_ SIEBEN GESETZE
BLUHENDER GESUNDHEIT

Miissen Sie krank sein — oder nur ,,halb lebendig”? Lernen Sie den WEG
zu einem gesunden, dynamischen Leben kennen!

USSTEN SIE, daB in der
Bundesrepublik Deutschland
jahrlich rund 9 Millionen

Menschen ins Krankenhaus kommen
und daf} jeden Tag iiber eine halbe Mil-
lion Krankenbetten belegt sind? War lh-
ven klar, daR fast die Hilfte der Bevol-
xerung an mindestens einer chronischen
Krankheit oder Korperbehinderung lei-
det und da die Menschen iiber 45 sogar
zu 70 Prozent davon geplagt sind?

Herzerkrankungen sind in den Indu-
strielaindern die hdufigste Todesursache.
In Grofibritannien sind sie verantwort-
lich fiir jeden dritten Todesfall, wihrend
noch vor 40 Jahren nur jeder achte
daran starb. Das Herzversagen kostet
heute auch mehr als 100 000 Deutsche
jahrlich das Leben.

Der Herzinfarkt hat in den letzten
dreiig Jahren um das 100fache zuge-
nommen. In Grofbritannien verursacht
er den Tod von etwa 200 000, in den
USA von ca. 700000 und auf der
ganzen Welt von iiber 1,5 Millionen Men-
schen im Jahr. Neuseeldndische Zeitun-
gen berichten, dafl jeder dritte Neusee-
inder an dieser Krankheit stirbt. Das
Auftreten des Herzinfarkts bei immer
jingeren Menschen erregt in medizini-
schen Kreisen ernste Besorgnis.

Wie steht es mit Thnen?

Sind Sie wirklich kerngesund, voller
Energie und Unternehmungslust? Sind
Sie frei von Schmerzen und Krankheit ?
Erfreuen Sie sich jener vollen, robusten
Gesundheit, die das Leben erst richtig
lebenswert macht?

Oder gehoren Sie zu jenen Millionen,
die nur halbwegs gesund sind?

Es gibt eine URSACHE fiir Krankheit

Man wird nicht zufallig krank. Jede
Wirkung hat ihre Ursache. Und es gibt
eine eindeutige Ursache, einen Grund fiir
alle Krankheiten und korperlichen
Leiden, die in dieser modernen Welt so
verbreitet sind.

Warum also sind heute so viele Men-
schen krank?

Von Roderick C. Meredith

Kurz gesagt deshalb, weil die Gesund-
erhaltung des menschlichen Korpers
vom Befolgen physischer Gesetze ab-
hingig ist. Bricht man diese Gesetze —
auch wenn es unabsichtlich geschieht —,
so zieht das unweigerlich eine Strafe
nach sich. Die Strafe besteht aus Un-
wohlsein, Schmerz, Krankheit, ja, vor-
zeitigem Tod.

Weil die Menschen diese Naturgesetze
brechen, weil sie quantitativ zuviel und
qualitativ minderwertig essen, sind heute
so viele ,,iberfiittert* und doch ,.,unter-
erndhrt*. Untersuchungen in den USA
zum Beispiel haben gezeigt, da} in
jedem finften Haushalt nihrwertarme
Mahlzeiten gegessen werden.

Uberraschenderweise ernahren sich
Familien der hoheren Einkommens-
stufen ebenso ,ndhrwertarm* wie
schlechtergestellte Bevolkerungskreise.

Der Wertverlust in der aufgenomme-

nen Nahrung wird in den USA haupt-

sachlich einer Abwendung von Milch
und Milchprodukten, Obst und Gemiise
zugeschrieben. Auch in Deutschland
werden heute wesentlich weniger natiir-
liche Produkte, dafiir aber mehr kiinst-
liche ,Nahrungsmittel* gegessen, die in
Nihrmittel- und Delikatef3fabriken ,,ver-
feinert* und ihrer Nihrwerte beraubt
worden sind.

Dies wirkt sich schon bei Jugend-
lichen und Kindern auf die Gesundheit
aus. Viele von ihnen sind blutarm und
verweichlicht, sie zeigen Haltungsfehler,
leiden an Verstopfung, haben schlechte
Zihne und sind Brillentrager.

Jeder BRAUCHT Bewegung

Aus Australien berichtete der Ge-
sundheitsexperte Dr. John Bloomfield:
,JIch bezweifle, dafl unter hundert Leu-
ten, wenn ich sie in Sydney wahllos
heraussuchte, auch nur einer als fit
bezeichnet werden konnte.* Er erklirte,
die Australier hitten, seit sie vor 30
Jahren dazu tibergegangen wiren, haupt-
sichlich in Stiddten zu leben, ihren
Korper nicht mehr trainiert und sie

belogen sich selbst mit der Annahme,
ein korperlich durchtrainiertes Volk zu
sein und Herzleiden sowie Arterienver-
kalkung dadurch bekdampfen zu konnen,
dal sie einmal in der Woche einen
anstrengenden Sport betreiben. — Die
gleichen Verhiltnisse und Mutmafiungen
finden wir heute tiberall in Deutschland!
Zu der Situation in den USA erklarte
der bekannte Professor fir Erndhrungs-
wissenschaft, Jean Mayer, daf} die ver-
weichlichte westliche Lebensweise den
amerikanischen Mann in einen ,,absolut
erbarmlichen** korperlichen Zustand ver-
setzt habe. Er fithrte die ,,schockieren-
de*“ Todesrate durch Herzkrankheiten
an und machte dafir hauptsiachlich den
Mangel an Bewegung verantwortlich.
Neben korperlicher Bequemlichkeit
und Trégheit fihrte er allerdings weitere
verursachende Faktoren fiir Herzleiden
an: stark fetthaltige Nahrung, Uberge-
wicht, Zigarettenrauchen und iibermafi-
ger Kaffeegenufl sowie zuwenig Schlaf.

Rauchen und Luftverseuchung

Heute ist allgemein bekannt und
durch eingehende Statistiken eindeutig
bewiesen, dafl Lippen- und Kehlkopf-
krebs fast ausschlieflich bei Rauchern
auftritt, Lungenkrebs bei Rauchern
sechsmal ofter vorkommt als bei Nicht-
rauchern und dafl das Sterberisiko bei
Rauchern durch Bronchitis und Lungen-
emphysem fiinfmal, durch Lungenkrebs
sogar zehnmal so hoch ist wie bei
Nichtrauchern.

Nach den jiingsten Angaben des
arztlichen Arbeitskreises ,,Rauchen und
Gesundheit® in Deutschland muf} die
Zahl derer, die in der Bundesrepublik
sterben, nur weil sie rauchen, mit minde-
stens 50 000 jahrlich angesetzt werden.

Die Statistiken der USA, die unsere
Verhiltnisse haufig im voraus beschrei-
ben, zeigen, dafs trotz der in den letzten
30 Jahren jahrlich fiir die Forschung
ausgegebenen 2 Milliarden Dollar die
Zahl der an Krebs gestorbenen Amerika-
ner in diesem Zeitraum um 25% ange-
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stiegen ist. 1968 erreichte die Zahl in
den USA 320000. Im gleichen Jahr
befanden sich 900 000 Amerikaner in
Krebsbehandlung — eine Rekordziffer.
Fiir die Bundesrepublik wurde vorausbe-
rechnet, dafl bei unseren gegenwirtigen
Lebensverhidltnissen mehr als 15 Millio-
nen heute lebender Bundesbiirger im
Laufe ihres Lebens an Krebs erkranken
und mindestens 11 Millionen sicher
daran sterben werden.

Der Direktor des amerikanischen
Krebsforschungsinstituts, Dr. Kenneth
M. Endicott, duflerte sich zum Thema
Lungenkrebs  folgendermaflen: ,Die
Fille von Lungenkrebs konnten um 70
bis 80% reduziert werden, wenn die
Leute das Rauchen einstellen wiirden.*

Die Zeitung ,The Australian® zi-
tierte weitere URSACHEN fiir den
Krebs: ,, ,Es ist die Meinung einer wach-
senden Zahl von Medizinern, daf} die
meisten der beim Menschen auftreten-
den Krebsarten durch chemische Einwir-
kungen, denen der Mensch ausgesetzt
ist, hervorgerufen werden’, sagte gestern
ein Melbourner Forscher. Dr. Hughes
(Leiter eines neuen Krebsforschungs-
instituts) erkldrte, es sei moglich, daf
krebserzeugende Substanzen in den In-
dustriechemikalien, den Nahrungsmit-
teln, den Getrinken und in der Amo-
sphdre vorhanden sind.*

Sollten wir nicht endlich anfangen zu
begreifen, da} die Qualitit der Nahrung,
die wir essen, der Flissigkeiten, die wir
trinken, und der Luft, die wir atmen,
VIEL mit unserer korperlichen Gesund-
heit zu tun hat? Sollten wir nicht
erkennen, dafl nihrstoffarme Nahrung,
schlechtes Wasser, verseuchte Luft, man-
gelnde Bewegung und zuwenig Schlaf
den grofiten Teil der korperlichen
Schiadigungen hervorrufen, die heute die
westliche Welt befallen haben?

Die URSACHE fir das Kranksein
liegt darin, da® Naturgesetze gebrochen
werden, die dafir geschaffen wurden,
die Funktionen unseres menschlichen
Korpers zu regeln. Diese Gesetze wirken
ebenso absolut wie das Gesetz der
Schwerkraft, und die Strafe fiir Verstofe
dagegen stellt sich ebenso sicher ein.

Es gibt keine Entschuldigung dafiir,
sich ,,mehr tot als lebendig* zu fiihlen.
Die steigende Rate an Krankheiten, Lei-
den und vorzeitigem Tod zeigt deutlich,
dafy diese Welt vom Weg einer gesunden
Lebensfiihrung abgeirrt ist. Wir miissen
wieder lernen, wie man wirklich LEBT.

Welches sind nun die natiirlichen Ge-
setze, die eine so grofie Wirkung auf
unser korperliches Wohlbefinden — auf
unser Leben — ausiiben?

1. Nahrung und Fasten

Man ist, was man i8t! Das heifdt, der
Korper kann sich aus nichts anderem
aufbauen, als was ihm mit der Nahrung
zugefihrt wird. Dennoch weiff der
Durchschnittsmensch sehr wenig dar-
iiber, was er essen sollte, um einen
kriftigen, widerstandsfahigen Korper zu
entwickeln.

Viele der Produkte, die gemeinhin als
,,Lebensmittel* bezeichnet werden, ha-
ben fiir die Starkung, die Erndhrung und
den Aufbau des Korpers wenig oder gar
keinen Wert. Tatsichlich wurde durch
Untersuchungen bewiesen, dafl sie den
Korper in Wirklichkeit schddigen. Sie
hemmen die Verdauungsfunktionen und
werden fiir das Ausscheidungssystem zu
einer wahren Belastung. In vielen Fillen
wirken sie wie Gifte, nicht wie Nahrung!

Das Wichtigste, worauf Sie beim Ein-
kauf von Nihrmitteln achten sollten, ist,
dafl Sie naturbelassene Lebensmittel
wihlen, die nicht in Feinkostfabriken
verfilscht und wertlos gemacht worden
sind, und daf Sie lernen, eine ausge-
wogene Kost zu sich zu nehmen, die alle
jene Bestandteile enthilt, die Thr Korper
zur Stirkung und Gesunderhaltung
benotigt.

Seien Sie auf die richtige Zubereitiing
lhrer Mahlzeiten bedacht, damit die
lebenswichtigen Aufbaustoffe nicht zer-
stort werden. Vermeiden Sie Speisen,
die viel Stirke, Fett oder Zucker enthal-
ten oder stark gewiirzt sind. Im Augen-
blick mogen sie zwar gut schmecken,
aber sie enthalten wenig Werte, die
lebenswichtig sind, und ruinieren mit
der Zeit Thre Verdauungsorgane.

Der Umfang dieses Artikels erlaubt es
nicht, Ihnen ausfithrliche Ernidhrungsrat-
schldge zu geben, aber denken Sie stets
an den Grundsatz, daB Sie natirliche
Nahrung — so, wie sie der Schopfer in
der Natur hat wachsen und gedeihen
lassen — bevorzugen sollten. Hierzu ge-
horen vor allem Vollkornprodukte (so-
fern sie keine giftigen Konservierungszu-
sitze enthalten), frisches Obst und
frisches Gemiise oder auch solches, das
bei niedrigen Temperaturen gegart wur-
de, um den Nihrwert optimal zu erhal-
ten, mageres Fleisch, fettlos zubereitet,
und Milchprodukte.

Nur wenige Menschen erkennen in
vollem Umfange die durch solche ,ver-
feinerten* oder ,,verbesserten‘* Produkte
— wie z. B. Weilbrot — verursachten
Schiden, wenn diese Erzeugnisse an die
Stelle der Naturprodukte treten, die ja
als Lebensmittel gedacht waren.

Die Bemiihungen des Menschen, die

Schopfung zu verbessern, sind FEHLGE-
SCHLAGEN. Je mehr Sie sich aufge-
schlossen mit der Nahrungsmittelfrage
beschiftigen, desto klarer werden Sie
das erkennen. Nehmen Sie ausgewogene
Mahlzeiten aus natiirlichen Lebensmit-
teln zu sich, die nicht durch Menschen-
hand verdorben worden sind, und lernen
Sie, Thre Nahrung so zuzubereiten, dafy
ihr Nahrwert nicht zerstort wird.

Im Zusammenhang mit der Erndh-
rung sollten wir auch den gesundheit-
lichen Wert des Wassers beriicksichti-
gen. Reines Trinkwasser, in reichlicher
Menge genossen, ist eines der besten
Mittel zur Ausscheidung von Giftstof-
fen und zur Gesunderhaltung des ge-
samten Organismus. Es hilft, der Ver-
stopfung, einer Quelle so vieler korper-
licher Gebrechen, vorzubeugen oder sie
zu iiberwinden. Trinken Sie also taglict
reines Wasser! Benutzen Sie es abeww
niemals dazu, das Essen hinunterzu-
spiillen, sondern trinken Sie es vorzugs-
weise vor oder nach den Mahlzeiten.
Als Gesamtmenge der aufzunehmenden
Flissigkeit — Milch, Suppe, Frucht-
sifte, Wasser — werden im allgemeinen
sechs bis acht Glaser tiglich empfohlen;
bei starkem Schwitzen durch harte
Arbeit auch mehr.

Die drastische Einschrankung der
Nahrungsaufnahme ist allgemein als
Fasten bekannt. Wenn ein Tier krank ist,
verweigert es haufig alle Nahrung. Es
verliert den Appetit. Von seinem In-
stinkt geleitet, fastet es, bis es gesund ist
— eine sichere Heilmethode der Natur,

Wie verhilt es sich aber bei den
Menschen?

Arzte und Erndhrungsfachleute stim-
men darin iberein, dal wir Mensche
die Angewohnheit haben, weit mehr zu™"
essen, als unser Korper benotigt. Wenn
mehr Nahrung aufgenommen wird, als
der Korper braucht, werden die Organ-
funktionen zwangsldufig iiberlastet. Ein
Ubermaf an Nahrung ist unbedingt
schddlich. Solcher Ballast verursacht
Krankheit und Leiden.

Die meisten Krankheiten werden
durch das Vorhandensein von Giftstof-
fen im Blutkreislauf verursacht. Eine auf
ein Minimum beschriankte Nahrungsauf-
nahme gibt dem Korper eine Chance,
sich von den angehduften Riickstinden
einer fehlerhaften Ernahrung zu be-
freien. Wahrend des Fastens beschleu-
nigt sich der Ausscheidungsprozefl, und
der Korper fiihrt tatsichlich ein ,,Grof-
reinemachen‘ durch.

Bei vielen, vielen gewohnlichen
Krankheiten wie Schnupfen, Kopf-
schmerzen, Fieber und Magenverstim-



mungen ist ein solches Verfahren oft
sehr wirksam.

2. Sauberkeit und Kleidung

Man sagt: ,,Sauberkeit und Anstin-
digkeit gehoren zusammen®. und ob-
wohl dieses Sprichwort nicht wortlich in
der Bibel zu finden ist, verdeutlicht es
durchaus ein richtiges Prinzip.

Mit der Absicht, dem Volk Israel im
Altertum die Gewohnheit der Sauber-
keit nahezubringen, stellte Gott durch
Moses viele Regeln auf, die es den
Menschen zur Pflicht machten, sich zu
baden und ihre Kleider zu waschen,
wenn sie mit vermutlichen Krankheits-
trigern in Beriihrung gekommen waren.
Auch wir sollten zweifellos unseren

orper sauber halten.

f Die sorgfiltige Pflege von Haut,
Haaren, Nageln und Zihnen sowie das
Beseitigen von Schweifigeruch sind
Grundlagen der Sauberkeit, die zur Ge-
sunderhaltung beitragen. Stoffwechsel-
schlacken werden auch durch die Haut
ausgeschieden, so dafl regelmifiges
Waschen von grofiter Wichtigkeit ist.

Wenn Sie Thren Korper, Thre Klei-
dung und Thre Wohnung sauberhalten,
dann ist das nicht nur der Gesundheit
forderlich, sondern regt auch an zu
produktiverem Denken und Handeln.

Ungezihlte korperliche Beeintrichti-
gungen werden durch das Tragen von
enger, schlecht sitzender oder unzweck-
mifdiger Kleidung verursacht. Die Klei-
dung sollte einen angemessenen Schutz
vor dem Wetter gewdhren und lose,
bequem und angenehm sitzen. Bei
irauen verursachen oft extrem enge

iifthalter oder Korsetts Verkrampfun-
gen der lebenswichtigen Organe, das
Erschlaffen von Muskeln und Geweben
in den Unterleibs- und Beckenpartien,
die spdterhin Schwierigkeiten zur Folge
haben und manchmal sogar normale
Geburten unmoglich machen. Es lohnt
sich einfach nicht!

Durch Schuhe, die den ganzen Kor-
per aus dem Gleichgewicht bringen, wer-
den nicht nur Fuf3schiden verursacht,
sondern der ganze Organismus wird ge-
schadigt. Ein anderer vielfach von
Frauen begangener Fehler besteht darin,
unnotig enge Schuhe zu tragen. Die
Folgen dieser Eitelkeit sind dann entziin-
dete Fufiballen, Hithneraugen, Hornhaut
und eingewachsene Nagel.

3. Sonnenschein und frische Luft

Von besonderem Wert ist es, gele-
gentlich ein Sonnenbad zu nehmen. Den
grofiten Nutzen fur die Gesundheit bie-
ten die ultravioletten Strahlen. Diese

Strahlen regen die natiirlichen Sterine
des Korpers dazu an, das bendtigte
Calciferol (Vitamin D,) und verwandte
Cofermente zu bilden, die mithelfen,
Phosphor und Calcium nutzbar zu
machen.

Versuchen Sie, soviel Zeit wie mog-
lich an der frischen Luft und in der
Sonne zu verbringen. Aber denken Sie
daran, da} es gefdhrlich ist, sich den
Sonnenstrahlen zu lange auszusetzen.
Wollen Sie braun werden, so miissen Sie
vorsichtig beginnen.

Nehmen Sie jede Gelegenheit wahr,
ins Freie zu gehen und reine, frische
Luft zu atmen. Frische Luft ist lebens-
notwendig.

Atmen Sie tief durch, um gesund zu
bleiben!

Wir atmen, um Sauerstoff in unseren
Organismus aufzunehmen, denn ohne
Sauerstoff wiirden wir rasch sterben.
Jeder Lebensvorgang in unserem Korper
hingt vom Vorhandensein des Sauer-
stoffs ab. Je mehr reine, frische Luft Sie
atmen, desto mehr Schwung werden Sie
haben, desto gesiinder wird Thre Hautfar-
be werden, desto aufmerksamer werden
Sie sein konnen und desto besser wird
sich Thre Korperhaltung entwickeln.

Die meisten von uns atmen so ober-
flachlich, daf sie gerade genug Luft
holen, um sich am Leben zu erhalten,
nicht genug aber, um schwung- und
kraftvoll zu leben.

4. Bewegung

In dieser Zeit der Automaten und
Automobile sind zahllose Menschen
wnur die Halfte* von dem, was sie ihrer
Anlage entsprechend sein miifiten, und
das nur aus Mangel an korperlicher
Bewegung.

Betrachten Sie einmal eine Menschen-
ansammlung. Beobachten Sie die unter-
schiedlichen Grofien und Staturen! Die
dicken Typen, die tibererndhrten ,,Direk-
toren** mit Spitzbauch, und dann wieder
die ,,Gerippe*, die nicht mehr Fleisch
auf den Knochen haben als eine Vogel-
scheuche.

Ich meine natirlich nicht, gewaltige
Muskelpakete seien notig. Nein, das sind
sie ganz gewifd nicht.

Aber nahezu jeder braucht heutzu-
tage ein wohldurchdachtes, planvolles
Bewegungsprogramm! Bewegung fordert

die Tiefatmung und die Blutzirkulation:

sie hilft, Gifte aus dem Organismus
auszuscheiden, und dient dem Korper
dazu, alle Funktionen normal zu ver-
richten.

Wihrend Arbeit ermiidet und manch-
mal entnervt, stellt die rechte Art von
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Leibesiibung eine ausgezeichnete Hilfe
dar, um neue Energien zu sammeln.
Durch systematische Gymnastik wird
der Korper oft regelrecht aufgeladen,
denn diese Form der Bewegung schliefdt
alle Muskelgruppen des Korpers ein,
wohingegen bei der Arbeit oder bei
verschiedenen Sportarten manche ver-
nachlissigt und andere iberfordert
werden.

Spiel und Sport bieten besonders
jungen Menschen eine gute Moglichkeit,
die notwendige Bewegung zu bekom-
men. Und wenn man mit fortschreiten-
dem Alter den anstrengenden Sport bei-
seite lassen muf’, sollten Heimgymnastik
oder andere Formen der Bewegung als
Ersatz dienen. Denken Sie daran, dafl
man sich regelmdfig Bewegung verschaf-
fen muf.

Spazierengehen und Wandern sind fiir
Menschen aller Altersstufen und Berufe
ausgezeichnete Formen der Bewegung.
Kriftige junge Menschen sollten jedoch
zusdtzlich auch andere Sportarten be-
treiben, bei denen Arme, Schultern und
Rumpf unmittelbar trainiert werden.

Laufen, kraftvolles Gehen, Schwim-
men, Radfahren und &hnliche Sport-
arten sind von aufierordentlicher Bedeu-
tung fur die Starkung des Herzens, der
Lungen und der Blutgefile. Das erken-
nen Mediziner und Sportlehrer heute
klarer denn je. Natiirlich ist es wichtig,
vor dem Beginn anstrengender Ubungen
zu priifen, ob das Herz stark genug ist.
Das Training sollte unter der Obhut
eines erfahrenen Sportlehrers oder
Arztes vorgenommen werden. Die mei-
sten ,,Nichtfuflganger* in unserer west-
lichen Welt — bis zu den Vierzig- und
Finfzigjihrigen — wiirden jedenfalls un-
schitzbaren Gewinn aus einem wohl-
durchdachten Bewegungsprogramm zie-
hen, das in ausgewogenem Verhiltnis
aus Radfahren, Schwimmen und insbe-
sondere Wandern und Laufen bestehen
sollte.

Diese Art, sich ,,in Form** zu bringen,
ist keineswegs etwas Neues. Sie war
schon immer die Grundlage der Trai-
ningsprogramme aller Sportarten. Ob
Fufiball oder Basketball, ob Handball
oder die Leichtathletik — stets haben die
Sportler ihr Konditionstraining absol-
viert.

Es ist heute naturwissenschaftlich er-
wiesen, dafd diese Art des korperlichen
Trainings die Herz- und Lungentitigkeit
anregt und die Anzahl und Leistungsfa-
higkeit der Blutgefifie steigert, die das
Blut in die Korpergewebe transportieren
und diese mit dem kraftspendenden
Sauerstoff versorgen.
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Solche korperliche Betdtigung be-
wirkt Entspannung: sie hilft, Verkramp-
fungen und psychische Fehlhaltungen
abzubauen. Sie befidhigt uns, das hekti-
sche Treiben des Alltags leichter zu
ertragen. Wir schlafen besser und kon-
nen ein grofleres Arbeitspensum bewilti-
gen, ohne gleich zu ermiiden. Regel-
madflige Bewegung trigt mit absoluter
Sicherheit dazu bei, Herzkrankheiten zu
verhindern.

In diesem Zeitalter der Degeneration
neigen wohl die wenigsten dazu, sich
zuviel korperliche Bewegung zu ver-
schaffen. Doch wir alle brauchen sie in
angemessenem Umfang, um eine volle,
bliihende Gesundheit zu entwickeln, der
wir uns alle erfreuen sollten.

Es erfordert Anstrengung, einen
kraftvollen, geschmeidigen, wohlgeform-
ten Korper zu entwickeln. Doch die
Miihe lohnt sich unbedingt! — besonders
in unserer Zeit, in der wir alles den
Maschinen iberlassen, wahrend unser
Korper passiv bleibt.

5. Schlafen und Ruhen

Viele Menschen, besonders Schiiler
und Studenten, geben sich gern der
trigerischen Vorstellung hin, sie konn-
ten sich, ohne Schaden zu nehmen, bei
Arbeit und Vergniigungen unbegrenzt
einsetzen und spater ,,den Schlaf nach-
holen**. Doch durch nichts ist die erhol-
same Wirkung zu ersetzen, die durch
regelmafdigen Schlaf fir den mensch-
lichen Organismus erreicht wird.

Ohne Nahrung kann der Mensch viel
linger auskommen als ohne Schlaf. Nach
langen Perioden der Schlaflosigkeit wird
der Schlaf zu einer unvorstellbar zwin-
genden Notwendigkeit.

Fiir die meisten Erwachsenen ist eine
Schlafdauer von regelmifig sieben bis
neun Stunden ausreichend. Und das ist
gewill keine verlorene Zeit. Man wird
dadurch befihigt, bei Arbeit, Sport und
Spiel voll leistungsfahig zu sein, und
schlieflich lebt man langer und auf eine
befriedigendere Weise.

Zuviel Schlaf andererseits ist nicht
von Nutzen; er verursacht Trdgheit und
Interesselosigkeit, und man fihlt sich
abgespannt.

Gesundheitsexperten  raten dazu,
wihrend des Tages zusitzlich eine oder
mehrere kurze Erholungspausen einzu-
legen, damit sich ,,die strapazierten Ner-
venbatterien neu aufladen konnen*:.

Als der Schopfer sagte: ,,Sechs Tage
sollst du arbeiten und alle deine Werke
tun®, setzte er damit sowohl ein Gesetz
zur Gesunderhaltung als auch ein geisti-
ges Prinzip in Kraft, das niemals veralten

wird. Wir brauchen an jedem siebenten
Tag sowohl eine korperliche als auch
eine geistige Ruhepause. Gott gab uns
die Sabbatruhe als einen grofien Segen.

Schon vor Tausenden von Jahren hat
Gott gewufit und ausgesprochen, was
viele Menschen heute noch nicht ver-
stehen, dal man am Ende namlich nicht
mehr, sondern weniger schafft, wenn
man sich um den nétigen Schlaf bringt
und sich keine Ruhe gonnt.

6. Vermeiden Sie Unfallverletzungen

Im Jahre 1968 wurden iiber elf Mil-
lionen Amerikaner durch Unfille ver-
letzt. Das ist ungefahr jeder achtzehnte.

Man mache sich nur einmal klar, wie
viele Milliarden Mark fir Arzt- und
Krankenhausrechnungen ausgegeben
werden miissen, wie viele ungezidhlte
Arbeitsstunden verlorengehen.

Und das ist vollkommen unnétig!

Der Mensch ist leichtfertig und ge-
dankenlos geworden! Er vernachlissigt
und zerstért seinen Korper nicht nur mit
verfilschten Nahrungsmitteln und Ge-
trinken, mit Zigaretten und dergleichen,
sondern er setzt sich auch leichtsinnig
Verletzungsgefahren aus.

Aufklarungsmaterial tber Unfallver-
hiitung gibt es in Hiille und Fiille. Aber
die Hauptsache ist, da® man erkennt,
wie ernst man dieses Problem nehmen
sollte, und daff man entschlossen ist,
keine Unfallrisiken mehr bei Arbeit und
Freizeitbeschiftigung einzugehen. Ein
einziger unachtsamer Augenblick kann
leicht Thre Gesundheit zerstoren, die Sie
in jahrelanger Arbeit aufgebaut haben.

Leichtsinn kommt teuer zu stehen!

7. Entwickeln Sie
eine POSITIVE Haltung

Ein im Zusammenhang mit der Ge-
sundheit weitgehend unerkannter Fak-
tor ist der auerordentliche Einflu} des
Geistes auf den Korper. In zunehmen-
dem Mafle setzt sich heute die Erkennt-
nis durch, dafl ein grofler Teil der
Krankheiten, die die Menschheit plagen,
weniger korperlichen, sondern iiberwie-
gend geistig-seelischen Ursprungs sind.
Magengeschwiire, Verdauungsstorungen,
Kopf- und Augenschmerzen, Nervositit
und eine Fiille anderer Ubel erweisen
sich sehr oft als psychisch, nicht phy-
sisch bedingt.

Heute sind viele Mediziner der Uber-
zeugung, daf} iber 50 Prozent aller Hei-
lungsuchenden aufgrund seelischer Note
krank sind. Die Tatsache mag iber-
raschen, dafl die geistig und seelisch
bedingten Krankheiten haufiger werden,
je hoher ein Mensch die Leiter der

Verantwortung erklimmt, je wacher sein
Verstand ist und je grofer seine Fihig-
keiten sind. Anscheinend wird ein schar-
fer Geist eher veranlaf3t, sich Sorgen zu
machen, als ein einfaches Gemiit.

Streit, Kummer, Spannungen und
Angste haben einen erschreckend hohen
Anteil an den physischen Erkrankungen,
die sie entweder unmittelbar verur-
sachen oder verschlimmern helfen.

Kennen Sie nicht auch Familien, die
bei jeder Mahlzeit hemmungslos mitein-
ander streiten? Vielleicht wissen sie
nicht, dafl Zank, Streit und Norgelei bei
Tisch zwangsldaufig zu nervosen Ver-
dauungsstorungen und anderen Ubeln
fihren.

Nur noch wenige Menschen besitzen
heute echte Zufriedenheit und inner
Ausgeglichenheit. die doch die Grund
lagen einer guten Gesundheit sind. Voll-
wertige Nahrung, regelmifliges Training
und alle Firsorge fiir den Korper sind
nicht genug, denn schon der Verfasser
des Buches der Spriiche wufte: ,,Besser
ein Gericht Kraut mit LIEBE, als ein
gemasteter Ochse mit Haf’.**

Streit, Gespanntheit, Verstimmung
und Bitterkeit, die im Nihrboden unse-
rer heutigen Wettbewerbsgesellschaft
wuchern, schaffen im Korper und im
Nervensystem Bedingungen, die im
krassen Gegensatz zu den Voraussetzun-
gen stehen, die eine Garantie fiir gute
Gesundheit und seelisches Wohlbefinden
sind.

Bereits vor vielen Jahrhunderten,
noch ehe die moderne Psychiatrie ,.ent-
deckte*, dafl negative Emotionen zu
zahlreichen korperlichen Krankheite
fihren, verurteilte die Bibel solch
falschen Regungen und nannte ein Heil-
mittel dagegen: ,,Offenbar sind aber die
Werke des Fleisches, als da sind: Un-
zucht ..., Feindschaft, Hader, Eifer-
sucht, Zorn, Zank, Zwietracht, Spaltun-
gen, Neid, Saufen, Fressen und derglei-
chen * Und dann: ,Welche aber
Christus Jesus angehdren, die haben ihr
Fleisch gekreuzigt samt den Liisten und
Begierden®* (Galater 5, 19—-24).

Eines Tages in naher Zukunft wird
diese Welt wieder die Lehren Jesu
Christi wortlich befolgen. Dann werden
alle Menschen gliicklich sein, denn sie
werden nach den Gesetzen der LIEBE
leben, wie sie in der Bibel dargelegt sind.
Sie werden ihre Lebensfiihrung auf die
Zehn Gebote grinden und lernen, auf
welche Weise der Mensch Gott, seinen
Schopfer, lieben soll; sie werden lernen,
den Mitmenschen zu lieben und ihm zu
dienen. Sie werden nicht mehr gegen-
einander kidmpfen und sich bekriegen:



sie werden sich auch nicht mehr iibervor-
teilen und hassen. Sie werden statt
dessen geben und DIENEN.

Jeder Mensch muf stindig daran
arbeiten, eine positive Geisteshaltung
zu entwickeln. Jesus hat uns gesagt, wir
sollen nicht angstvoll an das Morgen
denken, sondern auf Gott, unseren
Schopfer und Vater, VERTRAUEN.
Tun Sie, was in Thren Kriften steht,
die Gedanken des Hasses, des Streits
und der Sorgen zu iiberwinden, und
bitten Sie Gott, Ihnen zu helfen, Ge-
danken der Liebe, des Glaubens und
der Freude hervorzubringen. Denn der
Eine, der uns Geist und Gefithle ge-
geben hat, inspirierte Salomo, fol-
gendes niederzuschreiben: |, Ein froh-
liches Herz tut dem Leibe wohl; aber

~in betriibtes Gemiit iRt das Gebein

verdorren.‘

Handeln Sie danach!

Sie kennen jetzt die sieben grund-
legenden Gesetze fiir eine blithende
Gesundheit.  Kurz = zusammengefafit
lauten sie folgendermafen: 1. Achten
Sie unbedingt auf eine gut zusammen-
gestellte Erndhrung aus natiirlichen

Lebensmitteln. Denken Sie daran:
Reichliches Wassertrinken, Fasten und
das Vermeiden von Verstopfung sind
wichtig. 2. Vergessen Sie nicht: Rein-
lichkeit ist eine der Voraussetzungen
fir gute Gesundheit. Gleichermafen
notwendig  ist eine zweckmifige
Kleidung. 3. Ziehen Sie maximalen
Gewinn aus Sonne und frischer Luft.
4. Planen Sie ein Programm fiir regel-
mifiges und ausreichendes korperliches
Training. Halten Sie es streng ein!
5.Geben Sie Ihrem Korper Gelegen-
heit, sich durch geniigend Schlaf und
ausreichende Ruhepausen von Arbeit
und Freizeitbeschiftigung zu erholen.
6. Geben Sie acht auf Thren gesunden
Korper. Lassen Sie Ihre Mithen nicht
durch Nachlissigkeit wieder zunichte
werden. Schalten Sie Unfallgefahren
aus. 7.Hoéren Sie auf, sich zu sorgen,
zu ereifern, zu streiten. Bewahren Sie
ein  ruhiges Gemiit, eine positive
Geisteshaltung.

Denken Sie immer an diese sieben
Gesetze der Gesundheit, und beschdfti-
gen Sie sich mit jedem einzelnen sorg-
filtig; vor allem aber: setzen Sie sie in
die Praxis um!
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Sie miissen diese Gesetze wirklich
befolgen und nach ihnen LEBEN! Es
wird Sie zwar einige Mithe kosten, aber
ein kraftvoller, wohlgeformter, wider-
standsfahiger Korper wird Sie mehr als
reich belohnen.

Sollten Sie diese Gesetze bereits ein
Leben lang gebrochen haben, dann
werden Sie natiirlich nicht soviel Erfolg
erzielen konnen, als wenn Sie schon in
jungen Jahren begonnen hitten, nach
ihnen zu leben. Und wir miissen ehr-
licherweise auch noch einen Faktor be-
riicksichtigen, der sich unserer eigenen
Verantwortlichkeit entzieht — unsere
ererbten Anlagen bzw. die Tatsache, daf®
mancher von uns gewisse Schwichen
geerbt hat, die er niemals vollig wird
iberwinden konnen.

Aber nahezu jeder physische Mangel
kann erheblich gebessert werden, wenn
nur der richtige Weg beschritten wird.

Also fangen Sie an!

Durch neuen Tatendrang, frische Be-
geisterung und ein herrliches Gefiihl des
Wohlbefindens wird Ihre Miihe reichlich
belohnt, wenn Sie die Gesetze fiir eine
blihende Gesundheit wirklich zur
Grundlage Threr Lebensweise machen.






