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weise mit ihren vielen drgerlichen Vorkommnissen unserer
Gesundheit sehr zu schaden vermag. Also, vergiss es nicht,
bleib gelassen, wenn Aerger an dich herantritt und schalte
auf Frohsinn um.

Wie lange soll nun das Fasten dauern? Das ist eine ganz
individuelle Sache, die sich nach der Notwendigkeit rich-
tet. Es konnen schon 2 oder 3 Tage geniigen. Ist der dritte
Fasttag hinter uns, dann ist es eigentlich fast schade, auf-
zuhoren, denn dann ist das Schwierigste iiberwunden. Die
ersten drei Tage sind gleich dem schwierigen Aufstieg auf
einen hohen Berg. Ist man oben, dann beginnt die erquick-
liche Hohenwanderung. Man hat den toten Punkt {iber-
wunden und ist erstaunt, wie leicht nachtraglich das Wan-
dern wird. So auch nach dreitigigem Fasten. Der Korper
hat sich an die Umstellung gewohnt, und hilt es ganz gut
noch weitere 5 Tage aus. Fin achttigiges Fruchtsaftfasten
verschafft dir eine richt griundliche Friithlingsreinigung
Bist du gar von arthritischen Leiden geplagt, die nicht so
rasch weichen wollen, dann kannst du auch noch lénger
fasten. Bedeutungsvolle Méanner, wie Johannes der Taufer
und der noch wichtigere aus dem Stamme Juda, der be-
kannte, schlichte Nazarener fasteten, allerdings nicht, um
sich korperlich dadurch zu reinigen, sondern um die gei-
stige Konzentrationsmoglichkeit dadurch auf ein Maximum
emporheben zu konnen. Wir wissen, dass Christus damals
40 volle Tage fastete. Iis ist eine erwiesene Tatsache, dass
bei grossen, geistigen Arbeiten das Fasten mithilft, die
Gedanken kristallklar zu formen und die Begriffe richtig
und prézis zu gestalten.

‘Wenn uns nun unsere Fastenkur erfolgreich gelungen
ist, dann diirfen wir gleichwohl unsern Nachbarn, der an
Basedow oder Tuberkulose leidet, nich{ veranlassen, eben-
falls eine gleiche Kur durchzufiihren. Die beiden erwéhn-
ten Krankheiten diirfen nicht mit Fasten bekdmpft werden,
da sie solches nicht ertragen. Es heisst also unbedingt vor-
sichtig sein. Auch bei gewissen Herzstorungen ist eine
strenge Fastenkur nicht angebracht. Immerhin ist das
Fasten mit Fruchtsiften nicht so schwerwiegend, da_es

ke Hungerfasten bedeutet, sondern den Korper so weit
nahrt, als er dies notig hat, um ungestort die Reinigungs-
arbeit vornehmen zu konnen. Bei Lebererkrankung wird
das Fruchtfasten gewisse Storungen hervorrufen, weshalb
man mit Gemiisesaften, vor allem mit Rieblisaft, fasten
soll. Es ist also unbedingt notwendig, sich individuell seiner
eignen Lage anzupassen.

Bei Einnahme von Naturmitteln wahrend dem Fasten,
muss man nur ein Drittel oder sogar nur ein Viertel des
normalen Einnahmequantums zu sich nehmen. Dies gentigt
schon, da der Korper wihrend dem Fasten viel genauer
arbeitet und viel schneller reagiert.

Der normale Rhythmus von Bewegung und Ruhe ist
wahrend der Fastenzeit unbedingt zu beachten. Alles
Uebertreiben ist schédlich. Man sollte sich nicht gehen
Jassen und nur herumliegen, denn dies wéire keineswegs
forderlich, man darf aber auch nicht tiherforcieren, indem
man anhaltend anstrengende Touren vornimmt, auch dies
kann nicht zum Guten fiihren. Der schone Ausgleich von
Bewegung und Ruhe aber, lidsst dich wdhrend deiner
Fastenkur aufleben und gibt dir das Gleichmass einer ge-
festigten Grundlage zuriick.

UNSERE HEILKRAUTER

Salvia officinalis (Salbei)

«Jeden Morgen weckt mich der erste Sonnenstrahl und
das Singen der Vigel. Herrlich, dass wir wieder aus dem
Winterschlaf erwachen durften!»> So dankbar empfand das
Schneeglocklein, das mit seiner Familie ein zierliches
Griippchen bildete und den Friihling voll Freude willkom-
men hiess. Auch der Seidelbast lichelte zufrieden, denn
auch er freute sich allmorgendlich an dem freundlichen
Gesang, der ihn wie ein Symphoniekonzert aus all den
anwesenden Vogelkehlen dankerfillt begriisste. Sogar der

grosse Salbeistock, der bescheiden im Schatten der Garten-
mauer stand und zum Teil noch mit Schnee zugedeckt war,
konnte nur riithmen. «Ja, ihr lieben Friihlingskinder,» be-
gann er bedédchtig zu erziahlen, «ihr habt ganz recht, wenn
ihr euch reichlich an dem Schénen erfreut, das nun tag-
lich immer mannigfaltiger in den sonnigen Tag hinein-
spriesst und bliiht, jubelt und musiziert! Geniesst es nur
von Herzen, denn bald werdet ihr ausgebliitht haben zu-
sammen mit den Schliisselblumen, den Veilchen und andern
frithen Friihlingsblumen. Von den spéteren Friihlingstagen
oder gar von der Hitze des Sommers ist euch ja nichts
bekannt. Dann erst ist das Leben in vollem Masse reich,
dann singen nicht nur die Vogel, dann freuen sich auch
die Insekten auf ihre Weise an dem reichen Bliitenflor.
Mein Verwandter, der Wiesensalbei, steht mit Vorliebe
an sonnenbeschienenem Wiesenbord, wo die Grillen ihre
Wohnstétte haben und bis tief in die Nacht hinein ihr
zirpendes Konzert abhalten. Auch zu mir hiniiber dringt
ihr Sang und manchmal mdochte ich die Unbesorgtheit
meines Vetters fast beneiden! Nur, ich weiss, Neid ist nichts
Schones! Er richtet auch nichts Gutes aus, sondern ver-
dirbt die Lebensfreude und den frohen Mut. Darum gonne
ich dem Freiheitsliebenden seinen Platz. Ohne jegliche
Pflichten lebt er zufrieden inmitten Esparsetten, Mar-
geritten und Skabiosen, umschwirrt von Bienen und Hum-
meln und berauscht vom Zirpen der muntern Grillen.
Zwar besuchen mich die Bienen auch gerne, denn auch
ich habe einladende Lippenbliiten wie der Wiesensalbei.
Meist sind die meinen violett, oft aber auch blau, wie die
seinen.» «Ja, troste dich nur,» beschwichtigte nun die
Birke, deren leichte, knospenbeladene Aestchen im Friih-
lingswinde hin und her wiegten. «Du bist bestimmt nicht
weniger wert als der Wiesensalbei, denn so, wie die Musik
der Vogel in frither Morgen- oder Abendstunde wie ein
heilsamer Balsam wirkt, so wirken auch deine Safte als
Heilmittel. Wenn das kleine Méadchen, das uns so oft im
Garten besucht, letztes Jahr nicht regelmissig taglich %
Tasschen Salbeitee getrunken hétte, wire es das lastige,
schwichende Schwitzen, das damals dem Kinde Tag und
Nacht keine Ruhe liess, nicht los geworden. Wer hat zu-
dem der Magd geholfen, ihr entziindetes Zahnfleisch und
die chronische Angina auszuheilen, wenn nicht deine Blétt-
chen, von denen sie sich téglich eines holen konnte. Schon
allein das Zerkauen der Bléatter wirkt gilinstig, und reibt
man zudem die Zihne und das Zahnfleisch kraftig damit
ein, dann ist man nach kurzer Zeit von dem lastigen Uebel
befreit. Ich wiirde mich also nicht dariiber kiimmern und
sorgen, weil der Wiesensalbei nun ein wenig hiibscher ist
als du. Uebrigens dienen deine graubehaarten, filzigen
Bléttchen, die man nicht ganz zu Unrecht auch Miisli-
blatter nennt, auch noch zu einem Spezialgericht, den
Salbei- oder Miislikiichlein. Zwar bekommen sie nicht
jedem gut, und manches Kind erbricht sie wieder und
fiihlt sich nachgerade ein paar Tage formlich unpésslich
davon. Sehr oft findet sich eben bei vielen starken Heil-
stoffen auch ein Stoff, der leicht giftig wirken kann, wenn
man davon zuviel einnimmt. Dies ist wohl auch beim Ge-
nuss deiner Kiichlein so. Wer daher empfindlich darauf
reagiert, muss sie eben meiden, um nicht immer wieder
unliebsam daran erinnert zu werden. Im tibrigen aber bist
du beliebt und niitzlich, und wenn ich wére wie du, wiirde
ich mich iiberhaupt mit niemand anderem vergleichen,
sondern zufrieden das sein, was ich binl» «Da hast du
recht,» meinte das Schneeglicklein, «denn wie sollte es mir
jetzt ergehen nach der angehorten Erzéhlung, wenn ich
mein bescheidenes, kurzes Dasein damit vergleichen wiirde?
Vor Neid und Eifersucht wiirden mir meine sonnigen Tage
vergillt werden, und ich wiirde womdglich noch vergessen,
den Frithling einzuliuten. Bestimimt haben wir alle ein
kleines, befriedigendes Wirkungsfeld, und wenn es auch
nur darin bestiinde, das Menschenherz zu erfreuen!» «Ja,
ihr habt recht.» pflichtete nun auch der Salbei bei. «Auch
ich will mich fortan mit meiner Leistungsfdhigkeit begnii-
gen und nicht nach andern Vorziigen Ausschau halten! Es
hat mir gut getan mit euch ein wenig zu plaudern. So
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werde ich denn in Zukunft vergniigt und neidlos mneinem
Wachstum entgegenblicken und das Beste leisten, das ich
kann.s «So ist es recht,» bestitigte befriedigt die Birke,
wie konnte sonst Friede herrschen unter uns, wenn keines
mit seinem Los zufrieden sein mochte? Wir diirfen ohne-
dies reichliche Giite empfangen!»> Damit waren alle ein-
verstanden und keines triibte mehr mit begehrlichen Ge-
danken den hellen Friihjahrstag.

FRAGEN UND ANTWORTEN

Anfragen durch den Fragekasten sind ftir alle Abonnenten der +GesundheitsNachrich=
ten® gratis. Fiir briefliche Riickantwort ist eine 20er=Marke beizulegen. Anfragen sind
direkt an A. Vogel, Teufon (Appenzell) zu richten.

Folgerichtige Behebung von Haaraustall

Mitte Oktober 1951 berichtete Frau R. aus R. iiber eine allgemeine
Driisenfunktionsstorung, die sich bei ihr jeweils nach einer Geburt
einstellt und sich in Fettleibigkeit, Haarausfall, Krampfadern und
grosser Miidigkeit dussert. Es ist eine erwiesene Tatsache, dass in
solchem Falle meist auch die Haare unter dem Allgemeinzustand
leiden, und es ware véllig ungentigend, wollte man dem Uebel nur
#usserlich beikommen. In erster Linie wurde also die Driisenfunk-
tion angeregt. Auch die Venen erhielten eine Pflege von innen her-
aus, wie auch die Nerven. Als direkte Einwirkung auf den Haar-
ausfall ist das Einreiben von Créme «Bioforce» vorziiglich, auch
Molkenkonzentrat bekommt dem Haarboden ausgezeichnet und nicht
zuletzt auch das Einreiben mit einer Zwiebel eine halbe Stunde bevor
man den Kopf waschen will. Natiirlich ist auch die Einnahme des
kieselsdurereichen Galeopsis sehr vorteilhaft, wie auch Hirsege-
richte. Ueberhaupt sollte zur Hebung des gesamten Zustandes reine
Naturkost eingenommen werden. Das Verlangen nach Siissigkeiten
sollte stets durch reinen Naturzucker, wie er im Honig, in Trocken-
friichten und dergleichen mehr reichlich enthalten ist, gedeckt wer-
den, nie aber durch Schleckereien und Conditoreiwaren, welche vor
allem auch die Fettleibigkeit wesentlich begiinstigen. Vorteilhaft
sind zur Hebung der Driisentétigkeit und somit also auch zur in-
direkten Beeinflussung der Haare Kriauter-Sitzbéder, da sie erwei-
chen und stirken. Dass natiirlich auch die Darm- und Nierentétig-
keit geregelt werden muss, ist Grundbedingung. — Nach Befolgen
der Ratschlige konnte die Patientin anfangs Januar dies berichten:

«Ganz zuerst vielen Dank fiir die Mittel, die Sie mir geschickt
haben. Sie haben mir sehr gut getan. Auch meine Miidigkeit ist
verschwunden. Die Créme, die Sie mir beigelegt haben, ist ganz
wunderbar. Mein Haarausfall ist fast verschwunden, und viel
neue Haare wachsen nach. Ich hatte die gleiche Sache mit mei-
nen Haaren schon nach der Geburt des ersten Kindes . ..»
Es ist erfreulich, dass das Befolgen der Ratschlige den Allgemein-
zustand gehoben und atuch den Haarausfall giinstig beeinflusst hat.
Meist hingt auch zu fettes Haar mit einer gestorten Tétigkeit der
Eierstocke zusammen, regt man diese zu normaler Funktion an,
dann wird dadurch auch die Fettabsonderung der Haare wieder
normal geregelt werden konnen. Je natiirlicher unsere gesamte Le-
bensweise, vor allem unsere Ernédhrung ist, umdesto giinstiger kon-
nen wir indirekte Schiaden beeinflussen und beheben. Um den Zu-
stand zu festigen, muss die Patientin natiirlich das Regime weiter
beachten, noch besser wire es, wenn sie an ihrem arbeitsreichen
Posten, sie ist Geschaftsfrau, dabei bleiben wiirde. Wer neben seinen
vielen Pflichten eine gesunde Lebensweise durchfiihrt, beugt nicht
nur vor, sondern arbeitet auch systematisch gegen Dispositionen
und Vererbungen.

AUS DEM LESERKREIS

Richtige Pilege der Venen

Immer wieder gehen Berichte ein, dass die giinstige Beeinflussung
der Venen durch entsprechende Naturmittel, so durch den Hyperi-
cum- und Calcium-Komplex, wie auch durch Aesculus hipp., dem
Extrakt aus der wilden Kastanie, leichte Geburten und Behebung
von Beinleiden zur Folge habe. Es ist dies nicht sehr erstaunlich,
handelt es sich bei Komplikationen in beiden Fillen doch um Venen-
stauungen. Konnen diese behoben werden, dann tritt fiir die Beine
Erleichterung und bei andauernder Pflege Heilung ein, bei Geburten
aber kann man mit Behebung von Schwierigkeiten und raschem
Verlaut rechnen. — Einige Zeugnisse mochten diese Erwahnungen
bestétigen. Frau W. aus H. schrieb am 6. Januar 1952 wie folgt:

«Vorerst miochte ich Ihnen im Namen meiner Nichte herzlich
danken fiir die Mittel, die Sie mir am 27. April letzten Jahres
fiir sie gesandt haben. Sie gebar am 19. August ein Mdidchen.
Alles ist gut voriiber gegangen. Nachher war sie auch sofort
wieder gut beieinander. Auch ich danke Ihnen immer vielmal.
Ich weiss nicht, wie ich sonst mit meinen Beinen dran 1wdre, da
ich sie gar micht schonen kann.y
Achnlich schreibt auch Frau R. aus B. am 7. Februar 1952:
«Mochte Ihnen nun mitteilen, dass wir seit dem 27. Dezember
ein gesundes, starkes Kniblein haben. Es wog 2 kg 750 g. Dank
Ihrer guten ittel ging es gut, so dass ich daheim gebdren
konnte. Auch wihrend der Schwangerschaft ging es mir uber
Erwarten gut. Auch musste ich die Beine nie einbinden, hatte
nie Schmerzen, obwohl ich schon lange Krampfadern habe.>
Auch der Bericht von Frau M. aus T. vom 8. Februar 1952 kann sich
den beiden vorangehenden anschliessen. Die Patientin schreibt:
«Ich bekam im Dezember zufillig Ihre «Gesundheits-Nachrich-
teny, die mich sehr interessierten, zum Lesen. Dann, im Januar,
bekam ich Venenentziindung so akut, dass ich lieber Ihnen tele-
phonierte, als zu unserm Arzt zu gehen. Da ich vor zwei Jahren
zweimal hintereinander bose Entzimdungen hatte und dafiir
nur chemische Mittel erhielt, kam mir Ihre Adresse aus den
«Gesundheits-Nachrichtens gerade wie gewinscht. IThre Mittel
wirkten zusammen mit den abwechselnden Wickeln mit Lehm
und Kohlblittern dann auwch Wunder. Ich konnte bald wieder
aufstehen und hatte wicht mehr die bleierne Schwere in den
Beinen. Mochte nun noch eine Zeitlang diese Mittel weiter ein-
nehmen, damit die Beine ausheilen konnen.»
Die Einsicht dieser Patientin ist sehr nachahmenswert, denn sehr
oft vernachlassigt man die weitere Pflege der Venen, wenn die erste
Gefahr voriiber ist. Gerade dann ist es von grésstem Nutzen, die
Heilung zu festigen und sich vor Riickféllen zu bewahren. Wenn
man bedenkt, welch grossen Dienst uns die Venen wihrend unserer
ganzen Lebenszeit zu leisten haben, dann sollten wir auch die Miihe
nicht scheuen, sie zu regenerieren, wenn sie es nétig haben. Da die
Natur heilsame Mittel darreicht, hingt es nur noch von unsrer Ein-
stellung ab, sie uns zunutze zu machen,

Erireuliche Wirkung bei Basedow

Ende Januar schrieb Frau F. aus B. unter anderm wie folgt:
«Der Hals nimnt zusehends ab und das listige Herzklopfen ist
fast ganz verschwunden, bravo! — Ich bin so froh nach jahr-
zehntelang Suchen endlich das Richtige gefunden zu haben.
Das Besuchen von Vortrigen wiitzt halt doch etwas.»

Am 29. August 1951 schrieb die Patientin, dass sie jeweils meine
Vortrége in B. besucht habe und wiinschte nun Hilfe gegen ihr lang-
jahriges Kropfleiden. Seit 3!/> Jahren hatte sie durch Umstellung
in der Erndhrung auf salzlose und fleischlose Kost, dafiir viel Kar-
toffeln, Gemiise, Obst und sehr viel Weizenkeime eine gewisse Lin-
derung nebst Riickgang des Kropfes erfahren. — Leider hatte eine
nachtrigliche Kur mit Buchweizen, der ihr wegen seines natiirlichen
Jodgehaltes fiir ihr Kropfleiden empfohlen worden war, eine gegen-
teilige Wirkung hervorgerufen. Der Kropf nahm zu und die Augen
wurden schwécher. Jedenfalls hatte die Patientin zuviel davon ein-
genommen, vormittags und nachmittags je 4—5 Kaffeeloffel voll
roh griindlich zerkaut. Dieses Quantum mag zuviel gewesen sein,
denn ein Basedowkropf, um einen solchen handelte es sich némlich,
ist eine heikle Sache. Nebst dem Driisenmittel P D 4 und Nasturtium,
also Brunnenkressetinktur wurde auch noch ein biologisches Kalk-
préparat eingesetzt und dusserlich abwechselnd warme Auflagen
mit Lehm und Kohlblédttern verordnet. Jodsalz, das sogenannte Voll-
salz, musste strengstens gemieden werden, um gegen die Ueberfunk-
tion und das Herzklopfen anzukidmpfen. Empfohlen wurde nebst
der Nahrungsumstellung, die sehr zu begriissen war, noch roher
Kohl und Kabis wie auch Riieblisaft und Kartoffelsaft. Der gute
Erfolg, den die Patientin bis zum 26. Januar 1952 zu berichten hatte,
ist bestimmt erfreulich und vor allem auch ihrer Ausdauer und ver-
niinftigen Einstellung zu verdanken,

Ein gleicher Erfolg wurde uns von einer guten Bekannten aus
Paris berichtet. Im Lauf des Sommers erhielt die Patientin die glei-
chen Mittel und Ratschléige fiir ihr Kropfleiden und Ende Dezember
konnte sie wie folgt berichten:

«Hs ist fast unglaublich, aber dennoch wahr, mein Hals nahm
wm 2 em. ab und habe auch viel weniger Halsschmerzen. Es
geht bedeutend besser, denn ich kann die doppelte Arbeit leisten.
Noch vor 4—-5 Monaten wire es mir unmoglich gewesen, das zu
erreichen, was ich jetzt heute tun kann. Seit dem 4. November
nehme ich die Mittel ganz regelmiissig und das Resultat ist
wunderbar.s :
Solche Berichte sind erfreuend, denn es ist, wie bereits erwahnt,
keine einfache Sache bei Kropfleiden wiederum die Driisentétigkeit
so anzuregen, dass die Schwierigkeiten behoben werden und die Lei-
stungsfiahigkeit des Patienten vergrossert werden kann.
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