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Enzianen gibt es viele,

Enzianen mit verschied nem Ziele.

Einzigartig ist der Alpenenzian,

Der in liefstem Blaw dich strahlet an.

Gehst du iiber’s Riedtland, wimmst zum Strauss
Dir dern Hochgewachs nen mit nach Haus.
Wieder in dem Felsgestein

Samumelst’ violette Bliiten ein,

Und den zierlich kleinen Enzianstern

Find’st du neben gold’nen Sonnenrislein gern,

s """ Oben; wo das kurze Berggras stehl,

Wo der Hohenwind dich leicht umweht.

Alle sind auf ihre Art sie schon,

Wenn sie in der Himmelsbliue leuchtend steh’n,
Aber eines konnen sie mit nichten,

Konnen nicht des Menschen Leiden schlichien,
Konnen seelisch ihn erfreuen,

Durch die Schonheit seinen Mut erneuen.

Aber weiter haben keine Gabe

Sie, die auch den kranken Korper labe. —

Und doch gibl es eine Sorte Enzian,

Die das Fehlende beschaffen kann.

Dieser eine hatl die Schonheit abgestreift,

Doch in ihm die gute Hilfe reift.

Da er gelb und struppig sich bekleidet,

Hat er nichts, woran das Aug’ sich weidet.

Mit der Himmelsbliue kann er sich wichi messen,
Bei den Menschen wiire er schon lingst vergessen,
Wiirden seine Wurzeln nicht die wiirz’gen Scifte brauen,
Die da helfen heilen und verdauen.

Sonderbar, die mannigfache Giite,

Die Verschiedenheit in Farb® und Bliite.

Violett nebst Gelb und tiefstem Blau,

Alles dies bei Enzianen ich beschaw’.

Jede Sorte zeigel sich in eig’ner Art,

Jede Sorte ist fiir sich appart.

Nur der Mensch will alles Walten

Auf die gleiche Stufe schalten.

Manrmigfach scheint unbequem,

Und doch ist es angenehm.

Dass die stumpfe Langeweile

Sich wverliere, sich verteile.

Darum dir die Schipferprachi

Mannigfach entgegenlacht.
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Friihlingsmiidigkeif

Friithlingskrankheifen

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

(Fortsetzung und Schluss)

Ein weiterer Punkt, der noch zu beriicksichtigen ist, um
den Friithling moglichst frisch begriissen zu kénnen, ist
auch noch die Pflege des Darmes. Die Darmtitigkeit sollte
nie vernachléssigt werden. Umstindehalber versagt sie
indes oftmals den Winter iiber und im Friihling ist es
nicht damit getan, dass man Abfithrmittel schluckt. Wenn
wir indes unsere Erndhrung so einstellen, dass die Kor-
perfunktionen angeregt werden und ohne drastische Hilfs-
mittel richtig arbeiten, dann haben wir uns gesundheitlich
den besten Dienst geleistet. Wer unter mangelhafter Darm-
titigkeit leidet, sollte stets viel Kleie oder Kriisch essen.
Ferner wirken schleimbildende Produkte. wie Leinsamen
oder Psylliwm, auf deutsch als Flohsamen bekannt, hilf-
reich, da sie gut schleimen und gleiten. Auf diese Weise
hat man Voraussetzungen geschatfen, dass der Darm weit
hesser arbeitet als zuvor. Wenn wir hingegen viel Weiss-
mehlprodukte essen, Weissbrot, Weggli, weisse Teigwaren,
oder auch weiss polierten Reis, dann kénnen wir womég-
lich nur schon allein durch den erwiihnten Umstand eine
Verstopfung erwirken. TFalls unsere Bauchspeicheldriise
nicht richtig oder ungeniigend arbeitet, so dass die Stirke
nicht diastasiert, also nicht nmgewandelt, nicht in Zucker-
arten abgebaut wird, dann quelit sie nur auf, wird im
Dickdarm zu einem Kleister eingedickt und die Versto-
pfung ist da. Da der Korper nur Zucker, nicht aber Stirke
aufnehmen kann, muss diese im Darm durch Diastasie-
rung in Zucker umgewandelt werden. Wenn dieser Vor-
gang sich nicht richtig abwickelt, dann wird sich mit der
Zeit eine hartnickige Verstopfung einstellen, der man
grundlegend steuern sollte. Sie bildet eine Grundursache
unsrer Miidigkeit, denn sie bringt Stoffwechselgifte in
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unsern Korper hinein, was uns unangenehm schéidigt.
Korrigieren wir indes diese Uebelstinde, dann werden wir
einen schonen Teil unsrer Friihjahrsmiidigkeit verlieren
und wie eine der friithzeitigzen Blumen aufzubliihen ver-
mogen. Ein wenig Miihe, ein wenig Flucht aus der Be-
quemlichkeit und schon haben wir Grundlegendes geéin-
dert, um uns gesundheitlich voranzubringen.

Ob wir nun noch jung sind oder schon é&lter, es wird
uns bedeutend wohler werden, wenn wir dafiir besorgt
sind, die korperlichen Funktionen richtig anzuregen, und
nur wenn es uns wohl ist, werden wir auch den neuer-
wachten Friihling mit seinen mannigfachen, immer wie-
derkehrenden Wundern in vollem Masse wertschidtzen und
geniessen konnen. Wenn der Korper richtig funktioniert,
dann entsteht dadurch ein allgemeines Wohlbefinden. Ist
dem aber nicht so, dann wird auch das Empfinden gestort
sein. Der Zustand der Korperfunktionen bedingt den Zu-
stand des Blutes und der Zustand des Blutes bedingt wie-
derum den Zustand unsres Empfindens, unsres Gemiits-
lebens. All diese Faktoren sind voneinander abhéngig, denn
ein Rad greift in das andere ein, weshalb wir nicht einfach
nur mit irgend einer Tablette wieder Ordnung schaffen
konnen, nein, wir miissen unbedingt grundlegende Arbeit
leisten, um das gewiinschte Ziel zu erreichen. Wer daher
die erwidhnten Ratschlige beriicksichtigt, wird auch den
Nutzen daraus ziehen konnen.

Wie leicht ldsst sich auf unserm Heimweg oder iiber-
haupt bei unserm Marschieren ein tiefes Ein- und Aus-
atmen bewerkstelligen, ohne dass dies aufféllig durchge-
fithrt werden miisste, so dass sich die Voriibergehenden
an unserm Gebahren stossen konnten. Wenn wir alleine
sind, kénnen wir auch Vokalatmungsgymnastik betreiben,
wie solche Leeser-Lasario empfohlen hat, nur miissen wir
auch hier durch Alleinsein unsere Umgebung nicht in
Erstaunen versetzen mit unseren Vokaltibungen, wie bi-ju
und andere mehr. Dadurch, dass wir némlich mit.den
Vokalen atmen odet gar singend atmen, ermoglichen wir
s—wir-ltetcht-feststetlen—konmen; wenn
wir wéhrend uniern Uebungen zur Kontrolle einmal die
Hand auf unsere Brust halten. Die Brustatmung kann
auch mit der Bauchatmung abwechseln. Wenn man tiich-
tig Bauchatmen pflegt, dann beginnen die Bauchorgane
wieder besser zu arbeiten, was bestimmt bei mangelhafter
Tatigkeit willkommen sein wird. Durch das Bauchatmen
werden die Bauchorgane einer leichten Gymnastik unter-
zogen, die regenerierend auf sie einzuwirken vermogen.
Wenn auch der Nutzen nicht schon nach einigen Tagen
eintritt, so doch nach einigen Wochen, und wir werden
inne werden, wie unser Korper weit besser zu arbeiten
vermag. Manche grosse Auswirkungen haben oft ganz
kleine Ursachen und die kleinen Ursachen mochten wir
ergriinden und System in unsere Gesundheitspflege brin-
gen, damit wir uns moglichst zweckdienlich helfen kénnen.

Oft verschwindet ein vermeintliches Herzleiden, wenn
die angestaute Kohlensiure aus dem Blut herausgeschafft
wird. Was niitzt es, ein Kardiogramm nach dem andern
erstellen zu lassen, wenn es doch keine Herzerkrankung
7zu melden vermag? Viel gescheiter wird es da sein, die
Herzstorungen durch eine entsprechend naturgemésse
Pflege zu beheben, denn dadurch wird die miide Pumpe
wieder richtig zu arbeiten vermogen und keine Erkran-
kung mehr vorzutiuschen brauchen. Oft hilft ein richtiges
Atmen und das eigenartige Klemmen, das durch die zu
grosse Menge angestauter Kohlensiure in unserm Blut in
Erscheinung treten konnte, wird verschwinden. Wer bei
Hochtouren dieses Klemmen feststellen kann, muss nur
Tiefatmungsgymnastik durchfithren und das Klemmen
wird nicht mehr linger andauern. So gibt es viele Herz-
storungen, die man buchstidblich wegatmen kann und
plotzlich findet der Arzt wieder alles in Ordnung. Hoch-
stens mag noch das bedeutungsvolle Wértchen mnervis
ausschlaggebend erwidhnt werden, denn wenn man heute
etwas nicht ergriinden kann, dann wird es eben ganz
einfach als nervos bezeichnet.

Noch manche Einzelheit liesse sich iiber das soeben
behandelte Gebiet erwéihnen, wer indes die gegebenen
Richtlinien beachtet und befolgt, wird auch das gewiinsch-

Resultat erzielen, es sei denn, dass schwerwiegende
Schiadigungen vorliegen, die einer intensiveren Behand-
lung bediirfen.

Kropf und Jodsalz

Kiirzlich stand in einer Aarauer Zeitung ein Artikel,
der darauf hinwies, dass der L\argau betreffs der stei-
genden Kropfschidden an der Spitze der andern Kantone
stehe. Die Aerzte wollen diesen Uebelstand auf den ge-
ringen Konsum von Jodsalz zurtickfiihren. Wéahrend die-
ser ndmlich in der iibrigen Schweiz praktisch 80— 100 %
erreicht, betrigt er im Aargau nur 10 %. Der Artikel-
schreiber erwédhnt, dass dieses so genannte Vollsalz die
billigste, wirksamste und vollig unschadliche Form der
Kropfprophylaxe darstelle, weshalb es auch der aar-
gauische Aerzteverband als seine Pflicht erachte, dafiir
zu sorgen, dass auch der Kanton Aargau das Vollsalz

als gebrauchliches, offenes Kochsalz einfiihre, weil dies
der heutigen, wissenschaftlichen FErkenntnis und den

herrschenden Verhéltnissen entspreche. Schon Dr. Eggen-
berger hat sich seinerzeit in Herisau fiir diesen Gedan-
ken eingesetzt und es ist teilweise seiner Initiative zuzu-
schreiben, dass in der Schweiz das Jodsalz eingefiihrt
wurde. Man hat ihm dabei den harmlosen Namen Voll-
salz gegeben und damit eine nicht ganz begreifliche Tau-
schung erwirkt. Spricht man von Vollsalz, dann ist man
leicht veranlasst, dieses als einfaches Natursalz anzu-
sehen, wahrend der bezeichnende Name Jodsalz bestimmt
etwas mehr Bedenken hervorrufen wiirde. Zugegeben,
das Jodsalz wirkt bei jenen, die eine Unterfunktion der
Schilddriise aufweisen, also eher gegen ein Mixoedem

_hinsteuern, gut, weshalb es auch von solchen ohne jeg-

liche Storung eingenommen werden kann. Umgekehrt
aber wirkt sich der Genuss von Jodsalz bei all den vielen
aus, die zu einer Ueberfunktion der Schilddriise neigen,
also eher einer leichten Basedow-Erkrankung ausgesetzt
sind. Bei diesen nun hat die Erfahrung gezeigt, dass sie
schon bei kleinsten Mengen von Jod Herzklopfen bekom-
men, das sich als inneres Vibrieren, wie ein Herzflattern
geltend macht. Der davon Betroffene glaubt in der Regel
herzkrank zu sein und sucht deshalb sehr oft den Herz-
spezialisten auf, um feststellen zu lassen, woher die Sto-
rung kommen moge. Auf alle Félle ist er durch das
scheinbar harmlose Vollsalz geschadigt worden, da es
eben einen Jodzusatz enthalt und, wie bereits erwéahnt,
keineswegs als Naturprodukt angesprochen werden kann.
Wir kénnen daraus erkennen, dass nicht alles, was als
allgemein unschidlich bezeichnet wird, auch wirklich
unschéadlich fiir jedermann ist. Es ist daher auch nicht
begreiflich, dass die Einfiihrung eines solchen Salzes fiir
die Allgemeinheit gutgeheissen wird. FEine solche Ver-
fiigung sollte nur fiir jene Kropfleidenden getroffen wer-
den, bei denen eine Unterfunktion der Schilddriise fest-
zustellen ist. Jeder aber, der unter Ueberfunktion der
Schilddriise leidet, ist jodempfindlich. Bei solchen ge-
niigen weit kleinere Spuren von Jod, als sie im Natur-
salz enthalten sind, um Herzklopfen und Pulserhéhun-
gen hervorzurufen. Es ist zwar wahr und unumstritten,
dass der Mangel an Jod bei der Entwicklung der Kropf-
leiden mitschuldig ist, denn die Schilddriise braucht zu
ihrer normalen Entwicklung und Funktion Jod. Solches
nun wire in geniigender Menge in unsrer Nahrung ent-
halten, und zwar in einer Form wie sie fiir uns ohne
jegliche Stérung und Schiidigung assimilierbar wére,
wenn wir statt der entwerteten Kulturnahrung eine voll-
wertige Naturnahrung geniessen wiirden. Wenn man
z. B. Apfelkerne, geniesshare Schalen, Kleiebestandteile,
kurz alle, zur ‘Naturnahrung gehoronden Bestandteile
weglésst, dann entsteht mit der Zeit ein Mangel an Mi-
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