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ruiniert. Darum ist eine Beriicksichtigung
der gegebenen Ratschldge, die mir durch
mein ganzes Leben hindurch geholfen und

mich vor manchem Unheil bewahrt haben,
bestimmt fiir jeden Menschen gesundheit-
lich von grossem Nutzen.

Regeln fiir dltere Sportler

Besonders heute, da man nicht mehr ge-
wohnt ist die Fiisse zu gebrauchen und sich
fiir jede Besorgung ins Auto setzt, ja wo
sogar der Landmann so wenig wie moglich
zu Fuss geht und seine Arbeit nicht mehr
von Hand verrichtet, wie dies frither Ge-
wohnheit war, da kommt die Bewegung
und die damit verbundene gesunde Atmung
wesentlich zu kurz. Die jiingere Generation
der Landleute kann kaum mehr mit einer
Sense umgehen. Es ist nicht verwunderlich,
dass in der modernen Zeit infolge mangel-
hafter korperlicher Tétigkeit neue gesund-
heitliche Gefahren auftauchen. Nur selten
wird tief geatmet und somit zu wenig Sauer-
stoff aufgenommen. Zudem wird noch
eiweissreich und fett gegessen. Damit treten
Leiden auf, die man frither nicht oder nur
selten gekannt hat.

Gefahren der Bewegungsarmut

Die Folgen von zu wenig korperlicher Tatig-
keit und Bewegung mit dem daraus resultie-
renden Sauerstoffmangel, fithren bei den
meisten Menschen automatisch zu einer
Blutdruckerh6hung, Stauungen im Kreis-
lauf und Ubersduerung des Blutes. Als
Gefahrenherd kommt bei Aufregung oder
bei einer starken korperlichen Belastung
ein Herzschlag oft als allzu frithe Folge-
erscheinung in die Quere. Wer dieser tragi-
schen Situation entgegenwirken will und
beizeiten etwas tun mochte, um seine
Spannkraft und Elastizitdt noch ldnger
geniessen zu konnen, der muss entgegen
denRatschliagenvieler Arzteseinen Eiweiss-
konsum, Fleisch, Eier, Milchprodukte und
Fisch um mindestens die Halfte des heute
bei uns tiblichen Quantums reduzieren. Als
weitere Bedingung braucht der Berufstatige
einen Ausgleich fiir seine meist sitzende
Arbeitsweise. Deshalb sollte er in der Frei-
zeit Gesundheitssport betreiben. Man darf
sich nur nicht verleiten lassen, mit den

Jingeren, die oft dem unverniinftigen
Leistungssport ergeben sind, Schritt halten
zu wollen.

Gesunden Ausgleichssport betreiben

Derbeste Gesundheitssportist das Wandern
in moglichst reiner Luft, zum Beispiel im
Wald, dann das Velofahren und das
Schwimmen. Im Winter kommt der Ski-
langlauf in Frage oder das Hinaufsteigen
mit den Fellen statt sich nur an den Schlepp-
liftbiigel zu hdngen, um dann abzufahren.
Altere Menschen miissen grundsitzlich
darauf achten, dass sie langsam mit einer
Sportart beginnen. Wenn man dies richtig
durchfiihrt, dann kommt nach ungefdhr
einer halben Stunde der sogenannte zweite
Atem, der uns langsam von der Miidigkeit
befreit. Dieser interessante Vorgang kann
innerlich beobachtet werden.

Bewegung hilft Schlacken ausscheiden

Die Anfangsmiidigkeit, bei der man nicht
forcieren darf, .entsteht dadurch, dass die
sogenannten harnpflichtigen Stoffe, die im
Blute kreisen, in die Niere iibergefiihrt und
ausgeschieden werden. Erst wenn dieser
Reinigungseffekt voriiber ist, kommt der
sogenannte zweite Atem, und dann kann
man ohne grosse Ermiidung seiner sport-
lichen Tatigkeit nachgehen. Es muss nur
sehr darauf geachtet werden, dass niemals
Sport bis zur Erschopfung betrieben wird.
Sobald die Ermiidung die sportliche Lust
reduziert, legt man eine Pause ein. Man
betrachtet zwischendurch die schéne Land-
schaft, vespert sein Vollkornbrot mit einem
Apfel und nach einer Rast setzt man sein
Training fort.

Durch Regelmiéssigkeit
zum nutzbringenden Effekt

Wer sich regelméssig in seiner Freizeit
verniinftigsportlich betéatigt, der hilt seinen
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Korper, vor allem die Muskulatur, elastisch.
Wenn er sich durch Jugendliche nicht hin-
reissen ldasst etwas zu tun, was normaler-
weise iiber seine Kréfte geht, dann wird ihm
der Sport im Hinblick auf den gesamten

gesundheitlichen Zustand wirklich eine

Wohltat und ein Nutzen sein. Gesundheits-
sport ist heute eine Notwendigkeit, aber es

muss dabei die Vernunft walten. Jede kor-
perliche Betdtigung muss dem eigenen
Naturell angepasst sein. Mit einem ver-
niinftigen Gesundheitssport konnen wir
die oft ungliicklichen Folgen der Zivilisa-
tionskrankheiten zuriickhalten. Dies ist oft
des Rétsels Losung, warum viele Menschen
bis ins hohe Alter leistungsfihig bleiben.

Erfahrungen aus dem Leserkreis

Hautverinderungen

auf Krebsverdacht untersuchen

Der Vorteil bei der Behandlung eines Haut-
krebses ist der, dass er sichtbar auf der
Hautoberflache liegt und deshalb auch
sehr schnell entdeckt wird. Man kann die
Entwicklung gut beobachten, und er ist der
Behandlung von aussen leicht zugédnglich;
vorausgesetzt, dass der Betroffene so bald
als moglich einen Hautarzt aufsucht. Wird
die Behandlung hinausgeschoben, womdog-
lich aus Angst, es konnte doch ein Krebs
sein, kann die Wucherung in tiefere Schich-
ten des Hautgewebes eindringen und dann
wird es gefahrlich! Bis zu diesem Stadium
braucht es aber niemand kommen zu las-
sen. Jede Hautverdnderung muss nicht un-
bedingt bosartig sein, denn es gibt verschie-
dene Vorstadien des Krebses, die man
rechtzeitig behandeln lassen kann.

Einen erfreulichen Brief erhielten wir von
Herrn A. O. aus Z., der uns folgendes
schreibt:

«Fastzwei Jahrelang hatteichsoeinekleine,
lastige, stecknadelkopfgrosse Wundstelle
an einer Ohrleiste, die kam, verschwand,
blutete, verkrustete und zudem stets
neckisch juckte. Alles in allem recht un-
angenehm, und zuletzt schmerzte das Ohr
auch vermehrt. Ein Ohrenarzt, bei dem ich
aus anderen Griinden zur Kontrolle war,
gab mir eine Salbe auf den Weg mit dem
Hinweis, wenn die Stelle nach deren An-
wendung nicht heile, sollte man weiter
kontrollieren, es konnte eine Art Krebs
sein. Die Creme half nicht, ich unterliess
eine weitere Kontrolle und wusste so auch
nicht, welche Art von Krebs es sein konnte.

Dann las ich in den ,Gesundheits-Nach-
richten’ von pflanzlichen Mitteln, was mich
sofort zu einem Versuch anregte. Ich kaufte
also Thuja-Tinktur und betupfte den l4sti-
gen ,Ohrenschmuck’ einige Male am Tag,
nahm zugleich téglich dreimal Thuja-Dy-
Tropfen. Das Verbliiffende fiir mich traf
schon nach wenigen Tagen ein: Die kleine
Wunde schloss sich, verkrustete und ver-
schwand vollig. Der leichte Schmerz am ge-
samten Ohr verschwand damit auch und ist
bis heute, ein halbes Jahr danach, ausge-
blieben. Die Tinktur liess ich gleich weg,
die Tropfen nahm ich aber zirka vier Mona-
te lang mehr oder weniger regelmaéssig. In
einem Allgemeinuntersuch bei einem Arzt,
der auch die Naturheilbehandlung einbe-
zogen hat, erwdahnte ich auch die ,Ohrge-
schichte’. Er meinte dann freundlich 14-
chelnd: ,Jaja, das kann die Thuja gut’, be-
schaute sich dann die Ohrstelle und stellte
fest: Gut verheilt und vernarbt.

Herrlich, fand ich, und dafiir mochte ich
auch Ihnen danken, fiir Ihren Hinweis und
fiir Ihre Préparate. Sorund ums Jahr nehme
ich auch immer Echinaforce und andere
Ihrer Produkte, welche mir durch die scho-
nende, aber eindeutige Wirksamkeit recht
zusagen.»

Solche Erfolge mit natiirlichen Mitteln
sind sehr erfreulich. Dies sollte niemanden
ermuntern, selbst mit verschiedenen Tink-
turen und Salben zu probieren, denn vor
jeder Behandlung steht bekanntlich die
Diagnose.

Nach einer erfolgreichen Behandlung muss
unbedingt eine Nachsorge durchgefiihrt
werden, damit die Abwehrkrafte gestdrkt
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