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Tieren, die Begegnung mit naturverbunde-
nen Menschen - all das bietet dem in der
heutigen Hektik lebenden Stddter Erho-
lung und Entspannung. Es starkt ihn, da-
mit er wieder lieber in seinen Pflichtenkreis

zuriickkehren kann. Wanderferien sind
gesiinder als ein teurer Kuraufenthalt mit
Essen, Trinken, wenig Bewegung und dem
Schlucken vieler und teurer Praparate sowie
Langeweile!

Ist Sporttreiben wirklich gesund?

Oft werde ich von Freunden und Bekannten
gefragt, wenn sie mich auf den Skiern ab-
fahren sehen oder wenn ich mit Sportfreun-
den mit den Fellen aufsteige, wieso ich
noch fiir den Wintersport so fit und ob das
Sporttreiben wirklich so gesund sei. Dann
wollen sie wissen, ob ich meine physische
Elastizitdt nur dem Sport verdanke. In
diesem Fall muss ich immer die Fragesteller
beobachten. Mit erstauntem Blick stelle ich
dann fest, dass sie oft ibergewichtig sind,
mit Doppelkinn und gerundetem Béuch-
lein, einem unsicheren Gang und weiteren
Symptomen, die den betagten Vertreter der
heutigen Wohlstandsgesellschaft kenn-
zeichnen.

Grundiibel - iippige Erndhrung

Dann muss ich an Herrn Ulrich Frey den-
ken, der bis vor kurzem den Posten des
Direktors des Bundesamtes fiir Gesund-
heitswesen bekleidet hat. Er stellte, aus der
Sicht der Sport- und Praventivmedizin fest:
Der Mensch in der Schweiz isst zuviel, zu
fett, zu siiss. Er front immer noch allzu
stark den Genussmitteln wie Tabak und
Alkohol. Hinzu kommen noch die nega-
tiven Umwelteinfliisse. Ferner stellte er fest,
dass man heute nur bedingt in der Lage ist
zu flicken, was durch die Zivilisation und
die Umweltverschmutzung kaputt gemacht
wird. Wenn Karl Schneider, der friithere
Hochschulsportlehrer und derzeitige Prasi-
dent der Vereinigung fiir Altersturnen, fest-
gestellt hat, dass viele Frauen und Manner
erst zu spater Stunde mit physischen Bela-
stungen beginnen, dann heisst das, dass
man schon mit 40 bis 50 Jahren regelmassig
mit Kniebeugen und sportlichen Ubungen
beginnen sollte. Meine grundsétzliche Ein-
stellung zum Sport habe ich schon oft in
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den «Gesundheits-Nachrichten» bekannt-
gegeben. Von Leistungssport bin ich gar
nicht begeistert.

Erinnerungen an mein Skirennen

In Zernez habe ich ein einziges Mal, nur
Freunden zuliebe, ein Skirennen mitge-
macht. Da war ich schon iiber 60. Ich hatte
die Nummer 80 und war weitaus der dlteste.
Ich wollte nur das Abfahrtsrennen bestrei-
ten, um zu zeigen, dass man durch stetes,
verniinftiges Training auch im Alter lei-
stungsfahig sein kann. Im Abfahrtsrennen
habe ich noch eine ganz ansehnliche Zeit
herausgefahren. Dann sollte ich noch an
zwei Slaloms teilnehmen. Aber ich muss
ehrlich sagen, ich bin iiberhaupt noch nie
Slalom oder Riesenslalom gefahren und
wollte darum nicht mitmachen. Man hat
mich dann doch dazu iiberredet. Beim
normalen Slalom fuhr ich, wie ich es ge-
wohnt bin, vorsichtig, um jedes Risiko zu
vermeiden. Ich hatte keinen Strafpunkt,
aber auch keine allzu gute Zeit. Nun, ich
bin durchgekommen und das war fiir mich
die Hauptsache. Ich liess mich dann auch
noch zum Riesenslalom iiberreden, und
auch den bewiltigte ich verhaltnisméssig
gut. Fiir diese Leistung, die von mir mehr
als Spass gedacht war, als sportlichen Ehr-
geiz, habe ich noch den silbernen Ski her-
ausgefahren. Das war mein erstes und
letztes Skirennen, das ich mir erlaubt habe.

Leistungssport ist ungesund

Ich weiss, fiir Leistungssport braucht es
gewisse Naturen. Vielleicht hatte ich diese
Natur gehabt, aber den Ehrgeiz nicht.
Wenn man irgendwie eine ererbte Schwéache
hat, sei es das Lymphdriisensystem, ein
schwaches Herz oder ein unelastisches




Gefédsssystem, dann ist Leistungssport — so
wie er heute auf die Spitze getrieben wird —
eine grosse Gefahr. Der Korper konnte so
eine Kurzschlussreaktion auslosen, die
direkt oder indirekt zu einem Ungliick
fithren kann. Zudem sollte ja der Sport
nicht den Zweck erfiillen, Nervenkitzel und
Erlebnisreize beim sportbegeisterten Publi-
kum auszul6sen. Sport sollte uns elastisch
erhalten, sollte den Kreislauf fordern, die
Herz- und auch die Gehirntatigkeit und die
Durchblutung durch geniigende Sauer-
stoffzufuhr unterstiitzen. Er sollte uns also
helfen, in unserem téglichen Leben mit all
den Anforderungen fertig zu werden.

Korperliche Betitigung nie aufgeben

Offen muss ich sagen, ich habe den Sport
nie aufgegeben, sei es nun Schwimmen,
Wandern oder Skifahren. Wandern ist
nach meinem Dafiirhalten der gesiindeste
Sport. Wenn ich so durch Larchen- und
Fichtenwédlder in den Schweizer Alpen
wandern kann oder auch in irgendeinem
Kontinent, wo Bédume, Strducher und
Pflanzen gedeihen, wo ich Naturschonhei-
ten bewundern kann, dann fiihle ich mich
sehr wohl. Im zweiten Rang kommt fiir
mich der Skisport, das Abfahren oder Tou-
renwandern mit Freunden, wo man eben
Ubung bekommt, um in allen Schneearten
durchzukommen. Vor allem das Aufstei-
gen mit den Fellen ist gesund. Die tiberfiill-
ten Abfahrtspisten und das Gedridnge an
den Liftstationen treibt immer mehr dltere
und jiingere Leute dazu, ihre Felle zu mon-
tieren, um mit ruhiger Atmungstechnik in
die Hohe zu steigen.

Gesunde Erndhrung als Voraussetzung

Was sollen dltere Sportbegeisterte tun, bei
denen der Arzt — wenn es ein Vertreter der
Sport- und Préaventivmedizin ist — sagt, sie
hétten Sport notig. Soll man sich resignie-
rend damit abfinden, dass man nun zu alt
ist und schon friiher hétte beginnen sollen?
Oder soll man dem optimistischen Grund-
satz nachsinnen, es ist nie zu spit? Wenn
der Arzt keinen aufschlussreichen Rat
geben kann, dann weiss die Natur noch
einen Weg. Nach der Feststellung von

Herrn Frey miisste man sich also sagen,
gut, wenn der Mensch in der Schweiz zuviel
isst, dann heisst es eben weniger essen.
Vielleicht die Eiweissnahrung aufdie Halfte
reduzieren. Er isst zu fett, also kocht man
mit weniger Fett und ladsst einige Zeit alle
Siissigkeiten weg. Dafiir legt man mehr
Wert auf Salate, also Rohkost. Das ist
theoretisch schnell gesagt, in die Praxis
lasst es sich schon schwieriger umsetzen.
Da muss oft die Frau dem Manne helfen
oderumgekehrt; manstellt andere Nahrung
auf den Tisch, an die man sich langsam
gewohnen muss. In der Ehe ist es ja tiblich,
dass man sich gegenseitig hilft und sich
gegenseitig unterstiitzt, nicht nur mit dem
Siindigen im Hinblick auf die Erndhrungs-
torheiten, sondern im positiven Sinne in
der Umstellung auf eine zweckmassige,
gesunde Erndhrungsweise. Das heisst also,
das Gegenteil von dem tun, was man jahre-
ja jahrzehntelang gewohnt war. Es ist nicht
einfach, aber wenn man sich gegenseitig in
der Familie hilft, dann wird man auch die
alten Gewohnheiten iiberwinden.

Sport - aber wie?

Nach der Umstellung der Erndhrungsweise
entschliesst man sich, etwas Sport zu trei-
ben. Die einfachste Form besteht aus regel-
massigen Spaziergdngen. Jeden Tag eine
Stunde, und wenn man Freude daran ge-
funden hat, dehnt man die Spaziergédnge
aus. Der Morgen und der Abend eignen
sich dafiir am besten. Spater kann man zu
kleinen, nach einiger Zeit zu grosseren
Wanderungen iibergehen. Bei solchen, die
noch den Mut haben, im Winter etwas zu
tun, bietet sich der Langlauf an. Wer von
frither gewohnt war, mit-den Fellen aufzu-
steigen, der sollte es im Alter noch einmal
probieren und abseits der Piste an unge-
fahrlichen Stellen abfahren. Aber es darf
auf keinen Fall forciert werden. Wir konnen
ein Gummiband nicht von heute auf mor-
gen auf das dusserste strecken, wir miissen
es vielleicht erwdrmen, quetschen und die
nicht mehr vorhandene Elastizitat langsam
wieder herbeifiithren. Ebenso verhélt es
sich mit unseren Muskeln. Wir miissen
langsam beginnen, unsere Muskeln wieder
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zu gebrauchen, die Belastung von Woche
zu Woche steigern, um so eine ausgegliche-
ne Leistungsfahigkeit des Korpers zu erzie-
len. Auch dieinneren Organe, vor allem das
Herz, die Lunge und die Nieren werden
angeregt. Vorteilhaft wire es, das Herz mit
einem guten Mittel zu unterstiitzen. Dafiir
eignet sich ein Weissdorn-(Crataegus-)Pré-
parat. Oder wir miissen ein gutes Nieren-
mittel einbeziehen, zum Beispiel Goldrute
(Solidago) und unsere Muskeln etwas pra-
parieren, indem wir uns nach der warmen
Dusche mit Wallwurz (Symphitum offic.)
einreiben. Diese Pflanze hat eine wunder-
bar regenerierende Wirkung auf die Haut.
Wir miissen uns also bemiihen, etwas zu
tun. Dann werden wir erstaunt sein, was
man mit etwas Geduld und Ausdauer errei-
chen kann.

Beispiel aus der Praxis

Ich erinnere mich an einen 50jdhrigen
Fabrikanten aus Lyss. Die Arzte haben
ihm, wie man so sagt, die Holle heiss ge-

macht. Er war voller Rheuma, unbeweg-
lich, steif, geistig und physisch wirklich
tiberforciert; das Ergebnis eines richtigen
Stresses. Ich habe ihm einige Ratschlige
gegeben, wie er sich umstellen miisste.
Ganz exakt habe ich zunéchst seine Ernih-
rung korrigiert und einen Bewegungsplan
aufgestellt. Und ich muss sagen, nach zehn
Jahren, alsomit 60, war der Mann leistungs-
fahiger und in seinem physischen und gei-
stigen Zustand jiinger zu beurteilen, als er
dies mit 50 war! Es ist eine Freude, mit
diesem Geschédftsmann, der nun auch in
den 80er Jahren ist, iiber das zu sprechen,
was die Natur bei ihm zustande gebracht
hat. Wenn man die Voraussetzungen
schafft, ist die Regenerationskraft der
Natur so gross, dass man manchmal stau-
nend wie vor einem Wunder steht. Aber sie
braucht Zeit, und es erfordert Ausdauer
und ein konsequentes Einhalten der not-
wendigen Richtlinien. Es ist absolut nicht
notwendig, allzu friith an einem Herzschlag
oder einem anderen Gefédssversagen seinem
Aufgabenkreis entrissen zu werden.

Hautkrebs

Soeben berichtet mir ein Freund aus New
York, dass er seinen Hautkrebs sehr gut un-
ter Kontrolle hélt, ja, dass er an und fiir
sich seit seiner Erkrankung einen schonen
Erfolg erzielt hat. Es ist sehr wichtig, dass
man Hautkrebs sorgféltig behandelt. Als
Ursache einer Hautgeschwulst kommen
verschiedene Moglichkeiten in Frage. Oft
habe ich beobachtet, dass es Leute sind, die
zuviel Sonne direkt auf die Haut einwirken
lassen, besonders in Hohenlagen oder
iiberall, wo die ultraviolette Einstrahlung
sehr intensiv ist. Die Haut wird iibermaéssig
gereizt, und es kann zu einer Entziindung
kommen. Wenn man, um schnell braun zu
werden gar einen Sonnenbrand heraufbe-
schwort, dann kann sich daraus mit der
Zeit ein Hautkrebs entwickeln. Auf jeden
Fall darf man das intensive Sonnenbad
nicht als harmlos betrachten.
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Versuch mit Heilkrdutern

Gegen den Hautkrebs gibt es verschiedene
Krauter, die sich ausgezeichnet bewédhrt
haben; vor allem das Betupfen mit Frisch-
pflanzen-Tinkturen. Als Heilmittel eignet
sich zum Beispiel die Thuja-Tinktur (Le-
bensbaum). Man wechselt tdglich ab mit
Chelidonium-Urtinktur (Schollkraut) und
am dritten Tage kann man Petasites-Ur-
tinktur (Pestwurz) verwenden; diese drei
Mittel sind also immer im Wechsel anzu-
wenden. Sollte sich am Rande noch eine
Entziindung zeigen, dann betupft man zu-
sdtzlich noch mit Echinacea-Urtinktur.
Sollte eine besonders empfindliche Haut
zu sehr gereizt werden, dann wendet man
die Tinktur verdiinnt an. Zeitweise, wenn
die Haut zu trocken oder krustig wird,
kann mit Johannisol eingefettet werden;
vielleicht ein- bis zweimal wochentlich.
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