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wo immer man auch sei, in Basel, Madrid
oder New York.

Ich erinnere mich an eine Spanienreise, die
ich in ganz jungen Jahren mit einer organi-
sierten Busreise unternommen hatte, wobei
ich bei der Auswahl sorgfiltig darauf
geachtet hatte, dass das angebotene Pro-
gramm nicht allzu tiberlastet war. In Ma-
drid angekommen, waren wir alle recht
miide, obwohl es erst die Mittagsstunde
war. Alle wollten aber doch auf Entdek-
kungsreise, denn in Madrid gibt es so vieles
zu sehen. Und man war mit mir nicht zu-
frieden, weil ich mich zuriickzog, und mir
die Freiheit nahm, eine Siestastunde einzu-
schalten. Aber ich behauptete mich. Nach
der Ruhestunde war auch ich wieder bereit,
mir die Umgebung ndher anzusehen, nun
geschah es mit neuer Entdeckungsfreude
und mit neugewonnener Kraft. Wahrend
meiner Siesta tobte auch ein heftiges Ge-
witter, mit einem starken Platzregen, was
jedenfalls auch die Mitursache unserer
grossen Miidigkeit war. Am Abend traf ich

dannerneut mit meiner Gruppe zusammen,
sie waren missgelaunt, durchnésst und
natiirlich noch miider als zuvor. Wie dank-
bar war ich deshalb fiir meine wohltuende
Siesta, dass ich wieder erneut entdeckungs-
lustig und ausgeruht sein durfte.

Besonders wenn man mit kranken oder
dlteren Menschen zu tun hat, sollte man bei
der Zusammenstellung eines Programms
Vernunft walten lassen. Eine Pflanze muss
ja auch individuell behandelt und gepflegt
werden. Es gibt solche, die es trocken
mogen, wie zum Beispiel ein Kaktus, der
lange ohne Wasser bleiben kann, und andere
wieder, die recht viel Wasser benétigen, um
gedeihen zu konnen. Seien wir also nicht
engherzig und kleinlich. Sobald jemand
erschopft ist, wird ihm auch Genuss zur
Qual. Die Erschopfungsgrenze liegt bei je-
dem Individuum auf einem anderen Niveau
undsollteunbedingt berticksichtigt werden.
So-kann eine Reise auch fiir Menschen, die
sonst nicht viel Abwechslung haben, eine
Quelle der Erholung sein. RV.

Kann man Gallensteine vermeiden?

Es wire gut, wenn Arzte und Naturirzte bei
Patienten, bei denen Gallensteine festge-
stellt wurden, immer genau abklaren wiir-
den, wie diese Patienten gelebt haben, ob
sie gewisse gesundheitliche Regeln beriick-
sichtigten oder ob sie so, wie es allgemein
tiblich ist, einfach gegessen und getrunken
haben, was ihnen schmeckte, ohne an
gewisse Folgen besonders in bezug auf
Organfunktionsstorungen — wie in unserem
Falle hinsichtlich der Bildung von Gallen-
steinen - zu denken.

Saureiiberschuss vermeiden

Ich weiss aus Diskussionen und einem ein-
gehenden Gedankenaustausch mit Arzten,
Naturdrzten und Therapeuten, die zum
Beispiel in Kurh#dusern diédtetische und
physikalische Behandlungen durchfiihren,
dass Patienten, die Gallensteine bekom-
men, in der Regel vorwiegend sdureiiber-
schiissige Nahrung zu sich nehmen. Ihre
Kost besteht hauptsédchlich aus Fleisch,
Eiern und tierischen Fetten. Wenn sie

Getreideprodukte als Ergdnzungsnahrung
konsumieren, dann sind es raffinierte Pro-
dukte aus Weissmehl und weissem Zucker.
Skandinavische und englische Forscher-
teams haben bei Hunderten von Versuchs-
personen festgestellt, dass bei vorerwahnter
Erndhrung Gallensteine mehr als doppelt
so oft vorkommen als bei Pflanzenessern,
also Vegetariern. Von einem schwedischen
Forscherteam weiss ich, dass bei Vegeta-
riern auch der Cholesterinspiegel selten
erhoht ist, was bei den sich vorwiegend
sdureiiberschiissig, eiweissreich erndhren-
den Menschen nicht gesagt werden kann.
Die Folgen sind hoher Blutdruck und die
Gefahr einer frithzeitigen Arteriosklerose.

Ein Ratschlag fiir Vegetarier

Dem Vegetarier konnte man dann noch den
Ratschlag geben, dass es gewisse Friichte
und Gemiise gibt, die auch einen Saure-
iiberschuss haben. Davon sollten nicht
regelmaissig grossere Mengen genossen
werden. Dazu gehoren Rosenkohl, Spargeln
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und bei den Friichten sind es lediglich die
Preiselbeeren, die sonst grosse Heilwerte
besitzen. Was sich nachteilig beim Vegeta-
rier auswirken kann, sind Tomaten, die
statt vollreif mit dem hohen Zucker- und
Vitamingehalt genossen, griin gegessen
werden, wie das in Italien in letzter Zeit oft
getan wird. Griine, unreife Tomaten kénnen
fiir verschiedene Personen geschmacklich
etwas bieten, sie sind aber stark mitverant-
wortlich bei der Bildung von Gallensteinen.
Das liegt sehr wahrscheinlich an der Oxal-
sdure. Auchunreife Friichte, vor allem Stein-
obst, also Aprikosen, Pfirsiche und so wei-
ter enthalten Stoffe, die noch nicht ganz
umgearbeitet worden sind und deshalb zur
Bildung von Gallensteinen beitragen kon-
nen. Eine Tomate kann ja, wenn man sie
dem Licht und der Sonne aussetzt, etwas
nachreifen, obschon die wunderbare Zuk-

kerbildung, die sie an der Staude ent-
wickelt, sich nicht mehr so gut entfaltet.
Steinobst, vor allem Zwetschgen, Apriko-
sen und Pfirsiche reifen nicht nach, wenn
man sie unreif pfliickt, und das geschieht
leider sehr oft mit der Bemerkung, besser
transportfahige Friichte in den Handel und
aufden Markt zu bringen. All diese unreifen
oder halbreifen Friichte und Gemiise kon-
nen bei der Bildung von Gallensteinen
mitbeteiligt sein.

Bei Peperoni- und Paprikaschoten sind die
reifen roten oder gelben Sorten gesiinder,
wahrend die unreifen, die geschmacklich
vielleicht etwas reizvoller sind, ebenfalls
die Gallensteine fordern.

Die Vermeidung von Gallensteinen ist weit-
gehend davon abhingig, ob wir in unserer
Erndhrung etwas wéahlerischer werden und
ihr mehr Aufmerksamkeit schenken.

Gehirnerschiitterungen

Gehirnerschiitterungen sind nicht so harm-
los, und oft werden die notwendigen Mass-
nahmen, die man in einem solchen Fall
ergreifen muss, vernachléssigt. Dann kann
es namlich zu unangenehmen Folgen kom-
men. ein Erlebnis aus unserem Bekannten-
kreis konnte dies am besten iilustrieren.

Ein Unfall mit Folgen

Ein 19jdhriger junger Mann, der in einer
Brauerei als Lehrling im dritten Ausbil-
dungsjahr stand, ist mit seinem Motorrad
gestiirzt. Er erlitt eine Gehirnerschiitte-
rung. Nachdem er sich, nach seiner Auf-
fassung, wieder etwas erholt hatte, ging er
noch am gleichen Spéatnachmittag mit
seinem Verein Fussball spielen. Er wollte
seine Kameraden nicht im Stich lassen. Das
war fiir seinen sonst gesunden Korper aber
zuviel. Obschon ersichin drztliche Behand-
lung begeben musste, war er nervlich derart
geschadigt, dass er seine Lehre nur noch
mit knapper Not abschliessen konnte. Er
musste dann aber, obwohl er fiir seinen
Beruf als Brauer geeignet schien und die
physischen und geistigen Voraussetzungen
besessen hatte, eine andere Arbeit ergreifen,
wo ermehr korperlich tdtig war. Aber geistig

hatte er derart Schaden erlitten, dass er
voriibergehend noch in einer Nervenheil-
anstalt behandelt werden musste. Dieser
nun etwas tragische Fall soll illustrieren,
was passieren kann, wenn man dem Korper
die Moglichkeit vorenthilt, sich wieder
richtig zu erholen.

Die notwendigen Sofortmassnahmen

Nach einer Gehirnerschiitterung sollte
man unbedingt ruhen und zwar am besten
in einem abgedunkelten Zimmer. Wenn es
einem nach einem solchen Unfall iibel wird
und man sogar erbrechen muss, dann ist es
doppelt notwendig, dem Korper eine rich-
tige Ruhepause zu gonnen. Man darf also
eine Gehirnerschiitterung, besonders wenn
sie sich mit Erbrechen und Bewusstseins-
storungen bemerkbar macht, keinesfalls
auf die leichte Schulter nehmen. Am besten
wéaren einige Tage Bettruhe, wenn es sich
um eine starke Erschiitterung handelt.
Man weiss auch nie, besonders wenn bei
Sportunfillen, zum Beispiel Stiirze beim
Skifahren, Steinschlag beim Klettern eine
kleine Gehirnerschiitterung dazukommt.
Deshalb ist es notig, geniigend Bettruhe im
gut geliifteten Zimmer einzuhalten.
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