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Vermeiden von Unvorsichtigkeiten
Je älter man wird, um so mehr Zeit be-
nötigt man, durch langsames Training
sich seine gewohnte Leistungsfähigkeit
wieder anzueignen. Ich selbst lernte in
dieser Hinsicht aus meinen Fehlern und
auch aus den Beobachtungen, die ich
bei anderen wahrnehmen konnte, dass
man diese Regeln beachten muss, damit
man die Unvorsichtigkeiten nicht bitter zu
bezahlen hat. Auch Abfahrten mit kalten,
durchfrorenen Gliedern hat schon vielen
Sportlern Muskelrisse, ja sogar schon
Knochenbrüche eingebracht. — Gesund-
heitlich ungünstige Voraussetzungen ver-
schafft es auch jenen, die in sattange-
schlossenen Kunststoffhosen lange Zeit
beim Skilift anstehen und warten müssen
trotz der manchmal durchdringenden
Kälte.
Was viele als unwichtig erachten mögen,
sind gewisse Ernährungsfragen, denn ein
Glas Veltliner zum Essen ist für jenen
günstig, der es gewohnt ist, bezeichnet
man diesen Genuss doch als gutes Kur-
venöl. Anderseits aber nimmt ein grosse-
res Quantum Alkohol zuviele Hemmun-
gen und Vorsichtsmassnahmen weg, so
dass schon mancher Sportler dadurch
einem schweren Unfall preisgegeben war,
den er durch vernünftiges Masshalten
hätte vermeiden können.
Um uns sportlich nicht unnötigen Gefah-
ren auszusetzen, ist es auch nötig, die Wit-
terungsverhältnisse in Betracht zu ziehen,
denn bei Nebel und Schneesturm ist es

vernünftiger, mit der Bahn zurückzukeh-
ren, als sich unnötigen Gefahren auszu-
setzen, nur weil man seine sportliche Ehre
nicht opfern möchte. Gleicherweise soll-
ten wir auch unnötiges Frieren und
Schwitzen zu vermeiden suchen, weil wir
uns auch dadurch gesundheitlich schaden
könnten. Vorbeugend nehmen wir daher
statt zuviel Nahrung lieber als Ersatz
etwas Unterwäsche im Rucksack mit, da-
mit wir zur gegebenen Zeit die Wäsche
wechseln können. Wir werden dieserhalb
nicht hungern müssen, denn in der Regel
benötigen wir nicht alle Speisevorräte, die
wir mitgenommen haben.
Manche zeigen beim Autofahren gern ihre
Künste durch schnelles Fahren und Über-
holen, ungeachtet dessen, dass sie sich da-
durch unnötigen Gefahren aussetzen könn-
ten. Auch beim Skisport mögen wir unser
besonderes Können zeigen wollen, doch
solche Schaustellungen können zu Unfäl-
len führen und womöglich zum Verlust
unserer Gesundheit, weshalb wir sie mei-
den sollten, ist es doch nicht ausgeschlos-
sen, dass uns sogar der Tod dadurch er-
eilen könnte, was doch bestimmt nicht
den Zweck sportlicher Bemühungen dar-
stellt. Was nützt uns ein Gesundheits-
sport, wenn wir durch ihn unsere Gesund-
heit, wenn nicht gar unser Leben einbüs-
sen, statt es zu erfolgreicher Leistungs-
fähigkeit erstarken zu lassen? Seien wir
daher vernünftig, damit wir den ange-
strebten Nutzen nicht etwa verlustig gehen
müssen.

Vermehrte Inft
Es ist begreiflich, dass wir uns während
der kalten Jahreszeit vermehrten Infek-
tionsgefahren aussetzen können. Dies ist
besonders dann der Fall, wenn wir uns
unter grössere Ansammlungen von Men-
schenmengen begeben müssen. Sind wir
gleichzeitig noch infolge Übermüdung
erschöpft, dann können wir überall da, wo
viele Menschen zusammenkommen, beim
Einkaufen, bei Vorträgen, auf belebten
Strassen oder in überfüllten Gaststätten
leicht mit Viren und Bakterien versehen

werden. Manche unserer Mitmenschen,
denen wir begegnen, sind womöglich
schwer erkältet und husten, ohne ein
schützendes Taschentuch vor ihren Mund
zu halten. Dadurch streuen sie ihre In-
fektionskeime durch kleine Wasserbläs-
chen um sich herum, so dass sie sich me-
terweit ausbreiten und damit manch einen

Arglosen erreichen können. — Es ist vor
allem während kalten Wintertagen mit
ihrem feuchten Nebel und den durchdrin-
genden Winden nicht leicht, sich stets vor
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Infektionsgefahren zu schützen. Selbst
wenn man bei ungünstigen Witterungs-
Verhältnissen zu Hause bleibt, ist man
nicht ohne weiteres vor Ansteckung gefeit,
denn wir können unerwarteten Besuch
empfangen, der uns schon durch blosses
Anhauchen Viren und Bakterien übertra-
gen kann. So fremd wir uns oft gegen-
seitig auch vorkommen mögen, so nahe
sind wir uns doch dadurch, dass wir die
Luft, die uns umgibt, gemeinsam ein- und
ausatmen. Wäre um uns herum alles rein
und in Ordnung, könnte uns dieser Um-
stand kaum etwas anhaben, überlegen wir
uns aber die Gefahrenmomente, die da-
durch entstehen können, dann mögen wir
darob eher etwas erschreckt sein.

Stärkung der mangelhaften Abwehrkraft
Gleichwohl hat es keinen Wert, sich un-
nütz zu ängstigen, denn viel besser ist es,
unseren Körper vor Infektionsmöglich-
keiten dadurch zu schützen, dass wir seine
Widerstandsfähigkeit erstarken lassen.
Was hilft uns nun aber, abwehrfähiger zu
werden? Wenn wir wissen, dass die Über-
müdung kraftmässig sehr untergrabend
ist, sollten wir uns vor ihr hüten und mög-
liehst unsere Arbeit nicht in die Nacht
hineinziehen, da wir uns dadurch den ge-
sunden Schlaf rauben können, was die
allgemeine Lage noch mehr verschlim-
mert. Wenn wir daher in unserer Ab-
Wehrkraft erstarken wollen, beginnen
wir mit geistigen Arbeiten am besten in
der Morgenfrühe, weil wir dann noch
eher frisch und leistungsfähig sind. Das
verschafft uns die Möglichkeit, abends
früher aufzuhören, um uns rechtzeitig
zur Ruhe zu legen. Ein erholungsreicher
Schlaf kann viel zur Erstarkung beitra-
gen, so dass wir weit eher den Ansteckungs-
gefahren durch Viren und Bakterien ge-
wachsen sind.
Eine andere Schwächung können wir uns
dadurch zuziehen, dass wir trotz gesunder
Tätigkeit im Freien die Gefahr übersehen,
die zurückgeschlagener Schweiss mit sich
bringen kann. Es heisst darum, nach dem
Schwitzen sich umzuziehen, wodurch man

verhindern kann, einer Erkältungskrank-
heit ausgeliefert zu werden. In der kalten
Jahreszeit können wir Bakterien und Vi-
ren überall begegnen, und wir sind ihnen
nur dann gewachsen, wenn wir auf unsere
eigene Widerstandskraft zählen können.
Es sind demnach in erster Linie nicht die
Viren und Bakterien, denen wir die Erkäl-
tungskrankheiten zuzuschreiben haben,
sondern es ist dies vor allem unsere man-
gelnde Abwehrkraft.

Das Erhalten der eigenen Körperwärme
Da durch die Zentralheizungen heute
Wohnungen und Arbeitsräume oft über-
hitzt sind, finden die meisten warme Win-
terkleider als völlig überflüssig. Um die
Kälte im Freien abzuhalten, begnügen sie
sich einfach nur mit einem wärmeren
Mantel, was jedoch nicht immer genügt,
um sich nicht durchdringender Abkühlung
preisgeben zu müssen. Sind wir aber erst
einmal so richtig durchfroren, dass wir
kaum mehr durchwärmt werden können,
dann führt dies zu einem Schwächezu-
stand, der verhindert, dass wir Erkältun-
gen durch unsere Eigenwärme ausweichen
können. Wem es aber nichts ausmacht,
wenn er sich bei grosser Kälte mit war-
men Kleidern versehen muss und daher
dem eleganten Stil der Mode nicht ent-
sprechen kann, wird auch im Freien seine
körpereigene Wärme beibehalten können,
wodurch er sich vor Erkältungen am
besten schützen kann. — Eine wichtige
Rolle spielt dabei auch das Warmhalten
unserer Füsse, was durch moderne Schuhe
kaum möglich sein wird. Zweckmässige
Kleidung und Schuhe verhindern das
Kaltwerden der Füsse, sind diese aber ein-
mal ganz durchfroren, dann werden wir
sie trotz warmer Wohnung und durch-
wärmtem Bett ohne entsprechendes Bad
kaum so weit bringen, dass wir dieserhalb
den Schlaf finden könnten. Es wäre des-
halb vernünftiger, die Witterungsver-
hältnisse bei unserer Kleidungswahl in Be-
tracht zu ziehen. Ein warmes Wannen-
bad oder eine heisse Dusche, im Notfall
auch ein Fussbad ist bei kalten Füssen un-
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erlässlich. Wer immer über warme Füsse
verfügen kann, wird sich weit weniger
erkälten, als wenn ihm kalte Füsse zur
Last werden müssen, weil er sich nicht
richtig vorsieht.

Vorteilhafte Ernährung und Naturmittel
Wie bei allen Erkrankungen, hat auch die
Ernährungsweise ein gewichtiges Wort zu
sprechen, will man dadurch seine Abwehr-
kraft fördern können. Hierzu dient vital-
stoffreiche Nahrung, weshalb Vitamin-
mangel verhindert werden sollte. Zur un-
terstützenden Ernährungsweise können
auch antibiotisch wirkende Gewürzpflan-
zen dienlich sein, weshalb Knoblauch,
Zwiebeln, Meerrettich und sämtliche Kres-
searten im Kampf gegen Erkältungskrank-
heiten nicht fehlen sollten. — Auch unter
den pflanzlichen Heilmitteln ist Hilfe zu
finden, so bei Usneasan, Influaforce und
vor allem bei Echinaforce; bei welch
letzterem morgens und abends 10 bis 20
Tropfen direkt in den Hals geträufelt, als
Erkältungsschutz genügen mögen. Auch
das regelmässige Schlucken von Molko-
san oder das Gurgeln damit schützt und
wirkt heilsam. Wer das Mittel nicht un
verdünnt nehmen kann, sollte es einfach
leicht verdünnen, da es auch auf diese
Weise noch genügend zu wirken vermag.
— Merkt man, dass ein Schnupfen im

Anzug ist, sollte man nicht zögern, son-
dern sofort seine Nase mit Creme Bioforce
einsalben. Wenn dies früh genug ge-
schieht, kann sich der Schnupfen dadurch
sogar verziehen. — Gegen einen lästigen
Fliessschnupfen hilft in der Regel eine
feine Zwiebelscheibe, die man rasch in ein
Glas Wasser taucht, das man tagsüber
schluckweise trinkt. Nachts verwendet
man entzweigeschnittene Zwiebelstücke,
die man auf einem Tellerchen neben dem
Bett hinstellt. Das Einatmen des Zwiebel-
geruchs vertreibt oft schon über die Nacht
den akuten Schnupfen. Katarrhe, die be-
sonders die Bronchien stark angreifen,
beeinflusst man durch die Einnahme von
Santasapinasirup günstig, während sich
bei Krampfhusten Drosinulasirup in glei-
chem Sinne bewährt hat. — Betagte und
Kinder sind für solche Hilfeleistungen be-
sonders dankbar, um die lästige Plage
erfolgreich wieder loswerden zu können.
Gute pflanzliche Heilmittel wirken da
ziemlich rasch und helfen ohne jegliche
Nebenwirkungen. Geg m Erkältungskrank-
heiten sollte man stets in vorbeugendem
Sinne vorgehen. Versäumt man diese Vor-
sichtsmassnahme und ist dadurch Infek-
tionen ausgeliefert, dann wende man sich
sofort natürlichen Mitteln zu, ohne erst
abzuwarten, bis der Körper in seiner Ab-
Wehrkraft zu stark geschwächt ist.

Schädigende Ausbeute, schlimme Folgen
Am 24. September 1980 stellte das Schwei-
zerische Fernsehprogramm in den Abend-
nachrichten von 18.30 Uhr ein Bild gros-
ser Fleischmengen zur Schau — jedenfalls
in tiefgekühltem Zustand —, deren Wert,
laut Erklärung des Sprechers, hohe Sum-
men betrug. Es handelte sich dabei um
berechtigte Beanstandungen des Gesund-
heitsamtes, weil dieses Fleisch einen zu
grossen Gehalt an Östrogenen aufwies.
Da es sich daher um eine gesundheits-
schädigende Wirkung von Geschlechts-
hormonen handelte, hatte die Gesund-
heitsbehörde die zweifelhafte Ware zu-
rückbehalten, bis der Entscheid eines Ver-
kaufsverbotes für unsere Schweiz erfolgte.

Solcherlei Umstände hatten sich schon oft
bei Gemüse- und Früchteimporten infolge
zuviel gesundheitsschädigender Rück-
stände von Spritzmitteln ergeben. Händ-
1er und Importeure sind nun allerdings
keineswegs dazu geneigt, sich mit einem
Verlust abzufinden, indem sie ihre Waren
vernichten würden. Wenn daher erregte
Auseinandersetzungen nicht zum Ziele
führen, weil sämtliche Verhandlungen den
Tatbestand schädigender Umstände nicht
aufzuheben vermögen, müssen die Last-
Wagenführer dem Befehl der Umkehr eben
Folge leisten, um die vergiftete Ware wie-
der in ihr Ausfuhrland zurückzubringen.
Dort haben sich dann die Einheimischen
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