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achtete ich immer wieder die Anwendung
ausgezeichneter physikalischer Behand-
lungsarten zur Unterstiitzung der verord-
neten Pflanzenheilmittel. Mit Wickeln,
Dampfen, Krauterauflagen und Krauter-
packungen konnten sie dem kranken Zu-
stand erfolgreich beikommen. Bei uns ar-
beiteten Sebastian Kneipp, Priessnitz,
Louis Kuhne und andere mehr auf diese
Weise. Dadurch sind in den letzten Jahren
die verschiedenen Methoden sowohl berei-
chert als auch verbessert worden. Das hat
zur Folge, dass kein Arzt mit biologischer
Einstellung und ebenso auch kein Natur-
arzt auf die Unterstiitzung der erwédhnten
Fachleute fiir physikalische Therapien, die
ihr Gebiet voll beherrschen und dafiir ein-
gerichtet sind, verzichten mochte, zahlt
doch auch diese Behandlungsart zur soge-
nannten Ganzheitsmethode.

In diesem Zusammenhang mochte ich nun
noch einige empfehlenswerte Adressen aus

meinem Freundeskreis erwdhnen, wo
Interessenten nebst entsprechender Féahig-
keit und Erfahrung auch die notwendige
Einrichtung zu erfolgreicher physikali-
scher Therapie vorfinden werden.

Otto Haller, Physikalische Therapie
Rebenstrasse 22a, 9320 Arbon,
Telefon 071 46 30 75

Jakob Haubenschmid,
Physikalisches Institut
Quellenstrasse 21, 8580 Amriswil
Telefon 071 67 18 19

Frau Ils, Diplomierte Masseuse
8802 Kilchberg ZH, Tel. 01 715 29 44

Christensen
Kirsebaerwej 55, 7800 Scive,
Danemark

Jan de Fries
Mankton b/Froon, Schottland

Forderungen fiir Méanner in den Fiinfzigerjahren

Wer als Mann von 50 Jahren seinen beruf-
lichen Einsatz unermiidlich verfolgte,
kann in der Regel auf befriedigenden Fort-
schritt zurtickblicken. Vielleicht war er
Leiter einer Firma geworden oder er hatte
Erfolg im eigenen Betrieb. Was auf irgend-
einem .dieser Gebiete erreicht werden
konnte, dient bei vielen gewissermassen in-
sofern zur vollen Genugtuung, dass die Be-
achtung gesundheitlicher Forderungen,
wie dies in jugendlichen Jahren noch Norm
gewesen war, weniger mehr in Betracht zu
fallen scheint. Eine solche Sorglosigkeit
kann sich jedoch im Laufe der Zeit irgend-
wie schwerwiegend auswirken. Gerade in
den Fiinfzigerjahren beginnen die Herbst-
tage des Lebens, und sie verlangen eine
doppelte Berticksichtigung der gesundheit-
lichen Forderungen. Noch fiihlte man sich
zur Sommerszeit gewissermassen stark und
leistungsfahig und merkte kaum, dass die
unermiidliche Erfiillung ansteigender
Pflichten unmerklich zu jener Belastung
fiihren konnte, einem Herzinfarkt entge-
genzusteuern.

Vorbeugen statt Nachlassen

Kann man keinen erholsameren Rhythmus
einschalten, dann sollte man sich wenig-
stens auf gesundheitlichem Gebiet doppelt
gut unterweisen lassen, um den neuzeit-
lichen Schadigungen moglichst auswei-
chen zu konnen. Man achtet vielleicht gar
nicht auf eine gesunde, natiirliche Lebens-
weise, so dass sich ein Krebsleiden oder
irgendeine andere Zivilisationskrankheit
vorbereiten kann. Wie konnen wir daher
die notwendige Vorsicht walten lassen und
einer solchen Tragik entgegenwirken?
Viele werden neben der geistigen Bean-
spruchung mit dem zunehmenden Alter
unwillkiirlich in der korperlichen Regsam-
keit etwas nachléssig, wenn nicht gar be-
quem. Langsam gibt man der Neigung
nach, sich vom aktiven Gesundheitssport
zuriickzuziehen. Statt sich, wie in jungen
Jahren, begeistert einzusetzen, wenn es
heisst, ein sportliches Ziel zu erreichen, ge-
sellt man sich lieber zu den Veteranen, die
wenigstens noch zuschauen, was die Jung-
mannschaft zustande bringen kann. Es ist
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daher kein Wunder, wenn man auf diese
Weise mit der Zeit an Korpergewicht zu-
nimmt und allmdhlich etwas schwerfalliger
wird. Der Arzt beruhigt zwar, dass die Ner-
ven bei ein wenig mehr Fettansatz auch
mehr Reserven zur Verfiigung hitten. So
unternimmt man immer weniger, um sich
korperlich gesund zu erhalten. Statt die an-
gestrengte Inanspruchnahme nach Ge-
schéftsschluss noch mit einem wackeren
Laufim naheliegenden Park auszugleichen
oder bei befriedigender Gartenarbeit noch
gleichzeitig den Vorzug frischer Luft ge-
niessen zu konnen, sucht man den Klub
auf, sitzt mitten im Rauch am Stammtisch,
obwohl man es zustande gebracht haben
mag, trotz alledem Nichtraucher zu blei-
ben. Da man sich aber inmitten der Rauch-
schwaden genau so schédigt wie jene, die
rauchen, beginnt man womoglich sogar
mitzurauchen. Der Dunst im Lokal scheint
dadurch ertrédglicher zu werden, aber
gleichzeitig kann dadurch auch der Blut-
druck zu steigen beginnen. Driickt sich der
Arzt besorgt dariiber aus, dann fangt man
eben an, blutdrucksenkende Medikamente
zu schlucken. Statt dessen sollte man vor-
teilhafter die Erndhrung etwas umstellen.
Es wire der richtige Weg, das Eiweiss um
die Halfte zu vermindern. Ebenso sollte
man mit dem Gebrauch von Fett vorsichti-
ger umgehen. In Fett gebackene Speisen
sollte man sich keineswegs zumuten. Was
den Alkoholgenuss anbetrifft, muss auch
dieser gut iiberwacht werden. Zum Mittag-
essen kann man sich bei entsprechendem
Bediirfnis ein Glas Wein gestatten, sollte
jedoch vom behandelten Weisswein zum
Rotwein iibergehen, wihrend man Likor
und konzentrierten Alkohol besser ganz
meidet. Von besonderem Vorteil ist es
auch, die richtige Essenstechnik zu beach-
ten, indem man sich nicht in aufgeregtem
Zustand zu Tische setzt, sondern mit inne-
rer Ruhe und Gelassenheit sich Zeit zum
Essen nimmt, denn man muss durch
griindliches Kauen gut einspeicheln, da
dies zur Vorverdauung dient. Je gewissen-
hafter man in der Hinsicht vorgeht, um so
besser ldsst sich die Nahrung auswerten,
besonders, wenn es sich dabei um eine voll-

wertige Kost handelt, was zur Folge hat,
dass man rascher gesittigt ist und daher
mit weniger Nahrung auskommen kann.

Weitere Ratschlage

Diese Vorsichtsmassnahme lasst uns unse-
re Korperfunktionen besser beriicksichti-
gen, denn auf diese sorgféltig zu achten, er-
spart uns unnotige Leiden. Die Neigung
zur Verstopfung lédsst sich durch den gege-
benen Rat beheben, besonders, wenn man
in hartnickigen Féllen seiner Nahrung
morgens und abends ein bis zwei Essloffel
Kleie beifiigt. Statt sich mit Bohnenkaffee
oder mit Schwarztee zu begniigen, wire es
gesundheitlich vorteilhafter, zu einem
cerealen Kaffee zu greifen. Sehr beliebt
ist hierzu der Bambu-Kaffee. Auch der
Schwarztee ldsst sich giinstig durch
Hagebutten- oder sonst einen Kréuter-
genusstee ersetzen. Liegt hoher Blutdruck
vor, dann nimmt man regelmaéssig Cerefo-
liumtropfen ein, ein Frischpflanzen-
erzeugnis aus dem Gartenkerbelkraut.
Durch dessen Anpflanzung im Garten
kann man sich seines Vorteils stets bedie-
nen, indem man das feingeschnittene
Kraut unter den Salat mischt. Auch mit
dem Gebrauch von Knoblauch sollte man
sich unbedingt befreunden. Wenn man ihn
auspresst und in einem Quarkbrei ver-
mengt, gewohnt man sich am besten an
ihn. Man kann aus diesem Brei auch eine
schmackhafte Salatsauce zubereiten.
Ebenso kann man mit geraffeltem Meer-
rettich vorgehen. Beide Gewiirze beein-
flussen die Gefisse vorteilhaft, so dass sie
die Blutdruckerh6hung zu hemmen ver-
mogen. Man kann sich allerdings auch be-
helfen, wenn man Knoblauchkapseln oder
Arterioforce-Kapseln einnimmt. Vernach-
ldassigen wir also auf keinen Fall diese er-
wahnte, vorteilhafte Wirksamkeit zugun-
sten der Gefésse nicht, denn im steigenden
Alter sind sie eine angemessene Hilfe.

Notwendige Pflege der Prostatadriise

Eine ebenso grosse Bedeutung hat fiir
Mainner in den Fiinfzigerjahren auch die
vorbeugende Pflege der Prostata, da diese
unbedingt in dem erwdhnten Sinne giinstig
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beeinflusst werden sollte. Auch wenn der
Arzt noch nichts Krankhaftes, demnach
auch noch keine Vergrosserung feststellen
konnte, sollte man jeden Morgen und je-
den Abend entweder zehn Tropfen Sabal
D; oder Prostasan einnehmen. Es wiére
nicht giinstig, abzuwarten bis der Strahl
beim Wasserlosen schwicher und schwaé-
cher wird, so dass man nur noch mit einem
Krauterdampf Abhilfe schaffen kann.
Wenn man sich nicht vorsieht, kann sich
die Prostata dermassen erweitern, dass sie
den Harnleiter fast abstoppt und den Harn
behindert, durchzugehen. Das kann nach
5, 6, 8 oder 10 Jahren die Folge sein, weil
man gegen ein solches Leiden nicht vor-
beugend vorgegangen ist. Manchen konnte
ich im Laufe der Zeit vor einem Prostata-
leiden warnen, indem ich ihm eine vorbeu-
gende Pflege empfahl, damit beginnend,
spéatestens im Alter von 50 Jahren. Jene,
die darauf achteten, hatten mit 70 Jahren
noch keine Beschwerden, aber es gab auch
andere, die es darauf ankommen liessen,

bis es zu hapern begann, weil sie glaubten,
ein guter Arzt geniige auch dann noch, um
sich entsprechend umzustellen. Aber das
ist nun verkehrt, denn dann ist die Opera-
tion in der Regel die Losung, und sie ist kei-
neswegs ein Kinderspiel. Nie weiss man, ob
sich in der vergrosserten Prostatadriise
nicht Krebszellen bilden, was zu einem
Prostatakrebs fithren wird. Jeder ist zu be-
dauern, der mit all den damit verbundenen
beschwerdevollen Schwierigkeiten zu rech-
nen hat, denn ein solches Leiden kann sich
zum traurigen Abschluss des Lebens aus-
wirken.

Dies alles steht im beklagenswerten Wider-
spruch zum wirtschaftlichen Erfolg eines
Mannes, den er sich erringen konnte, und
sollte vermieden werden. Dieserhalb ist es
unbedingt angebracht, vorbeugende Rat-
schlédge nicht achtlos umgehen zu wollen,
sondern dazu zu greifen, sobald die Zeit
dazu herangekommen ist. Das bedeutet
keine grosse Miihe, erspart jedoch viel
Leid und Kummer.

Alt werden und jung bleiben

Gerade wegen der heute immer schwieriger
werdenden Verhdltnisse, in denen wir uns
zurechtfinden miissen, ist es doppelt ange-
bracht, sich zu fragen, ob es eine Moglich-
keit gibt, dass man trotz dem Altwerden,
das man ja bekanntlich nicht wunschge-
mass verhindern kann, dennoch jung zu
bleiben vermodchte? Zum Altern gesellt
sich heute als schwerwiegende Belastung
die allgemeine Umweltverschmutzung mit
hinzu. Hand in Hand mit dieser erweisen
sich die vielen Gifte, die sich in der Luft,
der Nahrung, den Getranken und nicht zu-
letzt auch in den chemischen Medikamen-
ten vorfinden, als gesundheitliche Gefahr
fiir uns. Es ist daher keineswegs leicht,
Vorschldge zu unterbreiten, die uns zusam-
men mit dem fortschreitenden Altern den-
noch jung bleiben lassen. Infolge der un-
glinstigen Verhdaltnisse, mit denen wir es
aufzunehmen haben, sind die Geféssleiden
einer steten Zunahme ausgesetzt, und auch
mit der Krebssterblichkeit steht es nicht
besser. Aber gerade aus diesem Grunde

mogen sich heute mehr Menschen um
einen Ausweg interessieren, der ihnen die
Moglichkeit zu beschaffen vermag, trotz
dem Altern jung und gesund bleiben zu
konnen.

Dieses Interesse an der fast unmoglichen
Losung einer schwerwiegenden Lebensfra-
ge fiir die Tage des Alterns kam mir auf
meiner letzten Vortragsreise durch Belgien
und Holland auffallend zum Bewusstsein,
da die Sile bei diesem Thema stets voll be-
setzt waren, und zwar in Antwerpen, in
Rotterdam, in Groningen wie auch in Arn-
heim. Ungefdhr 5000 Zuhorer lauschten
aufmerksam und gespannt meinen Darbie-
tungen aus eigener Erfahrung.

Meine Vorschliage, wie man vor allem den
Zivilisationskrankheiten am besten begeg-
nen konnte, suchte ich leicht und verstand-
lich zu veranschaulichen, indem ich sie un-
ter sieben Punkten einzeln beleuchtete.

1. Zuerst kam die Erndhrungsfrage zur Be-
antwortung, da diese in den zivilisierten
Landern wegen Eiweissiiberfiitterung ent-
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