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durch eine allfillige Verwechslung nicht einen Ungliicks-
fall zuzieht. So kam es erst kiirzlich 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 Blétter
dieser Pflanze ganz dhnlich sind wie diejenigen des gelben
Enzians ist eine Verwechslung leicht moglich. Nur die
Bliiten sind ganz verschieden. Wenn diese beiden Pflan-
zen also nicht mehr blithen, heisst es sehr vorsichtig sein,
dass man sie nicht verwechselt.

Bei Angina, starken Katarrhen, Hals- und Schiluckweh
ist auch die Flechtensiure wunderbar wirksam, weshalb
Usnea, das Lirchenmoos, das in den Alpen wie ein grauer
Bart von den Lérchen herunterhangt, in solchen Iéllen
immer zugezogen werden sollte. Die Tropfen, die aus die-
ser Pflanze gewonnen werden, konnen daher den An-
spruch erheben, ein praktisches, gut und schnellwirkendes
Naturmittel zu sein, was vor allem auch auf den Usnea-
Komplex zutrifft. Auch Islandisch Moos, Renntierflechte
und andere Moose, die Flechtensdure 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
ebenbiirtig. Sie haben bakterientétende Wirkung, ohne da-
bei aber irgendeine toxische, d. h. vergiftende Nebenwir-
kung zu besitzen. Es ist wunderbar, dass wir in der Natur
Abwehrkrifte vorfinden, die risikolos angewendet werden
konnen. Obschon auch Penizillin und die modernen Anti-
biotikas als biologische Praparate bewertet werden, denn sie
sind aus Schmarotzerpflanzen hergestellt, ist bei der An-
wendung dieser Pflanzen ein gewisses Risiko miteinge-
schlossen, was beim Gebrauch der harmlosen Naturmittel
vollstandig dahinfallt.

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

Wer immer etwas belegte Mandeln und einen empfind-
lichen Hals hat, sollte diesen mit Calcium-Komplex-Pulver,
dem biologischen Kalkpulver auspudern. Dadurch kénnen
die Bakteriennester noch besser als durch blosses Einneh-
men des Mittels, erreicht und liquidiert werden. Man be-
schafft sich zum Auspudern einen einfachen Insektenver-
stduber und pudert tdglich morgens und abends den Hals
mit dem erwédhnten Pulver aus. Diese Anwendung kann
auch prophylaktisch, also vorbeugend, durchgefiithrt wer-
den. Man kann dadurch Katarrhe und Angina verhiiten.
Sind beide Krankheiten schon vorhanden, dann wirkt die
Anwendung als Heilmittel vorziiglick. Nicht zu vergessen
sind nebst dieser Anwendung auch noch die warmen
Lehmwickel, die mit Johannisol zubereitet werden. Auch
Kohlblatterauflagen 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 kiihlen
Kohlbldtter. In solchem Fall ist es vorteilhaft noch ein
warmes Tuch oder gar einen heissen Heublumenwickel
aufzulegen.

Bei Fliess-Schnupfen, besonders wenn die Augen noch
mittrdnen, ist eine Zwiebelanwendung vorziiglich. Man
taucht hiezu eine Zwiebelscheibe in ein Zweideziliterglas
heisses Wasser, worauf man dieses schluckweise trinkt.
Zieht man statt dessen das homoopathische 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 Nasenlocher, besonders wenn solche
sehr trocken sind, mit einem vorziiglichen Fett, am besten
mit einem Wollfett sorgfaltig einfettet. Créme «Bioforce»,
die noch Arnica, Hamamelis und andere gute Zusitze
enthélt, ist fiir diesen Zweck sehr dienlich. Das Hinauf-
schnupfen von leicht verdiinntem Molkenkonzentrat hat
sich ebenfalls sehr bewéhrt, nur brennt es etwas, so dass
nicht alle diese Anwendung lieben. Wer durch starke
Sekretion etwas nasse Schleimhiute hat, kann auch von
dem bereits erwahnten, biologischen Kalkpulver in die
Nase hinaufpudern.

Wer mit den gegebenen Ratschligen ausgeriistet ist, der
kann dem Herbst, dem Winter und Friihling mit Zuver-
sicht entgegensehen. Er wird Erkaltungen, Katarrhen und
auch der gefiirchteten Angina nicht ausgesetzt sein und
davon geplagt werden. Sollte er gleichwohl damit beléstigt
werden, dann weiss er sofort, wie er eingreifen soll, um so
rasch wie moglich einem Ansatz dieser Katarrhbakterien
entgegenzuwirken.

‘UNSERE HEILKRAUTER

Echinacea purpurea (roter Sonnenhut)

«Schon 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 ndchsten Verwandten, die in etwas tieferm Rot
ihr Bliitenkleid sonnte. « Wer ganz ohne Neid ist, gibt gerne
zu, dass die Echinaceapflanzen zu den schionsten Bliiten-
tochtern des ganzen Gartens gehoren. Jedes Jahr ist es
erneut eine wahre Augenweide, wenn das weite Echinacea-
feld in voller Bliite steht. Das eigenartige Rot leuchtet
manchmal wie die untergehende Sonne. Vielleicht nennt
man die Echinacea deshalb auch roter Sonnenhut?s «O,
das glaube ich schwerlich,» erwiderte die junge Birke,
die dem Gespriich zugehort hatte, «viel eher erscheint mir
die einzelne Bliite wie ein Sonnenhut, wie Mexikanerhiite,
so lebhaft bunt, aber die gefransten Bliitenblattchen 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 Krifte der Echinacea bekannt geworden sind. Vor
vielen Jahren spielte sich dieses Ereignis ab, als das ein-
zige Tochterchen eines ansehnlichen Gutsbesitzers er-
krankte. Nichts half gegen die tdglichen Fieber, weder der
Tee aus deinen Hagebutten, der sonst fiir eine milde Ab-
leitung tiber die Niere sorgt, noch auch die Citronen- und
Goldmelissen. Das Kind begann immer schwicher zu wer-
den und Aerzte und Pflegerinnen wussten keinen Rat. Da
brachte eines Tages eine treubesorgte Bekannte einen
schénen Echinaceastrauss, um den Tisch der Kranken
damit zu schmiicken. Im Zustand des Fiebers und womog-
lich auch durch einen instinktiven Drang veranlasst, ass
das Kind sowohl von den zarten Blumenblittchen, wie
auch von dem Kraut der Echinaceapflanzen und siehe da,
schon am gleichen Abend waren die Fieber wesentlich zu-
riickgegangen, um anderentags die besorgniserregende
Hoéhe iiberhaupt nicht mehr zu erreichen. Von Tag zu Tag
ging es nun besser und Eltern, Pflegerinnen und Aerzte
standen vor einem formlichen Wunder iiber die plétzliche
Wendung des vorher so unbegreiflichen Zustandes. Tag-
lich wurde nun eine kleine Echinaceapflanze geopfert, in-
dem man deren Blitter zusammen mit den Blumenblitt-
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-
ziindlichen 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 Bliatter und Bliiten
frisch aufgelegt, wahre Wunder der Naturheilung. Bei
beginnender Lungen- oder Brustfell-Entziindung, wenn
Scharlach, Roteln oder sonst eine Infektionskrankheit im
Anzuge ist, dann ist Echinacea eine grosse, willkommene
Hilfe.

Augenentziindungen heilen rascher nach Auflage ge-
quetschter Echinaceablitter im tdglichen Wechsel mit dem
bekannten Augentrost, auch Euphrasia genannt.

Entziindungen im Hals, im Bauch oder am Blinddarm
erfahren durch Echinacea ein schnelles Abklingen, da die
Safte dieser Pflanze die Abwehrkréfte intensiv steigern.
In der Hand des geschickten Kenners wird Echinacea eine
grosse, unersetzliche Heilquelle sein.» So berichtete die
Birke, wihrend die beiden Rosensticke gerne zuhorchten.
Der Bericht war fiir sie eine Freude, denn schon immer
hatte ihnen der stattliche Sonnenhut gefallen, von dem
jeweils ein eigenartig angenehmer Duft zu ihnen heriiber
wehte. «Man glaubt es kaum, dass wir alle so reich mit
Hilfskréiften 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 Verstindnis dafiir haben und deshalb ihre
Mitmenschen dariiber unterrichten konnen. Warum soll
man das Gute, das die Natur darreicht nicht auswerten
und beniitzen?» «Ja, du hast recht,» bestétigte die Birke,
schon, lieblich, hilfreich und gut ist Echinacea fiirs Auge
wie auch fiir das Blut. Doch auch wir sind nicht ganz in
den Schatten gestellt, denn auch wir diirfen helfen. Mor-
gen melde ich mich dann wieder, um euch noch mehr zu
erzidhlen, denn seht, schon geht die Sonne unter.»

FRAGEN UUND ANTWORTEN

Anfragen durch den Fragekasten sind fir alle Abonnenten der ,Gesundbeits-Nachriche
ten gratis. Far briefliche Riadantwort ist eine 20ersMarke beizulegen. Anfragen sind
direkt an A. Vogel, Teufen (Appenzell) zu richten.

Ferienkritik

Frau M. aus Z., die 3 Wochen in der Sommerfrische weilte, iibt
nachtriglich an verschiedenen Vorkommnissen beachtenswerte Kri-
tik aus. In erster Linie beanstandet sie als véllig stérend einen zu
auffilligen Geschéftssinn der Gastgeber. Bestimmt ist es nicht
angenehm, wenn man von solcher Atmosphire umgeben ist, gerade
da, wo man inmitten der Natur alles Geschaftliche vergessen méchte.
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 Kiichen. Sie schreibt:

«Man bekommt einen zu grossen Durcheinander von Sduren
aller Art: Beeren, Joghurt, Rohsalate, Gekochtes, Dessert, wie-
der Friichte und so fort. Das Birchermiiesli morgens so kalt.
Ich hatte schwere Stérungen in Magen und Darm, wo ich doch
speziell wegen der andern Kost hinging. Das kalte Miiesli wirkt
sich auch auf die Nierentitigkeit sehr schlecht aus. Es 1ist
natiirlich sehr schwierig, denn die Giste wiinschen 1m Allge-
meinen fiir thr Geld ein reichhaltiges und abwechslungsreiches
Menue. Es wdire aber der Gesundheit zutrdglicher, weniger
reichhaltige Zusammenstellungen, dafiir aber qualitativ her-
vorragende Speisen aufzutragen. Hiezu miisste jemand den
Mut aufbringen, denn wenn richtig zusammengestellt, wiirden
alle Erholungssuchende damit einverstanden sein. So ist z. B.
Fruchtsalat in Joghurt, kalt aufgetragen, sehr unginstig. Das
gleiche gilt auch fiir das Birchermiiesli. Dies sind nur die wich-
tigsten Beispiele! — Ich glaube, sagen zu diirfen, dass nicht
s0 sehr die ganz verkehrte Kost uns Europier krank werden
lisst, sondern vielmehr das Zuvielessen, das elende Durchein-
ander! Auch das Zukalt- oder Zuwarmessen ist schidlich, wie
auch die Hetze, die seit dem mechanischen Zeitalter da ist. Wir
sind ja gerade in der Hinsicht ganz und gar von der wunder-

baren Natwr abgekommen. Ich beobachte dies gerade typisch
an meinem Mann. Er lisst sich mie hetzen. Alles nimmt er
gemiitlich und behaglich. Er isst nach unserer Meinung wvoll-
stindig verkehrt, erfreut sich aber mit seinen 63 Jahren bester
Gesundheit. Er ist ausserordentlich kriftig, hat schine Zdahne
und alles schligt ihm an. Er lacht iiber das Ferienmachen! Er
verbraucht sich natiirlich auch geistig nicht, wihrend gerade
die ausserordentlichen Menschen, die schipferisch Empfinden-
den und Denkenden sich ganz anders in ihrer Nervenkraft ver-
brauchen. Der andere Typ aber zieht mehr die Muskelnahrung
vor. Er kann also in Sache Nahrungsaufnahme gerade wegen
dem Typenunterschied niemals ein Schema gut sein. Jedem
sollte das fir thn Bekimmliche zuerkannt werden.»
Die Beanstandungen sind nicht abzuweisen, denn vielerorts herr-
schen die gleichen Miangel. Aber daran sind nicht allein die Gast-
geber, sondern auch die Giste selbst schuld. Wenn nun ein jeder
nur das Gesunde vorziehen wiirde, statt sich lediglich von den An-
spriichen seines verwohnten Gaumens leiten zu lassen, dann wire
es auch fiir den Gastgeber leichter, sich nach gesundheitlichen
Richtlinien einzustellen. Muss er aber die verschiedensten Ansprii-
che berticksichtigen, dann wird es flr ihn oft ein schwieriges Pro-
blem allem Rechnung zu tragen und seufzend wird er feststellen
miissen: «Allen Leuten recht getan, ist eine Kunst, die niemand
kann!»

Es ebsteht nun allerdings gleichwohl eine Moglichkeit sich nach:
gewissen gesundheitlichen Regeln zu richten, ohne dabei die Bediirf-
nisse des Gaumens ganz ausser acht lassen zu miissen. Hiebei miiss-
ten folgende wichtige Punkte beachtet werden: Bei der Zusammen-
stellung sollte die Garungsmoglichkeit sorgfiltig ausgeschaltet wer--
den. Man vermeide es also, Fruchtnahrung oder Siissigkeiten zu-
sammen mit Gemiise und Salatplatten zu verabreichen. Ebenso
gehort die Milechsédure des Joghurts nicht zur Fruchtsiure der Bee-
ren und des Obstes, sondern lediglich zur Gemiisenahrung und zwar:
selbstredend ohne Beigabe von Zucker.

Das kalte Essen ist sehr oft dem Eisschrank zu verdanken. Mam
sollte auf FEisschridnke verzichten, wenn solche nicht wegen der:
Haltbarmachung unbedingt notwendig sind. Sobald die Tuft an:
Feuchtigkeit verliert, dann trocknet alles ein, selbst wenn es in der
Kélte steht. Vor allem wird das Rohgemiise durch diese Kiihlstel--
lung unglinstig beeinflusst. Meist werden die Speisen auch kalt vom
Eisschrank genommen und aufgestellt und die wenigsten Menschen:
sind gewohnt, langsam und griindlich einzuspeicheln, was besonders:
bei kalten Speisen notwendig ist, weshalb dann die Magenschleim-
hdute empfindlich geschiddigt werden kénnen.

Es stimmt, dass das viele Durcheinander dem Europder mehr:
schadet als schlechtes Essen.

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

Fiir alle Menschen gibt es in der Ernéihrung einen gemeinsamem
Nenner und das ist die Naturnahrung. Es ist aber ganz selbstver-.
stindlich, dass der gemiitliche Erndahrungstyp mehr Nihrstoffe:
und weniger Né#hrsalze gebraucht, wihrend der bewegliche, vitale:
Menschentyp der in seinem Idealismus und seiner Begeisterungs--
tahigkeit vieles unternimmt, sich auch weit mehr verausgabt und'
daher mehr Vitamin-, Néhrsalz- und Fruchtzuckernahrung bean--
sprucht. Menschen mit gesunder Grundlage wird allerdings infolge:
ihrer stirkern Lebenskraft und bessern Assimilationsfihigkeit auch:
ein Durcheinander nichts anzuhaben vermégen. Es verhalt 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 Stidter, die in der Som-
merfrische ihren alten Trab éndern. Wenige nur heben sich iiber
das gewohnte Zerstreuungsbediirfnis 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 gliickhafte Emp-
finden als Gottesdienst bezeichnet, und sie ist recht ungehalten tiber
jene, die vor lauter Studieren vergessen in die herrliche Schopfung
hinauszuwandern. Es stimmt, dass gerade die unberiihrte 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 Hochsten ist anderseits das innewohnende
Gliicksempfinden gleichwohl noch nicht. Es fithrt héchstens zu
wahrer Dankbarkeit, die sich gedrungen fiihlt, 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 ausiibten, und den die Apostel von
dem grossen Nazarener iibernommen haben. Ganz richtig empfindet:
die Schreiberin anderseits, wenn sie sich aus der Kirchen ehrwiir-
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