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beriicksichtigen. Wir brauchen, wenn wir
dies beachten, vielleicht nur die Halfte des
iiblichen Quantums an Essen. Damit haben
wir zwel wesentliche Vorteile erreicht. Er-
stens wird das ganze Verdauungssystem
entlastet, und zweitens der Chemismus des
Korpers bereichert. So findet er all das, was
er braucht, um alle Funktionen des Zell-
staates aufrecht zu erhalten.

Die goldene Regel

Nehmen wir jedes Nahrungsmittel so, wie
die Natur es uns anbietet. Wie bereits er-
wahnt, erschliessen sich die Tiere diese
Nahrungsquellen instinktiv. Der Mensch
muss lernen, nicht nur den Verstand einzu-
setzen, sondern auch einen gewissen Re-
spekt vor der Schopfung in Erscheinung
treten zu lassen.

Das Wunder der Zelle

Unser Korper ist mit ganz hervorragenden
Funktionen ausgestattet, mit einem Ab-
wehrsystem und mit regenerierenden Fahig-
keiten, die, wenn alle Substanzen ausrei-
chend vorhanden sind, den Menschen vor
so vielem schiitzen und bewahren konnen.
Je mehr man in das Wunderwerk der ein-
zelnen Zelle eindringt und erkennt, wie der
Zellstoffwechsel funktioniert, wie jede
Zelle synthetisieren kann - also Stoffe
umwandelt — wie sie immer das beste tut
aus dem, was ihr zugefiihrt wird, je mehr
man das Wunder «Zelle» erforscht, um so
mehr sollte unser Verantwortungsgefiihl

wachsen, der Zelle nichts zuzufiihren, was
sie benachteiligt und schédigt. Die in der
Zelle niedergelegten gottlichen Gesetze
wehren sich fiir uns, sie tun das Bestmog-
liche, um trotz den vielen Fehlern, die wir
vielleicht begehen, immer noch das beste
Resultat herauszuholen. Wenn wir dies
erkennen und respektieren, dann bekom-
men wir bestimmt verniinftigerweise das
Bediirfnis, die Zelle zu schonen, ihr das
Beste zu geben und sie nicht zu iiberlasten.
Wenn die Zelle in ihrem heroischen Kampf
versagt, indem sie trotz allen Anstrengun-
gen das biologische Gleichgewicht nicht
mehr halten kann, wenn sie degeneriert
und sich krankhaft zu benehmen beginnt,
wenn sie - man mochte fast sagen - schizo-
phren wird, wenn sie beginnt sich asozial
und pathologisch zu verhalten, dann haben
wir den ersten Kampf verloren. Wir haben
aus der gesunden Zelle gewaltsam eine
Krebszelle werden lassen, denn wir haben
die Zelle im Stich gelassen. Und es ist wie
eine Rache der Natur, dass die Zelle, die uns
bis jetzt freundschaftlich geholfen und alles
getan hat, um unsere Gesundheit zu erhal-
ten, nun zum Feind wird. Wenn nicht genii-
gend Gegenstrom eingeschaltet wird, das
heisst, wenn nicht anticancerogene Ein-
fliissse die Zerstorung zu iiberwinden ver-
mogen, dann sind die so entstandenen
Zellen fahig, unseren Korper zu zerstoren.
Weder die Naturgesetze noch Gott sind
daran schuld, sondern unsere Unvernunft,
unsere Kurzsichtigkeit den biologischen
Gesetzmaéssigkeiten gegeniiber.

Gesundheitspflege als erprobtes Schonheitsmittel

Da wirkliche Schonheit der Ausdruck von
Gesundheit ist, wird eine richtige Gesund-
heitspflege bestimmt mehr erreichen als
Schminke und Lippenstift. Unsere Haut ist
die Visitenkarte unserer Gesundheit, und
ein geiibtes Auge kann vielerlei Zeichen
einer Krankheit davon ablesen. Gesunde
Haut ist immer schon, obwohl jedes Volk
und jede Zeit eigene Vorstellungen iiber
sein Schonheitsideal hatte. Doch kann man

generell sagen, dass dort, wo noch gesunde
Ansichten herrschen, noch immer ein ge-
sundes, frisches Aussehen und natiirliche
Farben ohne jede Vortduschung geschatzt
werden. Leiderist esnunaberim Menschen-
land nicht so einfach, gesund zu bleiben,
wie dies im Tier- und Pflanzenreich der Fall
ist. Denken wir nur an die allgemeine Ver-
schlechterung der Luft, der Nahrung und
der Lebensweise mit ihrem Stress und ihrer
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Hast und den vielen ungesunden Gewohn-
heiten, dann koOnnen wir immer besser
begreifen, warum die Allgemeinheit heute
vielfach gezwungenist, zu Farbe, Schminke,
Pinsel und Stift zu greifen. Auf diese Weise
verdeckt man den Mangel an natiirlicher
Schonheit. Immer gréssere Summen wer-
den fiir, Schonheitsmittel ausgegeben, die
vielfach chemische Aromas oder Bleich-
mittel enthalten und sich oft schadigend
auf die normalen Funktionen der Haut
auswirken. Aus so mancher Unvertréglich-
keit entsteht eine Allergie, die dann nur
noch langwierig zu behandeln ist. Wenn
sich die ersten Féltchen zeigen, meistens
um die Augen und die Mundwinkel, dann
darf man nicht in Panik geraten, denn mit
diesem Lebensprozess muss man sich gei-
stig auseinandersetzen. Vergessen wir
nicht, dass auch das Alter von einer reifen
und abgeklédrten Schonheit begleitet wird.

Ansichten iiber die Hautpflege

Es gibt verschiedene Ansichten und Mei-
nungen iiber Korperpflege und Schon-
heitsmittel. Wahrend sich die einen das
Leben ohne sie nicht vorstellen konnen,
finden die anderen, sie seien iiberhaupt
nicht notwendig, weil die Haut geniigend
Zellen zu ihrer Erndhrung und Einfettung
besitzt. Tatsache ist nun allerdings, dass der
Korper alles aufweist, um auf diesem Ge-
biete vollautomatisch arbeiten zu kénnen.
Wenn wir die Haut ndher betrachten, so
besteht sie aus zwei Schichten, ndmlich der
sichtbaren Oberhaut und darunter liegt die
mit Bindegewebe durchzogene Lederhaut.
Wir konnen uns vorstellen, welchen Bela-
stungen die ungeschiitzte Oberhaut ausge-
setzt ist, denn neben ihren biologischen
Funktionen muss sie alle schidigenden
Einwirkungen fernhalten. Die Lederhaut
hingegen versorgt von unten die oberen
Hautbezirke mit verschiedenen erndhren-
den Stoffen, vor allem aber mit Feuchtig-
keit. Wenn nun diese Feuchtigkeit fehlt,
was mit zunehmendem Alter der Fall ist,
dann bilden sich die sichtbaren Falten. Es
kann aber auch der Fall sein, dass genii-
gend Feuchtigkeit vorhanden ist, aber in-
folge einer Schddigung die Oberhaut diese

nicht verwerten kann. Wir sehen, wie wich-
tig es ist, die unbedeckten Korperteile vor
allen Einfliissen zu schiitzen, nicht nur vor
den Schadstoffen der Umwelt, sondern
auch vor ganz natiirlichen Dingen, wie
Sonne, Kélte, Warme und krassen Tempe-
raturunterschieden.

Was bewirkt die Sonne?

Der schlimmste Feind der Haut aber ist die
iiberméassige Sonnenbestrahlung. Die Da-
men um die Jahrhundertwende wussten
das noch, denn sie schiitzten ihr Gesicht
durch weitkrempige Hiite oder durch einen
Sonnenschirm, der heute ganz aus der
Mode gekommen ist. Leider gilt heute ein
braungebranntes Gesicht als ein Zeichen
der Schonheit und Gesundheit und gerade
das Gegenteil ist der Fall. Die Sonne richtet
ndmlich bei weitem den grossten Schaden
an. Die Haut altert dann schneller als durch
altersbedingten Verschleiss. Sehen Sie sich
nur Leute an, die ihr Gesicht iiber Wochen
und Monate der Sonne aussetzen; sie sehen
viel dlter aus, als sie in Wirklichkeit sind.
Beneiden Sie nicht die tiefe Brdune eines
Sportlers, eines Bergfiihrers oder eines
Skilehrers, denn Sie werden bald bestétigt
finden, dass diese Personen um fiinf oder
zehn Jahre jiinger sind, als sie aussehen.
Dieses unerfreuliche Phdnomen koénnen
Sie auch an sich selbst feststellen. Betrach-
ten Sie zundchst im Spiegel Ihr Gesicht,
Hals und Héande, die am meisten der Licht-
einwirkung ausgesetzt sind. Dann verglei-
chen Sie den Korperteil, der stdndig durch
ein Kleidungsstiick bedeckt ist. Sie werden
den Alterungsunterschied sofort bemer-
ken. Die dem Licht zugewandte Haut wirkt
gegeniiber der bedeckten Hautpartie viel
alter, vielleicht sogar fiinfzehn bis zwanzig
Jahre. Daraus folgt die wichtigste Erkennt-
nis: Schiitzen Sie Ihre Haut vor direkten
Sonnenstrahlen. Araber und Beduinen,
also Wiistenbewohner, schiitzen sich sogar
mit wollener, luftiger Kleidung und Tii-
chern gegen zu starke, direkte Sonnenein-
wirkung. Natiirlich konnen Sie Ihr Gesicht
nicht verschleiern, aber dafiir gibt es andere
Hilfsmittel. Gehen Sie nie nach draussen,
bevor Sie nicht auf Ihr Gesicht und die
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unbedeckten Korperstellen eine fetthaltige
Creme diinn aufgetragen haben. Sollten
Sie aber etwas mehr dafiir tun wollen, so
gibt es im Handel Cremen mit einem
Schutzfaktor, der besagt, dass Sie sich fiir
eine gewisse Zeit von der Sonne ldnger
bestrahlen lassen konnen als ohne Schutz-
substanz. So geniigt im Flachland der
Schutzfaktor 2 und im Hochgebirge, mit
den intensiven ultravioletten Strahlen, der
Faktor 5 oder 6. Man kann also ohne Aus-
nahme sagen, dass Sonnenbestrahlung kei-
nem Erwachsenen gut tut. Durch zu starke
Einwirkung kénnen sogar schwere Haut-
erkrankungen ausgelost werden. Nur Kin-
der sind davon ausgenommen, denn sie
brauchen das ultraviolette Licht der Sonne,
um das fiir das Wachstum so wichtige Vit-
amin D zu bilden.

Ausserliche Pflege

Damit die Hautporen nicht verkleben und
somit die aktive Atmung der Haut nicht
behindern, wéscht man das Gesicht am
Abend mit einer milden Seife ab und ver-
wendet zum Nachspiilen lauwarmes und
zum Schluss kaltes Wasser. Nach sorgfal-
tigem Abtrocknen wird die Haut wieder
ganz leicht eingecremt. Morgens wieder-
holt man dasselbe. Sie werden dann bemer-
ken, dass die Haut sich nach dem Waschen
elastisch und weich anfiihlt. Das ist die
Wirkung der Feuchtigkeit. Nur Wasser
kann die Haut zart machen, und deshalb ist
das Wasser der einzige Feuchtigkeitsspen-
der. Deshalb sollten Sie gleich unmittelbar
nach dem Waschen die Haut mit einer
Creme gewissermassen versiegeln. Das
ware also die einfachste Methode, um der
Haut Feuchtigkeit zu spenden. Etwas
umsténdlicher, aber auch wirksamer, sind
zum Beispiel feuchte Lehmpackungen mit
Kamillenabsud, oder zur Abwechslung
auch eine Auflage mit Magerquark, denn
Quark eignet sich besonders bei empfind-
licher Haut. Ahnliche Dienste leistet eine
feuchte Lehmauflage mit verdiinnter
Molke.

Giinstigwirkenauch Kamillendampfbéder,
nur darf man die Kamille nicht aus dem
Teebeutel verwenden, sondern in der Dro-

gerie oder in der Apotheke kaufen. Nach
solcher Anwendung, die man zweimal in
der Woche durchfiihrt, diirfen Sie nicht
vergessen, das Gesicht sorgféltig mit Wasser
abzuwaschen und einzucremen. Dabei
sollten Sie biologische Cremen verwenden,
am besten ein gutes Wollfett, das zugleich
eine heilende Wirkung besitzt. Wallwurz,
lateinisch Symphytum, eine in der Néhe
der Bauernhofe vorkommende Pflanze,
kann man nutzbringend zum Ausgleich
von bereits bestehenden Gewebeschdden
anwenden, sei es mit verdiinnter Tinktur
oder mit Wallwurz-Creme.

Pflege von innen

Wenn wir auf den Schutz und auf die dus-
sere Pflege der Haut hingewiesen haben, so
diirfen wir nicht vergessen, dass man die
Schonheit vor allem von innen fordern
muss. Dazu gehort vor allem eine ausge-
wogene vitamin- und mineralstoffreiche
Kost mit Vollkornbrot, Gemiisegerichten,
Rohkost und frischem Obst. Aber auch viel
Bewegung in freier Natur ist notwendig,
um die Frische und Anmut bis ins hohe
Alter zu bewahren. Nehmen Sie sich also
vor, jeden Morgen nur fiinf Minuten
Gymnastik zu treiben oder Luftbdder zu
nehmen, wobei Sie Ihren Kérper mit einer
Trockenbiirste massieren. Oder machen Sie
aus der Bettwdarme heraus kalte Abwa-
schungen, als die mildeste Form der Kélte-
anwendungen, und wenn Sie sich an die
Kélte gewohnt haben, dann versuchen Sie
kalt zu duschen. Um sich nicht zu erkélten,
legen Sie sich wieder kurz ins Bett oder
ziehen sich rasch an. Diese Massnahmen
fordern die Durchblutung, und Sie werden
sich wohler fiihlen. Zugleich haben Sie fiir
Ihre Schonheit schon vieles erreicht. Neben
der intensiven Sonnenbestrahlung ruiniert
am meisten der Nikotinmissbrauch die
Haut. Betrachten Sie einmal die Haut eines
starken Rauchers, sie ist fahl und meistens
faltig. An dieser Hautverdnderung ist das
Nikotin schuld, das die feinsten Blutgefisse
verengt. Damit wird die Haut ungeniigend
mit Sauerstoff versorgt und bekommt mit
der Zeit ein hissliches Aussehen. Auch der
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Alkohol verdndert die Hautbeschaffen-
heit, und durch die Erweiterung der Kapil-
laren kommt es zu einer rotlich-violetten
Verfarbung der Haut und zu den sogenann-
ten Besenreisern. Aus diesen Hautverdnde-
rungen darf man aber auf keinen Fall sofort
auf einen Menschen schliessen, der zuviel
Alkohol konsumiert, denn diese Erschei-
nungen treten auch bei einer Bindegewebe-
schwéche auf. Zur Gesunderhaltung unse-
res Korpers gehort aber auch noch jenes
wunderbare Geschenk, das als Schlaf be-
kannt ist und das'man nur zu gerne benach-
teiligt, indem man bei elektrischem Licht

den Tag in die Nacht hineinzieht, sei es, um
zu arbeiten oder einem Vergniigen zu fro-
nen. Deshalb gehort ein reichlicher Vor-
mitternachtsschlaf unbedingt zZur
Gesundheits- und Schonheitspflege und
nicht zuletzt auch zur Fiillung unseres
Geistes mit wertvoller Nahrung, denn noch
viel mehr als alle Ausserlichkeiten bedingt
der geistige Inhalt die Anmut unserer Er-
scheinung.

Wenn wir alle diese grundlegenden Regeln
der Schonheitspfiege beachten, dann wer-
den wir uns bis ins hohe Alter der Anmut
und der Gesundheit erfreuen. WG

Das gesundheitliche Geheimnis einer hundertjihrigen Tiirkin

Immer wenn ich altere Leute treffe — die
tiber neunzig sind und gegen die hundert
gehen - und denen es praktisch genommen
gesundheitlich noch recht gut geht, dann
frage ich sie, was nach ihrem Dafiirhalten
der Grund ist, warum sie bei doch relativ
guter Gesundheit dieses hohe Alter errei-
chendurften. Esistinteressant, welch unter-
schiedliche Antworten man bekommt. Von
Winston Churchill, den ich einmal in Kent
besucht hatte, weiss ich, dass er immer,
wenn einer seiner Freunde fiir seine Begriffe
zu friith gestorben war, gesagt hat, der habe
verfehlt, jeweils nach dem Essen zu ruhen,
ein Schldafchen zu machen. Das war in
seinen Augen ein Grund, warum man sich
selbst von seinem Lebensfaden etwas ab-
schneidet.

Geistige Regsamkeit ist notwendig

Nun hatten wir vor ldngerer Zeit einer weit
iiber neunzigjdhrigen Tiirkin Mittel ge-
schickt. Sie war auf Naturheilmittel, also
auf Pflanzenmittel eingestellt. Daich leider
keine Gelegenheit fand, die Dame in Istan-
bul aufzusuchen, hatte ich einen Freund
beauftragt, mit dieser 99jahrigen Tiirkin
Verbindung aufzunehmen und mit ihr zu
sprechen. Er sollte sie ebenfalls nach dem
Grund fragen, warum sie so alt geworden
sei, bei verhdltnisméassiger Frische. Diese
alte Frau war auch eine begeisterte Leserin
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biblischer Schriften, sie war nicht mehr
Mohammedanerin, sondern sie hatte sich
viel mit dem Studium und der praktischen
Verwirklichung der christlichen Grund-
sitze befasst. Bisin ihr hohes Alter hatte sie
also sehr viel geistige Nahrung aufgenom-
men und anderen Menschen mit Begeiste-
rung von ihren Funden einer tieferen Er-
kenntnis aus dem Buche der Biicher er-
zahlt.

Ein einfaches Erndhrungsrezept

Das Geheimnis ihres hohen Alters, erzédhlte
sie, sei ein Ratschlag ihres Vaters, der eben-
falls sehr alt geworden ist. Als der Vater
bereits iiber neunzig war, kam er zu einem
Arzt, der ihm -geraten habe, man solle -
wenn man einmal sechzig Jahre hinter sich
habe - nichts mehr auf die Nacht essen,
also nur noch morgens und mittags eine
Mahlzeit einnehmen. Abends hochstens
eine Kleinigkeit, ein paar Friichte viel-
leicht, ein kleines Yoghurt oder nur etwas
Tee. Sie habe diesen, vom Vater weiterge-
gebenen, Rat befolgt. Sogar, wenn sie ein-
geladen war und ein besonderes Essen zube-
reitet worden sei, hétte sie hochstens eine
Kleinigkeit gegessen, um die Gastgeber
nicht zu beleidigen.

Esistinteressant, wie oft dltere Leute gerade
darin ihren Erfolg sehen, dass sie im Essen
eine gewisse Disziplin entwickeln. Diese
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