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S A I

[n meinem Garten blithi Salbei

Bei Rosmarin und Thymian,

Und gehst du achtlos wohl an ihm vorbei,
Schaut fragend er dich an.

B IE I

Die weichen Silberbldtichen streckt er in die Luft,
Als wollte fordernd er dir sagen:

«Beachte doch den wiirzig feinen Duft,

Den ich fiir dich dar] hegend tragen.

Beachle meine heilsam guten Siifte,
Beachte ihren vollen Wert,

Sie bergen im Geheimen neue Krifte
Fity den, der schopferisches Wirken ehrt.

Ich helfe gern mil meinen Taten,

Hingegen ist mein Bruder, draussen an dem Wiesenbord,
Ein wenig anders wohl als ich geraten,

Blaw blitht er hier, dann wieder dort.

Nicht ist sein Kleid demn meinen gleich,
Nicht kennt er meine Pflicht,

Und doch, ein jedes von uns fihli sich reich
Und ziirnt dem andern nicht.

Ich, weil ich gerne freudig diene,

Er, weil er hiibsch ist in dem Wiesenflor;
Doch ihn, wie mich liebt unsre fleiss’ge Biene,
Zwm Honig steht ihr offen unser Bliitentor.

Ich blithe rotlich, violelt,
Er wohl in tiefstem Blaw,
Ihn finden alle furchlbar nett
Und mich dagegen grau.

Doch, wie gesagt, ich wneide wicht,
Ich steh’ zur Hilfe da,

Zu geben ist die schionste Pflicht
Und nicht zu nehmen ja.»

Das mannliche Klimakterium
(Fortsetzung und Schluss)

Das Gemiitsleben

In der Zeit des Klimakteriums wird auch das Gemiits-
leben vielfach verdndert. Menschen, besonders gewissen-
hafte Menschen, die im Geschéft, im Betrieb, in ihrer
Téatigkeit viel Aerger haben und diesen nicht ohne weiteres
abschiitteln konnen, werden dadurch ihrer Leber schaden,
was sich alsdann im Gemiitsleben unliebsam auszuwirken
beginnt. Bleischwer werden die Tage und noch schwerer
die Néchte. Statt mit freudiger Vitalitit und mit Lust zur
Arbeit zu erwachen, fithlt man sich einem schweren Druck
ausgesetzt, als ob schwarze Wolken iiber uns liegen w
den, die uns zu-ersticken drohen. Dies ist ein schwerwie-
gendes Anzeichen, dass wir alles daran setzen sollen, um
uns aus dieser dicken, schwiilen Atmosphére herauszu-
arbeiten. Rafft man sich ndmlich in solcher Lage nicht
ganz entschieden auf, dann vergribt man sich in ein im-
merwahrendes Sorgen und sorgt selbst dann noch, wenn
man finanziell gut gestellt ist. Die materiellen Lasten er-
scheinen grosser als sie sind, und man flirchtet, der Be-
stand reiche nicht aus. Man &argert sich tiber sich selbst
und statt bei den andern Stiitze und Halt in seiner innern
Not zu finden, reisst man sie in den eignen Unwillen hin-
ein und wundert sich dann hochlichst dariiber, dass nun
die lieben Mitmenschen nicht stabil bleiben konnten und
ebenso &rgerlich zu reagieren beginnen. Auch der Schlaf
ldsst zu wiinschen iibrig und die Traume spielen sich in
der Vergangenheit ab. Es ist eigenartig, dass gerade in
diesen Zeiten die Erinnerung eine iiberaus lebhafte Rolle
spielt. Es ist, als ob die Zeit zurtickgedreht wiirde. Man
handelt im Traum mit Menschen, die man seit 20 oder 30
Jahren vielleicht nicht mehr gesehen hat. Die Zeit der
Jugend taucht im Schlaf, wie im Wachtraum wieder auf,
wenn man das lebhafte Spiel der Erinnerung so nennen
kann. Das Gedédchtnis ist scharf und klar sind die Ein-
driicke der Vergangenheit, wiahrend alles Neue mit Miihe
in die Gehirnzellen eingegraben werden muss. Man hat es
schwer beim Lernen neuer Faktoren, wéahrend das Alte
umdesto aktiver und wacher in Erscheinung tritt und stets
zur Verfiigung steht. 3

Wie helfen wir uns nun diese Schwierigkeiten des Kli-
makteriums zu iiberwinden? In erster Linie miissen wir
es meiden, nur geistige Arbeit zu leisten. Wir diirfen nicht
von morgens bis abends im Biiro sitzen, um dann noch
ins Stammlokal zu gehen und dort erneut zu sitzen und
zu politisieren. Wir miissen korperliche Arbeit einschalten,
um den normalen Rhythmus des Lebens wieder zuriick-
zugewinnen. Der Chef ist nun nicht mehr den ganzen Tag
auf dem Biiro. Vielleicht erledigt er am Morgen seine Ge-
schéfte, dann geht er in den Betrieb wo er mitarbeitet oder
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aber

die Reise,
kann den Wagen ruhi

auf wenn irg

5
g ausser

end moglich zu Fuss. Man
halb des Ortes stehen lassen,

um sich bei seiner Tétigkeit etwas Bewegung zu verschaf-
fen. Vielleicht hat er auch bei schonem Wetter Zeit, einen
halben Tag im Garten zu arbeiten oder eventuell sogar
frithmorgens. Statt den Wagen zu gebrauchen, statt ins
Tram zu steigen, sollen sich die Fiisse wacker bewegen.
Korperliche Betatigung im normalen Rhythmus mit der
geistigen Arbeit ist unbedingt notwendig. Wenn ihm in der
stadt keine Moglichkeit geboten ist, sich kérperlich zu
betidtigen, dann soll er seine Karte als Passivmitglied des
Turnvereins umschreiben lassen und sich wieder aktiv in
der Ménnerriege beteiligen. Im Sommer kann er sich am

Feierabend noch durch Leichtathletik die notige Bewegung
verschaffen. Er darf dabei nur nicht forcieren. Wenn auch
die Muskeln noch gut sind, muss man doch durch langsam
vorsichtiges Trainieren versuchen wieder in den Rhyth-
mus der Bewegung hineinzukommen, sonst verdirbt man
mehr als man seinem Korper niitzt. Vorteilhaft ist es auch,
wenn man schwimmen geht und sich massieren lasst, da-
mit die Muskeln dadurch wieder weich werden. Man wird
dabei auch im Gewicht abnehmen und beobachten, wie auf
diese Art und Weise die Atmung besser wird. Wahrend
man sich in der Natur die notwendige Bewegung verschafft(,
sollte man zugleich noch bemiiht sein, die richtige At-
mungsgyvmnastik einzuflechten. Dies alles ist nicht ver-
gebens, denn plotzlich beginnt der gesamte Organismus
wieder besser zu arbeiten, wodurch man sich bedeutend
wohler und leichter fiihlt, was sich -auch auf das Gemiit
glinstig auswirken wird.

Die Erndhrung

Wenn man schon
die Erndhrung fiir

erfahren hat, welch wichtige Rolle
unser Wohlbefinden spielt, dann wird
man ohne weiteres begreifen, dass in der kritischen
Zeit des Klimakteriums sich auch die Erndhrung nach
den gefinderten Verhiltnissen richten/muss. Vielleicht haben
bis anhin eiweissreich gelebt, haben viel

wir zZu Fleisch,
lier, Kéase, Erbsen, Linsen, Bohnen gegessen oder waren
gar Liebhaber von Fisch, Kaviar und allen moglichen

Leckerbissen! Nun heisst es, diese Nahrungsmittel wesent-
lich reduzieren und zwar zu Gunsten von Frischgemiisen.
Nun miissen wir lernen mehr Gemiise essen, wenn wir es
bis jetzt versdumt haben, auch Rohgemiise ist vorteilhaft,
und wenn wir die Friichte gut verdauen, dann sind auch
sie gut. Wir stellen also unsere Ernéahrung auf Nahrsalz-,

Vitamin- und Kohlehvdratnahrung um und meiden die
reichliche Eiweissnahrung moglichst. Diese Umstellung

wirkt sich fiir uns rasch zum Guten aus. Wer zu hohem
Blutdruck neigt, wird dadurch das Ansteigen des Blut-
druckes verhindern konnen, besonders, wenn er noch in
eine spezielle Naturreisdiiat iibergeht und sehr viel Ge-
richte aus Naturreis isst. Unterstiitzend wirken b91 Nei-
gung zu hohem Blutdruck oder Arterienverkalkung auch
Mistel-, Crataegus-, Arnica-, Knoblauch- und Bérlauch-
priaparate. Alle diese natiirlichen Heilfaktoren sollten be-
riicksichtigt werden, wihrend die modernen chemischen
Erzeugnisse skeptisch betrachtet werden miissen. Sie kon-
nen wohl eine symptomatische Wirkung erzielen, aber die
Nebenwirkungen, die hervorgerufen werden, sind in der
Regel viel schlimmer, als das, was man bekdmpfen will.
Man muss daher sehr vorsichtig sein.

Rohe Weizenkeime wirken hervorragend auf die Keim-
driisentitigkeit. Man kann sie auf das Miiesli oder den
Porridge streuen, sehr schmackhaft sind sie auch auf einem
Nussa- oder Butterbrot. Aber auch Gerichte aus ganzem
Weizen sind ebenso vorteilhaft. Zur Stdrkung und Unter-
stiitzung der endokrinen Driisen ist das ganze Korn mit
seinem volligen komplexen Gehalt an bekannten und un-
hekannten Faktoren erfahrungsgemdiss als vorziiglich zu
bezeichnen. Naturnahrung ist geeignet, dem Korper alles
zu geben, was er braucht. Noch ein .nldr'm Vorteil erwachst
aus der Naturnahrung. Da sie mehr Werte fiir den Kdrper-
haushalt zur Verfiigung stellt, kann auch das Nakrungs-
guantum ohne Bedenken verringert werden, ohne dass da-

raus ein

Hunge

nahrung

sich ein
wiirde.

oder

unangenehmes
Im Gegenteil, Natur-

Wer vor dem Zubettgehen nie
schwere 10 i(\i:‘h‘.v Gemiisenahrung
mit vorwieg ich. Wer seinen
Gaumen aut .',(\iwvlw" ~|r|wn'~hvll hat, dem ist

ein Nachtessen wwellten Kartoffeln, etwas Butter
oder Quark nel [ henden Salatplatte ein will-
kommener Gent late sollten u«v mit Iissig zubereitet

werden, en
Sauermilch, sauerm I
dene Moglichkeiten schn
die \uru\lt‘(ivno'l Kiiche

Molkenkonzentrat, mit
Es gibt verschie-
» zuzubereiten. Auch
n angenehm und

auter

vorziiglich ist Meerrettich ‘1113 Karottensalat, da er dadurch
viel schmackhafter wird. Noch zu erwéhnen ist in diesem
Zusammenhang der ':!wu\\‘ vkt Er ist regenerierend und
kraftigend und stirkt die Ke mwlmwm »["’k(it Der ganze
Vitamin B-Kompl den der Hefeextrakt enthdlt, kommt
in dieser Zeit hen stark Anguu. Es gibt ver-
schiedene Pflan die Hefeextrakt enthalten, so

Vitam und andere mehr, die sehr zu empfehlen sind.
Sie diirfen aber nur in kleinen Mengen genommen werden,

weil sie sehr aktive, konzentrierte Kréfte enthalten. Daher
sollen sie nur hauchdinn aufs Butterbrot gestrichen

werden.

Zur Erleicl luu ng der Ernahrungsfrage gehort es auch,

Gemiise und Friichte in getrennten Mahlzeiten zu genies-
sen. Ein Durchei m-w{m' schafft leicht GArungen. Darmgas

Die
eiweissarm,
auch reich

wirken sich sehr ungiinstig
so moglichst natiirlich sein,
nihrsalz- und vitaminreich,
Die Rohnahrung soll reichlich sein,
form. Morgens und abends
n.ilmu‘s dagegen kréftigere.

und Gérungen aber aus.
Erndhrung U

salzarm, dagegen
Fruel
sonders
leichte N:

soll ¢

be-
wihlt man

llnun;z.

Kérperpilege
[is ist notig, auch die Korperpilege zu. beachten.. Die
Zirkulation muss stets angeregt werden, da Stauungen

hdufiger auftreten als frither. Wer von Jugend an kalte
g ¢

Wasseranwendungen gewohnt ist, kann méssig damit fort-
fahren, sollte jedoch langsam zu warmen Anwendungen

tibergehen. Tédglich oder jeden zweiten Tag sollte man eine
kraftige Dusche nehmen h dem Aufstehen. Erst warm,
dann etwas kiihler, je nach vz’w Naturell. Wer zu Er-
kdltungen neigt und leicht ralgien bekommt, muss heiss
duschen. Auch bei Leber- mld aller nstorungen, sowie bei

1
uchspeicheldriise sind warme
Wohltat. Wer nach dem Duschen

itigkeit der B
Duschen eine

mangelnder
bis heisse

kraftig trockenbtirstet, ca. 5 Minuten lang und nachher
gut einolt, kaun sich nicht erkélten, sondern wird tags-

iber angenehm durchwérmt bleiben, selbst bei kaltem Wet-

ter. Dies ist ein Beweis, dass die Zirkulation richtig an-
geregt worden ist. Das heisse Duschen der Bauchorgane
fordert auch die Darmtitigkeit wesentlich. Verstopfung ist

zwar mehr eine Pl
sie sich

lage, unter der die Frauen leiden, wenn
1 aber einstellt, soll sie griindlich bekdmpft werden.

Schleimbildende Samen, wie Leinsamen und Flohsamen
(Psyllium) sind natiirliche Mittel, die giinstig wirken.

cht anstehen lassen. Man be-
mit natiirlichen Mitteln, so mit Ein-
nahme von Lehm, mit Tormentillatropfen, wie auch mit
rohen Haferflocken. Anormale Erscheinungen in der Darm-
funktion sollen also immer sogleich behoben werden. Wenn
sich Blut im Stuhl zeigt, heisst es vorsichtig sein. Hamor-
rhoiden miissen bekdmpft werden, auch muss man dafiir
besorgt sein, dass nichts Schlimmeres daraus entsteht. Das

Auch Durchfall darf man ni
kéampft ihn ebenfalls 1

Einnehmen von Hamamelis, von Hypericum-Komplex,
Kastanienextrakt, also Aesculus hipp. ist vorziiglich und
geeignet, einen raschen Ausgleich und Beseitigung der

Unannehmlichkeiten zu schaffen.

Auch die iibrige Korperpflege, vor allem auch die Zahn-
pflege ist nicht zu vernachlissigen. Gerade in dieser Zeit
beginnen sichr Granulome zu melden, die durch Infiltration
in das Blut grosse Schidigungen anrichten kénnen.
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Licht, Luft und Sonne solle 1dheitli
werden. Dabei ist zu beachten, man si 1ie zu sehr
auskiihlt, sondern dwm e Ater mnastik und
tiichtige Bewe; i warm bleibt. Hat man
sich zu sehr erhitzt, dann i~{ eine Dusche oder zum minde-
sten eine Abwaschung mit nachherigem Trockenbii
und Einolen am Der Sonne darf man sich n
mehr stundenlang : Koplbedek-

» Liegen an
im Winter sollte
li‘l\‘]n‘L Sonnen-
ie Haare diinn

kung und leichter T
der Sonne aber ist nic
man seinen Kopf n
strahlen preisgeber

allem 1

vor

gesét sind oder dadurch gar * Schidel beschie-
nen werden muss. Auch die W i'?.' !\fux der Sonne muss
verniinftig dosiert werden, dann sie gut. Im Sommer
kann man in den Ferien wenn moglich in kurzen Hosen

wandern oder aber im Garten arbei iisse
von der Sonne bescheinc
Blut vom Kopf herunte
Wandern, tiber Wiesen,

Strandsand wirkt

. Lasst man die
man dadurch
sslaufen beim
Juraweiden und Voralpen oder im
den ganzen Organis-

das

hervorragen

mus ein, vor allem auf die sen. Der uni-
solierte Boden vermay 1ergie zu laden. Wer
seine Ferien in der ( ingt, muss sich unbedingt

r darf nur leichtere
Imm'on unanger nehme Storungen

langsam akklimatis
Touren vornehmen,

anfangs

st

auftreten, die nicht selten Unf: ge haben kénnen.
Forciert man wie ein Geiibter, (\:mn snnen Schwindel-
gefithle auftreten, die den erwdhnten Unféllen Vorschub
leisten.

Ein Aufenthalt am Meer kann als giinstiger Wechsel

Die jodhaltige Meerluft wirkt
auf die endokrinen Driisen, vor allem zwl' die Keimdriisen,
ausgezeichnet. Wer die Moglichkeit besitzt, hie und da eine
Meerbadekur durchzufiihren, wird gut dm:m tun, dies zu
beniitzen. Will man die Vorziige davon voll auswerten
dann muss man darauf achten, dass man in Erndhrungs-
fragen nicht zuvi Konzessionen machen darf. Besonders

el ek peisen ineist ausge-

nachhaltige Vorziige bieten.

SlGclie:

Al

“i(w sollte alles
e diirfen nicht

laugt, daftir aber tiberaus scharf
gemieden werden. Auch die siidl
verlock

zu reichlichem Genuss en. Die }’Lvu der Erholung
soll eine Zeit der Entspannung sein und zwar fir den
ganzen Korper. Viele lassen sich in den Ferien verleiten,
kulinarischen Geniissen reichlich zuzusprechen. Dies ist
keineswegs giinstig. Die Ernéhrung sollte nicht abweichen

von dem, was man fiir sich als zweckdienlich und storungs-

los herausgefunden hat und auch das Quantum sollte stets
auf massiger Basis gehalten werden. Es soll, wenn man
sich gesundheitlich nicht schidigen will, nicht dem Grund-

satz gefront werden, bezahlt wird, muss auch gegessen

werden.

was

Weitere gesundheitliche Dienste

Die Abende soll man zur Entspannune mit einem leich-
ten Spaziergang abschliessen. Die Kiihle des Abends ist
sehr stirkend. Wer aber bis spat in die Nacht hinein sich
jassend oder tanzend in Lokalen aufhalt, leistet sich damit
keine gesundheitlichen Dienste. Die Freude in und an der
Natur sollte héher geschitzt werden als die tiblichen Ver-
gniigungen, die uns nur Kraft rauben und gesundheitlich
nicht zu fordern vermogen. Die Schonheit und Stille der
Natur aber kann uns reichlich entspannen und entschi-
digen, wenn uns das Leben viel Biirden mit grossen Ueber-
miidungsfaktoren aufgeladen hat. Es mag manchem zwar
schwer fallen, aus dem abwechslungsreichen, zerstreuenden
Leben der Stadt in der Stille der Natur den Ausgleich zu
suchen, aber es ist besser, als in Lokalen herumzusitzen
und womoglich noch mit leichtsinnigen Méadchen in Be-
rithrung zu kommen, die ungewollte Erregungen und un-
glnstige Einfliisse hervorrufen konnen, denn solches bildet
in der Zeit des Klimakteriums eine doppelte Gefahr. der
man geflissentlich aus dem Wege gehen sollte. Hat man
Frau und Kinder bei sich, dann besteht ja ohnedies keine
Notwendigkeit, sich in seiner Einsamkeit an andere zu

verlieren, die uns nur zu schidigen vermogen. Ist man
aber allein, dann kann man ja auch einmal ein schénes
Konzert aufsuchen, das im Freien :ib&zolmlion wird, und

dann ruhig und entspannt mit etwas Atemgymnastik nach

Hause pilgern, um dort den wertvollen Vormitternachts
chlaf geniessen zu konnen. Auch auf diese Weise wird
so der Rhythmus in moglichst normale Bahnen gelenkt.
Der schone Morgen wird uns dann nicht mehr im Bet
antreffen, sondern moglichst auf einem Spaziergang. den
wir uns vor dem Kriihstiick leisten. Die Atemgymmastik
die wir dabei ausfiihren Konnen, wird sich nachhalti

wirken fir den ganzen Tag, denn es wiire schade um die
Heilwirkung der jodhaltigen Luft, wenn wir sie nicht in
richtiger Weise ausniitzen wiirden. Der bereits erschie-
nene Artikel: «Atem ist Leben», zeigt die richtig hoilsame
Atemtechnik, indem man beim Ausatmen den Bauch ein-
zieht, beim Einatmen aber den Bauch herauspresst. Man
kann dieses Bauchatmen mit der Brustatmungsgymnastik
im Wechsel ausfiithren. Die Morgenluft wirkt auf unsere

1d das Friihstick schmeckt
als wenn wir es unmittelbar nach dem Auf-
stehen einnehmen. Die Ermiidungsstoffe werden tiichtig
ausgeschieden, die Kohlensdure wird herausgeschafft und
der Tag kann daher viel frischer verbracht werden. Nicht
vergebens ladt man sich mit neuem Sauerstoff, so dass die
Verbrennung besser wird, und man sich allgemein leichter
fithlt. Es ist daher auch angebracht, sich nie in iiberhitzten,

schlecht geliifteten Réumen aufzuhalten. Auch im Winter

Driisentétigkeit wunderbar w

weit besser,

sollte man sich lieber wirmer anziehen, damit man etwas
l{l'ihlom Réume ertriagt, denn dies ist gesundheitlich \\/uit

bekommlicher. Nie sollte man das Atmen vernachlis on,
auch nicht bei intensiver Arbeitskonzentration, denn dieses
regelt die innern Zustande des Korpers, und wir fiihlen
uns bei rechtem Atmen viel leistungsfihiger. Wenn dies
schon fir die jungen Jahre zutrifft, wieviel mehr dann fiir

die Zeit, in der der Korper mit seinen natiirlichen Gaben
nachzulassen beginnt.
Wer also all die erwiahnten Faktoren beriicksichtigt,

wird bestimmt besser und leichter iiber die Zeit des Kli-
makteriums hinwegkommen. Ist dieser kritische Zeitpunkt
gut tberstanden, dann mag die ruhigere Zeit des gesetzten
Alters gerne an uns herantreten. Ein jeder, der begreift,
dass zur Jugend die Kraft gehort, die wie eine Turbine
das Schiff vorwirtstreibt, \\<lhl(‘lld das Alter mit Weisheit
und Erfahrung die Hand am Steuer halten muss, hat sich
zu seinem Leben richtig eingestellt. Wen es bedringt, dass
auch sein Lebensschiff die Klippen des Klimakteriums und
die Stromschnellen dieser Zeit durchsteuwern muss, der soll
sich damit ermutigend trosten, dass daraufthin die ruhigen
Wasser der reifen Tage folgen werden.

Augenheilkunde

Nicht eine komplizierte Abhandlung iiber das Wunder,
das unser Auge darstellt, soll hier folgen, nein, nur ein
kleiner schlichter Hinweis, der vorbeugend unser Auge zn
schonen vermag, soll wie ein erleuchtendes Streiflicht die
natiirliche Grundlage kenntlich machen und zu ihr zu-
riickfiihren.

Es ist eine erwiesene Tatsache, dass unser Auge durch
2r08se J'nzmQpruchnahmv bei geistiger Arbeit sehr ange-
strengt wird. Je natiirlicher und unbeschwerter wir in der
Hinsicht unser Leben verbringen konnen, umdesto vorteil-
1after wird dies auch fiir unsere Augen sein. Auch die
mangelhafte Erndhrung, die die heutige Kulturnahrung
mit sich bringt, trégt viel zu unsern Augenleiden bei. Aber
all’ dies kann und mag man nicht so ohne weiteres dndern
oder aber wir haben diese Faktoren schon gedndert und
mochten noch mehr erreichen. Welche Moglichkeit steht
uns nun hiezu noch offen? Eine sehr einfache. denn friiher,
als man das kiinstliche Licht noch nicht zur beliebigen
Verlédngerung seines Tagewerkes auswertete, sondern noch
frithzeitig zur Ruhe ging, gab es noch nicht so viel kranke.
schwache, miide Augen, wie heute. Versuchen wir also
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