. Auch die or-
ganischen Quecksilberverbindungen, mit
denen man noch immer das Saatgetreide
spritzt, erwiesen sich als furchtbares Ner-
vengift. Dieses Quecksilber findet sich in
Gewissern vor und dadurch auch im
Fleisch von Fischen, weshalb es als Nah-
rung auch in den menschlichen Korper
tibergehen kann.

Schlimme Folgen

Dieser Umstand loste in Japan die furcht-
bare Minamata-Krankheit aus, die viele
korperliche und geistige Kriippel zur Folge
hatte. Diese bedauerlichen Patienten wa-
ren nicht mehr wiederherzustellen. Man
entdeckte dann, dass sie alle erkrankt wa-
ren, weil sie Meertiere, Muscheln und
Fische gegessen hatten, die durch orga-
nisches Quecksilber, das aus einer ja-
panischen Industrie stammte, vergiftet
waren. All das sind bedenkliche Zustinde,
denen schwer beizukommen ist. Viele die-
ser Insektizid- und Fungizidgifte dringen
auch durch die Haut in den menschlichen
Korper ein. Oft konnte ich auf dem Lan-

de zusehen, wie Kinder ganzen Schwaden
von Spritzbrithen ausgesetzt waren, weil
sie den Vater auf seiner Arbeit begleite-
ten. Sie erhielten diese Giftstoffe ins Ge-
sicht, auf Arme, Hdnde und nackte Beine
gespritzt, als wire dies eine ganz normale
Angelegenheit, die keine Gefahren im Ge-
folge haben kann. Noch schlimmer ist in-
des das Einatmen solcher Stoffe. Aber
gleichwohl konnte ich nie feststellen, dass
Baumwirter und Bauern sich bei solchen
Arbeiten einer schiitzenden Maske bedien-
ten. Ich weiss indes, dass von diesen und
ihren Kindern etliche nervlich unheilbar
geschidigt worden sind. Andere hingegen
gingen an Lungen- oder Lymphdriisen-
krebs zugrunde. — Forscher konnten zu-
dem an schwangeren Versuchstieren fest-
stellen, dass die erwdhnten Gifte eigenar-
tigerweise ungehindert durch die Plazenta
gelangen konnen, wo sie den Embryo zu
schidigen vermogen. Was sich im Tier-
leben abspielt, kann auch zum Geschick
des Menschen werden, wie dies schon der
weise Denker Salomo im Altertum fest-
stellte. Auch der menschliche Embryo
kann daher auf solche Weise durch gefihr-
liche Gifte womoglich fiir immer gescha-
digt werden. Trotz aller Vorsicht ist es
heute nicht mehr leicht, sich gegen ge-
tahrliche Gifte zu schiitzen, denn Nahrung
und Getranke, Luft, Boden und Gewisser
sind fiir uns zum Risiko geworden. Wir
miissen uns und jene, die uns anvertraut
werden, nach Moglichkeit schiitzen. Auch
sollten wir gleichzeitig einer natiitlichen
Lebensweise huldigen, damit wir uns mog-
lichst stirken konnen, um gesteigertem
Ansturm mit entsprechendem Widerstand
gewachsen zu sein.

Ginseng fiir Diabetiker

Erfahrungen haben gezeigt, dass Ginseng
den Blutzuckerspiegel herabsetzt. Aus die-
sem Grunde konnen Diabetiker Ginseng
als gute Mithilfe beniitzen. Wie schon
frither bekanntgegeben, besitzt ja auch
der Rohkaffee diese blutzuckersenkende
Wirkung. Diese beiden Mittel konnen wir
demnach bei Diabetes als Verbiindete be-

trachten, da sie beide mithelfen, den Blut-
zuckerspiegel zu senken, was sich bei Dia-
betes sehr glinstig auszuwirken vermag.
Es wire daher zu begriissen, wenn viele
Aerzte und Heilpraktiker diese beiden Mit-
tel bei Diabetes anwenden wiirden. Der
Blutzuckerspiegel miisste jeweils regel-
missig gemessen werden, um feststellen
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