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Fleilzwiebel - I eerzwiebel

Darf ich mich wohl in die Reihe schoner Pflanzen dringen?
Nein. —

Darum will es mich gar sehr beengen,

Doch, ich dulde fein,

Dulde und gedulde mich mit frohem Sinn,
Wissend, dass ich ndétig, dass ich wiitzlich bin.
Lebien wir in heitern, sonn'gen Zeiten,

Konnt ich nicht so segensreich bereiten

Meinen Weg und den der Menschen auch,

Denn es ist fiirwahr bei ihnen wicht der Brauch
Auf das Unscheinbare wohl zu achien,

Da sie stets nach Schinheit, nach Bedeutung trachten.
Wenn ich aber nun bedenke,

Dass ich hilfreich gern mein Leben schenke,
Und dass meine Schwester an dem Meergestade
Ohwe Schonheit, doch gerade

So wie ich zu helfen ist gewillt,

Dann ist meines Herzens Wunsch gestilli.

Statt der Schonheit Schmerzen lindern,

Statt der Schonheit Krankheit mindern,
Unscheinbar in Form und Bliite,

Doch beladen mit besondrer Giite,

Kann ich- Werte weitergeben

Und zufrieden, neidlos leben.

Andres kann ich nicht begehren,

Talen unser Leben ehren.

Fruhllngsmudlgkelf
Fruhhngskrankheﬁen

Vortrag von A.Vogel
gehalten am 18. April 1950 in Bern

(1. Fortsetzung)

Es gibt natiirlich noch radikalere Anwendungen, um
den ganzen Korper dadurch etwas entgiften zu konnen.
Man kann kiinstliche Fieber erzeugen, indem man ein
Schlenzbad macht. Dieses Bad hat den Vorzug, dass der
ganze Korper mitsamt dem Kopf unter Wasser ist. Nur
noch die Nase wird zur Atmung aus dem Wasser heraus-
schauen. Sonst aber wird eine Q!oichm{i.\'sif*e Durchblu-
tung des ganzen Korpers moglich sein und nicht wie beim
tiblichen heissen Vollbad alles Blut unangenehm in den
Kopf dréingen. Der Kopf liegt auf einem festen Band, das
man beidseitig von der Badewanne befestigt. Handelt es
sich um eine eingebaute Wanne, dann wird man durch
ein quergelegtes Brettchen das Gurtenband befestigen kon-
nen. Der Kopf wird nach hinten geneigt, bis er mit samt
den Augen und der Nasenwurzel schén unter Wasser
kommt und Stirne und Kieferhohlen von der Wirme und
Durchblutung gut profitieren konnen. Die Nase wird, wie
bereits erwihnt, wegen der Atmung nicht unter Wasser
gehalten werden konnen. Langsam kann man die Wasser-
temperatur von 37 Grad auf 38, 39 erhdhen, und wenn
man das Bad verlasst, hat man selbst 39 Grad Fieber. So
kann man kiinstlich Fieber erzeugen, so hoch und so lang
man will und es bekémmlich ist. Es ist dabei nicht wie
bei der Fiebererzeugung durch Medikamente. Man kann
beispielsweise eine kiinstliche Fieberkur durch Infektion
mit Malariabakterien vornehmen. Was man dabei aber
ankurbelt, kann man nicht mehr stoppen, wie man will,
wahrend dies beim Schlenzbad ohne weiteres der Fall ist.
In vielen Krankheitsfdllen, auch bei Rheumatismus, bei
Arthritis und andern Leiden, wirkt es sich, regelméssig
angewendet, giinstig aus. Sehr vorteilhaft ist ein nach-
heriger satt anliegender Kriuterwickel mit warmer Pak-
kung, so dass man tiichtic nachschwitzen kann. Dabei
muss beachtet werden, dass auch eine gute Kopfbedeckung
eventuell sogar ein Kopfwickel vor ungiinstiger Abkithlung
schiitzt. Wer wegen dem Herzen ein Vollbad nicht gut
ertrégt, wird doch das Schlenzbad angenehm empfinden,
da der Korper gleichméssig in schoner Wéarme ist. frgend-
jemand muss, wenn man das Bad zu Hause nehmen will,
Kontrolle ausiiben, nicht dass man unversehens einschléft
und auch noch mit der Nase unter Wasser landet. Auch
der Puls sollte kontrolliert werden, da er je nach dem
Fieberzustand variert und pro Minute auf 90, 100 und
noch mehr Schlédge ansteigt. Es ist kein geféhrliches Fie-
ber, denn es ist einem wohl dabei. Nach dem Schwitzen
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duscht oder wiischt man warm ab und 6lt mit einem guten
Hautfunktionsol ein. Hat man die Méglichkeit, sich noch
eine gute Massage machen zu lassen, ist auch dies ange-
nehm und vorteilhaft. Es ist einem nachher, wie man so
sagt, «vogeliwohl», selbst wenn man nicht Vogel heisst.

In den letzten Jahren ist die Sauna der Iinnen um ihrer
Vorziige willen auch bei uns bekannt geworden. Wir wis-
sen heute, dass die Finnen gegen Kilte widerstandsfihiger
sind als wir und nicht wegen jedem Liiftchen, das an sie
herankommt, schon iiber Schnupfen, Husten, Stirnhohlen-
katarrhe und dergleichen mehr zu klagen haben. Die
Sauna ermoglicht ihnen eine richtige Durchblutuig wund
Atmung der Haut und dieser Vorzug stattet die Finnen
mit vermehrter Widerstandsfdhigkeit aus. Auch wir soll-
ten den notwendigen Forderungen des Korpers etwas mehr
Aufmerksamkeit schenken, damit er leistungsfihiger wird
und uns umdesto besser dienen kann. Es ist verkehrt zu
glauben, man habe seiner gesundheitlichen Pflicht dem
Korper gegeniiber vollig Geniige geleistet, wenn man ihm
zu essen und zu trinken gibt, wenn man ihn nachts schla-
fen legt und gelegentlich einmal badet. Viel verniinftiger
wére es, statt viel Zeit fiir die Eitelkeit zu verlieren, dem
Korper die notwendige Pflege zukommen zu lassen. dankt
er doch diese kleine Riicksichtnahme mit vermehrter Lei-
stungsfdhigkeit. Was niitzen polierte Fingerndgel, was
gemalte Lippen und gepuderte Gesichter? Wieviel Miihe
geben die vielen kiinstlichen Ringellsckchen? Wieviel Zeit
opfert man der dussern Fassade? Und doch, wieviel ur-
wiichsiger und befriedigender wirkt eine natiirlich gesunde
Schonheit! Vergleichen wir ein «Ankerbild> mit unsern
heutigen Bemiihungen Schonheit vorzutiduschen, dann
miissen wir uns sagen: «Schade um Zeit und Miihe!> Nicht
so, wenn wir dafiir sorgen, dass wir trotz gesundheits-
schédigenden Einfliissen und Verhéltnissen unserm Kor-
per ein wenig Beachtung schenken und ihm Zeit zur Be-
sinnung geben. Achten wir also in Zukunft darauf, dass
unsere Haut gut atmet, dass alles richtig funktioniert und
zweckentsprechend in uns arbeitet, denn das wird uns im
Tebenskampf niitzlich sein! Eine verniinftige Korperpflege
reiht sich in den Tageslauf ein, ohne allzuviel Zeit zu er-
fordern.

Was wir nun im Friihling, wie bereits schon erwéhnt,
vor allen Dingen noch beachten miissen, ist die Erndhrung.
‘Wir sollten aus ihr das Maximum herausholen. Es sollte
kein Tag vergehen, an dem auf unserm Tisch nicht die
ersten, wiirzigen Frithjahrssalate zu finden sind. Nicht,
dass wir unter allen Umstdnden ins Extrem der aus-
schliesslichen Rohkost iibergehen miissten, nein, das ist
nicht notwendig. Das konnen wir tun, wenn wir einmal
eine griindliche Didt-Kur durchfiihren wollen. Bereits ver-
fiigen wir tiber Niisslisalat, auch die Garten- und die Brun-
nenkresse nebst dem Lowenzahn werden nicht allzulange
mehr auf sich warten. Was aber viele noch nicht kennen
mogen, das ist die verachtete Brennessel. Sie ergibt sowohl
als Salat, wie auch als geddmpftes Gemiise eine schmack-
hafte Bereicherung unsres Friithjahrstisches und sollte
nicht nur deshalb nicht vergessen werden, sondern vor
allem darum nicht, weil sie eines der besten Heilmitlel ist,
das wir iiberhaupt in unserm Kréduterschatz besitzen. Sie
liefert uns Eisen, ferner Vitamin D. Dieses seltene Vitamin,
das wir in den Orangen teuer bezahlen miissen, k6nnen wir
in den Brennesseln billig ernten. Wenn wir tédglich 2—3
Blédttchen Brennesseln unter unsern Salat schneiden. mag
dies unsern Bedarf decken. Wir konnen auch der fertig
gekochten Suppe einige Blittchen roh beifiigen an Stelle
von Peterli. Dies mag geniigen, um unserm Korper den
notigen Kalk, das notige Eisen, das notwendige Vitamin D
und viel andere Stoffe zu geben. So lange die Brennesseln
klein und jung sind, sollten wir sie taglich verwerten. Wie
bereits angetont, kann man auch einen schmackhaften
Spinat aus ihnen zubereiten, indem man sie in Oel oder
Nussella mit etwas Zwiebeln und Knoblauch fein dampft.
Es ergibt dies ein billiges, gesundes und zudem noch
schmackhaftes Gericht. Wer sich davor fiirchtet, dass
Brennesseln, roh genossen, brennen konnten, der mag sich

beruhigen lassen, denn sie brennen tatsichlich nicht, wenn
wir sie ganz fein zerschneiden. Haben wir bleiche, skor-
fulose Kinder zu betreuen, die am Hals oft kleine oder
grossere Driisenanschwellungen haben, dann werden wir
erfreut eine baldige Besserung feststellen kénnen, denn
gerade gegen diese Schwichung hilft die Brennessel aus-
gezeichnet. Es gibt kein Mittelchen, das gegen Skorfulose,
gegen Rachitis, fiir Tuberkulosegefihrdete besser wirkt
als unsere einfache Brennessel. Es ist daher nicht sehr
verwunderlich, dass Medikamente, die die erwahnten Schi-
den gut machen sollen, vielfach aus Brennesseln herge-
stellt werden, gibt es doch Fabriken, die aus den Bren-
nesseln Chlorophyll, Eisen oder andere wichtige Stoffe ge-
winnen. Warum, wenn dem so ist, soll man sich diesen
Vorzug nicht selbst jedes Friihjahr zunutze machen? Ueber-
all wachsen Brennesseln. Bestimmt, wenn wir nach Veil-
chen Ausschau halten, finden wir zuvor noch Brennesseln.

denn sie gelten als Unkraut und wachsen wie gewohnt,

iippig und reichlich. Nur da, wo man den Boden zu sehr
lich mit Kunstdiinger und Jauche versieht, verschwinden
die Brennesseln. Es ist dies fiir uns ein Vorzug, haben wir
dadurch doch die Gewihr, stets einwandfreie Pflanzen zu
ernten. Ja, es ist eigenartig, dass die Brennessel nirgends
bleibt, wo nicht biologisch gewirtschaftet wird. Sie will
Naturboden haben, und wenn es sein muss, bereitet sie sich
den Boden auch selbst zu. Jedem mag auffallen, dass die
Pflanze eine eigenartige Ausscheidung besitzt. Wir konnen
beobachten, dass die Brennesseln immer in einem feinen,
zarten Boden stehen. Selbst der Lehmboden, in dem Bren-
nesseln wachsen, wird mit der Zeit fein und zart. Die
Brennessel ist eine anspruchsvolle Pflanze, denn sie ent-
halt grosse Werte und darf deshalb auch entsprechende
Angspriiche stellen. Wir aber sollten sie nicht verachten,
sondern bentitzen, denn sie wird uns zum Guten gereichen.

In die Reihe der wichtigen Friihjahrsgemiise gehoren
noch junger, biologisch gezogener Spinal, junge Caroti-
chen und Silberzwiebeln, sowohl die Rohrchen, als auch
die Zwiebeln selbst. Am vorteilhaftesten werden die jun-
gen, mit neuer Kraft beladenen Friihjahrsgemiise als Salate
zubereitet.

Wie nun sollen wir dem Problem iiberhitzter Rdume
steuern? Liiften wir, so schreit der eine: «Es zieht, es zieht,
wir erkélten uns!» Der Hausmeister fiirchtet den vermehr-
ten Kohlenverbrauch, kurz, keiner mochte sich von der
angestauten Hitze trennen, wenn draussen grimmige Kélte
herrscht, wiewohl gerade diese kiinstliche, trockene Warme
nicht gesund ist. Dass auch iiberhitzte Schlafzimmer nichts
weniger als gesund sind, muss wohl kaum besonders be-
tont werden. Es gibt begreiflicherweise Menschen, die nicht
gut in einem kalten Schlafzimmer schlafen kénnen. Wenn
man sich hingegen daran gewohnen wiirde, dann wére
dies wesentlich gesiinder als in geheiztem Raume schlafen
zu miissen. Kleinkindern, ja sogar den Sduglingen be-
kommt die frische Luft im kithlen Zimmer am allerbesten.
Wenn sie dabei gut eingepackt sind, erhalten sie weniger
Erkéltungen als in tiberhitzten Raumen.

Aechnliche Beobachtungen kann man auch bei den Tie-
ren machen. Schafe bendtigen einen kiihlen Stall. Steckt
man sie zu den Kiihen, wo es bedeutend wérmer fiir sie
ist, dann beginnnen sie zu husten. Lidsst man sie aber in
der Kilte, ja sogar beim offenen Fenster, dann erkélten
sie sich nicht. Allerdings muss dabei beachtet werden, dass
kein Durchzug entsteht, denn Durchzug ertragen auch die
Tiere nicht.

Wer nun im kalten Zimmer nicht schlafen kann, sollte
zum mindesten vor dem Schlafengehen sein Zimmer gut
durchliiften und wenn moglich das Fenster wenigstens ein
kleines Spéltchen offen halten. Die Frischluftzufuhr sollte
ungefihr dem entsprechen, was wir einatmen kénnen.

Es ist dies iiberaus wichtig, denn wenn wir auf dieses
kleine Erfordernis nicht achten, dann miissen wir gewér-
tigen, dass wir mit einem dumpfen Kopf und einem Druck
in den Schlafen erwachen. Unser Schlaf war nicht ruhig
und gesund, sondern bedriickt, voll beangstigender Traume
und einer gewissen Rastlosigkeit. Kein Wunder, wenn wir
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uns am Morgen miide und geschlagen fiihlen, statt ge-
kréftigt und gesund. Es ist ein kleiner Faktor, den wir
durch Unachtsamkeit oder Furcht vor der Kéilte nicht
berticksichtigt haben, er kann aber gleichwohl seine un-
liecbsamen Folgen mit sich bringen. Noch zu erwéhnen ist
der umgekehrte Faktor, denn zu grosse Kélte kann dem
Kopfe zusetzen und besonders in der Stirnhohle und im
Gehirn Schadigungen verursachen. Wer genétigt ist in
iiberaus kaltem Zimmer zu schlafen, der sollte sich mit
entsprechender Kopfbedeckung schiitzen.

Es ist auch glinstig, wenn man in den Arbeilsriumen
von Zeit zu Zeit immer wieder liiftet, denn man hat rasch
wieder warm, da die bereits erwérmten Gegenstdnde ihre
Wérme an die kalte Luft abgeben. Es ist bestimmt falsch
gerechnet und nicht gespart, wenn wir immer die gleiche,
verbrauchte, sauerstoffarme Luft in unsern Rdumen be-
halten und einatmen missen. Auch der Ofen kann in sol-
cher Luft nicht mehr gut brennen, die Wéarme kann sich
nicht mehr richtig entwickeln, denn auch die Wéarme
braucht wieder frische Luft, um sich entfalten zu kénnen.

Es sind dies Punkte, die wir im Winter oft zu wenig
beriicksichtigen und daher immer und immer wieder Keh-
ler machen.

Bleiben wir nicht immer in unsern geheitzten R&umen
sitzen, sondern gehen wir dann und wann ins Freie, um
durch einen tiichtigen Lauf gut zu durchwérmen und tiich-
tig zu atmen, dann werden wir unsre Zimmer wieder warm
empfinden, selbst wenn andre jammern mdgen, weil sie zu
keiner Warme kommen. Durch die Bewegung und tiich-
tige Atmung hat sich der Korper sofort umgestellt. Die
Verbrennung ist besser geworden, die Atmung schaffte die
Kohlensidure heraus und brachte Sauerstoff in den Kor-
per, und damit eine bessere Voraussetzung fiir den Wéir-
mehaushalt. Man sollte alle diese Faktoren gut beachten
und ungeschickte Fehler zu meiden suchen.

Wenn schon von den Fehlern die Rede ist, dann miis-
sen in erster Linie auch die kalfen Fiisse erwahnt werden.
Speziell die Frauen lassen oft kalte Fiisse anstehen. Frauen
scheinen iiberhaupt in solchen Dingen viel Fehler zu ma-
chen. Die meisten Zirkulationsstorungen mit ihren schlim-
men Folgeerscheinungen finden wir beispielsweise bei den
Frauen, denn sie haben es nun einmal an sich, in der
Hinsicht zu wenig fiir sich zu sorgen. Nur schon allein die
Mode brockt ihnen manch unliebsame Gefahr ein. Die kur-
zen Rocke, die seidenen Striimpfe und ein recht scharf
schneidender Biswind dazu, sie alle drei sind dazu ange-
tan, den Frauen gesundheitlich zuzusetzen. Wenn aber
die liebe Mode diktiert, dann muss man eben so herum-
laufen wie sie es vorschreibt. selbst wenn die Beine dabei
griin und blau werden. Das kalte Blut wird dann von den
Beinen in die Unterleibsorgane gefiihrt, durchkiiklt die
Nieren und schafft eine Situation, die alles andere als
schonend und angenehm ist.

Auch die Schuhe spielen bei diesen Fragen keine un-
bedeutende Rolle, denn auch sie miissen sich bei den
Trauen ja nach der Mode richten, und wenn dann fiir die
Tiisse kein Raum mehr fiir Bewegung vorhanden ist, dann
muss man sich nicht wundern, dass auch die Warme nicht
beibehalten werden kann. Schuhe sollten stets so weit sein,
dass man die Zehen gut bewegen kann, so, als wollte man
mit ihnen Klavierspielen. All diese Punkte sollten beriick-
sichtigt und natiirlich beachtet werden, denn die Mode
fiihrt unsre Gesundheit allzuoft am Géngelband herum.
Verlangt die Mode, dass man im Sommer im Pelz herum-
lauft oder in schafwollenen, farbig verzierten Tirolerstrim-
pfen, dann gibt es bestimmt auch Frauen, die selbst dieser
Unvernunft fronen, mag sie auch noch so unbehaglich
sein. Statt nach der Mode sollte man sich viel eher nach
den Korperbediirfnissen kleiden. Auch die Stoffe sollten
nicht eng gewoben, sondern porés und luftdurchléissig sein.
Selbst die Pelze der Schafe sind nicht unpords, sonst wiir-
den sie nicht wirmen. Alles, was gar keine Luft mehr zu-
lasst, ist fiir den Korper nicht giinstig, denn der Korper
will transpirieren, da eine gewisse Transpiration notwendig
ist. Alle grobgewobenen, pordsen Stoffe geben warmer als

die enggewobenen. Schon Prof. Jiger hat zu seiner Zeit
gezeigt, wie giinstig die porise Unterwische gesundheitlich
zu wirken vermag, und seine wissenschaftlichen Hinweise
haben zu einer wesentlichen Beachtung gefiihrt. Beriick-
sichtigen wir all diese kleinen Punkte, die eine grosse Rolle
spielen, dann werden wir den Friihling viel eher in ge-
sundheitlicher Frische geniessen konnen, wie die wild-
lebenden Pflanzen, die sich von ihren natiirlichen Lebens-
bedingungen nicht entfernt haben. Wir sehen also, wir
selbst konnen unsern Teil zu einer Verbesserung unsrer
Lage beitragen, wenn wir uns ein wenig aus unsrer Be-
guemlichkeit hinaushegeben und gewisse Notwendigkeiten
beachten. (Fortsetzung folgt!)

Ratschlage bei Grippe=Erkrankung

Da viele von der Grippewelle, die durch die Schweiz ge-
gangen ist, betroffen worden sind, und da vielerorts das
richtige Verstindnis zur Bekdmpfung dieser Infektions-
krankheit zu fehlen scheint, mochten nachfolgende Richt-
linien Hilfe leisten. Was hiebei fiir die Grippe gilt, kann
auch bei andern influenzaartigen oder sonstwie iiblichen
Infektionskrankheiten erfolgreich beachtet werden:

In erster Linie muss bei Infektionskrankheiten der Darm
mit einem natiirlichen, pflanzlichen Abfiihrmiltel gereinigt
werden.

Solange Fieber vorhanden ist, wird gefastet. -Fiir den
Durst und zur Forderung der Ausscheidung werden
Fruchtsifte gegeben. Am besten sind Orangen-, Crape-
fruit- und Traubensaft. Wenn die *Leber an der Erkran-
kung mitbeteiligt ist, wird statt der Fruchtséfte vorteilhaft
zu Carottensaft gegriffen. Unter keinen Umstdnden diirfen
die Fieber mit irgendwelchen chemischen Praparaten her-
untergedriickt werden. Das Fieber ist eine Hilfe {iir den
Korper, eine gewisse Abwehr, um die krankhaften Stoffe
und Bakteriengifte zu vernichten und zu verbrennen. Eine
Ableitung auf die Niere ist unbedingt notwendig, und man
gebe hiezu Nierentee mit Solidago (Goldrute), um die
Stoffwechselschlacken prompt wegzuschaffen. Die Fieber
werden ferner noch mit Wickel unterstiitzt, da solche zum
Schwitzen fithren konnen. Kann der Patient indes nicht
leicht schwitzen, dann sollte man ihm heissen Hollunder-
bliitentee mit Citronensaft verabreichen. Nebst dem heis-
sen Wickel kann auch noch ein kalter Wadenwickel ge-
macht werden. Dies alles wird dazu verhelfen, dass es dem
Patienten wohler wird und er besser und ruhiger schlafen
kann.

Wenn bei der Erkrankung das Herz in Mitleidenschaft
gezogen wird, dann gibt man etwas Herztonikum oder
Fruchtsaft mit Honig gesiisst. Man kann jedoch auch ganz
einfach nur den Tee mit Honig siissen oder blosses Honig-
wasser verabreichen. Auch reiner Traubenndhrzucker
wirkt sofort stirkend auf die Herzmuskulatur.

Der Korper sollte regelmissig mit Thymian- oder Wach-
olderchriestee abgewaschen werden, selbst auch dann, wenn
der Patient nur méssig schwitzt.

Bei einem starken Grippeanfall sollen innerlich noch
Podophyllum D 3, Chelidowium D2 (Schollkraut) und
Tarazacum (Lowenzahn) eingegeben werden, um damit
glinstig auf die Leber einzuwirken. Der rohe Riieblisafl
darf, wie bereits erwihnt, zur Unterstiitzung der Leber
nicht fehlen. Nachts werden gequetschte Kohlbldtter auf
die Leber aufgelegt.

Wenn es sich um eine Gehirn- und Nervengrippe han-
delt, dann soll man Awvena sativa und Acid. phos D 4 nebst
einem biologischen Kalkprdparat verabreichen. Zugleich
wirkt die Auflage gequetschter Kohlblétter auf den Nacken
hervorragend.

Tine gute Mundpflege ist bei allen Infektionskrankheiten,
also auch bei Grippe zu beachten. Die Zdhne missen regel-
missig gereinigt und ein eventl. Zungenbelag mit der
7Zahnbiirste moglichst entfernt werden. Gurgeln mit Mol-
kenkonzentrat unterstiitzt die Heilung sehr stark.
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