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fallgrube wandern. Unkraut aber, das bereits ausgereiften
Samen entwickelt hat, sollte nie auf dem Kompost landen,
denn dadurch hétte man der Verunkrautung des Landes
flir das kommende Jahr den besten Dienst geleistet. Der
Same wird nidmlich auf dem Kompost nicht verfaulen,
sondern am Leben bleiben und durch die Kompostdiin-
gung auf den neu zubereiteten Boden gelangen, wo er in
verfielfaltigter Menge erneut sein drgerniserregendes Da-
sein frohlich sprossend, geniessen kann. Eine solche Be-
vorzugung des Unkrautsamens liegt bestimmt nicht in
unsrer Absicht, weshalb wir uns durch unsere Unvorsich-
tigkeit nicht unnétige Arbeit aufladen sollten. Bei all un-
serm Miithen und Schaffen sollte man immer zuvor iiber-
legen und denken. Man wird sich dadurch manch saure
Arbeit ersparen konnen. Also prédgen wir uns gut ein,
dass namlich nur wenig Unkrautsame durch die Girung
zu grunde geht. In der Regel vermag er eine grosse G-
rungshitze auszuhalten. Sollte sich in unserm Garten in-
folge Zeitmangel reichlich Unkraut entwickeln, so werden
wir uns doch unbedingt Zeit nehmen miissen, es auszu-
rotten, bevor es Samen entwickeln kann, sonst ist es fiir
den Kompost nicht mehr tauglich. Ebenso diirfen kranke,
kropfige Pflanzen nicht auf dem Kompost landen, sondern
miissen verbrannt werden, um ein Weiterverschleppen der
Krankheit zu verhiiten. Auch Dornen sollten nicht auf
den Kompost wandern, sondern zum Schutze der Bar-
fussgénger ebenfalls rasch verbrannt oder tief vergraben
werden. Wenn die Zeit nicht ausreicht, das Unkraut ord-
nungsgeméss auszurotten, dann sollte man wenigstens
vor dessen Versamung unbedingt rasch durch den Garten
gehen und zum mindesten die Samenkopfchen abbrechen.
Lassen wir diese kleine Vorsicht walten, dann haben wir
uns unzahliges Biicken erspart. Das Unkraut ohne Samen
ist nicht schlimm. Es kann bei Gelegenheit abgehackt und
als Griindiingung liegen gelassen werden.

Was nun gehort auf den Kompost und was nicht? Alles,
was irgendwie verfaulen kann, sollte man kompostieren,
so alle Kiichenabfalle. Vor allem sind auch die Abfille
aller Stidfriichte, wie Orangen- und Citronenschalen vor-
ziiglich, da sie Stoffe enthalten, die unserm Boden fehlen.
Wir finden Spurenelemente in ihnen und auch dieses
Gebiet sollten wir noch niher kontrollieren.

Was nun ldsst sich nicht kompostieren? Glasscherben,
Dornen, Papier, Négel, Blechdosen und dergleichen mehr,
lauter Selbstverstindlichkeiten fiir den, der Verstindnis
besitzt, nicht aber fiir den, der gedankenlos die Miihsal
des Lebens erschwert.

Regenwiirmer sind zur Lockerung der Erde unsere not-
xwendlgen Gértner und ohne sie wire der Boden bald in
einem traurigen Zustand. Wer sich daher an einem Mittel
freut, das rasch kompostiert, aber die Regenwiirmer im
jungen Kompost vertreibt, hat auf eine falsche Berech-
nung aufgebaut. i

Schichtet man den Kompost, wie erwdhnt, auf, dann
ist er in 1% Jahren bereits gut. Bearbeitet man ihn hin-
gegen nicht mit der gleichen Sorgfalt unter Beriicksich-
tigung der erwdhnten Notwendigkeiten, dann geht es dem
entsprechend ldnger, bis er verwendet werden kann.

Wichtig ist es ferner auch, darauf zu achten, dass der
Kompost nicht der Sonne ausgesetzt, sondern stets schon
beschattet und gut feucht gehalten wird. Wenn er zu
wenig Feuchtigkeit erhdlt und von der Sonne ausgebrannt
wird, dann gehen viele Werte verloren und die Girung
kann sich nicht voll entwickeln, denn die Bakterien, die
sich darin entfalten sollten, benétigen Feuchtigkeit.

Man kann die Mikroorganismen auch noch schidigen,
indem man z. B. Reblaub, das mit viel Kupfervitriol ge-
spritzt worden ist, auf den Kompost bringt. Solche Gift-
stoffe konnen im Boden enorm schidigen. Das Gebiet der
heutigen Spritzmittel ist ohnedies ein trauriges Kapitel.

Dass heute alles so aus dem Gleichgewicht geworfen
worden ist, dass wir so viel Krankheiten, so viel Unge-
ziefer und Schwierigkeiten verschiedenster Art zu ver-
zeichnen haben, das zeigt, dass die Natur nicht mehr die
Widerstandskraft aufbringt, die sie haben sollte.

Hat der Mensch seine Widerstandskraft verloren, dann
sagen moderne Biologen, es sei etwas nicht in Ordnung,
denn der gesunde Mensch besitzt eine gute Widerstands-
féhigkeit. Statt nur gegen Tuberkeln und andere Erreger
zu kdmpfen, sollten wir dafiir besorgt sein, dass sie uns
nichts anhaben konnen. Ein gesunder Mensch bekommt
nie eine Tuberkulose, denn einen widerstandsfihigen Men-
schen kann ein Tuberkel nicht schidigen. Ein Mensch mit
zu wenig Immunititsstoffen, die ihm zur Abwehr gegen
fremde Eindringlinge Schutz bieten sollten, wiirde selbst
im Glaskasten vor Erkrankung nicht gefeit sein. Abge-
hirtete Bergkinder konnen bei kaltem Regenwetter, ja
sogar bei voriibergehendem Schneeschauer ohne Gefahr
barfuss laufen, wihrend ein gut eingepacktes, schwéch-
liches Stadtkind rasch zu hiisteln beginnt. Man muss nicht
etwa glauben, dass der wetterfeste Berghub keine Bak-
terien eingeatmet hétte, sondern nur das anfillige Stadt-
kind solche erwischt habe. Es ist dies einfach nur eine
Frage der Widerstandsfihigkeit, die sich beim Menschen,
beim Tier und den Pflanzen gleich verhélt.

Die Ursache der allgemeinen Anfilligkeit liegt in den
Grundfundamenten. Statt nach neuen Giftmitteln zu su-
chen, um die sdmtlichen Uebel, die sich uns entgegen-
stellen, zu bekdmpfen, sollten wir weit eher deren Gefahr
weise umgehen, um nicht die Abwehrkraft erneut zu
schadigen.

Jeder Biologe weiss, wie gefihrlich das Spritzen mit
Bleiarseniat, mit Kupfer oder dergleichen mehr ist. Kupfer
vermag beispielsweise die Mikroorganismen so stark zu
schadigen, dass die kleinsten, homdopathischen Spuren
im Wasser die Infusorien vernichten kénnen. Kein Wis-
senschafter, kein Chemiker kann den Beweis erbringen,
dass nicht auch die Abwehrmomente durch solchen Fm—
griff vernichtet werden.

So, wie es bei der Pflanze ist, so ist es auch beim Men-
schen. Vertreibt er ein Uebel mit einem drastischen Gegen-
mittel, dann happert es bestimmt an einem andern Ort.
Greift er auch dort wieder mit drastischer Abwehr ein,
dann - wird sich-auch:ein weiteres~Uebel bei ithm melden:
Es ist eine erwiesene Tatsache, dass sich die Schulmedizin
auf symptomatisches Bekdmpfen der Krankheit aufgebaut
hat, statt auf ursichliches.

Wir kennen die Folgen, die durch solches Vorgehen
entstehen, wollen wir aber nicht ein noch grosseres Fiasko
erleben, dann miissen wir auf allen Gebieten die ursich-
liche Bekdmpfung sdmtlicher Uebelstinde unbedingt be-
achten. (Fortsetzung folgt)

Ueber die
Wirkung der nafiirlichen

Hoéhensonne

Wie oft sieht man, besonders in den gut besuchten Kur-
orten, die Leute allenthalben in der direkten Sonne herum-
liegen, als wollten sie sich von ihr férmlich braten lassen.
Ist dies nun gesund? Man mag dieses Vorgehen allgemein
fiir gesund halten, wenn schon es keineswegs richtig ist.
sondern gesundheitlich eher schidigt als irgend wie zu
niitzen. Leicht stellt sich nach solchem Sonnen ein brum-
mender Kopf oder gar Kopfweh ein. Anderntags kommt
es sogar dann und wann zu Fieber, zu Katarrhen oder
andern Storungen kurzum, man merkt, dass man keines-
wegs in Ordnung ist. Selten aber iiberlegt man sich, dass
dieses Unbehagen mit dem einstigen Sonnen in Verbin-
dung stehen kann. Wie nun sollte man sonnenbaden? In
erster Linie nur kurz. Ferner muss man unbedingt darauf
achten, dass der Kopf bedeckt ist. Man kann abwechselnd
sonnen, dann wieder in den Schatten gehen. Das beste
Sonnenbad ist die Bewegung an der Sonne. Wer die Hohen-
sonne ausgiebig auswerten will, der kann wihrend der
Skitour den Oberkérper entblossen, wenn kein Wind weht.
Man kann auch wie im Tirol in kurzen Kniehosen Touren
durchfiithren, wodurch eine angenehme Abkiihlung statt-
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findet. Die Bewegung an der Sonne hat zur Folge, dass
der Korper von allen Seiten her gut durchsonnt wird.
Aeltere Personen, besonders solche iiber 40 Jahre, sollten
immer eine Kopfbedeckung tragen, vor allem dann, wenn
sie nicht iiber einen schiitzenden Haarbusch verfiigen. Nur
trainierte Menschen, deren Haut schon befahigt ist, die
Sonnenstrahlen umzugestalten und zu transformieren, hal-
ten ein ldngeres Sonnen aus. Fillt die Sonne auf den
Schnee oder auf das Wasser, dann entsteht eine Reflex-
wirkung, die nicht unbeachtet gelassen werden darf. Man
sollte weder forcieren, noch iibertreiben, sondern stets ge-
schickt einteilen und dosieren, wodurch man den vollen
Wert und die volle Wirkung aller natiirlichen Heilfak-
toren nutzbar verwenden kann. Ldsst man aber all die
erwihnten Vorsichtsmassnahmen ausser acht, dann muss
man sich nicht darob wundern, dass man sich schadet,
statt sich zu niitzen.

Wer viel Harnsdure im Korper hat, wird viel rascher
unter einem Sonnenbrand, unter Blattern oder Verbren-
nungen zu leiden haben als derjenige, der weniger belas-
tetes und verschlacktes Blut besitzt. Man muss also auch
diesen Umstand beachten. Wer demnach bei Gletscher-
touren von der Sonne rasch verbrannt wird, sollte un-
bedingt aufhéren, immer nur Kise und Eier, Salami,
Salametti und Wiirste zu essen. Er soll harnsdurebildende
Nahrung meiden und dafiir auf natiirliche Nahrung ach-
ten, worauf bestimmt auch die Verbrennungen weniger
rasch und weniger stark auftreten werden. Es kommt aller-
dings bei den Verbrennungen auch auf das jeweilige Na-
turell an. Briinette Naturen sind einem Sonnenbrand viel
weniger ausgesetzt als solche mit blondinem Naturell.
Auch diese Unterschiedlichkeit muss beachtet werden.

Die Tatsache, dass der Zustand des Blutes sehr stark
ausschlaggebend ist auf die Reaktion aller natiirlichen
Einfliisse, handle es sich nun um Sonne, Wasser, Wind
oder Wetter, kann aber keineswegs umgangen werden. Es
ist daher auch in der Hinsicht nur vorteilhaft, sich natiir-
lich zu erndhren und eine naturgemésse Lebensweise
durchzufiihren. Man geniesst dadurch den Vorteil, den
natiirlichen Einfliissen der Witterung und des Wassers
weniger tragisch ausgesetzt zu sein. Passt man sich der
Natur und ihren Gesetzen an, dann kann man auch mit
einer dankbaren Reaktion rechnen. Natirlich gilt das
Erwihnte nicht nur fiir das Sonnenbaden in der Hohen-
sonne, denn auch in tiefer gelegenen Gegenden beginnt
nun bald wieder die Moglichkeit, sich den warmen Strah-
len der Sonne auszusetzen, wobei die gleichen Regeln ihre
Geltung finden werden, weshalb man sie auch dort be-
achten muss.

Gase und ihre Gefahrlichkeit

Wir leben im Zeitalter der Motoren. Nicht nur die
Elektro-Motoren, sondern auch die Explosionsmotoren
spielen heute eine grosse Rolle und finden immer mehr
und mehr Verbreitung. Denken wir nur an unsere Auto-
“mobile. Es ist gut, wenn wir beachten, dass alle Gase die-
ser Explosionsmotoren zum Teil unverbrauchbare Stoffe
absondern, die fiir uns absolut nicht zutréglich und gesund
sind. Wir haben durch das Einatmen dieser Gase daher
cine erneute, immer mehr sich ausbreitende Schidigung
unserer gesundheitlichen Grundlagen zu verzeichnen.
Automobilisten wissen ganz genau, wie schadigend es sein
kann, wenn man den Motor bei geschlossener Tiire in der
Garage laufen lisst. Wieviele Todestélle sind nicht schon
durch Oxvdgasvergiftungen vorgekommen. Aber es braucht
ja nicht unbedingt Todesfille zu geben, denn schon allein
die stete Vergiftung durch die Gase wirkt auf unseren
Gesundheitszustand sehr nachteilig ein.

Wie oft ist eine Dichtung der Auspuffrohre nicht in
Ordnung, so dass die Gase durchstromen und in den Wa-
gen gelangen kénnen. Es entsteht dadurch ein eigenartiges
Gefiihl, ein Schlechtsein, von dem man zuerst glaubt, es
sei nur durch die Vibration und das Schiitteln entstanden,
wihrend es doch meist nur durch die Gase verursacht
worden ist.

Im Winter, wenn der Wagen ganz geschlossen sein
muss, wenn vielleicht sogar ein Heizofen, eventuell ein
Benzinvergasungsofen in Funktion ist, hat man mit ver-
mehrter Gashildung zu rechnen.

Die Einwirkung solcher Gase kann die verschiedensten
unangenehmen Erscheinungen zur Folge haben, wie Druck
in den Schlifen, bis zu leisem Hammern, dusserstes Er-
regtsein, so dass man nachts nicht schlafen kann und
glaubt zum Bett herausspringen zu miissen, leichter Brech-
reiz, Appetitlosigkeit, Miidigkeit, die durch Schlafen nicht
regeneriert, noch beseitigt werden kann. All diese Symp-
tome sollten beachtet und vorsichtig umgangen werden.
Es ldsst sich aus diesen Betrachtungen leicht feststellen,
dass das Auto im Grunde genommen unter den geschil-
derten Umstinden gewissermassen ein notwendiges Uebel
ist, nicht aber ein gesundheitliches Instrument. Auch ver-
lernt man dabei das Gehen und vor allem auch das ge-
sunde, tiefe Atmen in frischer Luft. Statt gesunde Wald-
luft darf man also schiadigende Gase in sich aufnehmen.

Eine zweite Vergiftungsmoglichkeit entsteht vielfach
auch durch Oefen. Nicht nur Koks- und Kohlenéfen, auch
Oelheizungen konnen in der Hinsicht Nachteile aufweisen.
Man muss unbedingt die Raume, in denen sich solche
Oefen befinden, gut abschliessen und fiir Ventilation nach
aussen sorgen, wie auch fiir eine Frischluftzufuhr, damit
die Luft im Heizungsraum immer erneuert wird, und der
Ofen richtig brennen kann. Ist der Brenner nicht richtig
eingestellt, dann entwickeln sich viele Gase und diese stro-
men das Haus hinauf. Vielleicht ist dieses zum Ueberfluss
auch noch iiberheizt, und in tberheizten Hausern ist es
ohnedies ungesund zu wohnen. Besonders die Schlaf-
riume sollten eine gewisse Kiihle aufweisen und immer
wieder Frischluftzufuhr haben. Man kann diesbeziiglich
auch in den modernen Wohnungen Schaden leiden, nicht
nur durch eine Verwohnung infolge Uebertemperatur,
sondern durch eine Ueberschwingerung der Luft mit
Gasen. Alle Hausbesitzer und alle, die Zentral- oder Oel-
heizungen haben, sollten unbedingt sehr vorsichtig sein
und diese Punkte im Atuge behalten. Dér Raum mit dem
Heizofen muss unbedingt gut abschliessbar sein. Man muss
eher noch durch Ventilation die Frischluft hineinpressen,
so dass die Gase nach aussen stromen miissen, als dass
man eine Kompromierung der verbrauchten Luft im Heiz-
raum erzeugt. Es heisst auf alle Féalle sehr vorsichtig sein,
denn durch solch unbeachtete Kleinigkeiten kann man sich
gesundheitlich viel schaden, ohne es zeitig genug wahr-
zunehmen. Es sind also auch hier die kleinen Fiichse, die
verderblich wirken, besonders wenn man sie nicht oder
zu spat beachtet.

Von der Vergidnglichkeit
des Lebens

Ueber dem Nationalpark kreiste ein Adler. Ruhig durch-
schnitten seine méchtigen Schwingen die klare Luft. Hier
war Schongebiet, hier konnte ihm kein Unheil nahen. All-
méhlich kreiste er gegen Norden, ruhig, gelassen, nach
Beute ausschauend. Und siehe da, in plotzlichem Sturzflug
schoss er zur Erde nieder. Sein scharfes Auge hatte reiche
Beute entdeckt. Wer hiitte geahnt, dass unter einem hohen,
vorspringenden Fels sechs schone, stattliche Hirschkiihe
mit gebrochenen Beinen tod dalagen? Eine von ihnen war
noch ziemlich jung, wihrend die andern fiinf in schon-
ster Kraft ihr Leben lassen mussten. Wieso mochte dies
Unheil iiber die starken Tiere gekommen sein? Ihre Lage
verriet, dass sie vom Felsen heruntergestiirzt waren, sicher-
lich bedrdngt von riesigem Schneefall, denn eine Ladung
von 114 bis 2 Metern kann auch starke Tiere in Verlegen-
heit bringen. So, wie sich Bergwanderer, ja sogar der
Bergfiihrer im unermiidlichen Schneesturm verirren und
abstiirzen kann, so konnen selbst Tiere mit gutem Instinkt
und natiirlicher Fithrung bei plotzlichem, starkem Schnee-
fall in grosse Not, ja sogar in Lebensgefahr geraten. Der
Anblick des Todes bedeutet fiir die meisten Menschen eine
gewisse Tragik. Wenn aber der Tod seine Beute da hélt,
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