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die Miihe sparen, den Carottensaft selbst auszupressen, so
kann man auch den eingedickten Saft, das Biocarottin,
einnehmen. Auch Rettigpriparate in ganz kleinen Quanti-
titen verwendet, wirken sehr gut. Nimmt man aber zu viel
davon, dann konnen sie schaden. Ich rate Thnen ferner,
bittere Salate nicht zu vergessen, sondern sie ofters zu ge-
niessen, so den Cichoriensalat, wie auch den Lowenzahn-
salat, oder aber Lowenzahn, also Taraxacum als Heilmittel
anzuwenden. Auch punkto Didt miissen Sie sich nach ge-
wissen Richtlinien richten. Feft sollten Sie moglichst mei-
den, wie auch vor allem in Fett gebackene Speisen. Ferner
sollten Sie nie zu ein und derselben Mahlzeit Gemiise und
Friichte zusammen essen, sondern am besten morgens und
abends Fruchtnahrung und am Mittag Gemiisenahrung.
Auch Milchsiiure wird Thnen gut tun, so Schotte, wenn Sie
solche trinken konnen, verdiinntes Molkenkonzentrat oder
etwas Derartiges. Auch Yoghurt konnen Sie essen, aber nie
mit Fruchtsiften oder gar Zucker zusammen. Milchsdure
und Fruchtsifte vertragen sich nicht, sondern erzeugen
Géarungen, besonders bei geschwichten Verdauungsorganen.
Auch die Essenstechnik ist strenge zu beachten, indem man
langsam isst und gut kaut, sich vor dem Essen entspannt
und bei allfalliger Aufregung sich zuerst beruhigt, bevor
man zu essen beginnt. Die Speisen miissen immer ganz gut
eingespeichelt werden und niemals sollte man den Speichel
mit irgend einer Fliissigkeit ersetzen. Man sollte also den
Speisebrei nie mit einem Getréink herunterschwemmen. Zur
Anregung der Bauchspeicheldriise miissen Sie 6fters feucht-
warme Krduterwickel auf den Bauch machen. Die Bauch-
speicheldriise beginnt alsdann besser zu arbeiten, denn diese
Driise reagiert auf feuchte Warme. Wenn es Thnen moglich
ist, konnen Sie auch dann und wann ein mildes Krauter-
sitzbad machen. Es erfiillt den gleichen Zweck, wie die
Wickel. Die Leber wird durch das bessere Arbeiten der
Bauchspeicheldriise etwas unterstiitzt und indirekt ent-
lastet. — Wenn Sie meine Ratschldge befolgen, werden Sie
mir gewiss keinen schlechten Bericht geben miissen.
Mit freundlichen Griissen!

OFFENE BEINE

Wie oft kommt es vor, dass besonders Frauen berichten,
ihre Beine wiirden abends geschwollen, wéhrend sie am
Morgen wieder normal sind. Driickt man an solchen Bei-
nen, dann bleibt eine Vertiefung zuriick, und es ist hochste
Zeit, etwas gegen das Uebel zu unternehmen, denn Herz
und Nieren arbeiten nicht geniigend. Wir miissen daher
unbedingt auf diese beiden Organe einwirken und dafiir
Sorge tragen, dass sie entlastet werden. Erstens muss da
die saizreiche Ernihrung aufhoren, wie auch die iiber-
maissig grosse Einnahme von Flissigkeit, und zweitens
muss man unterstiitzende Mittel einnehmen. Fiir die Niere
kommt Goldrute, auf lateinisch Solidago virgaurea in
Frage, und der Frischpflanzenextrakt wirkt in solchem
Falle ganz besonders Wunder. Man kann ferner Zinn-
kraut- und Schliessgraswurzeltee verwenden. Fiir das Herz
muss man ein gutes Herztonikum wéahlen, sei es nun, in-
dem man ein Mittel aus Crataegus, Arnica, Goldtropfen
oder irgend etwas dhnliches einnimmt. — Interessante Be-
richte zeigen mir des oOftern, wie notwendig es ist, dies-
beziiglich friihzeitig zum Rechten zu sehen. So schrieb mir
eine Lehrerin aus Ziirich Ende Januar folgenden Bericht:

«Herztonikum und Solidago haben mir gegen das ge-
schwollene Bein sehr gute Dienste geleistet, und es ist daher
schon bedeutend besser geworden, Am Morgen ist das Bein
ganz normal und am Abend nur ganz wenig dicker. Ich bin
gliicklich dariiber, dass sich hoffentlich eine Einspritzungs-
behandlung durch einen Spezialisten eriibrigt, Sie stellten
aus der Ferne die bessere Diagnose als der Beinspezialist,
denn er driickte auch einmal eine Vertiefung ein, die kurze
Zeit hielt, also hitte er doch sicher auf Wasser schliessen
koénnen. Aber auf meine Frage, was ich wohl zur Wieder-
herstellung des Beines einnehmen kénnte, sagte er, es sei
alles Blédsinn, bei einem Riickfall mache man einfach wie-
der einen Verband.»

Es ist eigenartig, wie vielfach gerade Spezialisten eine solch
ungliickliche, unbiologische Einstellung besitzen. Wie un-}
verniinftig ist es, abzuwarten, bis sich ein Riickfall einstellt,
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statt das Uebel vordem zu behandeln. Man sollte dem Kor-
per stets vorher helfen, die Organe auf eine natiirliche Art
und Weise zu unterstiitzen. Verbidnde helfen in der Not,
aber sie bringen keine Heilung zu Stande. Will man eine
solehe erreichen, dann muss man die innern Organe be-
einflussen. — Ich wiinsche, dass alle Leser der «Gesund-
heits-Nachrichten» das Verstdndnis fiir eine richtige, heil-
wirkende Behandlung und Pflege erhalten mochten! Von
Innen heraus muss dem Korper geholfen werden, und man
sollte sich nie nur auf eine dussere, symptomatische Be-
handlung verlassen. Nie sollte man abwarten, bis man
offene Beine hat, so dass man nicht mehr gehen kann und
sich mit der Zeit noch grossere Schwierigkeiten einstellen.
Wer weise ist, wird im Gegenteil die Organe unterstiitzen
und entlasten, damit eine rasche und richtige Heilung
durchgefiithrt werden kann.

Interessanfe Bericdhfe aus dem
Leserkreis

MIGRANE-KOPFWEH

«Ich habe Ihnen in meinem ersten Brief an Sie vergessen
zu schreiben, dass ich im Frithling und Herbst, vorwiegend
bei Nebeldruck, an &dusserst starkem Nachtschweiss leide.
Vergangenen Herbst nun stellte sich dieses Uebel trotz der
Besserung meiner Leiden wieder ein. Auch hat sich zu mei-
nem Erstaunen mit dem Genesungsvorgang meiner Krank-
heiten das Migrdne-Kopfweh, an dem.ich, wie im ersten
Briefe bereits erwihnt, seit meiner Jugend litt, und das dann
mit Eintritt meiner Herz-, Magen- und Leberbeschwerden
fast ganz, lingere Zeit sogar ganz verschwand, wieder mit
Heftigkeit eingestellt, und ich werde oft davon befallen bei
Fohn- uand Kilteeinbruch. Nun, diese Lastigkeit ist im Grunde
eine Bagatelle gegeniiber dem, was ich vorher litt, und ich
wiirde dies noch gerne in Kauf nehmen, wenn mir die je-
weilige Bekdmpfung der Migrdne nicht mehr und mehr zu
denken gibe. Werde ich zu Hause, also nicht wihrend der
Arbeitszeit, von diesem sehr starken Kopiweh befallen, dann
lege ich mich einfach ins verdunkelte Zimmer und sorge
fiir Wiarme, und alles ist oft sehr bald vorbei. Ereilt mich
aber auf der Arbeit solch ein Anfall, dann kann ich nicht
einfach weglaufen, und ich nehme 1—2 «Saridon», Dies hilft
dann jeweils, aber ich habe auch gemerkt, dass dies auf
mein Herz einen ungiinstigen Einfluss ausiibt. Anderseits
habe ich den Eindruck, dass die Einnahme von «Saridon» in
gewissem Sinne eine «gehobene Stimmung» verschafft, und
darin sehe ich nun eine Gefahr, die mich vor weiterer
Einnahme dieses Migrdnebekdmpfungsmittels warnt. Wahr-
scheinlich hat es da Morphium oder Kokain darin. Ich habe
genug gekdmpft, bis ich mir das Cigarettenrauchen, das
Rauchen iiberhaupt, abgewohnt hatte. Auch der Kaffeever-
zicht war keine leichte Sache, und nun will ich es gar nicht
erst so weit kommen lassen, bis ich mir das «Saridon» oder
dhnliches abgewtchnen muss. Darum, was wiirden Sie mir
gegen Migrdne empfehlen, das auch bei einem Anfall wéih-
rend der Arbeit erfolgreich angewendet werden kénnte? —
Aus rein finanziellen Griinden konnte ich die aufgebrauchten
Medikamente noch nicht nachbestellen. Es ist ein trauriges
Kapitel um unsere Krankenkassen, dass sie fiir erfolgreiche,
reelle Naturheilmittel kein Geld geben, wohl aber, um die
zweifelhaften chemischen Produkte der Chemiebarone in
Basel und anderswo haufenweise schlucken zu konnen, da-
fiir ist geniigend da, aber der Heilerfolg sehr oft nur ein
scheinbarer, — Ich wollte mit diesem inzwischen nur einmal
Bericht erstatten und Ihnen nochmals herzlich danken fiir
Ihre Hilfe,»

Werter Herr K.! Thr Bericht hat mich sehr gefreut, und
ich habe ihn mit viel Interesse gelesen und dabei etwas
beobachtet, was mir schon ofters in der Praxis aufgefallen
ist. Sobald irgendein schweres Leiden durch natiirliche
Mittel geheilt wird, ist es moglich, dass irgendeine andere
Koérperstorung zum Vorschein kommt und zwar deshalb,
weil sich bei einem korperlichen Leiden das Blut auf die
kranken Organe konzentriert, so dass die Ueberdruckver-
héaltnisse also in der Regel da sind, wo sich eben die Krank-
heitserscheinungen auswirken. Wird dieser Misstand wie-
der in Ordnung gebracht, dann ist es moglich, dass, wie
jetzt bei Thnen, die Druckverhiltnisse wieder auf das Zen-
tralnervensystem, auf das Gehirn ausgetibt werden, so dass
infolge dessen das Migrédne-Kopfweh in Erscheinung tre-
ten kann. Es ist nun notwendig, dies energisch zu bekdmp-
fen und zwar mit Sanguinaria D 4 und Berberitzenmark,




welch letzteres ganz hervorragend wirkt, indem es dem
Korper sehr viel Vitamin C zuftihrt. Sie miissen ferner
regelmissig ableitende Biider machen, um das Blut vom
Kopf herunter zu ziehen. Da Thnen dies im Laufe des
Tages nicht gut moglich sein wird, werden Sie die Béder
am besten abends vor dem Schlafengehen vornehmen, und
zwar geben Sie den Fusshddern entweder Molkenkonzent-
rat oder Essig bei. Tagsiiber machen Sie leichte Zwiebel-
wickel auf die Waden. Sie schneiden die rohen Zwiebeln
ganz fein, am besten hacken Sie solche, legen sie zwischen
ein Gazetiichlein und binden dieses um die Waden. Auf
diese Art und Weise haben Sie eine kleine Ableitung, die
sehr gut wirkt. Berichten Sie mir, ob dadurch das Migrédne-
Kopfweh nicht bessert. Seien Sie aber sehr vorsichtig, da-
mit es keine Stérung vom Magen aus gibt. Essen Sie sehr
langsam mit ganz gutem Einspeicheln. Sorgen Sie dafiir,
dass es keine Gidrungsprozesse gibt und der Darm gut
arbeitet. Nehmen Sie innerlich immer etwas Lehm oder
Heilerde in warmem Wasser ein, damit keine Faulnis-
prozesse im Darm vorkommen, denn vielfach ist das Kopf-
weh eine Reaktion in Folge einer schlechten Darmtatigkeit.
«Saridon> wird Thnen nicht den gewiinschten Dienst lei-
sten. Ich befiirchte im Gegenteil, dass es die erworbene Ver-
besserung in den Didrmen und im Magen wieder ver-
schlimmert. — Was Sie wegen den Krankenkassen schrei-
ben, ist wirklich ein triibes Kapitel. Es ist schade, dass dem
so ist, und ich wiirde es sehr begriissen, wenn das Schwei-
zervolk einmal eine Initiative ergreifen wiirde, damit die
Krankenkassen die Naturheilmittel anerkennen miissen,
wenigstens dann, wenn sie nachweisbar geholfen haben.
Auf diese Weise wiirden irgendwelche Ungeschicklichkeiten,
die begangen werden, indem man sich einfach wahllos
Mittel beschafft, ausgeschaltet werden. Wenn die Mittel
wenigstens dann bezahlt wiirden, wenn eine Heilung er-
zielt wurde, dann ware dies fiir die Patienten, wie auch
fiir die Naturdrzte wirklich ein Vorteil.

Warenkunde

Da sich dieses Friihjahr alles sehr frith geregt hat, hat
man mit einer gewissen Besorgnis zusehen miissen, wie
alles im Boden, an den Stauden, ja sogar auf den Baumen
lebendig geworden ist. Was anderes aber konnte man da-
gegen unternehmen, als eben selbst sofort an die Garten-
arbeit zu gehen. Der Kompost musste durchgesiebt und
die Beete neu bearbeitet werden. Die Erbsen mussten in
den Boden gelangen, ebenso mussten sofort Kresse und
Radieschen ausgesit werden, denn nie sollte man diese
rasch wachsenden Friihsalate vergessen, auch den Pflick-
oder Schnittsalat nicht, da der Korper nach der vitamin-
armen Ernahrung der Winterszeit wieder einen Nachschub
an Vitamine und andern anregenden Stoffen notig hat.

RADIESCHEN gehoren zu den wichtigsten Friihlings-
gemiisen, denn sie wirken sehr gut auf die Funktion der
Leber. Die Sekretion der Galle wird durch die Einnahme
dieser milden, kleinen Rettiche angeregt. Wer mit Gallen-

steinleiden zu tun hat, merke sich dies. Die Wirkung ist

natiirlich lange nicht so stark, wie bei den schwarzen
Rettichen, jedoch ist dies auch gar nicht notig, denn bei
letzteren kann man nur allzuleicht zuviel einnehmen und
mehr verderben, als gut machen. Radieschen wirken auch
leicht anregend auf die Nierentatigkeit und wer rasch zu
Katarrhen und Halsweh neigt, wird bei regelméassigem
Genuss von Radieschen etwas weniger empfénglich sein.
Am besten schmecken Radieschen als Vorspeise mit andern
Salaten zusammen oder aber auch sehr schmackhaft sind
sie, wenn man sie mit Yoghurt, den man nie siissen sollte,
zusammen vor dem Essen geniesst.

SAUERAMPFER ist ebenfalls ein herrliches Wildge-
miise. Man muss jedoeh vorsichtig sein und nie Sauer-
ampfer auf Wiesen pflicken, die Kunstdiinger erhalten
haben. Sauerampfer ist sehr reich an organischen Siuren
und vor allem an oxalsaurem Kalium. Wer an Reizhusten,

Durchfallen oder auch an stark juckenden Hautausschléd-
gen leidet, findet im Sauerampfer ein billiges, wohltuendes
Heilmittel. Man darf jedoch keine grossen Mengen davon
essen, sonst ist die Wirkung eher nachteilig, wie dies tibri-
gens bei allen Pflanzen mit reichlichem Gehalt an stark
wirkenden Salzen der Fall ist.

Der RHABARBER hat eine gewisse Verwandtschaft mit
dem Sauerampfer. Auch er enthidlt sehr viel organische
Sduren. Da er stark vergiften kann, wenn man ihn mit
Jauche oder Kunstdiinger getrieben hat, heisst es sehr
vorsichtig sein, dass man keinen falsch gediingten Rha-
barber geniesst. Trotz den vielen Vergiftungen, die auf
diese Weise schon mit Rhabarber vorgekommen sind, wird
mit der Diingung dieser Pflanze immer wieder die gleiche
Dummbheit angetroffen. Er sollte immer mit Kompost oder
im Herbst mit altem Mist gediingt werden.

Interessant ist auch die Beobachtung, dass die Saure
des Rhabarbers das Aluminium angreift. Da die Pfannen
dadurch sauber und blank werden, kochen viele Frauen
mit Vorliebe Rhabarber in ihren Aluminiumpfannen. Sie
denken dabei nicht daran, dass sie das geloste Aluminium-
oxyd, das sich nunmehr im Rhabarber befindet, mit die-
sem zusammen essen, wodurch sie sich gesundheitlich sehr
erheblich schidigen konnen. Da Aluminium in der Regel
sehr leicht eine Verbindung, vor allem mit Sduren eingeht,
ist es als Geschirr fiir eine gesundheitliche Kiiche nicht
besonders geeignet.

Wer Rhabarber wie iiblich kocht, wird seine Wirkung
und den Geschmack wesentlich verbessern, wenn er noch
etwas roh geraffelten Rhabarber darunter mengt. Rha-
barbersaft kann auch zum Siauren der Salate gebraucht
werden, was viel besser und gesiinder als Essig ist. In der
Heilpraxis wird vor allem die Wurzel verwendet. Es han-
delt sich hiebei allerdings nicht um den iiblich von uns
gebrauchten Gartenrhabarber, sondern um eine etwas an-
dere Rhabarberart. Zwar hat auch die Wurzel unseres
gebrauchlichen Rhabarbers eine ahnliche, wenn auch nicht
so starke Wirkung wie der medizinisch verwendete Rha-
barber (Rheum palmatum var. tanguticum). Der Rhabaxr-
ber stammt aus den Hochgebirgen Chinas und kann des-
halb auch bei uns bis weit hinauf in die Berge gepflanzt
werden. Wurzeln und Blétter wirken, in grossern Mengen
genommen, abfiihrend, in kleinen, fast homdopathischen
Dosen dagegen zum Stillen von Durchféallen.

Verantwortlicher Redaktor: A. Vogel, Teufen

Eine eriolgreiclle Friilllingsl(un;

mit Krauterbddern, Massage, Didtnahrung, unter
Anwendung von Naturheilmitteln, (Frischpflanzen-
praparate von A. Vogel) kann im Appenzellerlindli
durchgefiihrt werden im

Kur- und Heilbad Schoch in Schwellbrunn

in wunderbarer, ruhiger Héhenlage mit prachtiger
Aussicht (970 m {iber Meer).

Gesund sein

dazuverhelfen Ihnen die ange-
nehmen OZON - Dampfbéder.
Ausgezeichnete Wirkung bei
Miidigkeit, Arbeitsunlust und
zur Férderung des Stofiwech-
sels und der Blutzirkulation.

OZON-Bad, Ziirich 1
Zshringerstr. 21 - Tel. 323370

1 Kilo GUSTO-Krafthafer-
flockli besitzt den gleichen
Nahrgehalt (Cal) wie 45
frische Hiihnereier. Jedes
Paket enthdlt 1 Gutschein.

Alleinhersteller:
Hafermtihle Villmergen
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