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deihen ausgiebig in jenen nordischen Ge-
genden, so das islandische Moos, nebst der
Lungen- und Rentierflechte mit ihren
Flechtsduren, die stark antibiotisch wir-
ken. Ja, diese heilsame Pflanzenwelt {iber-
raschte mich in ihrem mengenmaissigen
Vorkommen sehr, denn das verschafft uns
immerhin die Moglichkeit, uns giinstig da-
mit einzudecken.

Ein erstaunliches Ubel

Als Schattenseite von Skandinavien emp-
fand ich aber seine grossen Schwirme von
Moskitos. Ich glaubte immer, dass diese
nur in siidlichen Gegenden vorkommen.
Sie auferlegen jenem, der auf Miickensti-
che allergisch ist, schwierige Probleme.
Von einer Touristin ist mir bekannt, dass
sie durch die empfangenen Stiche derart
vergiftet worden ist, dass sie unverziiglich
im Helikopter abgeholt werden musste,
um zur Behandlung aus der Gefahrenzone
herauskommen zu konnen. Ich selbst bin
zwar nicht allergisch gegeniiber Miicken-

stichen, schiitze mich aber dennoch wohl-
weislich davor. Uberall, wo diese Plagegei-
ster auftauchten, verwendete ich das ein-
dringlich riechende Einreibedl, das nicht
nur gegen Rheuma wirkt, sondern auch
Moskitos vertreibt. Diesen Dienst kann
auch gewohnliches Eucalyptusol verrich-
ten, bietet es doch einen gewissen Schutz,
wenn man sich damit einreibt. Auch Spi-
lanthes wirkt in der Hinsicht sehr gut und
zudem verhindert es Entziindungen durch
Miickenstiche. Nicht allen Menschen setzt
diese Plage gleicherweise zu. Die Ausdiin-
stung des einzelnen mag dabei eine anzie-
hende oder abstossende Rolle spielen. Man
sollte sich jedoch den Genuss skandinavi-
scher Schonheiten dieses Ubels wegen
nicht triiben lassen und sich dagegen viel
eher nach giinstigen Abwehrmassnahmen
umsehen. Es ist immerhin gut, zuvor Be-
scheid zu wissen, denn solch unerwartete
Uberraschungen kénnen dem Genuss von
Naturschonheiten allzu stérend im Wege
stehen.

Zur Beachtung bei Neigung zu Herzinfarkt

Schwerwiegende  Forschungsergebnisse
lassen uns vor der Gefahr zu Herzinfarkten
aufmerken. Ein besonderes Team, das sich
dieser Forschung widmete, stellte kiirzlich
fest, dass Stress, stete Angst und anhal-
tend starker Larm beachtliche Stérungen
hervorrufen konnen, und zwar infolge
Ausscheidung vermehrter Magnesium-
und Kaliummengen, wahrnehmbar bei
Urinuntersuchungen. Durch diesen Um-
stand entsteht ein akuter Mangel an diesen
beiden Mineralstoffen im Blute. Schon seit
langem ist es bekannt, dass ein solcher
Mangel an Magnesium und Kalium mit
mangelhafter Sauerstoffaufnahme eine
Hauptursache zu Herzinfarkten bildet.
Ebenso weiss man heute, dass eine zu reich-
liche Einnahme von Eiweiss und Fett Vor-
aussetzungen zur Entstehung von Herzin-
farkten schafft. Neu hingegen ist die Fest-
stellung der erwdhnten Forschung, dass
Stress, Angst und vor allem gesteigerter
Larm zur Auslosung eines Herzinfarktes
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noch gefdhrlicher sein kann. Dieser Hin-
weis kann sich auf Arzte und Patienten
sehr aufschlussreich auswirken. Feiern
und Festlichkeiten, an denen es allzulustig
und larmend zugeht, konnen bei vorliegen-
der Belastung unangenehme Folgen zeiti-
gen, denn wenn die Umstédnde so sind, dass
jemand stark zu einem Herzinfarkt neigt,
wird er bei vermehrtem Druck nicht ohne
weiteres durchhalten konnen. Ganz plotz-
lich mag er versagen und mit &dngstlich
grossen Augen um sich blicken, indem er
die Hand schiitzend auf die Herzgegend
legt, aber schon ist es geschehen. Der Herz-
infarkt ist Herr tiber den Kranken gewor-
den. Heute stirbt bekanntlich jeder vierte
infolge eines Herzinfarktes. Darum miis-
sen solche Begebenheiten und Moglichkei-
ten festgestellt und offen darauf hingewie-
sen werden, damit alle, die in der Hinsicht
gefahrdet sind, sich geniigend vorsehen
konnen, um diesbeziiglichem Unheil aus-
zuweichen. Ein solcher sollte demnach in




Zukunft Eiweiss und Fett in seinem Ernéh-
rungsplan stark vermindern, aber gleich-
zeitig auch Stress, Angst und Lirm mog-
lichst zu meiden suchen. Das ist allerdings
schneller gesagt als ausgefiihrt. Aber man
weiss wenigsten, was zu meiden ist, und
wird sich somit in vorbeugendem Sinne
besser schiitzen kénnen.

Einfache Hilfeleistung

Da Magnesium- und Kaliumverlust sehr
gefdahrlich werden kann, muss man einem
solchen entschieden entgegenzuwirken su-
chen. Dies kann durch Einnahme von
mehr Gemiisen, vor allem von Salaten und
zuséatzlicher Rohkost vorteilhaft gesche-
hen. Zudem ist es angebracht, an Stelle von
reichlichem Alkoholgenuss mehr Frucht-
und Gemiisesdfte einzunehmen. Auch
molkenhaltige Getrdnke, wie verdiinntes
Molkosan oder das bereits trinkfertige
Molkona sind zu empfehlen, da sich die
beiden erwdhnten Mineralstoffe darin in
leicht aufnahmefédhiger Form befinden.
Magnesiumreich sind Hirse, Naturreis,
Vollwertkleie, sowie Sojaprodukte. Ge-
miise mit reichlich Magnesiumgehalt sind
Kohlraben, Rettich und Gurken. Was die
Friichte anbetrifft, zeichnen sich in erster
Linie die Datteln als magnesiumreich aus,
ferner die Feigen und Rosinen nebst den
Himbeeren sowie den Brombeeren. Unter
den Niissen sind Mandeln, Pinien und Pa-
raniisse als magnesiumreich zu beachten.
Um den Kalibedarf zu decken, wenden wir
uns allen griinen Blattgemiisen zu, die wir
vorzugsweise am besten als Salate genies-
sen.

Vermeiden von Sauerstoifmangel

Was nun die vermehrte Sauerstoffaufnah-
me anbetrifft, verschaffen wir uns diese
natiirlich an frischer Luft, nicht aber durch
unseren anhaltenden Aufenthalt in Biiro-
rdumen oder abends am Stammtisch in
moglichst rauchgeschwangerter  Luft.
Wanderungen wahrend der Freizeit ver-
schaffen die notwendige Bewegung, was
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auch bei Gartenarbeiten der Fall sein wird.
Wir verbringen daher unsere Ferientage
auf Wanderungen oder indem wir ausgie-
big gartnern. Dadurch kénnen wir allfalli-
gen Sauerstoffmangel an frischer Luft, wie
auch in harzig duftenden Waldgebieten
oder auf Bergeshohe iiberbriicken, wo-
durch wir uns vorziiglich erholen kénnen,
insofern wir uns vor grosser Anstrengung
hiiten.

Verniinftige Forderungen helfen

Wenn jemand glaubt, der Tod durch den
Herzinfarkt sei ein unabwendbares Los, so
tauscht er sich, handelt es sich dabei doch
um die Folge einiger heute wohlbekannter
Fehler gegen verniinftige Forderungen der
Natur. Gesellt sich zu einer gewissen Ver-
anlagung noch die Summe von Versdaum-
nissen, dann ist das Unheil plotzlich her-
aufbeschworen. Gerade im Falle dieser Er-
<rankung ist Vorbeugen besser als Heilen,
weil man dadurch einen todlichen Ausgang
vermeiden kann. Auch wenn ein Infarkt
nicht zum Tode fiihrt, sollte man sich nach
dessen Eintreten ganz entschieden auf vor-
beugende Ratschldge einstellen. Bei ernst-
licher Uberlegung miissen sich die meisten
Menschen eingestehen, wenigstens einen
Teil der Gefahren, denen sie sich ausset-
zen, zu kennen, wenn sie auch nicht gewillt
sind, sich nach naturgemissen Forderun-
gen zurichten. Sie sind jedoch in einem sol-
chen Netz wirtschaftlicher und gesell-
schaftlicher Gefangenschaft verstrickt,
dass es schwer fiir sie ist, sich daraus her-
auszuarbeiten. In der Regel fehlt ihnen
auch der Mut dazu, lang gehegte Gewohn-
heiten zu durchbrechen, um sich gesund-
heitlich auf bessere Grundlage begeben zu
konnen. Aber es ist dennoch angebracht,
auf die verschiedenen Umstdnde hinzuwei-
sen, da dadurch auch Angehorige, Freun-
de und Bekannte mithelfen konnen, einem
Gefdhrdeten den verniinftigen Ausweg vor
Augen zu fiihren. Vor allem ist es der Be-
weggrund dieses Artikels, das Bewusstsein
der Abhilfsmoglichkeit aufzuwecken.
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