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besonders die Lippen, die Ohren, und im
Gesicht am Wurzelschaft der Haare. Auch
an Händen, die der UV-Strahlung stark
ausgesetzt sind, kann ein Basaliom auftre-
ten. Rechtzeitig entdeckt und chirurgisch
entfernt, bieten sich gute Aussichten für
vollständige Heilung an.
Schliesslich wäre noch der Plattenepithel-
krebs zu erwähnen. Er bevorzugt eine chro-
nisch entzündete Haut. Diese Krebsart ist
deshalb gefährlich, weil sie, wie das Mela-
nom, Metastasen ansetzt.

Welchem Hauttyp gehören Sie an?

Mit der Erwähnung der drei Arten des
Hautkrebses wollen wir unsere Leser auf
keinen Fall schockieren oder gar das Krebs-
gespenst an die Wand malen. Wir alle

müssen vorsichtiger sein mit dem Umgang
mit Sonnenstrahlen, ob sie nun von der
Sonne selbst kommen oder künstlich er-
zeugt werden.
Jeder weiss es am besten, ob ihn die Natur
mit viel Pigmentstoff ausgestattet hat,
oder ob er zu den eher gefährdeten Blonden
und blauäugigen Typen gehört. Man kann
hier keine Regel aufstellen, denn auch das
Immunsystem spielt bei der Entstehung
der Hauttumore eine entscheidende Rolle.
Lassen Sie sich von der Mode nicht beein-
flussen und gehen Sie eigene Wege der
Gesundheit zuliebe. Alles im Leben unter-
liegt einer Wandlung und langsam beginnt
sich ein neuer Trend abzuzeichnen. Dann
wird eines Tages braun «out» und die noble
Blässe wieder «in» sein. W. G.

Explosion der Gesundheitskosten

Die durch häufig vorkommende ernäh-
rungsbedingte Krankheiten verursachten
Gesundheitskosten sind enorm hoch.
Gemäss einer Studie betrugen sie im Jahre
1989 in der Schweiz zirka 2,8 Milliarden
Franken.

Wenn wir uns - wie wir immer wieder in
den «Gesundheits-Nachrichten» berichten
- bewusst gesünder ernähren würden,
könnten wir uns einen grossen Teil der

Gesundheitskosten, aber vor allem auch
Schmerzen und Unannehmlichkeiten er-
sparen.
Es wäre bestimmt in jeder Beziehung von
Vorteil, wenn wir die wohlbekannten Ge-
sundheitsregeln einhalten würden. Es wäre
heilsam und gut für uns selbst, für unsere
Familienmitglieder, Freunde und Bekannte,
wenn wir uns im laufenden Jahr mehr
Mühe gäben, die immer wieder empfoh-
lenen Grundsätze einzuhalten.

Gewichtsprobleme

Sicherlich trägt neben unkontrollierter
Nahrungsaufnahme auch die Essenstech-
nik, das hastige, mit unzureichendem Kau-
en und Einspeicheln verbundene Essén
dazu bei, dass wir an Gewicht zunehmen
und uns oft vergeblich mit den Gewichts-
Problemen herumschlagen müssen.
Wir können eine Abmagerungsdiät mit
Erfolg einschalten, indem wir uns vorwie-

gend von Gemüse, Rohkost, Salaten und
Früchten ernähren. Als Stärkenahrung ist
Naturreis und Vollgetreide wichtig. Es
versteht sich von selbst, dass alle süssen
Sachen, die aus weissem Zucker hergestellt
werden sowie Backwaren aus Auszugsmehl,
bei einer Diät zu meiden sind. Konsequentes
Einhalten dieser Regel bedeutet schon
einen halben Erfolg. Es gibt aber noch

41



andere Faktoren, die berücksichtigt werden
müssen.

Bewegung als nutzbringende Therapie
Man braucht genügend Bewegung im Freien
und auch sportliche Betätigung, sofern es

möglich ist. Ich habe Bekannte, die den

ganzen Tag im Büro arbeiten. Damit sie
keine gesundheitlichen Schwierigkeiten
und Gewichtsprobleme bekommen, gehen
sie jeden Morgen eine Stunde im flotten
Tempo spazieren. Je nach Wetter zieht man
sich dementsprechend an und geht los, statt
sich im Bett nochmals umzudrehen. Es
bedarf schon eines festen Willens, eine
Stunde früher aufzustehen. Das Marschie-
ren, Laufen und Atmen regt den ganzen
Kreislauf an, fördert die Funktion der
inneren Organe und kann uns auch unter
Umständen davor bewahren, dass wir un-
nötig Speck ansetzen. Vor allem Geistes-
arbeiter, solche die in Büros tätig sind,
sollten sich unbedingt (als Ausgleich)

körperlich betätigen, wenn sie gesund
bleiben wollen.
Auch vernünftig betriebener Sport ist ein
wunderbarer Ausgleich, ja eine Notwendig-
keit, um das gesunde biologische Gleich-
gewicht zu erhalten. Nur vernünftig betrie-
bener Sport und absolut kein falscher Ehr-
geiz und Überanstrengung kann unsere
Gesundheit fördern. Langlauf im Winter,
vernünftig betrieben, gehört zu den gesün-
desten Sportarten, die wir ausüben können.
Das Wandern, Schwimmen und alles, was
den Kreislauf richtig in Form hält, ist wich-
tig, um das geistige und körperliche Gleich-
gewicht im richtigen Verhältnis zu erhalten.
Diese Notwendigkeit wird allzu oft verges-
sen. Die zwei Voraussetzungen, Achtsam-
keit in der Ernährung und körperliche
Betätigung, tragen dazu bei, Gewichtspro-
bleme zu lösen. Wenn dieses Problem gelöst
ist, dann wird es uns zur Selbstverständlich-
keit werden, so dass wir diese Gewohnheiten
nicht mehr missen möchten.

Heilerde

Eines der ältesten Heilmittel ist wohl der
Lehm. Instinktiv spürten die Menschen,
als es noch keine Medikamente gab, dass

vom Lehm eine Heilkraft ausgeht, die auf
erstaunliche Weise zu helfen vermag. In
unserer Hausapotheke haben wir allerlei
Naturheilmittel, aber wer denkt schon an
Lehm, den man bei Bedarf sofort zur Hand
haben sollte. «Lehm saugt die Krankheit
auf», pflegten die alten Naturheiler zu
sagen, was sich in der praktischen Anwen-
dung des Lehms auch bestätigt.

Die Nützlichkeit der Heilerde
Wer es versteht mit Heilerde umzugehen,
der kann bei Quetschungen, Geschwülsten,
Nervenentzündungen mit äusseren Anwen-
düngen ganz hervorragende Erfolge erzie-
len. In meinem Buch «Der kleine Doktor»
finden Sie auf Seite 542 den ausführlichen
Artikel «Der Lehm als Heilfaktor». In
diesem Buchabschnitt führte ich unter
anderem folgendes an:

«Auch von den Naturvölkern wird der
Lehm verwendet, und selbst in der Tierheil-
praxis hat sich der Lehm bewährt. Die
Schönheitspflege verwendet ihn zu Ge-
sichtsmasken. In Sportkreisen bleibt er
ebenfalls nicht unbeachtet, da er bei Ver-
Stauchungen und anderen Schädigungen
gerne zugezogen wird. Seit Jahrhunderten
hat sich demnach die Lehmbehandlung be-
währt. Ganz besonders ist die Kombina-
tion von Lehm und Heilkräutern zu emp-
fehlen. Anstatt nur einen Kräuterwickel
anzuwenden, kann man die entsprechen-
den Kräuter mit- Lehm zusammen gebrau-
chen. Der Lehmbrei wird hierbei ganz ein-
fach nur mit dem heissen Kräutertee ange-
rührt und der Wickel auf diese kombinierte
Weise durchgeführt. Dadurch kann man
die Wirkung verstärken oder gar vervielfa-
chen.»
Lehm mit Zugabe von Johannisöl bewährte
sichbesondersgutbeiNervenentzündungen
am Arm, an der Hand oder an den Füssen.
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