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verkraften. Sogar ein Sportler weiss genau,
dass er nach einer Ruhepause von wenigen
Wochen erst wieder langsam trainieren
muss, wenn er nichts verderben will. Be-
sonders an kalten Tagen muss man die
Muskeln zuerst erwärmen, sonst kommt es
sehr leicht zu Muskelrissen. Vor allem Ski-
fahrer sind in dieser Hinsicht gefährdet,
wenn sie lange am Lift stehen müssen und
mit kalten, steifen Gliedern abfahren. Vor
einer Abfahrt sollte man sich in einer Hütte
erwärmen oder die durchgefrorenen Glie-

der durch Bewegung lockern. Je älter ein
Mensch ist, desto mehr benötigt er einen
langsamen Anlauf bei einer physischen
Anstrengung, sonst leidet der Körper auch
dann, wenn man ihm direkt nichts an-
merkt.
Das beste und natürlichste für uns Men-
sehen ist ein vernünftiges Verhältnis zwi-
sehen geistiger und physischer Tätigkeit.
Und gerade dies ist im heutigen, techni-
sehen Maschinenzeitalter so schwer einzu-
halten!

Herzlichen Dank
Anlässlich der Vollendung meines 80. Le-
bensjahres habe ich so viele Zuschriften
aus dem In- und Ausland bekommen. All
die lieben Freunde und Bekannten mögen
es mir nicht übelnehmen, wenn ich nicht je-
dem einzelnen danken konnte.
Ich möchte hiermit all dieses liebe Geden-
ken und die guten Wünsche verdanken. Ich

hoffe, solange mir Gott noch die Gnade
schenkt, in Gesundheit weiterzuwirken,
dass ich noch viel Gutes tun kann, und dass
ich mein Erfahrungsgut sowohl in den
«Gesundheits-Nachrichten» wie in meinen
Büchern noch niederlegen kann, zum
Wohle vieler.

A. Loge/
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Allergien
Altern, Altersbeschwerden
Angina
Aphthen (Mundpilz)
Apoplexie
Arteriosklerose (Arterienverkalkung)

Sehe«

27

2, 19

121

59

46,156,158
Arthritis
— eiweissfreie Diät
Arthrose
Asthma
Atmungsorgane
— Erkrankung
Atmen (Heileffekte)
Avitaminose

4,22, 25,58, 116

116
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2
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20,123,154

Basen/Säure-Gleichgewicht 26
Beriberikrankheit 141, 144, 154

Betagte
— einseitige Ernährung 24

Blähungen, Darmgase 10

Blutarmut 60
Blutdruck
— zu hoch 46,59,120,156,158,175
Blutungen Fastenkuren
— im Darm/Harnorganen 10,11 -Fettleibigkeit
— bei Schwangerschaft 87 Flüssigkeitsbedarf

Bronchien
— Geräusche

— chronische Leiden
Bronchialkatarrh
Brustfellentzündung

Cholesterinspiegel
— zu hoher

Darmgase
— Störungen
Diät, eiweissfreie
Drogensucht (Haschisch)
Durchblutung
Durchfall
Durstlöschen bei fieberhaften Erkrankungen
Dysbakterie

Eisenmangel
Ekzeme (Psoriasis)
Entzündungen
— vorbeugen
Erkältung
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