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Mirzregeln fiir Gesundheit und Gartenpflege
Ein Volk verschwindet (Schluss)

Blutbildung und Blutreinigung
Bodenverarmung und ihre Bekdmpfung
Erndhrung und Krankheiten in tropischer Ges
gend

Fragen und Antworten: Geduld bringt Erfolg
Aus dem Leserkreis: Keines zu klein, Helfer
zu sein
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Der siuselnde Marzwind, er kann es dir sagen,
el @%g&gk Lied durch die Liifte getragei,

der des Friihlings, es steckt thm im Blut,

s ist thm ein altes, ein kostbares Gut!

Die Knospen, die triumten, ste quellen nun schon,

Sie suchen Entfaltung als lieblichen Lohn,

Und aus dem Boden stromt wiirziger Duft,

Wie Lebensodem durchdringt er die Luft.

Der Friihling riistet sich mihlich zum Feste,

Die Blumen sind seine lieblichsten Giste,

Die Vogel, sie bilden den jauchzenden Chor,

Wie einst holt er staunende Menschen vor’s Tor,

Wie einst lasst den Mdrzen er vorbereiten

Die besseren, warmen, sonnigen Zeiten.

Am Waldrand schmilzt er den letzten Schnee,

Und bei der Hecke ich wahrlich schon seh’

Die Kinder vom Dorf, um Veilchen zu suchen,

Dort unter den Birken und griinenden Buchen,

Dort unter dem blithenden Haselstrauch

Und unter den Weidenkdtzchen auch.

Beim Steinbruch sich sonnet ein Huflattichstern,

Auch er hat die wirmenden Strahlen so gern,

Die Finken, die Meisen, sie konnen nicht schweigen,

Das Jauchzen der Amsel ist liebliches Geigen!

Der Mirzwind, er trocknet das nassfeuchte Land,

Er nimmt die Kinder getrost bei der Hand

Und durch die Wipfel die wralte Sage

Erzdhlt uns von scheidender Winterklage,

Erzdhlt uns von jihrlichem Mdrzenstaub,

Der mit sich bringet das Gras und das Laub!

E's singen die Vigel: «Er bringt noch viel mehr,

Der freundliche Mdrz, wir lieben thn sehr!s

]

Mairzregeln fiir Gesundheit
und Gartenpflege

Immer mehr macht sich die vitaminarme Zeit geltend.
Trotz der heranriickenden Examenszeit mit ihrer ver-
mehrten Belastung ldsst besonders bei schwichlichen Kin-
dern die Leistungsfihigkeit nach, weil sich eine allge-
meine Frithlingsmiidigkeit bemerkbar macht. Die Wider-
standsfiahigkeit gegen Krankheitskeime nimmt ab. Ka-
tarrhe, Influenza und Angina konnen in Erscheinung tre-
ten. Unsere Kleinen werden anfillig fiir Kinderkrank-
heiten, und da heisst es: vorbeugen.

Wie konnen wir dies?

1. Frieren ist Gift

Viele Eltern glauben, ihre Kinder kénnten sich in der
Kilte abhirten, selbst wenn sie frieren. Wiarmere Tage
verlocken uns alle, uns und unsern Kindern friihzeitige
Abkiihlung durch leichte Kleidung zu gestatten. Wenn es
erst wieder einmal heiss ist, ist es immer noch friih genug,
Socken und Sommerkleider zu tragen oder gar barfuss
zu gehen. Vorderhand verzichten wir noch darauf und
ziehen uns der kithlen Witterung gemiss geniigend warm
an, tragen noch Striimpfe und gute Schuhe, bis die Win-
terfeuchtigkeit verschwunden ist, und die Sonne wieder
geniigend Wérme spendet. Frieren ist Gift und hirtet
nicht ab, sondern fiihrt zu Erkiltungen.

2. Die Halspflege

ist unerlédsslich, wenn wir uns gegen Erkiltungen der At-
mungsorgane schiitzen wollen. Téglich sollten vor allém
unsere Kinder mit Molkenkonzentrat gurgeln. Noch bes-
ser ist das Auspinseln des Halses mit einem gewohnlichen
Haarpinselchen, wie man solche in der Schule zum Malen
gebraucht. Ein solch neues Pinselchen wird in die Molke
getaucht und damit der Hals ausgepinselt, wodurch die
Schleimhéute desinfiziert und zugleich zur bessern Tétig-
keit angeregt werden. Auch das Gurgeln mit Salzwasser
unter Beigabe von 5 Tropfen Echinasan leistet gute
Dienste.

3. Anregung der Blutzirkulation

Jetzt ist es doppelt wichtig fiir gute Blutzirkulation zu
sorgen. Wir sollten sie téglich anregen durch Trocken-
biirsten des ganzen Korpers. Giinstig ist es, wenn zuvor
eine Dusche erfolgt, die je nach Gewohnheit, je nach Alter
und Konstitution kalt oder ansteigend warm sein kann.

- Nervosen Kindern sollte man keine Abkiihlung nach dem

warmen Bad folgen lassen. Tiichtiges Einolen mit einem
guten Salbol vertreibt jegliches Frosteln und durchwirmt
8o schon, dass ein Erkélten nicht moglich ist. Wer leicht
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unter Nervenschmerzen- und Nervenentziindungen leidet,
sollte ebenfalls von kalten Wasseranwendungen abstehen,
dagegen durch warme Anwendungen fiir gute Durchblu-
tung sorgen und sich gegen kiihle Winde durch Einfetten
mit Créme Bioforce schiitzen.

4, Spazieren und wandern mit Tiefatmung

Die beste Blutzirkulation verschafft uns morgens und
abends ein kleiner Lauf. Giinstig ist vor allem das Berg-
angehen, da wir durch dieses genotigt werden, gute Tief-
atmungsgymnastik zu betreiben, und diese wiederum be-
kiampft verschiedene Entziindungen und andere korper-
liche Mingel. Wombglich konnen wir auch zu Fuss zur
Arbeit gehen, um uns dadurch gesunde Bewegung zu ver-
schaffen.

Frauen konnen nachmittags mit ihren Kleinen Wild-
gemiise sammeln, wodurch sie einen gesunden Ausgleich
zu den Haushaltgeschéften finden.

Beim Wandern wird man wohl leicht in Versuchung
kommen, sich an einem sonnigen Plitzchen zu lagern. So
lange aber noch die Winterfeuchtigkeit im Boden steckt,
ist dies verfriiht, Man muss sich zum Ausruhen also noch
mit einem Binklein oder einem trockenen Baumstamm
begniigen, wenn man nicht Gefahr laufen will, sich ganz
empfindlich zu schidigen. :

Die sportfreudige Jugend muss auf Friihlingstouren
mit Sonnenbaden vorsichtig sein, vor allem wenn es nicht
windstill ist. Es ist besser, wenn man beim Steigen den
Oberkorper der Mirzensonne aussetzt als beim Lagern,
da bei der Bewegung und Atmung weniger Erkéltungs-
gefahr besteht.

5. Vorbeugende Mittel gegen Katarrhe

Beim Wandern und auf Skitouren kommen wir oft an
Lérchen und Tannen vorbei und konnen uns bei ihnen
Knospen abnehmen, um sie zu kauen, denn sie helfen uns,
unsere Schleimhiute widerstandsfihiger zu macken. Ist

uns-dies nicht moglich, dann holen wir eben ganz einfach.

im Reformhaus den Santasapina- oder Tannenknospen-
sirup noch bevor uns ein Katarrh quilt, denn er vermag
uns davor zu schiitzen. Zugleich dient er auch zur Blut-
reinigung, hilft den Appetit anregen und nihrt infolge
des reinen Naturzuckergehaltes.

Vorbeugend helfen auch die Usneabonbons, die aus
Moosen und Flechten mit reinem Naturzucker hergestellt
sind. Man kann sie unterwegs und wahrend der Arbeit
ohne Storung einnehmen und, sie gehoren mit zu den na-
tiirlichen Hilfsmitteln, die dem natiirlich eingestellten
Menschen eine Wohltat sind.

6. Blutreinigungskuren

lassen sich im Monat Mirz bereits schon vorteilhaft
durchfiihren, denn kaum ist der letzte Schnee verschwun-
den, dann lassen sich auch schon die ersten Wildgemiise
finden. An Sonnenhalden zeigen sich die jungen Bren-
nesseln und auch der Lowenzahn kann als Bereicherung
unserer Salatplatten schon geerntet werden. Er wirkt
belebend auf unsere Verdauungsorgane und beeinflusst
besonders die Lebertiatigkeit dusserst giinstig. Verpassen
wir es also nicht, thn zu sammeln, so lange er klein und
schmackhaft ist.

Auch die Brennesseln miissen wir ernten, wenn sie
5—10 c¢m hoch sind, denn spéter werden sie uns kaum
mehr munden. Man schneidet sie fein und mischt sie unter
den Salat, kann jedoch auch mit jungem Spinat zusam-
men in Oel ein schmackhaftes Gemiise dampfen. Bren-
nesseln wirken bekanntlich blutreinigend und blutbildend
und liefern uns wichtige Nahrsalze und Vitamine. Kin-
der bekommen rote Wangen davon und gute Zihne und
Knochen. Die bescheidene Brennessel beweist es uns im-
mer wieder, dass die billigen Heilmittel aus der Natur-
apotheke immer noch die besten sind. Spéter folgen auch
noch Barlauch, Sauerampfer und Schafgarbe, die uns
ebenfalls zur Blutreinigung dienlich sein werden.

7. Gartenpflege

Wer im Februar noch nicht begonnen hat, in seinem
Garten Vorarbeit zu leisten, wird sich jetzt dahinter ma-
chen. Noch ist die Erde locker und feucht und es ist vor-
teilhaft alles Unkraut auszureissen, um es auf dem Kom-
post frithzeitig vermodern zu lassen, bevor der Boden
hart ist, bevor es bliiht und sich versamen kann, denn
dann bereitet es uns mehr Miihe als jetzt. Wir werden
auch die Winterfeuchtigkeit beniitzen, um unsere Carot-
ten zu séden, wie auch Radieschen, Schnitt- und Pfliick-
salat, Kresse und Mangold. Haben wir dies bereits schon
im Boden, dann siden wir nochmals, wenn wir fiir mehr
Bedarf haben, und zwar die spatern Sorten. Auch Erbsen
und Siisserbsen, also Kefen, konnen wir dem Boden iiber-
geben, damit sie vor der Trockenheit schon keimen kon-
nen. Zwiebeln diirfen wir ebenfalls stecken, doch reicht
dies auch noch anfangs April.

Da der Lowenzahn sehr rasch wéchst und ungeniess-
bar wird, sollten wir uns eine kleine Pflanzung anlegen.
An einem unscheinbaren Plitzchen, vielleicht langs des
Wegrandes ziehen wir uns eine 10 cm tiefe Rinne in die
wir Lowenzahnwurzeln legen, welche wir zuvor im Garten
ausgegraben haben. Mit leichter Erde oder gesiebtem
Kompost decken wir sie zu. Im April und Mai, je nach
dem Wetter kann man den schonsten Lowenzahnsalat
ernten, wenn sonst keiner mehr zu finden ist. Dies ist
Vitaminnahrung und wie bereits schon erwihnt, zugleich
ein gutes Lebermittel.

Ein Volk verschwindef¢

(Schluss)
Heutige Zustinde
Heute ist das einst zahlreiche Volk, das die Weiten
Amerikas frei bewohnte, das durch die Wilder streifen
konnte, wie es ihm beliebte, grosse Strecken in Wiisten
und Schluchten durchwanderte, bedenklich zusammen-
geschmolzen. In Kanada und den Vereinigten Staaten von

Amerika sind wohl nicht einmal mehr 566600 Jndianer

librig geblieben. Zudem ist der grosste Teil von ihnen
bereits schon wesentlich mit der Zivilisation in Beriih-
rung gekommen. Ja, viele von ihnen sind sogar schon
regelrecht mit Sitten und Gewohnheiten unseres Lebens
vertraut, fahren Auto, wie wir, konnen Lastwagenfiihrer
sein, arbeiten in verschiedenen Berufen oder sind in Far-
men und andern Betrieben tdtig. Sie unterscheiden sich
somit meist nur noch in ihrer Hautfarbe von uns. Zwar
wird ihr Schaffen und Wirken nicht so eingeschitzt wie
dasjenige der Weissen. Viele Amerikaner nehmen sogar
eine verichtliche Einstellung gegen sie ein, indem sie
behaupten, sie seien faul und mochten nur die finanzielle
Unterstiitzung des Staates in Empfang nehmen. Hat nun
diese Anschuldigung ihre volle Berechtigung und wie ver-
hilt es sich damit? Wie kam es, dass ein einst emsiges
Volk leichthin als faul bezeichnet werden kann, so dass
man ihm zur Mahnung und Aufmunterung das Eingangs-
motto: «Geh zur Ameise, du Fauler,» zurufen mochte?
Wenn man eine Anklage gerecht priifen will, muss man
die Verhiltnisse, die sie verursacht haben, genau unter-
suchen. Man kann nicht nur dem Ankliager recht geben,
selbst wenn er augenscheinlich in manchen Punkten recht
haben mag. Man muss auch die Ursache beriicksichtigen.
Da ich im vergangenen Sommer und Herbst mit meiner
Familie tiber 5000 km in reinem Indianergebiet zuriick-
gelegt habe, konnte ich mich mit all diesen Fragen etwas
niher vertraut machen. Es war mir dadurch moglich, das
Leben der Indianer, ihre Sitten und Gebriuche, ihren
Gesundheitszustand und ihre Heilmethoden an Ort und
Stelle etwas nidher zu priifen, und ich gelangte zu einem
weit gelinderen Urteil, als es sonst iiblich ist. Gerne werde
ich meine diesbeziiglichen Aufzeichnungen verwerten und
hoffe, sie bis zum Frithsommer ins Reine bringen zu kon-
nen, um in grossen Ziigen den Werdegang eines Volkes
zu beleuchten, iiber welches das Rad der Zeit hinweg-
gefahren ist.
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