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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
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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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nicht verleiten, morgens ohne vorherige tiichtige Bewe-
gung sofort an sitzende Arbeit zu gehen. Niemand ver-
achte es, sein Zimmer selbst zu besorgen, denn dicse Be-
wegung wird ihm Wéarme verschaffen. Niemand lasse sich
einfach nur von der Trambahn zur Arbeitsstelle fahren.
Viel besser wird es sein, seinen Arbeitsweg méglichst zu
Fuss zuriickzulegen, denn ein  tiichtiger Lauf ldsst uns
meist gentigend erwdrmen. Wer in schneereicher Gegend
wohnt, wird sich jeden Morgen daran erfreuen konnen,
in frischer Luft Schnee zu schaufeln. Wie herrlich ist
nachher der warme Raum und wie leicht wird die viele
Kopfarbeit geleistet, wenn zuvor {iichtige Bewegung und
reichliche Atmung fiir gute Durchblutung und Erfrischung
gesorgt haben. Wer sich dieses Vergniigen nicht leisten
kann, weil er keinen oder nur selten Schnee zu sehen
bekommt, der kann sich auch durch Morgenturnen und
Tiefatmungsgvmnastik, verbunden mit Biirstenabreibun-
gen natiirliche Warme verschaffen, Gutes, kriftiges Aus-
atmen entgast den Korper, er bekommt geniigend Sauer-
stoff und die Voraussetzungen fiir Erkiltungen sind we-
niger gegeben. Wer leicht zu Erkdltungen neigt. muss
auch immer darauf bedacht sein, geniigend kalkhaltige
Nahrung einzunehmen, denn wenn der Kalkspiegel ge-
sunken ist, ist die Voraussetzung fiir Erkiltungen eher
gegeben, Es wird in dem Falle gut sein besonders in der
Uebergangszeit etwas biologischen Kalk einzunehmen.
Auch die Venen sollten gut beeinflusst werden, damit die
Blutzirkulation geférdert wird. Beachten wir all die er-
wéhnten Ratschlige, dann werden wir den Erkdltungs-
krankheiten mehr Widerstand entgegenbringen kénnen.

Ueber die Behandlung von
Angina pectoris

Es gibt verschiedene Formen von Angina pectoris, die-
ser eigenartigen Krankheit, die sich wie ein Herzkrampf
auswirkt. Die neueste Art der Behandlung mit Organpré-
paraten, also die ‘Hormonbehandlung, hat verhéltnismé&s-
sig gute Erfolge gezeitigt. Es. gibt aber noch verschiedene
homéoopathische und pflanzliche Mittel, die nicht ausser-
acht gelassen werden diirfen. Wenn diese Mittel richtig
angewendet werden, dann wirken sie ganz hervorragend.
Denken wir nur an das Mittel Tabacum D 6 fiir akute,
schwere Fille, wiahrend es fiir einen chronischen Zustand
in D12 gegeben werden muss. Dieses Mittel wirkt beson-
ders, wenn heftige Herzstiche, Angst, Schwindelgefiihle
und Brechreiz vorherrschen, verbunden mit einem kurzen,
aussetzenden Puls und kalten Schweissausbriichen. Be-
zeichnend ist es, dass dieses Mittel auch wirkt, wenn Niko-
tinvergiftung vorliegt. Diese Wirkung beruht auf dem
homdopathischen Prinzip, dass man Gleiches mit Glei-
chem oder mit Aehnlichem behandelt. Die Nikotinvergif-
tungen, die die Kranzarterien verengen, kénnen mit Ta-
bacum D 6 sehr gut beeinflusst und gebessert werden. Ist
ein drohender Kollaps mit kaltem Stirnschweiss vorhan-
den und zeigen sich Krampfe, die sich oft bis in die Wa-
den hinunterziehen, dann wirkt Veratrum album D 6 ganz
hervorragend. Sehr gut haben sich bei der echten Angina
pectoris, die-als Folge von Herzleiden auftritt, wobei auch
die Herzerweiterung und Herzerschlaffung eine Rolle
spielt, die Herzhormone bewéhrt. Das Herz wird durch
die Anwendung der Herzhormone némlich regeneriert.
Bei Arterienverkalkung hat Arnika in Hochpotenz oft eine
ganz hervorragende Wirkung. Man kann Arnika D 30 als
Injektion verwenden oder auch eingeben, indem man in
ein Glas heisses Wasser 10 Tropfen gibt, welches man
tagstiber schluckweise trinkt. Bei schwacher Herztitigkeit
bewidhrt sich das alte Mittel Crataegus Urtinktur sehr gut,
wenn man 5—10 Tropfen tdglich einnehmen lasst. Sind
noch irgendwelche asthmatische Erscheinungen damit ver-
bunden, dann bewédhrt sich Galeopsis als Urtinktur in
Verbindung mit Cactus grandiflorus D2 sehr hervor-
ragend. Hat der Patient ein hochrotes Gesicht, etwas blau-

lich angehaucht, sind seine Adern, beziehungsweise seine
Venen etwas erhoht, dann ist Naya D 12 das gut wirkende,
homoopathische Mittel. Wenn der Blutdruck hoch ist, dann
darf man den Mistelextrakt, die Viscatropfen, nicht ver-
gessen,

Eine richtige Atmungstechnik, also langsames, schénes
Ausatmen, kann beginnende Anfille vielfach verhindern,
besonders, wenn man nachher mit Armb#idern das Blut
etwas vom Herzen wegleitet. Ganz hervorragend wirken
diese Armbéader, die auch Pfarrer Kneipp in seinen Kuren
empfohlen hat, bei drohenden Anfillen.

Wenn ferner noch Blutstauungen vorhanden sind, dann
sollte man den Hypericum-Komplex nie ausseracht lassen.

Bédern sollte man immer einen Absud von Melissentee
beifiigen, was zugleich auch beruhigend auf die Nerven
wirkt.

Unter allen Umstdnden ist auch eine Ableitung auf den
Darm zu beriicksichtigen, wie dies ja bei solchen und #hn-
lichen Krankheiten immer beachtet werden sollte. Wenn
notig ist mit Psyllium, mit Leinsamenschleim oder mit
irgendwelchen natiirlichen pflanzlichen Mitteln nachzu-
helfen.

Die regelméssige Vollmassage mit einem guten Haut-
funktionsol hat sich ebenfalls als sehr wohltuend erwiesen.

Was die Ernédhrung anbetrifft, sollte eine eiweiss- und
salzarme, dafiir aber traubenzuckerreiche Kost eingeschal-
ten werden.

Schulmediziner und ihre Einsfellung
zur Nafurheilmethode
Es ist nicht unbegreiflich, dass die Schulmediziner ge-

gen die Naturheilmethode vielfach hart und unzugidng-
lich sind, denn so manches wird auf gut Gliick, ohne tie-

feres Verstehen, “griindliches Wissen—wmd=Konnen unter

dieser Flagge dargeboten. Es sollte dies allerdings kein
Anlass sein fiir jene, die den leidenden Menschen wirklich
behilflich sein wollen, auch vom gegnerischen Lager ge-
wisse wertvolle Gedanken aufzugreifen und nutzbar zu
machen. Eine krasse Ablehnung ist schon deshalb nicht
angebracht, weil ja vor dem Aufkommen der chemischen
Industrie die Aerzteschaft selbst von den natiirlichen Mit-
teln abhdngig war. Damals haben die Aerzte solche noch
gekannt und gut geheissen, weil sie wirklich und nicht
nur scheinbar geholfen haben. Nun, diese Zeit scheint ver-
gessen zu sein, weshalb sich die Mediziner selbst dann noch
berechtigt fiihlen, naturgemisse Heilmethoden aus der
Pflanzenwelt zu verwerfen, wenn solche auch von einem
Arzt erdacht und erprobt worden sind. Bekanntlich ist die
Entdeckung tiber die Heilwirkung des Kohlblattes ja auf
einen franzosischen Mediziner, Dr. Blanc zuriickzufiihren.
Sein Werk ist leider vergriffen, aber Camille Droz hat uns
in einer deutsch geschriebenen Broschiire Ausziige davon
iibermittelt. Gleichwohl aber hat sich ein Sanatoriumsarzt
bei der Visite einer Patientin, die die Broschiire auf dem
Tisch liegen hatte, dagegen richtig ablehnend eingestellt
und gedussert: «Hoffentlich lesen Sie dies nicht.»

Es gibt aber auch wieder andere, einsichtsvolle Aerzte,
die nicht alles in Bausch und Bogen verwerfen, ja sogar
solche, die manch Gutes verwerten. So haben verschiedene
Patienten in Sanatorien schon die Erfahrung gemacht,
dass ihr Arzt, wenn er irgend ein Naturmittel, so z. B.
ein Kieselsdurepraparat bei ihnen vorgefunden hat, nicht
dagegen protestierte, sondern im Gegenteil zur Einnahme
ermuntert habe, da das Mittel keineswegs schaden konne.

Die Unduldsamkeit auf der einen Seite und die Gross-
ziigigkeit auf der andern héngen bestimmt von der je-
weiligen Einstellung und Gesinnung eines Arztes ab. Pa-
tienten sollten daher nicht furchtsam sein, denn wenn sie
selbst gut bewandert sind, dann wird ihnen auch der Arzt
keinen zu grossen Widerstand entgegenbringen konnen.
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