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durch eine allfällige Verwechslung nicht einen Unglücks-
fall zuzieht. So kam es erst kürzlich vor, dass jemand, der
gelben Enzian suchte, solchen mit Germerwurzeln ver-
wechselt hat und an der Vergiftung gestorben ist. Die
Wurzeln des Germers sind eben sehr giftig. Da die Blätter
dieser Pflanze ganz ähnlich sind wie diejenigen des gelben
Enzians ist eine Verwechslung leicht möglich. Nur die
Blüten sind ganz verschieden. Wenn diese beiden Pflan-
zen also nicht mehr blühen, heisst es sehr vorsichtig sein,
dass man sie nicht verwechselt.

Bei Angina, starken Katarrhen, Hals- und Schluckweh
ist auch die Flechtensäure wunderbar wirksam, weshalb
Usnea, das Lärchenmoos, das in den Alpen wie ein grauer
Bart von den Lärchen herunterhängt, in solchen Fällen
immer zugezogen werden sollte. Die Tropfen, die aus die-
ser Pflanze gewonnen werden, können daher den An-
spruch erheben, ein praktisches, gut und schnellwirkendes
Naturmittel zu sein, was vor allem auch auf den Usnea-
Komplex zutrifft. Auch Isländisch Moos. Benntierflechte
und andere Moose, die Flechtensäure enthalten, sind nutz-
bringend zu verwenden und sind auch bei der Herstellung
des Usnea-Komplexes verwertet worden. Solch einfache
Mittel sind den stark amerikanischen Antibiotikas beinahe
ebenbürtig. Sie haben bakterientötende Wirkung, ohne da-
bei aber irgendeine toxische, d. h. vergiftende Nebenwir-
kung zu besitzen. Es ist wunderbar, dass wir in der Natur
Abwehrkräfte vorfinden, die risikolos angewendet werden
können, Obschon auch Penizillin und die modernen Anti-
biotikas als biologische Präparate bewertet werden, denn sie
sind aus Schmarotzerpflanzen hergestellt, ist bei der An-
wendung dieser Pflanzen ein gewisses Risiko miteinge-
schlössen, was beim Gebrauch der harmlosen Naturmittel
vollständig dahinfällt.

Wer mit den Bronchien zu tun hat und wer beim Reden
oder Atmen immer ein leises Rascheln verspürt, soll län-
gere Zeit Imperatoria, also Meisterwurz, verwenden. Diese
Pflanze hat bei den erwähnten Beschwerden eine ganz
vorzügliche Wirkung und ist, wenn man sie längere Zeit
einnimmt, eine zuverlässige Hilfe. Wer Imperatoria kennt,
kann die Wurzel roh verwenden, oder er kann sich auch
den Frischpflanzenextrakt in Tropfenform beschaffen. Bei
einer typischen Angina, die etwas ernstere Formen anzu-
nehmen droht, sind Lachesis D 12 und Echinacea uner-
lässlich, wenn man einen raschen Erfolg erzielen will. Mit
diesen biologischen Helfern kommt man in all den erwähn-
ten Fällen durch und erreicht, ohne irgend ein Risiko ein-
zugehen, rasche Hilfe. Lachesis nimmt man am besten in
der 12. Potenz, höchstens noch D 10, da es in tieferen Po-
tenzen zu stark wirkt.

Wer immer etwas belegte Mandeln und einen empfind-
liehen Hals hat, sollte diesen mit Calcium-Komplex-Pulver,
dem biologischen Kalkpulver auspudern. Dadurch können
die Bakteriennester noch besser als durch blosses Einneh-
men des Mittels, erreicht und liquidiert werden. Man be-
schafft sich zum Auspudern einen einfachen Insektenver-
stäuber und pudert täglich morgens und abends den Hals
mit dem erwähnten Pulver aus. Diese Anwendung kann
auch prophylaktisch, also vorbeugend, durchgeführt wer-
den. Man kann dadurch Katarrhe und Angina verhüten.
Sind beide Krankheiten schon vorhanden, dann wirkt die
Anwendung als Heilmittel vorzüglich. Nicht zu vergessen
sind nebst dieser Anwendung auch noch die warmen
Lehmwickel, die mit Johannisöl zubereitet werden. Auch
Kohlblätterauflagen sollten im Wechsel nicht fehlen und
zwar je nach der Notwendigkeit auf die Brust, die Bron-
chien oder den Hals. Wer etwas empfindlich ist, wird
allerdings leicht abgeschreckt durch die etwas kühlen
Kohlblätter. In solchem Fall ist es vorteilhaft noch ein
warmes Tuch oder gar einen heissen Heublumenwickel
aufzulegen.

Bei Fliess-Schnupfen, besonders wenn die Augen noch
mittränen, ist eine Zwiebelanwendung vorzüglich. Man
taucht hiezu eine Zwiebelscheibe in ein Zweideziliterglas
heisses Wasser, worauf man dieses schluckweise trinkt.
Zieht man statt dessen das homöopathische Cepa in der

3. Potenz vor, dann hat man ein gleichwertiges Mittel, da
auch dieses aus der Zwiebel gewonnen wird. Gut ist es
auch, wenn man die Nasenlöcher, besonders wenn solche
sehr trocken sind, mit einem vorzüglichen Fett, am besten
mit einem Wollfett sorgfältig einfettet. Crème «Bioforce»,
die noch Arnica, Hamamelis und andere gute Zusätze
enthält, ist für diesen Zweck sehr dienlich. Das Hinauf-
schnupfen von leicht verdünntem Molkenkonzentrat hat
sich ebenfalls sehr bewährt, nur brennt es etwas, so dass
nicht alle diese Anwendung lieben. Wer durch starke
Sekretion etwas nasse Schleimhäute hat, kann auch von
dem bereits erwähnten, biologischen Kalkpulver in die
Nase hinaufpudern.

Wer mit den gegebenen Ratschlägen ausgerüstet ist, der
kann dem Herbst, dem Winter und Frühling mit Zuver-
sieht entgegensehen. Er wird Erkältungen, Katarrhen und
auch der gefürchteten Angina nicht ausgesetzt sein und
davon geplagt werden. Sollte er gleichwohl damit belästigt
werden, dann weiss er sofort, wie er eingreifen soll, um so
rasch wie möglich einem Ansatz dieser Katarrhbakterien
entgegenzuwirken.

UNSERE HEILKRÄUTER

Echinacea purpurea (roter Sonnenhut)
«Schön sein und doch bescheiden bleiben, voller Helfer-

geist, wie unsere Nachbarin, die Echinacea, ist bestimmt
nicht leicht,» so begann die Heckenrose ihre Unterhaltung
mit ihrer nächsten Verwandten, die in etwas tieferm Rot
ihr Blütenkleid sonnte. «Wer ganz ohne Neid ist, gibt gerne
zu, dass die Echinaceapflanzen zu den schönsten Blüten-
töchtern des ganzen Gartens gehören. Jedes Jahr ist es
erneut eine wahre Augenweide, wenn das weite Echinacea-
feld in voller Blüte steht. Das eigenartige Rot leuchtet
manchmal wie die untergehende Sonne. Vielleicht nennt
man die Echinacea deshalb auch roter Sonnenhut?» «0,
das glaube ich schwerlich,» erwiderte die junge Birke,
die dem Gespräch zugehört hatte, «viel eher erscheint mir
die einzelne Blüte wie ein Sonnenhut, wie Mexikanerhüte,
so lebhaft bunt, aber die gefransten Blütenblättchen glei-
chen in ihrer Form eher den weissen oder auch gelben
Margeriten. Ich hab' da einmal eine Geschichte belauscht,
die mir verriet, auf welche eigenartige Weise die wunder-
baren Kräfte der Echinacea bekannt geworden sind. Vor
vielen Jahren spielte sich dieses Ereignis ab, als das ein-
zige Töchterchen eines ansehnlichen Gutsbesitzers er-
krankte. Nichts half gegen die täglichen Fieber, weder der
Tee aus deinen Hagebutten, der sonst für eine milde Ab-
leitung über die Niere sorgt, noch auch die Citronen- und
Goldmelissen. Das Kind begann immer schwächer zu wer-
den und Aerzte und Pflegerinnen wussten keinen Rat. Da
brachte eines Tages eine treubesorgte Bekannte einen
schönen Echinaceastrauss, um den Tisch der Kranken
damit zu schmücken. Im Zustand des Fiebers und womög-
lieh auch durch einen instinktiven Drang veranlasst, ass
das Kind sowohl von den zarten Blumenblättchen, wie
auch von dem Kraut der Echinaceapflanzen und siehe da,
schon am gleichen Abend waren die Fieber wesentlich zu-
rückgegangen, um anderentags die besorgniserregende
Höhe überhaupt nicht mehr zu erreichen. Von Tag zu Tag
ging es nun besser und Eltern, Pflegerinnen und Aerzte
standen vor einem förmlichen Wunder über die plötzliche
Wendung des vorher so unbegreiflichen Zustandes, Täg-
lieh wurde nun eine kleine Echinaceapflanze geopfert, in-
dem man deren Blätter zusammen mit den Blumenblatt-
chen ganz fein zerschnitt und davon eine Messerspitze voll
unter den Salat mengte. Nach 8 Tagen war das Kind davon
wieder genesen und sprang frisch und munter im Garten
herum. Seither durfte der rote Sonnenhut nicht mehr im
Garten des Gutsbesitzers fehlen. Bei allen fieberhaften, ent-
zündlichen Erkrankungen wirkt Echinacea als liebevolle
Helferin. Seither weiss die ganze Nachbarschaft wie Echi-
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nacea wirkt und will diese Pflanze im Garten nicht mehr
missen. Sie dient daher nicht mehr nur als blosse Zierde,
sondern ist zur lebendigen Apotheke des Hauses geworden.
Bei schlecht heilenden Wunden mit bereits beginnender
Blutvergiftung wirken zerquetschte Blätter und Blüten
frisch aufgelegt, wahre Wunder der Naturheilung. Bei
beginnender Lungen- oder Brustfell-Entzündung, wenn
Scharlach, Röteln oder sonst eine Infektionskrankheit im
Anzüge ist, dann ist Echinacea eine grosse, willkommene
Hilfe.

Augenentzündungen heilen rascher nach Auflage ge-
quetschter Echinaceablätter im täglichen Wechsel mit dem
bekannten Augentrost, auch Euphrasia genannt.

Entzündungen im Hals, im Bauch oder am Blinddarm
erfahren durch Echinacea ein schnelles Abklingen, da die
Säfte dieser Pflanze die Abwehrkräfte intensiv steigern.
In der Hand des geschickten Kenners wird Echinacea eine
grosse, unersetzliche Heilquelle sein.» So berichtete die
Birke, während die beiden Rosenstöcke gerne zuhorchten.
Der Bericht war für sie eine Freude, denn schon immer
hatte ihnen der stattliche Sonnenhut gefallen, von dem
jeweils ein eigenartig angenehmer. Duft zu ihnen herüber
wehte. «Man glaubt es kaum, dass wir alle so reich mit
Hilfskräften versehen sind! Schade, dass vor allem die
Menschen im allgemeinen nicht mehr gewohnt sind, bei
uns Hilfe zu suchen! Nur gut, wenn einige wenige unter
ihnen noch Verständnis dafür haben und deshalb ihre
Mitmenschen darüber unterrichten können. Warum soll
man das Gute, das die Natur darreicht nicht auswerten
und benützen?» «Ja, du hast recht,» bestätigte die Birke,
schön, lieblich, hilfreich und gut ist Echinacea fürs Auge
wie auch für das Blut. Doch auch wir sind nicht ganz in
den Schatten gestellt, denn auch wir dürfen helfen. Mor-
gen melde ich mich dann wieder, um euch noch mehr zu
erzählen, denn seht, schon geht die Sonne unter.»

FRAGEN UND ANTWORTEN
Anfragen durch den Fragekasten «ind für alle Abonnenten der „Geaundbeits-Nachrich-
ton" gratis. Für briefliebe Rückantwort ist eine 20er»Marke beizulegen. Anfragen sind
direkt an A. Vogel, Teufen (Appenzell) zu richten.

Ferienkritik
Frau M. aus Z., die 3 Wochen in der Sommerfrische weilte, übt

nachträglich an verschiedenen Vorkommnissen beachtenswerte Kri-
tik aus. In erster Linie beanstandet sie als völlig störend einen zu
auffälligen Geschäftssinn der Gastgeber. Bestimmt ist es nicht
angenehm, wenn man von solcher Atmosphäre umgeben ist, gerade
da, wo man inmitten der Natur alles Geschäftliche vergessen möchte.
Es sind arme Menschen, die nur um des Geldes willen arbeiten,
denn sie werden gewissermassen um eine tiefe Befriedigung, die in
selbstlosem Wirken liegt, betrogen. Nicht vergebens sagt ein weises
Bibelwort: «Da ist einer, der ausstreut, und er bekommt noch mehr,
und einer, der mehr spart als recht ist, und es ist nur zum Mangel.»

Ferner beanstandete die Schreiberin auch das Dargebotene vege-
tarischer Küchen. Sie schreibt:

«Man öe/commt einen zu grossen Darcüemaader i>o?i Säuren
a/Zer Art: Beeren, Jop/rarZ, ßo/isatate, Ge/coc/ites, Desseiü, itne-
der FVüc/ite und so /ort. Das BircüermüesZ-i morgens so ZcaZZ.

Zcä äatfe schwere Störungen m Ma^en und Darm, wo icü doc/i
spez-ZeZZ wepen der aude?'n Tfost /rmp-mp. Das ZcaZZe MüesZ-Z wirfct
sic/i aitcü ait/ die ZV-iereitZciZtpZceiZ se/ir scZtZec/tZ aus. Bs ist
natüriieä seär sc/imerip, denn die Gäste wünseäen im AZZpe-
meinen /ür i/ir GeZd ein reicä/lattices und a&wec/isiunp-sreic/ies
Mentte. Bs wäre a&er der Gestmdäeit 2-ttZräpZic/ier, icemper
7-eicä/iaZtifire Zusamme?istei7un£reu, da/ür a&er QfuaZitatiu äer-
vorragende Speisen att/zufragen. Biezu müsste jemand den
MztZ att/Zmngen, de?in wenn ?'icätig zttsam-menpesZeZZZ, würden
aZZe Br/toZit?ipssitc/te?icZe damit einverstanden sein. So ist z. B.
BrucütsaZat in Jog/iurt, ZcaZZ att/#eZraz7ew, seär ungünstig. Das
gZeicüe giZt awc/t /ür das BircüermüesZi. Dies sind nur die wicü-
tigsten BeispieZe/ — 7c/t pZaitbe, sagen zit dür/en, dass nic/ii
so se/ir die ganz ver/ceürte Bost uns Brtropäer Zcran/c werden
Zässt, sondern vieZme/tr das BttvieZesse?i, das eZende Dure/min-
ander/ Aitc/t das BitZcaZZ- oder Buwarmessen ist scüädZicü, wie
aueü die TTetze, die seit dem mecüaniscüen BeitaZter da ist. Wir
sind ja gerade in der Binsicüt ganz zmd gar von der wttnder-

öaren ZVaZitr a&ge/commeii. 7eZt öeoöac/tZe dies gerade tgpiscü
an meinem Mann. Br Zässt sicä nie Zietzen. AZZes nimmt ei'
gemütZic/i, ztnd öe/iapZZcZi. Br isst uac/i ?xnserer Meinung voZZ-

ständig verfce/irt, er/reut sieü aöer mit seinen £<? Jaären öesZer
Gesundheit. Br ist aiisserorcZenZZi'c/t hrä/tig, hat schöne Bähne
und aZZes schZägt ihm au. Br Zacht üöe?- das Ferienmachen/ Br
ueröi^aitcZtZ sich natürZich auch geistig nicht, während gerade
die aasserorcZeuZZ/c/te-n Menschen, die schöp/'erisc/t Bmp/inden-
den ztnd Denhenden sich ganz anders in ihrer ZVerven/cra/t ve?'-
ö?-auchen. Der andere Ti/î> aöer zieht mehr die Zlfus/ceZizahr'ung
vor. Br feann aZso in Bache VaZirit?i(/sait/'na/ime gerade wegen
dem Dgpenzznterschied uicmaZs ein Schema gztt sein. Jedem
soZZte das /ür ihn BehömmZic/te ziterZcamtZ werden.»

Die Beanstandungen sind nicht abzuweisen, denn vielerorts herr-
sehen die gleichen Mängel. Aber daran sind nicht allein die Gast-
geber, sondern auch die Gäste selbst schuld. Wenn nun ein jeder
nur das Gesunde vorziehen würde, statt sich lediglich von den An-
Sprüchen seines verwöhnten Gaumens leiten zu lassen, dann wäre:
es auch für den Gastgeber leichter, sich nach gesundheitlichen
Richtlinien einzustellen. Muss er aber die verschiedensten Ansprii-
che berücksichtigen, dann wird es für ihn oft ein schwieriges Pro-
blem allem Rechnung zu tragen und seufzend wird er feststellen
müssen: «Allen Leuten recht getan, ist eine Kunst, die niemand
kann !»

Es ebsteht nun allerdings gleichwohl eine Möglichkeit sich nach:
gewissen gesundheitlichen Regeln zu richten, ohne dabei die Bedürf-
nisse des Gaumens ganz ausser acht lassen zu müssen. Hiebei müss-
ten folgende wichtige Punkte beachtet werden: Bei der Zusammen-
Stellung sollte die Gärungsmöglichkeit sorgfältig ausgeschaltet wer-
den. Man vermeide es also, Fruchtnahrung oder Süssigkeiten zu-
sammen mit Gemüse und Salatplatten zu verabreichen. Ebenso»
gehört die Milchsäure des Joghurts nicht zur Fruchtsäure der Bee-
ren und des Obstes, sondern lediglich zur Gemüsenahrung und zwar-
selbstredend ohne Beigabe von Zucker.

Das kalte Essen ist sehr oft dem Eisschrank zu verdanken. Man-
sollte auf Eisschränke verzichten, wenn solche nicht wegen der
Haltbarmachung unbedingt notwendig sind. Sobald die Luft an
Feuchtigkeit verliert, dann trocknet alles ein, selbst wenn es in der-
Kälte steht. Vor allem wird das Rohgemüse durch diese Kühlstel--
lung ungünstig beeinflusst. Meist werden die Speisen auch kalt vom
Eisschrank genommen und aufgestellt und die wenigsten Menschen-
sind gewohnt, langsam und gründlich einzuspeicheln, was besonders,
bei kalten Speisen hotwendig ist, weshalb dann die Magenschleim--
häute empfindlich geschädigt werden können.

Es stimmt, dass das viele Durcheinander dem Europäer mehr-
schadet als schlechtes Essen.

Auch die Hetze ist ein Kapitel für sich, denn wenig mit Ruhe^
und Frieden gegessen ist besser als ein grosses Quantum mit Hast,
und Aufregung hinuntergeschlungen.

Für alle Menschen gibt es in der Ernährung einen gemeinsamem
Nenner und das ist die Naturnahrung. Es ist aber ganz selbstver-
ständlich, dass der gemütliche Ernährungstyp mehr Nährstoffe-
und weniger Nährsalze gebraucht, während der bewegliche, vitale-
Menschentyp der in seinem Idealismus und seiner Begeisterungs-
fähigkeit vieles unternimmt, sich auch weit mehr verausgabt und!
daher mehr Vitamin-, Nährsalz- und Fruchtzuckernahrung bean-
sprucht. Menschen mit gesunder Grundlage wird allerdings infolge
ihrer stärkern Lebenskraft und bessern Assimilationsfähigkeit auch:
ein Durcheinander nichts anzuhaben vermögen. Es verhält sich da.
gleich, wie bei einem guten Motor, der unter schlechtem Oel und!
Betriebsstoff weniger leidet als ein mangelhafter Motor.

Noch einen wichtigen Punkt des Ferienmachens beanstandet die
Schreiberin mit Recht, denn es gibt wenig Städter, die in der Som-
merfrisehe ihren alten Trab ändern. Wenige nur heben sich über
das gewohnte Zerstreuungsbedürfnis hinaus, um endlich einmal in
kraftspendender Naturverbundenheit und stiller Beschaulichkeit zu
sich selbst zu kommen. Die Schreiberin geht in der Beurteilung
dieser Angelegenheit sogar so weit, dass sie dieses glückhafte Emp-
finden als Gottesdienst bezeichnet, und sie ist recht ungehalten über
jene, die vor lauter Studieren vergessen in die herrliche Schöpfung
hinauszuwandern. Es stimmt, dass gerade die unberührte Natur
eine beredte Sprache zu unsern Herzen spricht und uns unzwei-
deutig beweist, dass derjenige ein Tor ist, der in seinem Herzen
spricht: «Es ist kein Gott.» Wohl ist es auch richtig, alle Aeusser-
lichkeiten und alles Formenwesen zu beanstanden und abzulehnen,
ein Dienst aber am Höchsten ist anderseits das innewohnende
Glücksempfinden gleichwohl noch nicht. Es führt höchstens zu
wahrer Dankbarkeit, die sich gedrungen fühlt, den Namen des
Gebers aller guten und vollkommenen Gaben in einer untergehenden
Welt bekannt zu machen. Das ist wohl ein Teil von jenem Gottes-
dienst, den einst die Propheten ausübten, und den die Apostel von
dem grossen Nazarener übernommen haben. Ganz richtig empfindet-
die Schreiberin anderseits, wenn sie sich aus der Kirchen ehrwür-
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