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Zustand in der Niere oder Blase verursacht
ziehende Schmerzen im Kreuz und in der
Bauchgegend. Es dauert einige Tage, bei
regelméssiger Einnahme von Echinacea
und Solidago, bis diese schmerzhaften
Zustande einigermassen wieder abgeklun-
gen sind und bis die Untertemperatur wie-
der auf den Normalstand von zirka 36,5
Grad angestiegen ist.

Risiken im Alter

Solche Zustidnde sind im Alter sehr riskant.
Ich habe schon oft bei dlteren Patienten
und Freunden gesehen, dass es ihnen, be-
sonders, wenn die Untertemperatur langer
andauerte, den Lebensfaden nicht nur ver-
kiirzt, sondern zerrissen hat. Darum hiiten
wir uns also vor Unterkiithlungen und Er-
kéltungen, denn sie sind alles andere als
harmlos und kénnen sehr riskante Folgen
haben, weil sie eben alte Schwichen reakti-
vieren und wieder akut machen. Wenn man
da nicht ganz geschickt eingreift, konnen
sich kritische Situationen ergeben. Manche

unerwartete Katastrophe kann als Folge
einer Durchkiihlung in Erscheinung treten.
Gerade wenn man iibermiidet und er-
schopft ist, und in diesem erschopften
Zustand schlaft, merkt man nicht, wie der
Korper durch feuchte Kéilte geschéadigt und
der Kreislauf behindert wird.

Gegenmassnahmen ergreifen

Unbedingt wird es da n6tig, wenn man das
richtige Verstdndnis dafiir hat, dass man
sofort mit Warme Gegenmassnahmen er-
greift und mit dem Einsatz von Echinacea,
Petasites und anderen guten Naturmitteln
die entstehenden Stauungen und Ver-
krampfungen wieder behebt. Dabei muss
man streng darauf achten, dass die Tempe-
ratur wieder normalisiert wird. Fieber ist in
solchen Situationen viel gilinstiger und
zweckdienlicher als Untertemperatur. Ne-
ben all den oben erwdhnten Massnahmen
muss man bei der Untertemperatur mit
Tiefatmungsgymnastik nachhelfen.

Erkiltungen vermeiden durch gesunde Unterwische

Diesen Herbst hatte ich wieder Gelegen-
heit, meine Lebensbatterien aufzuladen,
indem ich im Engadin bei der intensiv wir-
kenden Hohensonne Wanderungen unter-
nehmen konnte. Wenn man so drei oder
vier Stunden die schonen Fusswege hinauf-
wandern kann, durch Arven- und Larchen-
walder, an Alpenrosen, Eriken und all den
herrlichen Alpenpflanzen vorbei, dann ist
es einem so richtig wohl. Dieses Wohlbe-
finden wird auch verursacht durch das Ein-
atmen der dtherischen Ole von Wacholder,
Thymian, Arvenund Larchen. Dasstdndige
Aufwaértssteigen im gleichmaéssigen, soge-
nannten Bergfiihrerschritt lasst einen nach
kurzer Zeit die Miidigkeit vergessen.

Gesundes Schwitzen

Man steigt leicht, atmet tief, der Kreislauf
wird angeregt und die Transpiration, das
heisst die Ausscheidung von Schweiss wird
ganz natiirlich gefordert. Und da ist es vor
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allem wichtig, dass man keine Kunstfaser-
Unterwische tragt, denn diese nimmt abso-
lut keine Feuchtigkeit auf, wahrenddem
eine gute Baumwolle, aus &gyptischen
Fasern, bis zu 65 Prozent des Eigengewich-
tes an Feuchtigkeit an sich binden kann.
Diese enorme Saugfihigkeit einer guten,
feinfaserigen Baumwolle sorgt dafiir, dass
enorm viel Schweiss durch die Unterwésche
aufgenommen wird, dass sie dabei weder
kratzt oder juckt, noch Allergien hervor-
ruft. Durch eine sehr ausgekliigelte, tech-
nische Vervollkommnung moderner Strick-
maschinen wurde es moglich, eine Webart
zu schaffen, dieinnen, in direktem Kontakt
mit der Korperhaut, ein Baumwollgewebe
aufweist und aussen ein reines Wollgewebe
aus feinster australischer Wolle. Insgesamt
hat dies den Zweck, mit der Baumwolle die
Feuchtigkeit vom Korper aufzunehmen,
um sie dann an die Wolle abzugeben. Die
Wolle transportiert die Feuchtigkeit weiter




nach aussen, so dass man bei leichtem
Schwitzen am Korper iiberhaupt nicht nass
wird. Somit konnen Erkéltungen vermie-
den werden.

Erkiltungen vermeiden

Ist man auf dem Gipfel des Berges ange-
langt oder geniesst man im Schutz einer
Hiitte die warmen Strahlen der Gebirgs-
sonne, dann kann man ruhig das Hemd
und Unterleibchen ausziehen, um es auf
einer Bank oder einem Stein trocknen zu
lassen. Den Korper reibt man mit einem
guten Salbo6l ein. Spéater zieht man die
Wasche wieder an und tritt den Riickweg
an. Auf diese Art und Weise kann man bei
Wanderungen und sportlichen Veranstal-
tungen Erkaltungen vermeiden.

Solche Wische heisst «Vier-Jahreszeiten-
Waéschey, weil sie gesund ist, zur Gesund-
heit beitrdagt und fiir jede Jahreszeit geeig-
net ist.

Natur oder Chemie?

Oft bekomme ich Anfragen, warum ich
farbige Unterwéasche nicht empfehle. Ich
habe erfahren, dass es nicht nur Menschen
gibt, die auf Kunstfasern allergisch sind,
sondern die auch auf Farben ungiinstig
reagieren. Farben sind schliesslich auch
«Chemie». Ich habe bei den Indianern in
Peru beobachtet, wie sie mit Naturfarben,
mit Pflanzenfarben arbeiten. Auch im

Atlasgebiet wurde die Wolle mit Natur-
farben 'gefarbt, ebenso konnte man das
frither im Fernen Osten beobachten. Aber
heute gehen die Pflanzenfarben immer
mehr zuriick. Inder Industrie wird die Wolle
durch Chemiefarben gefiarbt. Diese Farben
konnen bei sensiblen Patienten allergische
Reaktionen auslosen. Zudem, warum soll
eine Unterwdsche nun gerade rosa oder
sonstwie farbig sein, wenn die Naturfarbe
das Neutralste und das Risikoloseste ist,
was man besonders bei Unterwésche beach-
ten sollte. Ich muss da immer an Professor
Kollath denken, wenn er gesagt hat: «Lasst
die Natur so natiirlich wie moglich sein!»

Naturvolker als Vorbild

Bei Wolle kann man ja auch Naturfarben
beniitzen. Wenn schwarze mit weisser Wolle
gemischt wird, bekommen wir ein schdnes
Grau. Wir haben auch rotliche Wolle, wir
konnen auch Kamelhaarwolle beniitzen,
auch von Lamas, Alpakas, diesen Woll-
tieren, wie ich sie in Peru beobachtet habe.
Da haben die Indianer wirklich schone
Naturfarbzusammenstellungen mit viel
Geschicklichkeit zustande gebracht. Das
wéare eine Moglichkeit, wenn man etwas
mehr Farbigkeit in die Kleidung bringen
will. Aber fiir die Unterwédsche ist eine
Farbe bestimmt unnotig, vor allem dann,
wenn man zu chemischen Farben greifen
muss.

Interessante Begegnung

Auf dem Wanderweg zwischen Silvaplana
und Sils im Engadin begegnete ich einem
Touristen. Wir wechselten, wie dies so iib-
lich ist, einige Worte und betrachteten den
See. Obschon es erst anfangs September
war, lag die gegeniiberliegende Bergseite
zum Corvatsch hin schon in volligem
Weiss. Unerwartet hatte der Nordwind eine
weisse Decke iiber die Bergwelt gebreitet.
Dem weiteren Gespriach konnte ich dann
entnehmen, dass dieser Wanderer in Silva-
plana lebt, er ist Asthmatiker und kann nur
noch in dieser gesunden Bergluft, also in
der Hohe, normal atmen. Hier fiihlt er sich
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befreit von seinem Asthma. Vor etwas iiber
zwei Jahren war er noch iiber hundert Kilo-
gramm schwer. Das Asthma plagte ihn
derart, dass er einmal bei einer Wanderung
einen Kollaps erlitt, so dass ihn die Ret-
tungsflugwacht abholen musste.

Lebens- und Ernidhrungsweise,
eine Hilfe bei Asthma

Im Flugzeug war ein Engadiner Arzt, der
ihn beobachtete und als er wieder zu sich
kam, sagte er ihm auf den Kopf zu, dass er
unter Cortison stehe. Das war tatsdchlich
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