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itber des Buben Haar und Deckbett, und zufrieden ldchelte ihr

liebes Grossmutterangesicht, als sie den gliicklich schlafenden
Enkel betrachtete: «Ja, schlafe wohl, Kind, dein Glaube bleibt
kein Traum!» SV

FRAGEN UND ANTWORTEN

Uber das Sonnen bei Tuberkulose. (An Hr. O. Balmberg). Immer und
immer wieder wenden sich Lungenkranke an mich, und ich begreife es,
denn fast keine Krankheit braucht mehr Geduld als die Tuberkulose. Ihren
Brief, der mich sehr gefreut hat, will ich nun etwas allgemein behandeln,
damit andere, denen ich nicht direkt schreiben konnte, daraus ebenfalls
gewiinschten Rat schépien kénnen,

Wenn sie mit den natiirlichen Mitteln und Anwendungen gréssere
Fortschritte erzielen, als mit den «verdammten, elenden Medikamentens,
wie sie sich ausdriicken, dann ist dies nur wieder ein weiterer Beweis
zu den vielen, die sich schon vorfinden, dass eben nur die Natur und
das Natiirliche helfen konnen.

Allerdings will die Natur verstanden sein, und wehe dem, der die ihr
innewohnenden Kréfte unrichtig anwendet und gebraucht.

Besonders bei Tuberkulose heisst es, sehr weise sein und auf keinen
Fall forcieren, denn damit wird héchstens das Gegenteil von dem erreicht,
was man bezwecken mdchte,

Ich rate Thnen, méglichst viel von Rohkost zu leben, jedoch unbedingt
richtig zu kauen und alles griindlich zu durchspeicheln (fletschern), denn
letzteres ist besonders bei Tuberkulose von ganz gewaltiger Wichtigkeit,
da das Driisensystem durch die Krankheit selbst und vor allem durch die
giftigen Ausscheidungen der Bazillen stetsfort in seiner Arbeit gestért und
geschwicht wird. Daher auch die fortwéhrende Gasentwicklung, die aller-
dings durch eine richtige Vorverdauung, durch gutes Fletschern fast gidnz-
lich behoben werden kann.

Héhensonne ist allerdings neben richtiger Erndhrung das beste, jedoch
gerade damit heisst es vorsichtig sein, denn durch unrichtige Anwen-
dungen konnen leicht Blutungen entstehen. Das in die Sonne liegen und
sich Bratenlassen, ist vollstindig falsch, und da gerade dadurch Schéidi-
gungen entstehen konnen, gibt es viele Arzte, die den Patienten vor der
direkten Sonnenbestrahlung warnen.

Die allerbesten Erfolge habe ich gesehen, wenn leichtere Patienten,
statt ruhig zu liegen, im Garten, auf dem Balkon oder bei andrer Gelegen-
heit immer hin und her spaziert sind und ganz leichte Bewegungen mit den
Armen ausgefithrt haben, damit das Blut zirkulieren und gleichmissig ver-
teilt bleiben konnte, Starke Bewegungen, die die Herztdtigkeit wesentlich
verschnellern, rate ich nicht zu machen, denn die Lunge muss geschont
werden, Durch das Herumliegen in der direkten Sonne wird namlich der
Korper einseitig durchblutet, und es ist begreiflich, wenn die kranken Ge-
webe diesem vermehrten Drucke nicht standhalten kénnen. Wer z B.
auch wihrend der Mittagsruhe oder sonst wéhrend einer Ruhepause an
die Sonne liegen will, der bedecke die Lungenpartien und sonne nur den
Unterkérper (Beine und Lenden).

Ihnen rate ich, die Sonnenbider mit zehn Minuten zu beginnen und
langsam, immer um fiinf Minuten zu steigern. Wenn Sie Gelegenheit
haben, ihr Sonnenbad in einem Tannenwalde, d. h. in einer Waldlichtung
vornehmen zu koénnen, wo sich ein ungestértes Sonnen auch wirklich er-
moglichen l4dsst (also nicht in der Nihe eines Weges), dann kann ich dieses
ausserst gut heissen, denn dann haben Sie auch zugleich Gelegenheit, im
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Schatten der Tannen feine Luftbdder zu nehmen, was von grossem Vorteil
ist, denn Wechselbdder in der Hinsicht sind von nicht geringem Nutzen.

Vorsicht beim Sonnen darf also nicht vergessen werden, wie auch
nicht den Kérper vor Beginn des Sonnenbades immer mit einem guten
Hautfunktionsél tiichtig einzuélen. Auf keinen Fall darf ein Sonnenbad
sich so lange ausdehnen, dass sich die Haut rétet und sich Blattern bilden.
Dies kann starke Fieber geben und viel Unheil anrichten. Wenn z. B.
zwei Drittel der Haut richtig verbrannt sind, kann es sogar auch bei nicht
gerade schwichlichen Menschen mit dem Tode enden, Dies zeigt, wie
wichtig die Funktion der Haut fiir den Ko6rperhaushalt ist, da durch das
voriibergehende Aussetzen von zwei Dritteln der Korperoberfliche der
ganze Apparat stillstehen kann, Besonders die Hochgebirgssonne lasst
nicht mit sich spassen, und wehe einem Tieflinder, wenn er seine schnee-
weissen Glieder ihrer Giite zu lange aussetzt. In den nichsten Nummern
wird «Das neue Leben» Artikel bringen von einem guten Fachmann, und
zwar {iber die Wirkung und Verschiedenartigkeit des Sonnenlichts im
Hochgebirge.

Wenn ich Ihnen iiber diesen Faktor so ausfiihrlich schrieb, dann ge-
schah es auf Grund gemachter Erfahrungen, dieweil schon oft liebe Freunde
in jhrer ersten Begeisterung {ibertrieben und schweren Schaden gelitten
haben. Freuen Sie sich ob Ihrem Erfolg, jedoch vergessen Sie nicht:
«Gut Ding, will Weile haben». Besonders in I[hrem Falle, wo schon jahre-
lang in Héhenkurorten gedoktert worden ist, darf man auch der Natur
gegeniiber nicht ungerecht werden und nun in einigen Wochen den Erfolg
erwarten, den Jahre nicht bringen konnten. Es ist rithrend, wie Sie nach
Ihrer Schilderung durch einen alten Mann zu lhrer Erkenntnis gekommen
sind. Wenn nur alle, die diesbeziiglich gesammelten Erfahrungen und
Kenntnisse, gleich dem guten Alten, ihren Mitmenschen bei Gelegenheit
zum Wohle weiter geben wiirden! Schon viele habe ich, besonders in Kur-
orten, darauf aufmerksam gemacht. Folgte auch anfangs meinen Erkla-
rungen ein ungldubiges Lacheln, so kam es doch oft vor, dass nach vielen
Monaten ein lieber Brief von Erfolg erzdhlte, was einem wieder erneut
anspornte und doppelte Kraft gab.

Ich wiinsche lhnen also recht viel Geduld und eine frische Frohlich-
keit, was bei einer Krankheit mindestens ebensogut wirkt, wie der Saft
des besten Kriutleins, das Mutter Erde hervorkommen lisst, Kommt nun
beides miteinander zur Anwendung, nun, dann kann's sicher nicht fehlen!

Vorsicht mit Rohkost (An Hr. C. in Davos.) Ihren Zeitungsausschnitt
verdanke ich lhnen bestens, denn ich erhalte solche immer gerne zuge-
schickt, Leider nehmen die Zeitungen aber nicht immer Erwiderungen
an, und oft fehlt auch die Zeit zum Schreiben klarstellender Artikel, da
heute fast jede Tageszeitung und jedes Unterhaltungsblatt Abhandlungen
bringt mit den bekannten Uberschriften: «Gefahren der Rohkost!» und
anderes mehr, Dass man z. B, in eine Zeitung schreiben kann, Rohkost sei
schéddlich, wenn zuviel auf einmal gegessen werde, ist wirklich unbegreif-
lich, weiss doch jeder Schuljunge, dass er Bauchweh bekommt, wenn er
z. B. zu viel Zwetschgen und Pfirsiche gegessen hat. Zuviel ist nie gesund,
selbst nicht von den allerbesten und bekémmlichsten Néhrmitteln. Wenn
man recht isst und nicht alles hastig herunter schlingt, wenn man also
fletschert, dann kann man auch niemals zu viel essen, Betrachtet man
nur einmal das Bild, das eine Speisewirtschaft bietet, und man muss sagen,
dass es schrecklich ist, wie da gegessen wird. Der eine gibt der Nahrung
einen schnellen Stoss, damit er nur recht bald eilig wieder fort kann, ein
andrer mochte noch Zeit eriibrigen zum Durchgehen einiger Zeitungen,
und von den Damen ist nicht zu sprechen, die es fiir unmodern betrachten,
richtig zu kauen und deshalb jeden Bissen méglichst schnell und unauf-
fallig hinunter driicken mit dem manierlichsten Miindchen, das sich die
Etikette nur wiinschen kann, besonders, wenn sie sich mit den i{ibrigen
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Gésten noch unterhalten, Dass in solchen Fillen allerdings auch die beste
Rohkost schiadlich wirken kann, ist ganz begreiflich, denn Rohkost will
gut gekaut und durchspeichelt sein, und man braucht auch in einem feinen
Restaurant, in dem Rohkost serviert wird, gar nicht aufzufallen, wenn
man auch noch so gut fletschert. Man nimmt einfach kleine Bissen und
meidet die Unterhaltung wihrend des Essens wenn immer méglich, denn
das Sprechen wihrend der Mahlzeit verleitet bekanntlich unwillkiirlich
zum Verschlingen der Speise, da man noch schnell seinen Bissen im Munde
herunterschlucken will, ehe man spricht oder antwortet. Dass z. B. bei
Magen- und Darmgeschwiiren alles Grobe (wie Schrotbrot) und alles Un-
verdauliche (wie Zellulose, Traubenkerne und H&ute) weggelassen werden
muss, ist selbstverstdndlich und wird auch in jeder Anwendung zur Roh-
kost angegeben. Bei solchen Leiden heisst es, alles in Brei- oder Saft-
form zu sich zu nehmen, Mandelmilch und Fruchtsifte, nebst Fruchtmark
und Gemiise, das fein durch die Miihle gedreht werden kann, sind in
solchen Féllen lediglich als geeignete Form zu wihlen, Wer solche Nah-
rung richtig fletschert, der wird auch mit der Rohkost bessere Erfolge
haben als mit dem ewigen Breiessen, das dem Kérper ausser den Stirke-
stoffen wenig Gehalt zu bieten vermag. Selbstverstindlich isst man nur
solche Nahrungsmittel roh, die in rohem Zustande auch gut schmecken.
Wenn etliche aber in fanatischem Ubereifer auch andere zum Fanatismus
verleiten, dann mag da und dort eine solche Unnniichternheit zu einem
Zeitungsartikel Veranlassung geben, der dann die Sache in ein unrichtiges
Licht stellt. Man muss im Leben nie zu extrem sein, jedoch da, wo es
heisst konsequent sein, muss man auch keine Konzessionen machen. Ich
fiir meinen Teil mache meinen Kartoffelsalat auf jeden Fall aus geddmpiten
Kartoffeln, und ein Kartoffelbrei mit Nussa und vegetarischer Kraftbriihe
bereitet, schmeckt mir zu meinen Gemiisesalaten auf jeden Fall besser,
als an einem rohen Erdapfel zu nagen. Zudem habe ich bemerkt, dass die
meisten Artikelschreiber, die {iber die Rohkost ablehnend oder warnend
berichten, ihren Hasenpfeffer lieber haben als Rohkost. Man kann nur
fiber eine Sache urteilen, wenn man sie kennt und erfahren hat, und die
nun neue Ernidhrungstherapie ldsst sich heute weder durch die Wirte-
und Metzgernzunft, noch durch Arzte, die heute den Wert der Rohkost
mnoch nicht eingesehen haben, aus der Welt schaffen, auch wenn noch so
viele Zeitungsartikel erscheinen mit gelehrten Abhandlungen, denn die Er-
folge bei richtiger Durchfiihrung sind zu laut sprechend.

Dass bei einer kompletten N&hrungsumstellung anfangs iibers Ziel
schiessende Auswiichse vorkommen kénnen, liegt in der Natur einer solchen
Sache, und sachlich gehaltene Kritiken von wirklichen Sachverstindigen
sind nur nutzbringend, da sie zur Klarung beitragen. Solche Artikel jedoch,
die geschrieben wurden, damit eben wieder einmal etwas iiber Rohkost
geschrieben worden ist, kénnen Menschen, die etwas vom ganzen ver-
stehen und Erfahrung hinter sich haben, wirklich nicht beriihren.

WARENBERICHT

Es beginnt zu tagen, denn da und dort treten grosse Finanzleute an uns
heran, die sich langsam wenigstens einigermassen umstellen méchten.
(Besitzer grosser Nahrungsmittelfabriken,)

Man sagt uns, dass das Volk naturreine Nidhrmittel verlange, und
wir bitten alle Gesinnungsfreunde mitzuhelfen an der grossen Auf-
klarungsarbeit, denn sie ist zum Wohle des Einzelnen, wie der ganzen
Menschheit. Esset so viel wie méglich frisches Gemiise, und wenn
ihr Konserven kaufet, dann verlangt wenigstens ungegriinte Ware,
Erbsen, Bohnen, Spinat sowie andere griine Gemiisearten werden mit
Chemikalien (meistens Kupfervitriol) gegriint, um sie dem Auge schéner
zu presentieren, Dass dies auf Kosten unserer Gesundheit geschieht,
haben wir im «Neuen Leben» ja schon éfters erwidhnt,
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