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18 «GESUNDHEITS-NACHRICHTEN»

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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Verkehrte und richtige Unterstiitzung

Wohl suchen heute einsichtige Méanner die belastenden
Umstidnde einigermassen wieder auszumerzen und gut-
zumachen durch Errichtung staatlicher Schulen, durch
finanzielle Unterstiitzung, wie auch durch Zuteilung von
Reservationsgebieten. Leider ist damit aber der eigent-
liche Kernpunkt nicht beriihrt worden, denn dieses Volk
ist von seinen friithern, fruchtbaren Gebieten, wo es ein-
kommliche, gesunde Betédtigung hatte, vertrieben worden.
Ein Indianer, der mit seinen 70 Jahren noch ein jugend-
liches Aussehen hatte, und dessen Vater sich ebenfalls
noch geistiger Frische erfreute, obwohl dieser bereits
schon 118 Jahre zidhlte, berichtete mir, nachdem er Ver-
trauen zu mir gewonnen hatte, dass der Stamm, dem er
angehort, wie noch viele andere Stimme einst an den
fruchtbaren Flussldufen gewohnt habe, wo keine Trocken-
heit herrschte und geniigend Wasser vorhanden war.
Wasser ist besonders im Westen und Siiden, wo monate-
lang kein Regen fillt, eben ein kostliches Gut, das zum
Bebauen dieser Gegenden unerlésslich ist. Die Weissen,
die doch eigentlich als Vertreter des Christentums gegen-
iiber einem Naturvolk verstdndnisvoll und giitig hitten
handeln sollen, haben im Gegenteil das Vertrauen dieser
Erstbewohner des Landes enttduscht. Viele Indianerstim-
me, vormerklich auch jene in Mexiko, haben den weissen
Mann zuerst formlich als einen Gott verehrt und sind ihm
daher auch freundlich entgegengekommen. Da sie aber
auf dem Gebiet der heutigen Vereinigten Staaten von
ihrem guten Boden vertrieben worden sind, wie auch von
ihren Wasserldufen, von ihren Kanilen, die sie gebaut,
von den Bewisserungen, die sie angelegt haben, dnderte
sich das Bild, denn wenn sie das Land nicht gutwillig
raumten, wandten die Weissen eben ganz einfach Gewalt
an, und manches Leben fiel ihnen so zum Opfer. Mit dem
Goldrausch wurde die Lage der Indianer noch schlimmer
und manche Grausamkeit wurde veriibt, um sie zu zwin-
gen, bekannt zu geben, wo das Gold gefunden werden

eber all diese Anschuldigungen liegen belastende,

der Indianer seine gute Memung von dem Weissen &n-
derte und sich anders einstellte, weil er sich nicht so
behandeln lassen wollte, wie es geschah. Gleichwohl ist
es erstaunlich, dass er trotz allem kein Hassgefiihl, ja
nicht einmal nennenswerte Bitterkeit gegen den Weissen
zu haben scheint, wenigstens habe ich bei keiner Erzih-
lung, die mir seitens der Indianer vorgetragen wurde,
einen ernstlichen Groll verspiirt. Im Gegenteil, manche
sind dankbar fiir die Hilfeleistung und Ordnung, die ihnen
Amerika gewédhrleistet. Dies sind aber meist Geschulte,
die sich mit der Zivilisation vermischt, sich also dem
Volksganzen schon einigermassen eingeordnet haben, und
gerade das scheint Amerika anzustreben. Es mochte wohl,
dass sich auch die Indianer, wie die andern Bewohner aus
allen Herren Lindern, dem gesamten Volke einverleiben
liessen, wodurch jene erwihnte berechtigte Anklage still-
schweigend von der Bildfléche verschwinden wiirde. Wenn
die Indianer aufgehort haben als ein Volk zu bestehen,
dann vergisst man auch leichter, wer die Ersteinwohner
des Landes waren. Vor allem Wu‘d man sich allgemein
auch nicht mehr gross darum kiimmern, wie und warum
dieses Volk verschwunden ist. Niemand wird sich mehr
dariiber wundern miissen, dass sie, die einst als einzige,
freie Herren und Gebieter iiber ihr eigenes Land und
Leben verfiigten, von ihrem guten Grund und Boden,ver-
trieben und in unwirtliche Reservatmnsgeblete verdrang‘t
worden sind. Dort konnen sie heute nur noch ein arm-
seliges Dasein fristen, weil sie zum grossen Teil mit Wii-
sten, Halbwiisten und Dundragebieten vorlieb nehmen
miissen, wo ihnen keine Bew#sserungsmoglichkeiten Er-
leichterung bieten, wo sie nur einen sparlichen Mais zie-
hen, wo sie eine kleine Kiirbisart, Squash genannt, nebst
verschiedenen Hiilsenfriichten anbauen und noch ein we-
nig jagen konnen. Immer mehr Indianer ziehen daher in
die Industriezentren, wo sie bessere Verdienstmoglichkei-

ten besitzen. Dort verschwinden sie mehr oder weniger
in der Vielgestaltigkeit eines ohnedies zusammengewiir-
felten Volkes, indem sie in dem wirtschaftlichen und
industriellen Geschehen Amerikas untertauchen. Immer
mehr verlieren sie dort aber auch ihre Gesundheit, die sie
besassen, als sie die entwertete Erndhrung unserer Zivili-
sation noch nicht kennen gelernt hatten. Ueberall, wo sie
in Beriihrung mit ihr treten, wo sie Weissbrot und andere
Weissmehlprodukte nebst Biichsennahrung und sonstige
vermeintliche Erleichterungen unserer Zivilisation ge-
niessen, geht auch ihre Widerstandskraft stark zuriick.
Ja selbst in den Reservationen sind viele von ihnen auf-
fallend degeneriert, und viele leiden sogar an Tuberkulose,
woran nebst der mangelhaften Erndhrung und dem Feh-
len einer natiirlichen, anregenden Téatigkeit auch unge-
niigende Wohnverhéltnisse schuld sind. Was einst einem
gesunden, natiirlich lebenden und geschiftigen Volke
nichts ausmachte, also dusserst einfache Lebensmoglich-
keiten, das geniigt ihm heute wegen der Schwichung und
dem Verlust seiner Widerstandskraft nicht mehr. Erkil-
tungen, aus denen sich Katarrhe, Lungengeschichten, ja
sogar Tuberkulose ergeben, sind nichts Aussergewohn-
liches. Auch kranke Ziahne und Zahnliicken fehlen nicht,
und nur wenige, die sich noch ganz naturgemiss ernih-
ren und sich in freier Natur betédtigen konnen, weisen
noch die frithern Vorziige auf.

Noch heute pflegen die Indianer kunstgewerbliche
Handarbeiten. Schade nur, dass sie darin nicht weitge-
hend unterstiitzt werden, damit ihnen durch giinstige
Absatzgebiete ein richtiger Verdienst geboten wiirde, denn
mit blossen Geldspenden ist einem Volke nicht geholfen.
Nur durch die Arbeit und in der Arbeit kann ein Volk
gesund bleiben. Auch in den zugewiesenen Gebieten soll-
ten sie staatliche Unterstiitzung erhalten, damit die Be-
wisserungsfrage zufriedenstellend geldst werden und dem
Anbau die notwendige Grundlage gewihrleistet werden
konnte.

Phantasie und Wirklichkeit

Aus all dem Erwihnten geht fiir den Leser wohl klar
hervor, dass die vielen, verschiedenen Indianergeschich-
ten, die geschrieben wurden, hauptsiehlich jugendliche
Abenteuerlust zufriedenstellen sollten. Bestimmt sind sie
so ziemlich alle iibertrieben und vor allem mit den heutigen
Verhiéltnissen nicht mehr iibereinstimmend. Aber jeden-
falls hitte eine bloss sachliche Bemtelhmg der india-
nischen Lebensweise, vor allem auch eine Schilderung des
Seelischen und der Art zu denken bei der heranwachsen-
den Jugend wenig Anklang gefunden, da dadurch der
Drang nach Unbekanntem und Geheimnisvollem nicht auf
seine Rechnung gekommen wire. Auch ich selbst habe
mir, ohne fantastische Erwartungen gehabt zu haben,
vom heutigen Indianerdasein ein anderes Bild ausgemalt.
Wohl sind verschiedene Indianer-Internate eingerichtet
worden, in denen die Indianerjugend im Wissen und Hand-
werk geschult wird, aber gerade dies bringt sie alsdann
mit andern Sitten und Gebrduchen in solch enge Verbin-
dung, dass dies wohl eher zu der bereits erwiahnten Ver-
schmelzung fiihren wird, als zur Pflege wertvoller, typi-
scher Merkmale urspriinglichen Volkslebens. Jene, die
sich auf diese Weise schulen lassen, sind, wie bereits er-
wihnt, dem Staate dankbar fiir das, was er an Zweck-
dienlichem beschafft. Sie arbeiten damit und suchen die
Erinnerung an einst zu vergessen. Jene aber, die noch
zdh an ihrem frithern, abgesonderten Volkstum festhalten
und jegliche Anndherung scheu oder gar verbissen ab-
lehnen, tragen wohl schwerer an ihrem Lose.

So kann es denn unsere heutige Zeit nicht verhindern,
dass ein Volk, das einst seine eigene Bedeutung hatte,
durch die Harte moderner Volkerwanderung verschwin-
det und schliesslich génzlich ausgeloscht wird. Wie aber
verhilt es sich mit den Indianern in Mexiko? Die nichste
Nummer wird einiges iiber das dortige Leben und Trei-
ben berichten.
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