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kommt und schlechtes Wetter eintrifft, dann sind be-
sonders die Menschen für mancherlei Krankheiten an-
fällig. Wenn sie wüssten, dass ich für die Atmungs-
organe wertvolle Abwehrkräfte, sogenannte Immuni-
tätsstoffe entwickle, wenn sie wüssten, dass diese auch
gegen alle bekannten fieberhaften Infektionskrankheiten
wirksam sind, dann Hessen sie mich vielleicht nicht so

ausser acht! Wievielen könnte ich die Bronchien be-
freien von mancherlei Bakterien, die im Kampfe stehen
mit der Gesundheit! Die Vorübergehenden müssten nur
ein wenig von meinen Flechten regelmässig kauen. Ich
bin zwar nicht sonderlich gut, sondern etwas bitter, aber
umdesto besser ist meine Wirksamkeit, denn meine
Stoffe fördern die gesunden Abwehrkräfte und dies ist
meine Stärke. Der Bergler, der regelmässig morgens bei
mir vorbeikommt, nimmt nur ein wenig von meinem
Moos und kaut es gründlich, während er weiter bergan
steigt. Auch abends, wenn er auf seinen Skiern wieder
von den Bergen herunterkommt, macht er einen kleinen
Halt bei mir, um nochmals von meinem Moos zu kosten.
Er ist schon über 70 Jahre alt, hat aber noch eine At-
mung und einen Gang, wie ein Junger. Usnea hat so
starke Heilkräfte, dass es viele Bakterien zerstören
kann. Man dürfte es ruhig als Antibiotika unserer Berg-
weit bezeichnen.» Eifrig hattè das Eichhörnchen zu-
gehört und äusserte sich nun überzeugt: «Wie gut wäre
es für die kranke Menschheit im Tale, wenn sie diese
wunderbaren Heilkräfte benützen könnte! Aber es ist
halt überall so in der Welt, man sucht das Gute meistens
am verkehrten Ort. Ich habe zwar schon gesehen, wie
der alte Bergler von Zeit zu Zeit ein Säcklein mit dei-
nem Moose füllte, um es mit ins Tal zu nehmen, und
einmal habe ich ihn belauscht, als er seinem Freund
erzählte, dass er es für jene sammle, die nicht hier
hinaufsteigen können, um es roh zu gemessen. Man kann
deine Flechten eben auch als Tee verwenden, kann sie
trocknen und pulvrisieren und sie als Pulver einnehmen
oder Extrakt von ihnen bereiten und sie in Tropfen-
form auswerten. Das alles habe ich vom alten Bergler
gehört. Wenn nur alle so klug wären, wie er!» So be-
endete das Eichhörnchen seine Erzählung. Dankbar
holte es an einem Lärchenzäpfchen die Samen heraus,
sonnte sein prächtiges Fell, und atmete dabei froh die
herrliche Bergluft ein, indem es mit sich und allen zu-
frieden war.

FRAGEN UND ANTWORTEN
Anfragen durch den Fragekasfen sind für alle Abonnenten der „Gesundbeits-Nachricb-
ten" gratis. Für briefliebe Rückantwort ist eine 20er"Marke beizulegen. Anfragen sind
direkt an A. Vogel, Teufen (Appenzell) zu richten.

Morgengymnastik
Seitdem uns die hastende Zeit einen andern Lebensrhythmus

auferlegt hat, hat sich die Gymnastik zum entspannenden Aus-
gleich manchen Platz erobert, auch bei der jungen Mädchenw«lt.
Eines aus ihren Reihen, Fräulein S. aus M., stellte nun anfangs
Februar darüber folgende Frage:

«/c/z möc/zZe Sie ?ioc/z etwas /raffen, /c/z treibe seit ei??iper
Zeit jeden Mo?*pen AZemppm??asZz/c mit etZie/zen TnmznöaTzpe??,
wie Äniewippen, aZZe?-/ei Armöewepa??pe?z, Zzizp/en, den Ober-
/cörper nacZz aZZen Seiten öeape?z, aac/z Zdebnnpen an/ dem
ßaizc/z Ziepend, wie Oöer/cörper oder Reine Zzeben. Oe/ters
Ziepe ic/z anc/z an/ dem ßncZcen nnd sZrec/ce die Reine übe?'
den Kop/ Zzinwep oder biepe de?z Ober/cörper an/ die Rnie.
KärzZzc/z 6?-ac/zZe mic/z meine MnZZer in VerZepe?i/ieiZ, denn
sie sapte, das rieZe Tarnen Zcönnte später einmaZ zzc Ente?*-
Zeibsbesc/zwerden /n/zren. Jetzt bin ic/z panz nnsic/zer nnd
möc/zte Sie nm Aas/atn/t bitten.»

Bestimmt ist es nicht unangebracht in der Morgenfrühe seinen
Körper durch Atemgymnastik und entsprechende Turnübungen
gründlich aus dem Schlafe aufzuwecken. Die morgendliche Bewe-

gung bekommt ihm gut, besonders wenn nachher vielleicht ein
Tag mit sitzender Beschäftigung folgt. Beachten aber muss man
die Zeit der Periode, in der man die turnerischen Uebungen ein-

stellen, und in der man sich auch vor schwerem Heben und Lasten-
tragen schonend schützen sollte. Wenn man in der übrigen Zeit
das Turnen nicht übertreibt, dann werden dadurch die Muskeln
gestärkt und die Gelenke elastisch gehalten. Die erwähnten Be-

fürchtungen der Mutter treffen nur bei übertriebenem Sport zu,
bei dem die Muskeln zu hart werden können, so dass dadurch oft
die Geburten sehr erschwert oder sogar eine Mutterschaft ver-
unmöglicht werden kann. Die Frau sollte sich eben immerhin im
Hinblick auf die konstitutionelle. Veranlagung in dem Rahmen
der ihr beschiedenen Aufgaben und- Pflichten bewegen, denn in
dem ihr ureigenen Beruf liegt eine grössere Befriedigung als im
Wettlauf sportlicher Leistungen.

Buttergelb
Die gleiche Fragestellerin hatte noch eine weitere Frage, die

lautet :

«Es /za??de/t sic/z nämZzc/z am die Ta/eZöaZZer, die man an/
das Rrot streic/zZ. Riese ist das ezne iBaZ scZzon peZb, wä/zre??d

sie ezn anderes MaZ e/zer wezssZzc/z aass?e/zt. Ann wttrde mir
ZcürzZze/z er/c/ärZ, cZass der R?ztter b'/ters Earbsto// öezpe/apt
sei, nm dadarc/z eine peZbe Farbe zn erzieZen. W enn das der
EaZZ wäre, warden w-zr ans ??z?t den RatteröroZsc/zizztteu in
Ac/zt ne/zmen; denn in dem präc/ztipen Rnc/z; «De?- ZcZei?ze

Do/ctor» sZe/zZ denZZ?c/z pesc/z?-ieben, äass der A-nnsZZze/ze Earb-
sZo// de?? Krebs be/örderZ. /c/z wäre /ro/z, KZar/zeiZ darüber
zn er/zaZZen.»

Schon öfters haben wir über diese Frage Bescheid gegeben. Wenn
wir aber die Ansicht äusserten, dass schön geloe Butter sehr oft
eine Farbbeimischung von dem sogenannten Buttergeib enthalte,
dann haben sich nachträglich Fachleute um die Eime unserer
schweizerischen Butteriabrihation sehr gewehrt und uns erKlärt,
dass eine solche Beimischung heute nicht mehr vorkomme, son-
dern die gelbe Farbe der Butter zur Winterszeit werde durch
Beifügung von Carottensaft erzielt, was ja im Grunde genommen
gar nicht übel wäre. Wenn das Vieh wieder frisches Gras erhält,
ist die Butter ja bekanntlich von Natur aus gelb, also ohne Hinzu-
tun menschlicher Hilfeleistung. Bekanntlich weist ja vor allem
die sogenannte Maibutter em schönes, naturliches Gelb auf. Ge-
wissennafte Forschungen haben ergeben, dass das künstliche But-
tergelb tatsächlich krebsiördernd ist. Es ist daher besser, man
hält sich zur Winterszeit an die weissliché BütteVAdeF aber erkun-
digt sich eingehend, woher die gelbe Färbung kommt, vom bei-

gerügten Carottensaft oder von chemischer Farbe.

Wallwurz oder Walinuss?
Hie und da beweist eine Frage, dass Unsere Leser eine Ab-

handlung nicht immer ganz richtig verstehen. So schrieb Herr
M. aus G. am 11. Februar am Schiuss seines Briefes:

«Wie-oieZ WaZZrdnrzZzizZcZnr and wierieZ Wasser /ür's Ge-
szc/zZ? /st es möpZic/z, die WaZZ?zassc/zaZe?z zn öe/comme??, oder
mass man da/nr den So?n?ner aöwarZezz?»

Um die Wallwurztinktur im Gesicht anzuwenden, braucht man
sie nicht mit Wasser zu verdünnen. Im Gegenteil, es ist besser,
sie einzureiben, wie man beispielsweise Salböl oder Einreibeöl ver-
wendet oder wie man die Tinktur auch für andere kranke Körper-
teile zum Einreiben verwertet. — Die zweite Frage zeigt eine
Verwechslung zwischen Wallwurz und Walinuss an. Die Wallwurz
hat mit den Schalen der Walinuss nichts zu tun, sondern ist eine
Wurzel, die in der Nähe der Bauernhöfe gedeiht, und die man
ausgraben muss. Die grünen Wallnussschalen aber verfügen nicht
über die Wirksamkeit der erwähnten Wurzeln.

Heilung eines Schweissdriisen-Abzesses
Frau S. aus Z. berichtete am 10. Februar über den Verlauf

eines Schweissdrüsen-Abzesses folgenden interessanten Erfolg:
«An?? möc/zte -ic/z //z??e?z ?zoc/z öeric/zterz, wie es ??zir ZeZzZe?z

Sommer pi?ip. Dnterm Arm öe/cam ic/z ei?ze Gesc/zwaZsZ, die
zeitweise sc/zmerzte. Zar Ro?zZroZZe zeipZe ic/z es dem ArzZ,
der /esZsZeZZZe, es sei ei?z Sc/zweissdrüse?z-Aözess, zoas ei?ze

Za??pweiZipe Sac/ze sei, ic/z soZZe mic/z daran/ pe/assZ ?nac/ze?z.

/?z dieser Zeit /ca?rze?z 7/zre MztZeZ znr SZär/ca?ip der La?ipe,
weZc/ze ic/z repeZmässip ei?z?za/zm; GaZeopsis, Vita/o?*ce, ReZa-
siZes, Ds?zea, Aiere?zZrop/e?z ???zd ZViere?zZee. Der AZizess wnrde
??ic/zZ, wie der ArzZ pZa?töZe, prösser, n?zd Z?-oZz SaZöe?z a??d

Wärme pinp er ??ic/zZ an/, so??der?z wn?*de ZcZeirzer n??d rer-
sc/zwa?zd. Der ArzZ sapZe zn mir, er sZe/ze vor eine??? ßäZseZ.

/c/z /zaöe ?zac/z/zer de?* Sac/ze ?zac/zsZndierZ n?zd /cam za?rz

Sc/zZ?tss, dass wa/zrsc/zei??Zic/z eirzes der MiZieZ ro?z //z?ze?z des
RäZseZs Lös?z??p isZ. Was mei?ze?z Sie dazn? ZsZ es wo/zZ ReZa-
sites?»
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Bekanntlich wirkt ja Petasites wirklich vorzüglich bei Geschwulst-

bildung, aber auch für die Drüsen wirkt es günstig, wie aue

Galeopsis und Usnea, ebenso Vitaforce, der Lebertran-Ersatz. Die

Regelung der Nierentätigkeit ist in solchem Falle auch immer

von grösstem Vorteil, so dass man nicht fehlgeht, wenn an
behauptet, dass das gesamte Zusammenspiel der Mittel die Hei-

lung bewirkt hat. Durch sie ist die Widerstandskraft des Köi
.•gehoben worden, wodurch dieser befähigt wurde, Abzess
'zum Einschmelzen zu bringen und <aie Heilung zu bewerkstelligen.
Keines der Mittel ist im eigentlichen §iïmê Unbeteiligt daran.
Dieser interessante Erfolg Veigt deutlich, dass man dem Körper
nur die richtigen Voraussetzungen schaffen muss, damit er die
innewohnende, natürliche Heiltendenz in Kraft treten lassen kann.

AUS DEM LESERKREIS
kleine Doktor» wird empfohlen

'Frau G. aus S. sandte anfangs Februar einen Brief ein, aus
dem hervorgeht, dass und wie sie den «kleinen Doktor» auch
anderweitig empfiehlt. So schrieb sie einem Bekannten nach
Zürich;

«7c7i rate 7/inen an, sz'eh cZas Buch: «Der Heme Dofctor»
-von A. Vogel aneignen za woZZezz. Ks zeigt 7/mezz. öesfimmt

^zZezz Weg zzz /hz-ez- Geszzzzdhez't zaz-ach. Dieses Bach sieht in
'seiner Aa/machazzg einzigartig da und /ühz-t azzs in wander-
bärer Weise in die ZVafuz-hez'Z/cazzde ein. Sc/leiten Sie den
Pz-ezs von Fr. 5.5g me-hi, denn die Gesuzzdhezi geht ja übe?*
a/Zes/ ...»

Die Schreiberin hat sich zum Ziele gesetzt, den Menschen zu hei-
fen, wieder an Leib und Seele zu gesunden. Zwar empfindet sie
die Aufgabe als sehr schwer, besonders in den Bergen, wo sie zu
Hause ist. Sie schreibt, dass die Frauen dort nichts von einer
gesunden Ernährung wüssten, noch die grosse Bedeutung der
/Heilkräuter kennen würden, weil ihnen die Schulmedizin alles sei.
*Frau G. ist sehr besorgt, dass etwas geschehen möge und die
Menschen den Weg zur Natur zurück finden möchten, wie auch
zur Pflege ihrer Seele, da sonst alles dem Abgrund entgegen-
gehen werde. Die Beobachtung ist wohl richtig. Noch weit be-
'schwerlicher aber erscheint uns der Kampf gegen die Uebelstände,
die sich in südlichen Ländern vorfinden, wo die Verelendung der
Massen bedeutend grösser ist als bei uns. Vielleicht ist die Auf-
gäbe aber weniger schwer und drückend, wenn man den Men-
sehen damit nur behilflich sein will, sich in einer schwierigen
Zeit durch naturgemässe Lebensweise über Wasser zu halten.
Müssten freilich wir die Umstellung der Massen bewerkstelligen,
um sie vor dem Abgrund zu bewahren, dann könnte wohl unser
Wirken eine Sisvnhosarbeit genannt werden. Wie gut, wenn wir
daher jener erhabenen Sehöpfermacht vertrauen, die im ganzen
Universum Ordnung hält, dass sie schliesslich auch unsern kleinen
Erdenball reinigen wird von allem Unvernünftigen und Verder-
benden. Mit dieser Aussicht im Herzen lässt sieb viel besser heilen
und helfen, denn diese Aussicht lä^st uns die richtige Perspektive
gewinnen und gibt uns viel Geduld. Von diesem Gesichtspunkt
aus ist auch «Der kleine Doktor» als Helfer entstanden und ieder
kann sich sein Gedankengut nutzbringend aneignen, dem daran
gelegen ist, sich gesundheitlich zu fördern und leistungsfähig zu
gestalten in einer etwas aufzehrenden, nervenkraftraubenden Zeit.

Jetzt ist die günstige Zeit,
Ihrem Kind, fern von Nebel und feuchter Kälte, in der warmen
Höhensonne des Engadins einen stärkenden Höhenaufenthalt zu
ermöglichen

Wo Ihre 4 bis 11 Jährigen liebevolle, individuelle Pflege, sorg-
fältige Betreuung und gesunde, neuzeitliche Ernährung finden,
zeigt Ihnen folgendes Eingesandt aus dem Leserkreis, das für
sich selbst spricht;

Wohin gebe ich mein Kind in die Ferien?
Wz'e o/t steZZezi sich FZiezm. diese Frage, wen« sie ez'zzes

i/irer Zzebezz /finder oder sogar das Fz'zzzz'ge zzzz* Fz-hoZzzzig oder
zar Stäz-Zazzzg /ort gebezz soZZtezz. Der Arzt hat zzach ez'zzez*

Frazihhez't ez'zze La/freräader?mg oder zar Ver&esserawg des
mazzgeZzzdezz Appetits ezziezz Aa/eat/mZt zzz der Hö/ze verord-
«et. Gerne würden die FZtern das Op/er bringen; a&er aZZerZez
Bedenken steigen auf. Man möchte sein Find gat a«/ge/?.o6en
zoz'ssezz, wo man es Zz'ebevoZZ betz*eui and auch seiner person-
Zz'chezz Fz'gezzhezfezi soweit mögZZch Fechzzzzz7g trägt. A/ach-
barzzzzzezz raten Orte an, andere raten sie wieder aZ> and zzach
einigen Tagen ist man azzschZüssz'ger aZs am An/ang.

Azzch anser 7/rseZi soZZf"

gener /fz-azzfche-it an'' fönten Sommer wegen voz-azzgegazz-
die 7/ö/ie. Un* âtar/cem Uzzfez-gewzchi zzzögZz'chst weit in
vom ne''* ..»*** vieZen anderen ezdiieZtezz wir aac/i /fezzzztzzz's

V> •röf/netezz Finder/ieim vozz Fz-äzzZezzz UogeZ in DraiZ.
-a# gater Seite zozzz-de azzs er/cZärt, wenn sie sonst nirgends

VoZZes Fatz-aaezz hätten, /zier gäben sie eizz Find ohne Deden-
fcen. ObwohZ etwas weit, entschZossen wir ans /ür DraiZ.

WeZche Uefeerrasc/zzzzzg hot sie/z ans in DraiZ. Fizz ZzerrZic/z
ez'ngez-z'chtetes neaes Heim /ür- etwa 75 Finder feerec/znet,
SpieZzimmer mit SpieZsac/zen wie man sie izz einem /finde?--
garten zzic/zt schöner haben hann, Fsszimzner, DatZezimmer
azzd dann die niedZic/zen Se/zZa/zimmer mit den Zzühsehen Bett-
ehen, das mzzsste ja zzzm voz-ne/zerein den Findern ge/aZZen.
Wenn Pzan immer noch Fwez'/eZ hegt, vergehen sie sicher heim
Gespräch mit FräaZeizz UogeZ and ihrer 7/eZ/erin, dezz Ziehens-
würdigen Detreaerinzzen des schönen Heims. Uzzd wir gizzgen
wieder heim mit der Gewiss/zeit, ein gzztes FZätzchen ge/zznden
za hahen.

AZs wir anser UrseZi nach 5 Wochen wieder hoZten, waz- aas
dem etzoas schnchtez-nen, hZeichen MaitcZi ein mantcres, z-ot-
haefeiges Uz-seZi geworden mit Appetit, ztnd zoas vor aZZem

aa//ieZ, mit sehr gzzten Mazzzez-en. Und zoas es zzicht aZZes vozz
den vieZen Spaziergängen, den schönen Azjs/Zügen, den vieZen
Zehrreichen Arbeiten aZZer Art ez-zähZte, da mzzsste zzzan nar
in die Zezzchtenden FinderäzzgZi sc/zen, azzd man wasste, dass
es /ür das Find ein gz-osses schönes HrZebnis war.

7zn FrühZing mass UrseZi nzzn zzzr ScZzaZe. Damit das hör-
perZich immer noch zarte Find wirÄ-Zich noch vor SchaZcintritt
ez'starZce, woZZten wz'r es nan im Wizzter noch /ür eizzige Zeit
nochmaZs in die Höhe /oz-tgehen. Winter/erien in der Höhe
zähZen j'a hehanntZich doppeZt.

Aztf zznsere F?-age; «Wöttisch Da wieder zzzr FräzzZein UogeZ
i d'Ferie,» gZänzten die /findez-özzgZi bereits schon in Fz-eacZe

and sc/zozz znachte es PZäzze, zähZte die Tage zznd hozznte es
fcazzm erwarten, bis endZich der Fezsetag harn. Mindestens
5 Wochen wird es wieder bZeiben zznd Hez'mwe/igedanJben
werden, wie das erste MaZ, bei dem mzznteren azzd /röhZichen
Betrieb «gar nicht auftazzehen. Gez-ade dieses Moment szzieZt

/ür die Wa/iZ des Ferienortes o/t eine FoZZe von entscheiden-
der Bedeztfang.

Wir sizzd nzzn so /roh, ein schönes, hez"mcZ7'g<zs OertZi getan-
den za haben, wo die Finder in gater Obhat zznd ZiebevoZZer
Azzfsicht sind.

Wir wünschen dem Heim ztnd seinen Befz-ezzeznnnezz zzt ihrer
nicht izazzzer Zeichtezz, aber segensreichen Arbeit einen zoeiferen
gztten F?-/oZg. 0. and A. Fehr-Btr-zipZez-, Fraaen/eZd,

Eine andere Mutter schreibt in gleichem Sinn;
«ZVztn wüzrsche ich 7hnen noch eine scZzözze Zetzfe Woche mit

BchaggeZi. Azzch hof/e ich, dass es nicht das Zetzte MaZ sein
werde, dass einer ztnserer Bzzben bei 7hz?en weiZen darf, denn
ich mass sagen, ein ideaZeres FZätzchen /ür Finder wird man
nicht grad /izzden hönnen.» Frazz B. azzs F.

Uerntzzizoorl/irber Fcdo/rfor; i4.UogeZ.Tez/fezz

Geröers Hafer- und Hirsebiscuils
vom Konsumenten beurteilt:

Wir danhen /ür die ans zzzgesteZZten Biscaits.
Gestatten Die ans, 7hnen bei dieser GeZegenheit zzz

der hochwertigen QzzaZz'tät azt/richtig za gratzz-
Zieren...

In allen Reformhäusern erhältlich und bei der Vertrieb-
stelle J. von Tobel, Moosseedorf (Bern).

Eine Frühjalirskur
richtig und zweckmässig durchzuführen, ist jedermann zu empfeh-
len. Nicht alle kennen aber Mittel und Wege, um möglichst viel zu
profitieren. — Nimm daher den «KLEINEN DOKTOR» von A. Vogel
zur Hand und Du bist gut beraten. Dieses wertvolle, in Peinleinen
gebundene Buch kostet mit seinen 384 Seiten nur den bescheidenen
Preis von Fr. 9.50 + Porto.

Eine Postkarte an die Administration der «Gesundheits-Nachrich-
ten» in Villmergen oder an den Bioforce-Verlag in Teufen genügt,
um das Buch postwendend zu erhalten.
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