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44 <cGESUNDHEITS-NACHRICHTEN>»

Einfache Hilfe bei Augenleiden

Es ist eine erwiesene Tatsache, dass bei einer Riiebli-
saftkur das Provitamin A giinstig auf die Augen wirkt.
Ferner bewirkt auch jede Verbesserung der Blutzirkulation
und der Blutzufuhr zum Auge eine Verbesserung der
Funktionen. Wenn die Durchblutung des Auges richtig
gewéahrleistet wird, dann konnen auch die Vorziige, die
durch den Riieblisaft und somit durch das Carottin fiir
das Auge in Erscheinung treten, besser zur Geltung kom-
men. Wenn rohe Carotten fehlen, konnen sie durch ein-
gedickten Riieblisaft (Biocarottin) ersetzt werden. Die Kur
kann demnach erfolgreich durch Hypericum- und Cal-
ciumkomplex unterstiitzt werden. Auch die Nierentatigkeit
ist durch Goldrute anzuregen. Giinstig wirkt auch die He-
bung des Kieselsiurebedarfs durch Galeopsis (Hohlzahn).

Da Leberstorung, Verstopfung, wie auch Uebermiidung
die Ursache unseres Augenleidens sein kann, ist stets da-
rauf zu achten, dass simtliche Funktionsstorungen behoben
werden. Die Leber muss durch entsprechende Diét, durch
Chelidonium D 2 und Podophyllum D 3 oder Lebertropfen
wieder in Ordnung gebracht werden. Sehr oft verschwin-
det dadurch auch die Verstopfung, wenn nicht, muss auch
gegen sie mit Naturmitteln vorgegangen werden. Vor allem
ist das unbedingte Meiden denaturierter Nahrungsmittel
zu beachten. An deren Stelle muss reine Naturnahrung
treten, ebenso eiweissarme und salzarme Kost. Bei Ueber-
arbeitung ist Vormitternachtsschlaf angebracht, wie auch
die Einnahme von Hafersaft in Form von Avena Sativa,
da solcher ein allgemeines Nerven- und Kraftigungsmittel
darstellt.

Es ist angebracht, immer von Fall zu Fall zu priifen
und je nach den vorliegenden Storungen Mittel und Be-
handlung zu wéhlen.

Bei Verstopfung des Trianenkanals ist nebst den allge-
meinen Ratschldgen noch eine dusserliche Behandlung mit
Lehmwickeln durchzufiihren, indem man den Lehmbrei
mit Zinnkrauttee zubereitet.

Bei Bindehautentziindung wird es gut sein, die Augen
mit Augentrost- und Ringelblumentee auszuwaschen.

i Kleinkindernahrung

Miitter beklagen sich oft, dass der Naturreisschleim das
Kleinkind stopfe. Es mag sein, dass Kleinkinder diesbe-
ziiglich besonders empfindlich reagieren, also eher Ver-
stopfung bekommen, als wenn sie Gerstenschleim erhalten.
Da nun aber der Naturreisschleim einen hohen Wert be-
sitzt, sollte man ihn keineswegs meiden, sondern vielmehr
dem Uebel auf einfach natiirliche Art abhelfen. Gemah-
lener Leinsamen hilft bekanntlich vorziiglich gegen Ver-
stopfung, weshalb man dem Naturreisschleim hievon bei-
gibt. Das Quantum richtet sich dabei je nach der Empfind-
lichkeit des Kindes. Oft geniigt bereits schon eine Messer-
spitze voll, um die verstopfende Wirkung des Naturreises
aufzuheben. Auf diese Art und Weise muss dem Kind der
Vorzug dieser hervorragenden Nahrung nicht entzogen
werden.

Auch vom ganzen Roggen kann man Schleimspeisen zu-
bereiten. Er ist zwar nicht so schleimig, aber sehr wert-
voll, besonders in der Zeit des Zahnens. Roggen enthilt
nicht nur Kalk, sondern fluorsauren Kalk und dieser ist
zur Bildung des Zahnschmelzes notwendig.

Es wird das Beste sein, wenn man dem Kleinkinde ab-
wechselnd Reis, Roggen, Gerste, Hafer, vielleicht sogar
Hirse- und Buchweizen-Nahrung als Grundlage zu ver-
schiedenen S#ften, entweder zu Carotten- oder Fruchtsaften
gibt. Dabei ist allerdings stets zu beachten, dass man Ge-
miisesifte nie mit Fruchtsiften zusammenmengt. Es ist so-
gar gut, wenn man auch die Fruchtsafte nicht zusammen-
mischt, da dies bei gewisser Empfindlichkeit die Verdau-
ung erschwert. Noch besser als zu Schleimnahrung eignen
sich die Fruchtsidfte zum Mischen mit Mandelpurée, das
vom Nuxowerk in allen Reformhéusern erhaltlich ist. Lost

man Mandelpurée auf, vermengt es mit Fruchtsaft und ver-
arbeitet dies im Turmix, dann hat man eine hervorragende
Nahrung fiir Kleinkinder gewonnen, die indes auch gros-
sern Kindern, ja selbst Erwachsenen wohl bekommt. Milch-
schorfkinder benodtigen unbedingt Mandelmilch. Will man
den Milchschorf erfolgreich bekdmpfen, dann gibt man
zugleich noch Viola tricolor und Kalk ein.

Bewegung

‘Wohl hat die schneereiche Winterszeit den Jugendlichen
und Sportlern Gelegenheit gegeben, sich tiichtig zu tum-
meln und zu bewegen, nicht aber all jenen, die es vor-
ziehen, in der warmen Stube zu bleiben. Diesen muss nun
ganz energisch gesagt werden: «Hinaus mit euch an die
frische, wiirzige Friihlingsluft! Hinaus in den Garten, den
Wald, iber Flur und Heide, denn es ist notwendig, die
Glieder wieder tiichtig zu gebrauchen und tiefen Atem zu
schopfen. Wir scheinen es nicht zu wissen, dass manche
Krankheit begiinstigt und gefordert wird, weil wir im
Lauf unserer taglichen Geschéifte keine Zeit finden, richtig
tief zu atmen. Wir gehen auch meist der Bequemlichkeit
nach, indem wir alliiberallhin Fahrzeuge beniitzen. Wir
fahren zur Arbeit und nach Hause; wir fahren zur Ent-
spannung in irgend eine schone Gegend, ohne dann von
dort aus noch eine angenehme Wanderung vorzunehmen;
wir verbringen unsere FKreizeit in Stammlokalen, am
Freundschaftstisch, wo tiberall wir unsere Glieder aus-
ruhen, statt ihnen Bewegung zu verschaffen. Hausfrauen
und all jene, die nicht sitzende Arbeiten zu verrichten
haben, werden bei diesen Erwéhnungen griindlich auf-
begehren, da sie sich doch alle bis am Abend miide arbei-
ten miissen. Beobachtet man nun aber einmal all diese ab-
gemiideten Menschen, dann muss man sagen, kein Wun-
der, dass sie den Abend erschopft begriissen miissen. Mit
atemloser Hast hin und her huschen, heisst nicht, der
Natur ihre Rechte zollen, denn in der Natur ist ein har-
monischer Rhythmus von Ruhe und Bewegung. Haus-
frauen und Berufstitige lassen es oft an diesem Gleich-
mass fehlen, einesteils aus Gewohnheit, andernteils, weil
die Verhaltnisse zwingend sind. Auch ihnen wird daher
nach des Tages Last ein ruhiger, leicht beschwingter Lauf
vonnutzen sein, Er wird die grosse Verkrampfung, in die
sie sich hineingearbeitet haben, losen und die nachherige
Ruhe wird alsdann angenehm auf sie einwirken konnen.
Auch wer tagsiiber zu heftig und ununterbrochen im Garten
gearbeitet hat, um allen Anforderungen, die die Friih-
jahrszeit an einen Gartenbesitzer stellt, nachkommen zu
konnen, wird abends zur Lockerung seiner angespannten
Glieder vorteilshalber ein schlenderndes Léaufchen unter-
nehmen und wenns auch nur eine kleine, sorgenbefreite
Runde um den Garten ist. Die nachherige Ruhe kann dann
viel angenechmer empfunden werden. Wenn aber unsere
Glieder formlich eingerostet sind, weil uns unser Tagewerk
durch sitzende Beschéiftigung von jeglicher Bewegung frei-
spricht, dann sollten wir nicht zogern und abends noch
eine leichte Gartenarbeit verrichten, denn Beschéftigung
im Freien ist ein heilsamer Ausgleich fiir uns. Wenn wir
uns in unserer Freizeit irgend einer sportlichen Betdtigung
hingeben, wiissen wir darauf achten, dass wir diese nicht
zu heftig betreiben, denn wir wollen uns ja in des Wortes
wahrer Bedeutung entspannen, nicht aber erneut anspan-
nen, und diese Entspannung soll das Gegengewicht bieten,
um gegen Krankheiten anzusteuern. Zirkulations- und
Stoffwechselstérungen sind die Folge einseitiger Betati-
gung und mangelnder Bewegungsmoglichkeit. Sorgen wir
also dafiir, dass wir tiglich einen entsprechenden Ausgleich
schaffen, der uns zugleich gutes Atmen ermoglicht, und
wir haben unserer Gesundheit einen dusserst wertvollen
Dienst geleistet. Es geniigt nicht nur, sich in der Erndh-
rung richtig einzustellen, es ist auch noch notig die er-

- wahnten Punkte zu beriicksichtigen. Wollen wir geistig

frisch und aufnahmefihig bleiben, wollen wir korperliche
Storungen moglichst zu meiden suchen, dann miissen wir
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