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lésst sie an all dem nicht zu kurz kommen, haben sie doch
geniigend Gelegenheit durch ihre dichten Walder zu strei-
fen, in einer Kleidung, die weder Luft, noch Sonne, noch
Wasser behindert. Sie bekommen ihre Massage durch.die
Beriihrung mit dem dichten Unterholz, bekommen Bider
beim Durchqueren ihrer Fliisse, bekommen Moor- und
Schlammbéder in Sumpfgebieten. All diese giinstigen Ein-
fliisse erhalten sie tdglich in ihrer Betitigung. Sie brau-
chen nicht in die Sonne zu liegen und sich von ihr form-
lich braten zu lassen, sondern sie werden die Sonne in
der Bewegung, im Rhythmus des Lebens geniessen. In
bezug auf die Ernédhrung aber wird es ihmen nicht még-
lich sein, sich all die vielen denaturierten Nahrungsmittel,
die uns zur Verfiigung stehen, anzueignen, denn sie sind
bei ihnen ganz einfach nicht erhéaltlich. Die ganze kul-
turelle Entwicklung und Zivilisation hat wuns vom Ur-
sprung hinweggebracht und wir glauben dabei noch, dass
es damit seine Richtigkeit habe. (Fortsetzung folgt.)

Bei unsern Pflanzenfreunden

Die ganze Nacht regnete es fast unaufhorlich. Die schwe-
ren Tropfen trommelten auf das Dach und pliatschernd
goss das stromende Nass zur Erde nieder, als wollten alle
Wolken ihre Taschen formlich ausleeren. Aber an jedes
regelméassige Gerdusch gewohnt sich das Ohr, so auch an
ein noch so heftiges Wassertropfengetrommel, ja, selbst
beim Brausen des Sturmes ldsst es sich ruhig schlafen,
wie bei einer volligen Stille. Am Morgen . aber sind die
Berge nach soleh bewegter Nacht bis weit hinunter weiss
gezuckert und leuchten im Neuschnee wie Symbole der
Reinheit im blauen Bannnerfelde des strahlenden Enga-
dinerhimmels,

Wie an solchen Tagen iiblich, geht es auch heute, mit
einem- kleinen Pickelchen bewaffnet in die Krauter. Das
weisse Baumwollsécklein unter dem Arm schlendert es
sich gemiitlich, iiberall herumspahend, dem weiss schiu-
menden Bergbach entlang, hinauf zu den Halden, in die
‘Wilder und Lawinenhédnge, wo all die helfenden Freunde
der Natur zu Hause sind. Eine alte Steinmauer, die die
Terrasse eines Ackers zusammenhalten muss, weist uns
den Weg. Einst, als man noch mehr Zeit gehabt haben
mochte als heute, schien sie mit viel Miihe und Anstren-
gung angelegt worden sein. Ueber dieser halb zerfallenen
Trockenmauer liegt ein Acker, der einem Bergbauern frii-
her das Getreide und wéhrend des Krieges die Kartoffeln
geliefert haben mag. Jetzt steht er brach, allen Kriutern
zur Verfiigung, die gern in seinem lockern Grunde wur-
zeln. Was wir zu finden hofften, finden wir in Hiille und
Fiille, Viola tricolor, das wilde Stiefmiitterchen. Ganz gelbe
mit schonen, grossen. Bliiten wechseln mit blaugelb mel-
lierten kleinern Blumen, inmitten Zinnkraut, Schafgarbe,
Hirtentéschli, Taubnesseln und allerlei andern Krdutern.
Es ist ein eigenartiges Vergniigen neben dem rauschenden
Bach, begleitet von dem frohen Zirpen und Summen der
Insekten Krauterernte zu halten, ja, wirklich zu ernten,
wo man nicht gesidt hat. Hunderte Male mogen wir uns
bilicken, um die niedlichen Gesichtchen der gesunden Blu-
menkinder zu pfliicken, denn erzahlen sie uns nicht von
andern, leidvollen Kindergesichtchen, die der Milchschorf
plagt, und die durch Stiefmiitterchens heilende Safte ge-
sunden konnten! Welch eine Wohltat zu wissen, dass
unser Miihen nicht vergebens ist, dass wir geplagte Kin-
der und ebenso geplagte Miitter von ihrer Miihsal befreien
konnen, nur weil da ein Pflinzchen mit seinem frohlichen
Gesichtchen im Strahle der Bergsonne wéchst und die
richtigen Séfte zusammenbraut, um bekiimmerten Kinder-
gesichtchen wieder die frohe Heiterkeit der Gesundheit zu
erstatten!

Ein notdiirftiges Briicklein aus ein paar Baumstdmmen
filhrt uns tiber den Bach, dem Larchenwalde zu, wo zwi-
schen Erika und Alpenrosen dicht nebeneinander die
Arnikapflanzen stehen. Noch ist ihre Bliite nicht erwacht,
aber wir erkennen sie an der typischen Blattrosette. Be-
stimmt ist es etwas miihsam, die heilwirkenden Wurzeln

zu graben, aber die bereits seit Jahren erreichte Routine
helfen dem kleinen Pickelchen beim Graben und das
zweite Baumwollsdcklein wird immer rundlicher dabei.
Die eigenartig herbe Wiirze, die beim Graben in die Nase
steigt, zeugt von der vitalen Kraft dieser Wurzeln, die
ihre zarten, millimeterdiinnen Nebenwiirzelchen 2030 e¢m
tief in die moosige, schwarze Walderde hineinbetten. Wie
viele Herzkranke sind dankbar fiir die hochwertigen Séfte,
die sie erzeugen. Wie viele Frauen, die mit erweiterten
Venen und Krampfadern geplagt sind, verdanken dieser
Wurzel in Verbindung mit Schafgarbe und Johanniskraut
eine vorziigliche Hilfe. Ja, und wie manche Frau hat,
entgegen den friitheren Erfahrungen nun mit Hilfe dieser
drei Pflanzen eine gute Schwangerschaft und leichte Ge-
burt erlebt! Welch eine grosse Zahl von Patienten miisste
da an uns voriibergehen, wollten sie alle selbst den be-
scheidenen Helfern aus urwiichsigem Boden ihre vollwer-
tige Hilfe verdanken. Welch ein Ansporn bei diesem Ge-
danken, weiter zu sammeln, um selbst mit dem beruf-
lichen Wirken hilfreich sein zu konnen. Kein Hang ist
zu steil, um ihn zu erklimmen, wenn er nur erst die Krau-
ter gedeihen ldsst, die dem Schmerz entgegen wirken. Mag
die Bergsonne auch noch so unbarmherzig herniederbren-
nen, mogen die Steine eine wahre Kachelofenwérme
reflektieren, der Gedanke an die Hilfesuchenden ldsst uns
nicht ermiiden. Weit oben, wo in den Lawinenhidngen
und Gerdllhalden die wundervoll aromatische Gemskresse
wiéchst, die viel schmackhafter ist, als unsere Garten-
kresse, dort gedeiht auch die bittere Kreuzblume, die
Polygala anara, die dort oben viel kriftiger, aromatischer
und wirksamer wird.als weiter unten. Auch sie ist eine
Helferin der Frauen, da sie die mangelhafte Funktion
der Milchdriisen bei stillenden Frauen anzuregen vermag.
Kein anderes Kréautlein hat diese Kraft und in Verbindung
mit Rhizinus communis und wirmenden Samen, wie Fen-
chel und Aenis entsteht ein gutes, milchbildendes Mittel,
das schon vielen-Frauen im Interesse ihrer Kleinen aus
der Verlegenheit mangelhafter Stillfihigkeit geholfen hat.

Zwischen den Steinen, dicht neben dem Lawinenschnee
bliiht die Geum alpina, das St. Benediktenkraut der Berge,
das mit seinen schonen, gelben Bliiten das Blau der Enzian
noch tiefer erscheinen lasst.

Ein Pfiff und unwillkiirlich wird man aus seinem Sin-
nen aufgeschreckt, denn wem féllt es ein, Wachtposten
zu stehen und Warnsignale ertonen zu lassen, wenn dech
nur wir harmlosen Wandrer unterwegs sind? Ja, wir
haben es uns gedacht, ein Murmeli ist um seine Schutz-
befohlenen besorgt, aber auch um sich, denn auf sein Fett
haben es doch die Menschen abgesehen, das ist ganz ausser
Zweifel. Wenn man den plumpen Munggi zu sehen be-
kommt, wie er zwischen Felsblécken vorbeihuscht, um in
seinem Bau zu verschwinden, dann begreift man seine
Besorgnis um sein Leben. Er kann aber auch neugierig
sein und auf einem Felsen ganz einfach beobachtend lie-
gen bleiben. Scheint ihm etwas nicht ganz geheuer, dann
ist immer noch Zeit genug, um im Bau zu verschwinden,
rechts umkehrt zu machen und den Kopf herauszustrecken,
um aus erhohter und geschiitzter Position zu beobachten,
was draussen vorgeht. Je nach den Bewegungen, die der
Beobachtete ausfiihrt, glaubt sich der Wéichter in Gefahr
und sein Pfiff warnt alle Stammgenossen ganz eindring-
lich. Hat er sich aber getiuscht und geschieht nichts
Schlimmes, dann beruhigt er sich auch rasch wieder, wird
wieder vertraulich und wagt sich erneut ins Freie.

Nicht immer ist es leicht und ungefihrlich herunter
fallenden Steinen, diesen hiipfenden Vertretern der Schwer-
kraft, auszuweichen. Wer mochte sie aus ihrer Lage ge-
schleudert haben? Nun, niemand anders als fliechende
Gemsen, die aufgeschreckt nach oben streben. Wenn ihnen
ein Gerdusch oder ein ungiinstiger Wind unsere Anwesen-
heit verrét, dann konnen sie, aus ihrer Ruhe aufgeschreckt,
mit eleganten Spriingen iiber Béche und Felsen setzen,
um mit ihren Kleinen und Kleinsten zu entkommen. Kiirz-
lich beobachtete ich ein Rudel von 8 Tieren. Eine Mutter
mit ihren 2 kaum 14-tigigen Jungen setzte fluchtartig
iiber den Bach, die Kleinen nach, was aber dem - einen
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gelang, misslang dem andern, es stiirzte in das Wasser,
verschwand einen Augenblick darin, doch im Nu war es
auch wieder hinter seiner Mutter her. Wie geschickt sind
doch die Kinder der Natur und wie ungeschickt ist da-
gegen der naturentfremdete Mensch.

Mit unsrer wertvollen Last ging es nun wieder talwérts,
um sie in unsrer Bergstation so weit zu verarbeiten, dass
sie nachher unbeschidigt und in vollem Werte unserm
Betriebe zugefiihrt werden kann. Man konnte ja aller-
dings manch eine Pflanze auch im Tale finden, ja, man
konnte sie sogar einfachheitshalber im Garten anpflanzen.
Die heilwirkende Kraft findet man jedoch in maximaler
Form nur in denjenigen Heilpflanzen, die in ihrem, von
der Natur geschaffenen Milieu gedeihen konnen. Nicht
nur die gute Erde und die reine Luft ist dabei massgebend,
sondern auch die Einfliisse der Begleitpflanzen. So, wie
die Natur ihre Kinder zusammen gruppiert, so gedeihen
sis am besten. Diejenigen, die nur im Tiefland vorkom-
men, sammelt man dort. Jene, die im Mittelland gedeihen,
werden dort gesucht und wer ins Gebirge gehort, den wird
man eben in der Bergwelt aufstobern. Gedeiht nun aber
eine Pflanze in allen drei Hohenlagen, dann wird man sie
in jeder Lage sammeln gehen. Die von ihnen erhaltenen
Préiparate wird man alsdann mischen und so die besten
Resultate erzielen. FEs ist auch sehr wichtig, dass beim
Sammeln der Pflanzen keine andern Krauter unachtsam
mitgepfliickt werden, denn besonders zur Bereitung von
Frischpflanzenpraparaten gehort die grosste Sorgfalt und
diese wird nur mit liebevollem Verstdndnis erreicht werden.

Ist das Pflanzensammeln manchmal auch sehr be-
schwerlich, so ist es fiir den Kraduterkundigen doch etwas
vom Schonsten, wenn er inmitten seiner stummen Freunde
weilen kann. Hat er auch unter Menschen schon viel Kum-
mer und Enttauschungen erleiden miissen, seine Pflan-
zenfreunde enttiuschen ihn nie, denn sie halten, was sie
versprechen.

Gesundheitliches Pofpourri

Von einer dankbaren, eifrigen Leserin unserer «Gesund-
heits-Nachrichten» erhielten wir mehrere interessante Be-
richte tiber wesentliche Beobachtungen im Alltag und in
ihrem Berufsleben, und da es eine angenehme Abwechs-
lung bedeuten mag, einmal in den ehrlichen Eifer und
in die verniinftigen Schlussfolgerungen andrer hineinzu-
sehen, mochten wir denn unsern Lesern zur Anregung
dieses erfrischende, gesundheitliche Potpourri vorlegen.
Die Leserin schrieb uns also wie folgt:

Beobachtungen. Mochte einige Miisterchen erzdhlen, wo-
riiber ich mir Gedanken machte iiber die heutige Ein-
steltung der Leute. 1. In einem Kinderkurhaus, wo ich
arbeitete, bemerkte ich, dass auffallend viel Kinder hinter
den Ohren und an den Ohrmuscheln nédssende Geschwiire
hatten, wenn sie eine Weile im Hause waren. Es waren
so eine Art Rufen, die dann gelblich und nass wurden
und die lingste Zeit nicht heilten. Zur selben Zeit han-
tierte in der Kiiche ein alter Koch, der sehr viel Eier-
speisen zubereitete. Die Eier waren zu Hunderten in Kalk-
kiibeln eingemacht. Er konnte also verschwenden, so viel
er wollte. Oft hatten die Eier einen etwas fauligen Ge-
schmack. Nach einem halben Jahr trat an Stelle des
Koches eine Kochin. Sie verwendete wesentlich weniger
Tier und die triefenden Ohren waren viel seltener zu sehen.
s muss noch bemerkt werden, dass in jenem Haus fir
die Kurkinder leider auch kein gutes Speisefett verwendet
wurde. Es bestand aus einer Mischung von Nierenfett.
raffiniertem Oel und ausgesottener Butter. Der allgemeine
(Gesundheitszustand der Kurkinder hétte sicher bedeutend
gehoben werden konnen, wenn ein gutes Fett wie Nussella
gebraucht worden wiire. Joghurt sah man nie. Das Mittag-
und das Nachtessen wurde mit Suppe eingeleitet. Die
Aepfel kamen als Dessert in den schon gefiillten Magen
und vom Birchermiiesli hiess es, dass es die Kinder zum
Brechen reize. Die Kartoffeln, die mittags genossen wur-
den, lagen schon vorher mindestens 1 Tag gertistet im

Wasser. An Sonntagen gab es «Gefrorenes» und an Fest-
tagen wurden oft 80—100 Fr. fiir Wiirste ausgegeben.
Was fiir Kostliches hétte man den Kindern fiir dieses Geld
kaufen konnen!»> So lautete die erste Beobachtung und
sie ist bestimmt richtig, denn Eier sind nicht sehr bekémm-
lich und besonders die im Kalk eingemachten, haben eine
sehr schéadliche Wirkung. Sie sind ja sowieso schon harn-
sdurebildend. Will man ihre Vorziige auswerten, dann darf
man sie nur ganz frisch, moglichst ungekocht geniessen.
Reichlicher Eiergenuss ist aber sowohl fiir Kinder, wie
auch fiir Erwachsene schédlich. Auch ein mangelhaftes
Fett sollte in einem Kinderheim nicht Verwendung finden
und auch dieses kann dazu beigetragen haben, dass die
Kinder in einem solch misslichen Gesundheitszustand
waren. Bestimmt ist es verkehrt, Aepfel erst zu geben,
wenn der Hunger schon gestillt ist, denn Aepfel sind fiir
Kinder ein herrliches «Zniini» oder «Zvieri>., Wenn sie mit
ihren gesunden Zéhnen in ein krachendes Aepfelchen hin-
einbeissen konnen, dann ist ihnen weit mehr gedient, als
wenn sie statt dessen mit Schleckzeug gefiittert werden. DaB
Kartotfeln, lingere Zeit in Wasser eingelegt, viel von ihrem
Gehalt einbiissen, sollte heute wirklich nicht mehr unbe-
kannt sein. Ein Frischgemiise wire auch an Sonntagen
den Kindern bestimmt bekémmlicher als «Gefroreness.
Wenn man sich an Sonntagen schon die Arbeit erleichtern
will, dann kann man sie sich ja auch nur vereinfachen,
indem man zur Stirkenahrung nur Salat hinzugibt und
das gekochte Gemiise weglasst. Statt Suppe kann man
zum HEingang Joghurt, den man tags zuvor bereits bereitet
hat, mit einem guten Vollkornbrot servieren und zur Friih-
jahrszeit noch Radieschen dazu knuspern, was sehr
schmackhaft ist. Ja, wirklich, es mutet hochst sonderbar
an, dass die Festtage mit Wiirsten gefeiert werden muss-
ten. Das wiirde wohl besser zu einem larmenden Schiitzen-
fest passen als zu frohlichen Kindern, die doch so gern
frische Friichte, Trockenfriichte aller Art, Niisse und
Mandeln knuspern. Fiir 80—100 Fr. lasst sich wirklich
manches erstehen, was den Gaumen der Kinder erfreut,
ohne irgendwie nachteilig zu wirken. Doch nun wieder
zuriick zu den weitern Beobachtungen.

2. «Was beobachte ich in einer Kinderkrippe mit Kin-
dern von Fabrikfrauen? Schauen wir einmal in die Ziini-
sickli, die die Kinder mitbringen, aber eigentlich gar
nicht mithringen miissten, da sie in der Krippe sehr gut,
sogar neuzeitlich erndhrt werden. Da befinden sich weisse
Weggli, Gipfeli, Burli, aber dunkles Brot sah ich nur
selten. Als eines einmal ein Stiick Migros-Vollkornbrot
brachte, war dies die allergrosste Seltenheit. Zutaten zum
Brot sind meistens Schekolade, dann auch etwa Wiirst-
chen oder Kise, Kuchen aus Weissmehl und anderes mehr.
Es hat Kinder mit weissen Schuhen, weissen Ueber-
hosen und hellen Kleidchen, fast wie bei den Reichen. Man
muss sich wirklich fragen, ob diese Miitter eigentlich ver-
dienen gehen, um ihren Kindern den Luxus der weissen
Brotechen und weissen Schuhe zu erobern?»

Ja, es ist schon so und die Beobachterin hat vollig recht,
wenn sie sich daran stosst, dass man sich zum Geldver-
dienen in Fabriken verdingen kann, nur um der lieben
Eitelkeit und um des Genusses willen. Wieviel gerecht-
fertigter ware es doch, schlicht und einfach, aber solid
und praktisch zu bleiben und sich mit gesunder, natiir-
licher Hausmannskost zu hegniigen, als Verfeinerungen
zu fronen, die man sich ja doch kaum leisten kann. Nicht
solche Dinge schaffen ein warmes, erfreuliches Verhiltnis
zwischen Mutter und Kind, sondern die verniinftige Be-
sorgtheit und der geistige Zusammenschluss. Auch ein-
fache Miitter konnen eine reiche Herzlichkeit entfalten.
Man erinnere sich nur einmal an die Innigkeit der ale-
mannischen Gedichte von J. P. Hebel. Wenn die Mutter
vom Wachstum des Haferkorns erzahlt, dann schmeckt
doch bestimmt das Hafermus viel besser als alles iiber-
feinerte Essen auf dem Tisch der Reichen! Wenn sie dem
Biibchen vom Mann im Mond berichtet, dass es Maul und
Augen aufsperrt und alles andere vergisst, ist ihm doch
bestimmt besser gedient, als wenn es mit seinem Schwe-
sterchen zur Kinderkrippe gehen muss, weil die Mutter
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