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dem, was wir verdauen, weshalb es viel ratsamer ist,
wenig aber gute Nahrung zu geniessen. Die irrttimliche
Ansicht mancher Feriengiste, sich ja nichts entgehen zu
lassen, weil man bezahlt hat, hat schon zu manchem ge-
sundheitlichen Schaden gefiihrt. Seien wir also verniinf-
tig und belasten wir unsern Organismus nicht iiberméssig,
damit wir neu gestirkt und freudig zu unsern Pflichten
zuriickkehren kénnen. Eine gute, naturgemisse Nahrung
wird unsern gesteigerten Appetit bestimmt befriedigen,
denn wenn wir reichlich wandern, werden wir in frischer
Bergluft eben auch mehr Hunger verspiiren. Eine gute
Bergmilch wird uns sicherlich munden, denn sowohl Kuh-
milch, als auch Ziegenmilch ist in den Bergen schmack-
haft, da die Tiere den ganzen Tag freien Lauf haben.

Wenn wir Gelegenheit haben, werden wir eine Kur mit
Himbeeren und wenn méglich auch mit schwarzen Johan-
nisbeeren durchfiihren, da beide Beerenarten Vitamin-C-
reich sind. Sie sind den Vitamin-C-Tabletten vorzuziehen,
da kiinstliche Vitamine der natiirlichen nicht ebenbiirtig
ist. Auch Heidelbeeren werden wir reichlich geniessen,
denn sie bekommen unserer Bauchspeicheldriise gut und
sind deshalb sogar fiir Zuckerkranke ertriglich. Neben
den Heidelbeeren finden wir meist auch Preiselbeeren, die
einzige Beerenart, die einen Siureiiberschuss aufweist.
Sie enthilt ein Ferment, das bei der Eiweissverdauung
mithilft. Fiir solche, die schlecht verdauen, ist das regel-
méssige Einnehmen von Preiselbeeren auf Wanderungen
ganz vorziiglich und heilwirkend. Wem Alpenmilch nicht
bekommlich ist, wird sie durch regelméissigen Genuss von
Preiselbeeren besser ertragen konnen. Leute mit zu wenig
Magensidure (Magenkrebsgefihrdete) sollten in den Fe-
rien regelméissig Preiselbeeren essen und in den Alphiitten
saure Schotte trinken. Wer keine Alphiitte besuchen kann,
behilft sich mit verdiinntem Molkenkonzentrat. Auch den
gefiederten Blittchen der Bergschafgarbe werden wir auf
unsern Wanderungen zusprechen, da sie appetitanregend
sind, unsere Venen giinstig beeinflussen und daher auch
gegen Kreislaufstorungen giinstig wirken. Aus diesem
Grund ist-Schafgarbe ja—auch ein wesentlicher Bestand-
teil von Hyperisan.

5. DAS BADEN

Zum Juli gehort auch das erfrischende Bad. Bei ungiin-
stiger Witterung sollten wir nicht lange im kiihlen oder
gar kalten Wasser verweilen. Das nachherige an der
Sonne liegen, um sich férmlich briiten zu lassen, ist eben-
falls nicht vorteilhaft, sondern sollte durch Bewegung bei
Ball- oder Fangspiel ersetzt werden. Gut ist auch ein
Schattenbad, vor allem fiir dltere Leute, die zudem immer
darauf achten sollten den Kopf im Schatten zu haben oder
ihn an der Sonne zu bedecken. Sonnenbaden oder auch
sonstiges Baden ist fiir sie, wenn sie nicht durchtrainiert
sind, nicht ratsam. Lymphatiker, die leicht unter Fieber
leiden und auch Asthmatiker sollten das Baden in kaltem
Wasser sehr vorsichtig betreiben, da sie leicht Riickféllen
unterworfen sind.

6. DAS KRAUTERSAMMELN

Wer bis jetzt noch nie daran gedacht hat, seine Krauter
selbst zu sammeln, soll einmal einen Versuch wagen, denn
es gibt nicht rasch eine angenehmere Betitigung, die uns
korperlich und seelisch so wohl bekommt, wie das Krau-
tersammeln. Wir bewegen uns in frischer Luft unter blii-
henden Blumen und summenden Bienen, wir bewegen uns
ganz ungezwungen, klettern hin und her und kriftigen so
ohne grosse Miihewaltung unsern ganzen Korper. Wir
sammeln also Johanniskraut, Schafgarbe und Solidago,
und nehmen uns auch kleinen Kostens, also Quendel oder
wilden Thymian fiir unsere Bider mit nach Hause. Ein
kleines Kriuterbiichlein von Pfarrer Kiinzle oder Prof.
Fliick gibt uns Anweisung, und wir kénnen mit der Zeit
so kundig werden, dass wir selbst unsere Bekannten in die
Kriuterkunde einfiihren konnen. Wir konnen dieses Sam-
meln auch auswirts in den Ferien besorgen. Wenn wir
kleine Baumwollsécklein mitnehmen, kénnen wir die im
Schatten getrockneten Kriuter damit fiillen und entspre-

chend beschriften. Ein Rucksack voll getrockneter Kriu-
ter wird uns fiir die iibrige Zeit des Jahres zum Bereiten
von Absud, Wickeln oder Tee sehr niitzlich sein und zudem
fiir eine liebe Erinnerung an schone Ferientage sorgen.

7. GARTENPFLEGE

Immer wieder hat der Garten reichlich Arbeit fiir uns,
denn auch das Unkraut gedeiht und muss gejéitet werden.
Kommen wir dabei nicht nach, dann ist das Losungswort:
<hacken, hacken, hacken!» Lassen wir das Unkraut auf
keinen Fall bliithen und sich versamen, sonst muss man
nichstes Jahr mit noch mehr Arbeit rechnen, weil all die
Hunderttausende von Samen, welche die Erde willig auf-
nimmt, zu keimen beginnen. Auch auf dem Kompost ver-
dirbt dieser Same nicht ohne weiteres, hilt er sich doch
jahrelang in der Erde keimfihig. Wir werden ihn dem-
nach mit dem Kompost selbst wieder auf unser Kultur-
land tragen, und wir kommen mit dem Jéiten gar nicht
mehr nach. Wenn das Unkraut daher schon bliiht, reissen
wir ihm einfach die Bliiten ab, bevor der Same reif ist.
Auf alle Fille wird unser Gartenmotto an heissen Juli-
tagen, wenn lange kein Regen fillt, heissen: «<immer wie-
der hacken und hacken.» Der Boden trocknet dadurch
weniger aus, weil wir die Kanile, die das Wasser verdun-
sten lassen, und es eigentlich vom Boden abdestilieren,
zerstoren. Auch eine Griindiigung wird fiir einen Boden
sorgen, der weich bleibt, also nicht verkrustet. Irgend ein
Rasenplétzchen wird uns das Gras hiezu liefern. Wir legen
dieses um die Setzlinge herum, was den Boden vor dem
Austrocknen schiitzt und den Setzling gut gedeihen lésst.
Die Wiirmer ziehen allmihlich das Gras in den Boden
hinein, was diesen wesentlich zu lockern vermag. Fiir
Samereien ist die Griindiingung nicht geeignet. Wer sie
indes bei den Setzlingen anwendet, wird tiber ihre Wir-
kung erfreut sein.

Vergiftungen durdh Sprigmittel

Es ist heute keine Seltenheit mehr, Klagen iiber Ver-
giftungserscheinungen zu héren, die durch den Genuss
von gespritztem Obst in Erscheinung getreten sind. Meist
stellt sich hiebei Brechdurchfall ein, wihrend sich bei
etlichen Appetitlosigkeit zeigt, auch Benommenheit im
Kopf oder andere Symptome melden sich und zwar beson-
ders bei schwichlichen Personen, die auf Gifte dusserst
empfindlich reagieren.

Ich habe mir nun die Mithe genommen, verschiedene
Obstsorten, vor allem Kirschen, genau zu untersuchen.
Die Spritzmittel fanden sich bei den frithen Kirschen, vor-
merklich bei den auslindischen, also auch bei den italieni-
schen teilweise in kleinen Kristallen vor. Wenn man die
Kirschen unter dem Vergrosserungsglas oder noch besser
unter dem Mikroskop betrachtet, dann kann man in der
Vertiefung beim Stiel kleine Kristalle und kornige Ab-
lagerungen beobachten. Diese sind oft so reichlich vor-
handen, dass es aussieht, als ob die Friichte mit Sand
bestreut wéren. Obwohl beim Spritzen Emulsionen ver-
wendet werden, gibt es durch die Spritzmittel doch immer
wieder solche Kristallbildungen, die man nur durch das
Mikroskop erkennen kann. Man sollte daher beim Einkauf
viel mehr darauf achten, solche Friichte zu meiden, da sie
gesundheitlich tiberaus schidigen konnen.

Vor kurzem erzéhlte mir eine Frau, die sich durch Kir-
schengenuss ebenfalls eine Vergiftung zugezogen hatte,
dass sie nachtriglich ihrem Nachbarn zugeschaut habe,
wie er seine bereits geroteten Kirschen, die also schon
dem Reifen nahe waren, noch gespritzt habe, so dass der
ganze Baum vom Spritzmittel eingenebelt war. Eine solche
Taktik ist sehr verwerflich. Wenn wir mit diesen Metho-
den nicht aufhéren, werden wir gesundheitlich noch weit
mehr Schwierigkeiten zu gewiirtigen haben als bis anhin.
Die vielen raffinierten und chemisch behandelten Nah-
rungsmittel, die heute im Handel sind, vergiften uns ohne-
dies schon geniigend, so dass es nicht notig ist, unsern
Gesundheitszustand immer noch mehr zu belasten. Eines-
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teils schaut man sich hilfesuchend nach einem Weg um,
der das Fortschreiten dieser Schidigungen eindimmen
soll, andernteils aber wird durch chemische Mittel und
Zusitze, durch Spritzereien und andere, gesundheitsschi-
digende Faktoren die gesundheitliche Grundlage unseres
Volkes immer mehr geschidigt und herabgemindert. Vor-
sicht mit gespritztem Obst ist daher sehr am Platze. Es
ist besser, wir laufen fiir den Einkauf etwas weiter und
kaufen nur da ein, wo wir sicher sein konnen, kein ge-
spritztes Obst zu erhalten. Landwirte, die ihre Biume
nicht spritzen, sollten diesen Vorzug durch ein grosses
Plakat anzeigen. Wer dagegen einwendet, dass sich ohne
Spritzmittel in den Kirschen Wiirmer entwickeln werden,
dem seiversichert, dass diese immer noch weniger schlimm
sind, als die gesundheitsschidigenden Spritzmittel. Nicht
einmal fiir den Vegetarier ist solch ein harmloses Wiirm-
chen allzu arg, mag es ihn vielleicht auch etwas anwidern.
Noch weniger aber sollte es jenen etwas ausmachen, die
ohnedies gewohnt sind, ganze Schinken zu essen, wenn
auch ein wenig Wurmfleisch unversehens in den Korper
rutscht. Bestimmt, es ist nicht angenehm, in irgend einer
Frucht Wiirmer vorzufinden, aber gesundheitsschidigend
ist es wenigstens nicht. Wir miissen das biologische Gleich-
gewicht in der Natur nur noch mehr storen, dann werden
wir uns iiber Schédlinge aller Art immer mehr zu bekla-
gen haben. Warum vertreiben wir unsere gefiederten
Freunde, die unsere besten Gartner und Baumwérter sind,
weil sie das Ungeziefer auf unschidliche Weise wegschaf-
fen, durch Giftmittel? Warum sorgen wir nicht fiir ge-
niigend Nistgelegenheiten, sondern entfernen Hecken und
Straucher, nur, um ja keinen Quadratmeter Land einbiis-
sen zu miissen? Solch kurzsichtige Berechnung dient den
weisen Anordnungen der Natur keineswegs und die Fol-
gen hat schliesslich der liebe Mitmensch zu tragen, der,
obwohl er seine Friichte angemessen bezahlt, sich dadurch
gleichwohl gesundheitlich schaden kann.

o genvon Unfillen und ihre

Behandlung

Es kommt 6fters vor, dass Unfille mit dem Fahrrad,
dem Motorrad oder bei der beruflichen Téatigkeit nicht
richtig ausgeheilt werden und deshalb noch nach Jah-
ren Storungen verursachen konnen. Oft zeigen sich rechts
oder links Nervenentziindungen oder auch irgendwelche
Veranderungen inden Organen, die entweder sehrschmerz-
haft sein konnen oder aber auch ohne nennenswerte
Schmerzen auftreten. Muskelathropien, Gefiihlsverinde-
rungen, einseitige Kreislaufstorungen oder irgendwelche
dhnliche Symptome kénnen als Folgen von Unféllen fest-
gestellt werden. Sehr oft werden bei solchen Unféllen in
der Wirbelsdule Wirbel verschoben, wodurch Nerven ein-
geklemmt werden, was dann die bereits erwiahnten Storun-
gen zur Folge haben kann. Es ist daher nach einem Unfall
angebracht, den Chiropraktoren aufzusuchen, um allfil-
lige Verschiebungen raschmoglichst wieder richtig zu stel-
len, da auf diese Weise unter Umstinden ein langes Lei-
den vermieden werden kann. Nicht jeder Patient kennt
diesen wertvollen sofortigen Eingriff, der manchem Uebel
vorzubeugen vermag. Wieder andere Kranke beanstanden
die oft lange Dauer chiropraktischer Behandlung. Dies
nun mag hauptsichlich daherkommen, dass etliche Chiro-
praktoren glauben, die meisten Krankheiten durch Chiro-
praktik behandeln und korrigieren zu kénnen. Es gibt nun
aber in jeder Berufsgattung Menschen, die etwas einseitig
werden und dadurch den Blick fiir das Wesentliche ver-
lieren. Dies kommt vor allem auch leicht bei manchen
Spezialdrzten vor, von denen viele nur noch den eigenen
Behandlungsradius im Auge behalten und fiir alles andere
nicht mehr den geniigenden Ueberblick und niichternen
Sinn aufbringen. °

Wenn jemand voll Harnsdure ist, weil er sich falsch
erndhrt hat, muss er in erster Linie seine Ernidhrungs-
weise korrigieren und die Harnsaure hinausschaffen. Wer

infolge von reichlichem Alkoholgenuss gewisse Schidi-
gungen aufweist, muss ganz einfach diesen Genuss ein-
démmen oder noch besser ganz einstellen, um Erfolg zu
haben. Sind wegen starkem Rauchen Schwierigkeiten in
den Herzkranzarterien eingetreten, dann sollte man dieses
Uebel lassen oder doch zum mindesten aufs dusserste mis-
sigen. Bei noch vielerlei anderen Dingen heisst es die Vor-
aussetzungen #dndern, da in solchen Fillen kein Spezial-
arzt und demnach auch kein Chiropraktor einen Erfolg
erzielen kann. Haben sich hingegen durch irgend eine
Ueberbelastung in der Wirbelsdule Verschiebungen ein-
gestellt, so dass dadurch die links und rechts von der Wir-
belséule ausgehenden Nerven beengt werden, dann ist eine
chiropraktische Behandlung am Platze. Die eingeklemm-
ten Nerven lassen die Leitungen, die zu den Organen und
somit zu den Zellen fiihren, nicht mehr normal funktio-
nieren, wodurch sich eine Disharmonie im ganzen Korper-
haushalt einstellen kann. Neben allen andern guten An-
wendungen ist in solchen Fillen in erster Linie chiroprak-
tische Behandlung selbstverstindlich, ebenso bei Unfillen,
bei denen gewisse Verschiebungen gewaltsam vorgekom-
men sind. Auch bei verschiedenen Ischiasformen kann die
Hauptursache von einem eingeklemmten Nerv herriihren,
weshalb in solchem Fall die Chiropraktik ebenfalls das
Gegebene ist, da oft schon eine einzige Behandlung
schmerzbefreiend wirken kann.

Aus all den erwéhnten Hinweisen geht hervor, dass wir
jeder Behandlungsweise gegeniiber gerecht sein miissen
und ihr das Heilungsvermogen, das sie besitzt, auch wirk-
lich zuschreiben. Wir sollten Didt, Wasseranwendungen,
Chiropraktik oder irgend eine andere Behandlungsme-
thode stets dann und da anwenden, wo dies die Notwen-
digkeit erfordert. Es ist daher angebracht, dass Vertreter
der Naturheilmethode nicht nur die bekannten und alt-
bewihrten Heilmoglichkeiten beachten, sondern auch ein-
mal die etwas neuere, aber nichts destoweniger zuver-
lassige Behandlung durch Chiropraktik etwas nidher stu-
dieren sollten. Ein solches Hindringen in die Materie be-
seitigt allfidllige Vorurteile am besten und hiezu ist die
im 22. Jahrgang stehende Zeitschrift «ATLAS» vorziig-
lich geeignet. Zuféilligerweise lduft diese Zeitschrift aus
den gleichen Maschinen wie die «Gesundheits-Nachrich-
teny, da sie in der gleichen Druckerei gedruckt wird. Jeder,
der sich dafiir interessiert, sollte sich einmal von dort ein
Probeheft kommen lassen.

Rasche Mildhschorfheilung

Da Milchschorfkinder meist sehr gequilt sind, ist es
erfreulich, wenn Berichte eingehen, die rasche Heilerfolge
bestdtigen. Bestimmt wird manche besorgte Mutter da-
raus Mut schopfen und eine Richtlinie entnehmen kénnen,
die zum gewiinschten Ziele fithren kann. So berichtete erst
vor kurzem die Mutter eines 5 Monate alten Kindes, das
unter einem iiberaus starken Milchschorf litt, {iber die
gute Wirkung der gegebenen, einfachen Ratschlige. Alle
arztliche Kunst hatte zuvor bei dem Kinde versagt. Alles,
was man heute nach der allgemeinen Schule bei Mileh-
schorf anwendet, hatte man bei dem Kinde versucht, wie
angesiduerte Milch nebst den andern Milch- und Nah-
rungsarten, die in solchem Falle iiblich sind. Leider aber
ist die Lage nur immer drger geworden. Wenn das Kind
taglich 5 g zunahm, konnte es plotzlich wieder 10—20 ¢
abnehmen, so dass es immer auf dem gleichen Gewicht
blieb. Heute jedoch nimmt es ziemlich regelmissig im
Tag 30 g zu und hat nur noch kleine, bescheidene Stellen,
die an einen Milchschorf erinnern. Wodurch stellte sich
dieser Erfolg ein? Anfangs lehnte das Kind nicht nur die
Mandelmilch sondern auch alle Fruchtséfte und tiberhaupt
alle Friichte ab und strdubte sich sehr dagegen. Heute
noch nimmt es den Mandelmilchschoppen nur bei grossem
Hunger und erhilt ihn daher als ersten und zwar mit ganz
wenig Fruchtsaft zusammen. Auf diesen Schoppen folgen
noch 3 Ziegenmilchschoppen im Laufe des Tages, so dass
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