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AUS DEM INHALT:

Bibernelle > + s % i : 5 v 3
Erkaltungskrankheiten, Rheuma, Gicht und Ischias
| (8. Fortsetzung)
PBibermelle . Erkdltungen in der Uebergangszeit :
. Ueber die Behandlung von Angina pectoris
Schulmediziner und ihre FEinstellung zur

Nein, im Sommer schaut dich niemand an Naturheilmethode
Angstpsychosen

Unscheinbare Bibernelle, . Unsere Heillrduter: Pir;lpinélla 'saxi.i'rag.a und nlmjot:

Denn an Schonheit bist dw dibel dran, 8. Fragen und Antworten:
i ; S . Augenleiden und ihre Behandlung 2
Keiner neidet dich um deine Stelle. . Interessante Berichte aus dem Leserkreis:

Selbst dein Duft erinnert nicht an holde Bliiten, | Rasche Heilung von Giirtelrose
. s | Unerwartete Wirkung :
Und doch stehst du ganz geduldig da, | . Warenkunde: Gespritztes Obst

Denn: du-weisst, du wirst behiiten
Manchen vor gewissem Schaden ia.

k@88 €5 erst. nur. einanal - schneien, o | apas
Lass die kalten Nebel kriechen durch das Tal, | Erkalfung.skrankheléerf’
Solche Zeit wird dir viel Gunst verleihen, | : Rheuma, Gl(‘]‘if und IS(‘hlaS
Und man rithmt dich iiberall: | Vortrag von A.Vogel, gehalten am 21.Februar 1950
Bibernelle, Bibernelle, | im Vereinssaal (Palmsaal), Bern
Pimpinella auch genannt, | (3. Fortsetzung)

IT[_’HS': Zfel Hus!en. gfam und._schnelle, Was kann nun bei arthritischen Leiden ferner noch als
Bist bei Heiserkeit bekannt, | Grundursache mitwirken? Eine mangelhafte Nierentitig-
Ja, dich meiden keine Leiden, | keit, wie auch eine mangelhafte Leberfunktion. Immer
Die den Atem jih bedroh’n, wieder stellt man bei all den an Rheuma und Arthritis
Bist im Sommer du bescheiden, | Erkrankten ein hohes spezifisches Gewicht ihres Urins
Yinbod i doch oiner Lohil | fest, wie auch eine n_mngel}mﬂp Ausscheidung dor' Urate,
- . : ! der harnsauren Stoffe. Bei Urinanalysen lassen sich da-
Wenn in seiner ganzen Sirenge i her immer wieder die gleichen Feststellungen machen,
Uns der Winter hiillet ein, | das gleiche Bild beobachten. In Tausenden von Féllen
Dann fiir dich die bange Enge | zeigen sich die gleichen wesentlichen Merkmale, so dass
Wird dahin, verschnunden sein. n_mn‘dadurch al}ch den. oxltS})fecl1ep(l ;:eiibfon“ Blick zur
Bt diitisr @i gorn dich #ieder richtigen Beurteﬂung dieser ]j,_rschem‘ung erhélt. 'Ma_nch
s S : einer wundert sich zwar dariiber, wieviel ohne jegliche

Wenn zur frohen Frithlingszeit weitere Angaben allein aus der Urinanalyse ersichtlich
Voller Duft erblitht der Flieder, | ist. Jedem nun, dessen Analysenbild rheumatische oder
Amseln singen weit und breit, | arthritische Erkrankung aufweist oder auch nur die Nei-
Dann gribst du in aller Stille | gung dazu zu erkennen ‘gibt,_ ist ernstlich anzuraten, seine
I Bor Bl veiehon Sohoss | Nieren gut zu.pflegenA E.s wird 1"'119]391 \'onbnlcht geringem
. : . Nutzen sein, sich von Zeit zu Zeit durch eine Urinanalyse
Deine Wurzeln und dein Wille Klarheit zu verschaffen, ob die Nierentitigkeit mangel-
Wendel dein bescheidnes Los, haft oder normal ist. Zeigt sich ein Mangel, dann miis-
Denn mit nimmermiiden Hdnden i sen wir ihr unbedingt nachhelfen. Ausser der Urinanalyse
Unscheinbares Bliitenkind | lassen uns noch andere, einfache Merkmale ein mangel-
| haftes Arbeiten der Niere feststellen. So kénnen wir zum
Beispiel das Quantum der Ausscheidung priifen, das tig-
lich 1%—2 Liter betragen sollte. Wird es nicht erreicht.
dann heisst es, zu einem guten Nierentee greifen. Wir
konnen ferner die Farbe des Urins priifen. Ist diese hell
und wasserig, ja sogar wasserklar, dann ist die Ausschei-

Darfst duw reichlich Segen spenden
Trotz dem Schnee, dem Eis, dem Wind!
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dung zu wenig konzentriert, was wir bei rheumatischen
und arthritischen Leiden unbedingt beachten miissen. Die
Tétigkeit der Niere ldsst sich nun mit einfachen Mitteln
wie mit Zinnkraut oder Solidago wesentlich anregen, und
schon diese Beeinflussung allein wird dem Patienten eine
merkliche Linderung verschaffen.

Konnen wir wohl auch die Merkmale einer mangeln-
den Leberfunktion feststellen, um auch dieser zufrieden-
stellend entgegen zu wirken? Ja freilich, denn Lebersto-
rungen schwéchen unsere innere Widerstandskraft, wes-
halb es nicht vergebens im Volksmund heisst, es sei einem
etwas tiber das Leberchen gekrochen, wenn man sich
nicht beherrschen kann und allzurasch gereizt und un-
willig, auf Schweizerdeutsch «héssig» wird. Ferner wer-
den wir keinerlei fettgebackene Speisen vertragen, was
die Farbe des Stuhlgangs anzeigt, der alsdann zu hell,
ja sogar hie und da einmal grau sein wird. Diese Symp-
tome miissen uns dazu veranlassen, unserer Leber Be-
achtung zu schenken, ihr Sorge zu tragen und sie gut zu
pflegen. Es ist bei Rheuma und Arthritis Grundbedin-
gung in erster Linie die Nieren- und Lebertatigkeit in
Ordnung zu bringen, denn sonst wird bei der Behand-
lung nie ein befriedigendes Resultat erzielt werden kon-
nen. Eines der besten Lebermittel ist bekanntlich unsere
Carotte, unser einfaches, unscheinbares «Riiebli». Bei Le-
berstorungen wirkt Carottensaft wunderbar und zuver-
lassig. Da Carotten nicht unerschwinglich sind, kénnen
sie jedermann als Lebermittel dienen. Auch bittere Salate,
wie Chicorée, junge Lowenzahnblitter, Endivie und an-
dere bittere Kraduter und Gemiise sind fiir die Leber heil-
wirkend. Es stehen aber auch noch gute, homdopathische
und Naturmittel zur Verfiigung, so das bekannte Scholl-
kraut oder Chelidonium in der zweiten Potenz, ferner
Podophyllum D 3, das die Galle verfliissigt, Lycopodium
und wie sie alle heissen, die das hilfreiche Heer gegen
Leberleiden bilden. Noch wichtiger aber als die Mittel ist
das Aendern der Lebensweise, denn das helfende Medi-
kament sollte nur das Tiipfchen auf’s J darstellen. Wer
einmal dieGrundlagen natiirlichen Heilverfahrens er-
fasst hat, der wird mit wenig, ja mit der Zeit sogar ohne
Mittel auszukommen vermogen.

Ein bekanntes Sprichwort, dass der Tod im Darm sitze,
darf auch bei Rheuma und Arthritis nicht tibersehen wer-
den, denn auch die Pflege des Darmes ist zur Linderung
oder Ueberwindung der Krankheit von grosster Wichtig-
keit. Es ist eine erwiesene Tatsache, dass eine normale
Darmfunktion manche andere, schwerwiegende Erkran-
kung verhindert. Aber wie wenige von uns besitzen bei
der heutigen Lebensweise noch eine normale Darmtéatig-
keit? Die vielen Schleckereien, die falschen Zusammen-
stellungen der Mahlzeiten, die denaturierten Nahrungs-
mittel, kurz alles Fehlerhafte sind dazu angetan, den sorg-
faltigen Mechanismus unsrer Darmtétigkeit zu schidigen
und zu untergraben. Wohl hat die Natur dafiir gesorgt,
dass in unserm Organismus alles richtig arbeiten kann,
wenn wir diese Vorziige nicht durch schéadigende Ein-
fliisse selbst vermindern. Aber eben, verderbliche Geniisse
werden heute hoher eingeschatzt als die Pflege natiirlicher
Giiter, die uns zum Wohle gereichen wiirden, wollten wir
sie nicht gering achten. Im Allgemeinen ist man sich nicht
klar dariiber, was man von einer normalen Darmtatigkeit
verlangen kann. Dr. Mayr, ein Wiener Arzt schreibt in
seinem kiirzlich erschienenen Buch, dass in keinem wis-
senschaftlichen Werk eine klare Definition dartiber zu fin-
den sei, was man unter einer normalen Darmtitigkeit zu
verstehen habe. Der erwidhnte Arzt gibt ehrlich zu, dass
die Aerzteschaft diese Frage nicht beantworten konne, weil
dariiber keine einheitlich klare Auffassung gelehrt werde.
Da es bei der heutigen Lebensweise gar nicht selbstver-
standlich ist, dass wir allgemein noch tiber eine normale
Darmtéatigkeit verfiigen, ist es bestimmt eine schwerwie-
gende Nachldssigkeit, wenn gerade von arztlicher Seite aus
diesem Mangel keine Beachtung geschenkt wird. Es ist
leider keine Seltenheit, dass Patienten in den Spitidlern oft
tagelang ohne Beachtung und Regulierung der Darmfunk-

tion liegen gelassen werden. Wiirde man die natiirlichen
Funktionen des Kérpers anregen und zur vollen Auswir-
kung gelangen lassen, dann konnten viele Méngel rascher
behoben und vielen Leiden intensiver entgegengewirkt wer-
den. Wohl ist das Gebiet der Darmpflege zur Gesund-
erhaltung und Wiedererlangung der Gesundheit beachtens-
wert und wichtig, gleichwohl aber ist es im allgemeinen
so verdchtlich, dass man sich dariiber lieber nicht kiim-
mern mag. Die natiirliche Hygiene, die uns unser Kor-
per mit seinen zweckdienlichen Funktionen vorschreibt,
diirfen wir also ruhig vernachlissigen, denn die rein dus-
serliche Hygiene, die wir uns gewissenhaft auferlegt haben,
scheint uns vollig gentigend zu sein. Es ist nun aber nicht
so, denn es ist flir unsern Organismus keineswegs gleich-
giiltig, ob sich unser Darm in einem fékulenten, faulen-
den Zustand befindet oder ob dieser iibermissig sauer und
giarend ist. Wer zuviel Eiweiss zu sich nimmt, was bei
uns Schweizern ziemlich Regel ist, bewirkt meist einen
Fédulniszustand im Darm. Wenn Vegetarier und Rohkost-
ler tiberméssig viel Friichte geniessen, dann stellt sich in
ihrem Darm vielfach ein Girungszustand ein. ‘Beides ist
unrichtig. KEs ist nun interessant, zu beachten, dass der
eine Zustand der Feind des andern ist. Bei einer Nah-
rungsumstellung wird der faulende Zustand zuerst durch
die Rohkostnahrung behoben, denn die baseniiberschiissige
Nahrung vermag den fokulenten Uebelstand zu beseitigen.
Der Patient fiihlt sich daher anfangs recht wohl und ist
iiberaus erstaunt, wenn es mit seinem Verdauungsapparat
wieder zu happern beginnt, und an Stelle des fokulenten
Zustandes nun ein gérender tritt. Wie rasch ldsst man
sich von einer anfeuernden Lektiire begeistern: «Rohkost,
optimale Erndhrung, Sonnennahrung». Alles scheint dus-
serst einfach zu sein und der Erfolg kann daher nicht
aushbleiben. Woher also mag der unerwartete Misserfolg
kommen? In der Regel sind wir gewohnt zu schnell zu
essen, zu wenig gut zu kauen und zu wenig tiichtig ein-
zuspeicheln. Dann aber kann die Storung auch auf zu
einseitiger Nahrung beruhen, denn auch der geiibte Roh-

kostler wird von Zeit zu-Zeit,-besonders-wenn-—or  geime=

Kuren auf ein oder gar zwei Jahre ausdehnt, wieder ein-
mal ein natiirliches Verlangen nach einem guten Gemiise,
nach einem Kartoffelgericht, nach Yoghurt, kurz nach
etwas anderem bhekommen. Es ist Tatsache, dass sich der
Korper meldet, wenn er gewisse Bediirfnisse ermangelt.
Nur ein Fanatiker wird diese Sprache nicht verstehen
und nicht beriicksichtigen. Damit ist nun allerdings das
anormale Bediirfnis eines Trinkers, der dem Alkohol nicht
zu widerstehen vermag, nicht gemeint. Es handelt sich
auch nicht um die iible Gewohnheit des Gaumens, nach
starken Gewlirzen Verlangen zu haben. Nein, es handelt
sich nur um das natiirliche Bediirfnis des Korpers, jene
Aufbaustoffe zu erhalten, die er zur gesunden Lebens-
fithrung bendtigt. Es ist fiir unsern Organismus sehr gut
zu gewissen Zeiten Rohkostkuren, Traubenkuren, Frucht-
saftkuren durchzufithren. Man wird dadurch eine gute
Darm- und Séftereinigung erzielen.

Plotzlich aber wird das Verlangen nach einem guten,
kréaftigen Brot wach werden. Knédckebrot oder Schrothrot
erscheinen uns als Leckerbissen, ebenso ein kraftiges Wei-
zengericht, geschwellte Kartoffeln mit etwas Quark oder
ein gedampftes Gemiise mit verschiedenen Salaten. Das ist
ganz naturlich so, denn auch bei pflanzlicher Erndhrung
sollten wir nicht einseitig werden, besonders da uns ja
die Natur selbst so mannigfache Abwechslung darreicht.
Wir sollten auch nicht der Meinung sein, alle Cellulose
aus unserm Speisezettel streichen zu miissen. Wer unter
Verstopfung leidet, sollte im Gegenteil einmal versuchen,
taglich einige Loffel Griisch mit der Cellulose zu essen.
Er wird die erfreuliche Feststellung machen kénnen, wie
vorteilhaft dieses einfache Mittel zu wirken vermag. Un-
sere verfeinerte Nahrung hat unsern Darm verwéhnt und
verdorben. Auch das Quantum tdglicher Nahrungsauf-
nahme spielt bei der Gesunderhaltung unsrer Organe eine
nicht geringe Rolle und ist daher unbedingt zu bertick-
sichtigen. Unser Stuhlgang sollte keinen faulenden (f6-
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kulenten) widerlichen Geruch aufweisen, ebenso sollte er
kompakt und nach aussen gut eingeschleimt sein. Lassen
diese Merkmale zu wiinschen iibrig, dann heisst es unsere
Essenstechnik dndern, denn dann gehen viele Stoffe un-
verarbeitet und unverdaut fort, wodurch wir uns unniitz
Safte rauben lassen und unsere Organe unnotig bean-
spruchen. Wir miissen alsdann bestimmt weniger essen
und das Wenige gut kauen und tiichtig einspeicheln. Wir
Menschen haben es verlernt, die natiirlichen Vorgénge
unseres Korpers richtig zu beobachten und uns nach ge-
sunden Prinzipien einzustellen. Wir sind bequem gewor-
den, indem wir uns auf stark wirkende Mittel, ja sogar
auf das Messer des Operateurs verlassen. Tierziichter und
Jiager wissen iber den Gesundheitszustand ihrer Tiere
besser Bescheid, als wir im allgemeinen tiber uns selbst
unterrichtet sind. Tiere, deren Exkremente nicht die not-
wendige Konsistenz aufweisen, werden vom Kenner als
krank taxiert. Wir aber haben den Gradmesser fiir nor-
male Funktionen so ziemlich verloren. Wollen wir also
Rheuma und Arthritis mit Erfolg behandeln, dann miis-
sen wir vor allem auch die Darmtétigkeit des Patienten
in Ordnung bringen.

Ein weiterer, wichtiger Punkt, der ferner noch zu be-
achten ist und ebenso wenig umgangen werden darf wie
die Pflege der Niere, der Leber und des Darmes, ist die
gewissenhafte Pflege der Haut. Mag es auch alte Leute
geben, die sich riihmen, ohne Badewanne, ohne das Wa-
schen des Korpers alt geworden zu sein, so wollen wir
uns doch nicht nach ihrer Norm richten, denn bestimmt
hat keiner dieser Alten sein Hemd 70 Jahre auf dem Kor-
per getragen, ohne es zu wechseln. Meist hatten sie auch
keine sitzende Beschiftigung, sondern in der Regel muss-
ten sie korperlich streng arbeiten, so dass ein regelméas-
siges tiichtiges Schwitzen fiir einen gewissen Ausgleich
sorgte, wenn andere hygienische Massnahmen vernach-
l4ssigt wurden,

Das gleiche Prinzip gilt ja auch bei den Naturvolkern.
Auch_sie diirfen bei ihrer primitiven Lebensfithrung all
die vielen physikalischen Anwendungen, die ihre Haut
durch ihre freie Lebensweise erhilt, nicht missen. Um
gesund bleiben zu konnen, diirfen sie sich nicht kleiden
wie wir, ohne nicht zugleich auch eine entsprechende
Hygiene einzuschalten. Da wir nun unserm Korper die
Vorteile einer natiirlichen Lebensweise nicht verschaffen
konnen, so, wie sie der Wilde geniesst, miissen wir uns
eben bequemen und unsere Haut einer besondern Pflege
unterziehen. Es wird fiir uns nicht bekommlich sein, un-
sere sonnenentw¢hnte Haut zu intensiver Sonnenwirkung
auszusetzen. So wenig wie wir Zimmerpflanzen ohne
Schaden der Sonne preisgeben diirfen, ebensowenig diir-
fen wir stundenlang an praller Sonne liegen. Langsam
miissen wir uns an sie gewdhnen und Bewegung und
Arbeit in der Sonne ausfiihren, nachdem wir unsere Haut
durch ein gutes Salbil méglichst geschiitzt haben. Ohne
Bewegung im I'reien, in der Sonne ist es iiberhaupt un-
moglich, sich gesund zu erhalten. Das will nun nicht sagen,
dass wir ein altes, gichtkrankes Miitterchen in der Sonne
tiichtig turnerischen Anstrengungen aussetzen sollen. Nein,
ein gichtkranker Zustand erfordert humanere Eingriffe.
So lange wir uns aber gesund fiihlen, sollten wir vorbeu-
gen und uns geniigend Bewegung verschaffen, wenn uns
unser Beruf tagsiiber zum Sitzen zwingt. Wir kénnen auch
erkranken aus Mangel an Bewegung. Statt den Weg zur
Arbeit durch die Fahrt auf der Strassenbahn zu ersetzen,
sollten wir ihn stets zu Fuss zuriicklegen und wenn mog-
lich durch eine schone Anlage Tiefatmungsiibungen aus-
fiithren. Wir werden iiberhaupt darauf achten miissen,
statt in der Freizeit nur zu ruhen, einmal einen tiichtigen
Lauf vorzunehmen. Friither war es tiblich, mit der ganzen
Familie auszuziehen und mangels Fahrgelegenheiten tiich-
tig zu marschieren. Nur das Kleinste im Wagen hatte das
Vergniigen zu fahren, und es war ihm recht wohl dabei,
wenn es auf unebnen Wegen auch noch so sehr holpern
mochte. Eher begehrte es auf, wenn der Wagen stille stand,
ein lebhafter Beweis, dass schon den Kleinen Bewegung

An unsece weetew Abounenten !

Der beiliegende Einzahlungsschein ist fiir die Erneuerung
des Abommements pro 1951 bestimmt. Zum voraus danken
wir allen lieben Lesern, die uns auch im kommenden
Jahre die Treue bewahren, von ganzem Herzen.

Wer seiner Verpflichtung bereits nachgekommen oder
erst im Laufe des n#chsten Jahres das Abonnement zu
erneuern hat, legt unsern gedruckten und numerierten
Einzahlungsschein beiseite, um ihn spiter zu beniitzen,
was uns die Kontrolle wesentlich erleichtert.

ein Lebensbediirfnis ist. Mangel an geniigend Bewegung
aber fiihrt zu Krankheit. Sind wir zu sehr an Haus und
Arbeit gebunden, dann konnen wir wenigstens durch
etwas Gymnastik den Mangel beheben. Einfacher aber ist
es, durch korperliche Anstrengung oder tiichtiges Laufen,
vor allem auch durch bergan Steigen uns die notwendige
Bewegung und ausgiebiges Tiefatmen zu verschaffen.
(Fortsetzung folgt)

Erkiltungen in der Uebergangszeit

Immer und immer wieder hort man iiber die vielen Er-
kdltungen klagen, die widhrend der Uebergangszeit auf-
treten und uns wesentlich belédstigen. In der Regel denken
wir aber nicht daran, dass vieles an uns liegt, um diesem
Uebelstand abzuhelfen. Vor allem sind es die Frauen, die
unter den Folgen von Erkédltungen zu leiden haben, denn
wie ungern vertauschen sie jeweils ihre eleganten, hauch-
diinnen Striimpfe mit warmen, ja sogar mit dicken, hand-
gestrickten Wollstriimpfen und doch wéare es vollauf an-
gebracht, die modische Eleganz auf Kosten wérmender
Kleidung einzuschridnken oder gar iiber den Winter ein-
zustellen. Die Uebergangszeit nun bildet die schwierigste
Zeit, da der Korper noch an Warme gewohnt ist und die
Kélte nicht so ohne weiteres ertrigt. Man muss ihm also
unbedingt mit der notigen warmen Kleidung behilflich
sein, die mangelnde Wérme zu ersetzen. Vor allem ist auf
warme Kisse zu achten und wie schon angetont, sind wol-
lene Striimpfe und gute, warme Schuhe unerlésslich, wenn
man sich nicht empfindlich schaden will. Es ist eine Er-
fahrungstatsache, dass warme Fiisse und kiithler Kopf eine
notwendige Grundlage fiir unser gesundheitliches Wohl-
befinden darstellen, denn mit warmen Fiissen werden wir
uns wohl kaum erkalten, sind sie doch der Gradmesser
fiir die Gesamtwarmehaltung unsres Korpers. Wer einer
sitzenden Beschéftigung obliegen muss, leidet viel rascher
an kalten Kissen als derjenige, dem sein Beruf viel Be-
wegung verschafft. Ist ein angeborner Mangel an Blut-
zirkulation vorhanden, dann neigt man doppelt zu Kailte-
empfindung und selbst tiberheizte Rdume scheinen nicht
mehr geniigend warm zu sein und vermogen infolge man-
gelnder Bewegung auch die Fiisse nicht warm zu halten,
wenn diese nicht in warmen Schuhen wund Strimpfen
stecken. Tritt man nun aus den iiberheizten Rdumen fro-
stelnd in die kiihle Luft oder gar in die Nebelluft der
Uebergangszeit, dann entsteht fiir unsern Korper eine zu
starke Reaktion, woraus alsdann die Schwéchung der
Schleimhiute und die Voraussetzungen fiir die Entwick-
lung der Erkéltungsbakterien geschaffen werden. Als Folge
treten Erkaltungen wie Schnupfen, Katarrhe, Entziidun-
gen, Lungenentziindungen und dergleichen mehr auf. Nicht
durch ein Mehrheizen der Rdume sollten wir die uns man-
gelnde Wéarme zu erhalten suchen, sondern durch gut
warme Kleidung, durch die notwendige Bewegung, durch
Behebung mangelnder Blutzirkulation. Haben wir uns
erst einmal an die Kélte gewohnt, dann werden wir uns
auch weit weniger mehr erkélten. Es ist daher nicht er-
staunlich, dass uns die Uebergangszeit mehr Vorsicht auf-
erlegt als der Hochwinter, denn wir frieren viel rascher,
wenn unser Korper noech auf die sommerliche Wirme
sonniger Herbsttage eingestellt ist. Lassen wir uns also
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