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Teufen (App.), Oktober 1954

Besundheits-

Elfter Jahrgang - Nr. 10
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1. Oktober. = 2. Gesundheitsregeln und Gartens=
pflege im Oktober. = 3. Giinstige Beeinflussung
seelisch geistiger Erkrankungen. - 4. Ernihrung
fiir dltere Leute. = 5. Ursachen von Erkrankungen
des Gefiss=Systems. = 6. Natiirliche Blutstillung, -
7. Molkenkonzentrat, eine vielseitige Hilfe. - 8.
Wasser als Heilfaktor. = 9. Fragen und Antworten:
a) Interessante Beobachtung bei einer Speichel=
driisenanschwellung; b) Erfolgreiche Behandlung
von Augenentziindung. = 10. Aus dem Leserkreis:
a) Herzerweiterung, hoher Blutdruck und Lih=
mungserscheinungen; b) Behebung von zuviel
Magensiure.

AUS DEM
INHALT

(i sl i o o

Schau, lichte Nebel schweben ibers Land,
Allmédhlich wird es kalt und kilter schon,
Und eilends holt noch jede fleiss’ge Hand
Herbet des Herbstes letzten Erntelohn.

Die Trauben reiften langsam, mit Bedacht
In letzter, gnadenvoller Sonnenglut,

Oft sorgvoll iiber ihnen hat gewacht

Die Frage, ob noch alles werde gut?

Nun stirken sie uns mit dem besten Saft,
Und durch den Weinberg jauchzt ein frohes Lied,
Es singt von neuer, froher Lebenskraft,

Vom Mut der Hoffnung und von Glick und Fried!
Und seinen farbenfrohen Pinsel nimmt
Ofktober riistig und geschickt hervor,

Damit sein Bild uns froh und munter stimmdt,
Sagt er dem Sturmwind leise in das Ohr:
«Blas wacker, wuchtig iiber Berg und Tal,
Sing, jauchz’ und pfeiff’ die schonste Melodie,
In kurzem siehst du alsdann tiberall,

Wie gut und fein mein Kiinstlerwerk gedieh!
Das Laub in mannigfacher Farbenprocht,

E's leuchtet noch, bevor es ganz vergeht,
Oktober, voll geheimer Freude lacht,

Weil uns sein Uebergang nicht triib wmweht
Jawohl, wer nicht die Wehmut walten lisst,
Der merkt kawm, wie die diistre Zeit eilt hin,
Er hilt an des Oktobers Wirken fest,

Bemalt den tritben Tag mit frohem Sinn!
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Gesundheitsregeln
und Gartenpflege im Oktober

Die sonnenarme Zeit des verflossenen Jahres fordert
von uns ein gutes Ausniitzen warmer Oktobertage, denn
allzurasch miissen wir uns wieder in geheizten Riumen
aufhalten. Wir werden also

1. DAS TAULAUFEN

im feinen Herbsttau, der morgens auf den Wiesen liegt,
nicht versdumen. Wir wissen aus Erfahrung wie wunder-
bar stirkend dies auf unsern gesamten Organismus zu
wirken vermag, nur miissen wir uns. dabei vor jeglicher
Erkéltung schiitzen, denn der Zweck der Uebung ist, ein
allméhliches Abhiirten erlangen zu konnen, nicht aber
sich irgendwie zu schiddigen. Diese Abhirtungsmoglich-
keit koénnen wir noch durch Einnahme von Symphosan,
einem Wallwurzpriaparat, reichlich unterstiitzen, da die-
ses die Schleimhiute sehr zu stirken vermag. Achten wir
also beim Taulaufen wohlweislich darauf, nie ins Fro-
steln zu kommen, was nicht der Fall sein wird, wenn wir
uns geniigend ‘bewegen und unsere Fiisse nachtriglich
griindlich trocken frottieren oder sie gar noch gut biir-
sten, um sie dann wieder in warme Schuhe zu stecken.

Wir werden aber auch noch anderweitig die Sonne
tichtig ausniitzen, wenn sie sich nicht auch im Oktober
fernerhin hinter den Wolken versteckt, denn wir kénnen
auch tagsiiber noch gut im Garten barfusslaufen, ja so-
gar in kurzen Hosen oder sonstwie leicht gekleidet unsere
Gartenarbeiten verrichten, denn beim Arbeiten friert
man nicht so leicht.

An Sonntagen werden wir ferner als

2. DIE HERBSTWANDERUNGEN

mit ihrem gesundheitlichen Wert ausniitzen. Nicht jeder
kann sich im Wintersport Erholung und Entspannung
verschaffen, darum ist es gut, vor dem Einwintern die
Glieder noch tiichtig gelenkig zu erhalten, indem wir
durch die buntgefirbten Wilder streifen und schnee-
freie Hohen erklimmen, denn wir koénnen noch lange
genug mit geheizten Stuben Vorlieb nehmen. Nach einem
regenreichen Sommer haben wir noch alle das Bediirfnis
uns mit Luft und Sonne zu fiillen. Ersteigen wir unsere
Berge, die im Herbst voll Klarheit zu locken vermogen,
dann beschaffen wir uns die beste Atmungsgymnastik,
und wenn wir nicht forcieren, auch den besten Gesund-
heitssport damit. Wenn uns auch die sonnigen Tage noch
willkommen sind, diirfen wir doch nicht vergessen, dass
wir bereits die kithle Jahreszeit erreicht haben und da-
her fiir
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3. WARMERE KLEIDUNG

besorgt sein sollten. Bs mag uns dies zwar listig
scheinen, aber notig ist es doch. Besonders bei si
Berufsarbeit sollten wir Vorsorge treffen, dass unsere
Fiisse immer schén warm bleiben, sind sie doch der Baro-
meter unserer Gesundheit Da Frieren ungesund ist, soll-
ten wir uns unbedingt immer so kleiden, dass wir uns
stets warm fiihlen. Wer eine gute Blutverbrennung be-
sitzt, friert weniger rasch als ein anderer, dem es daran
mangelt.

Eine weitere Vorbereitung auf den Winter ist eben-
falls noch dringend zu beachten. Wir leisten uns nam-
lich die besten Dienste, wenn wir

4. VORRATE ANLEGEN

und zwar im eigenen Korper, denn die vitaminarme Zeit
steht vor der Tire. Nicht nur der Gesunde, auch der
Kranke wird daraus Nutzen ziehen, wenn er sich fiir den

Winter reichliche Reserven beschafft. Dies wird ihm
moglich sein, wenn er alles zur Verfiigung Stehende aus-
wertet. In den Hohenlagen koénnen wir tiglich noch
Brombeeren ernten. Sie wirken vorziiglich auf die Leber
und die Nieren. Auch Monatserdbeeren werden unser
Miiesli immer noch reichlich wiirzen, und ihr Kalkgehalt
ist vor allem fiir die Kinder von grossem Nutzen. Wun-
derbar wirken auch die frischen Baumniisse, deren Hiute
man jetzt noch schilen kann. Sie schmeeken herrlich zu
Vollkornbrot, zu Trauben, Birnen oder Fruchtsiften und
sind vor allem gut fiir das Gehirn, wie auch zur An-
regung der Verdauung, der Leber und Bauchspeichel-
driise. Wir sollten sie also nicht vergessen, sondern sie
jetzt reichlich geniessen. Allerlei Friichte sind jetzt zu
ernten und frisch vom Baum schmecken etliche sehr gut,
andere hingegen bediirfen der Lagerreife. So gesund die
Friichte fiir denjenigen sind, der gut arbeitende Organe
besitzt, so empfindlich reagiert der Kranke darauf, be-
sonders wenn Niere, Leber oder Darm nicht in Ordnung
sind. Zwetschgen fordern die Da atigkeit, belasten
aber Niere und Leber, so dass man etwas vorsichtig mit
ihnen umgehen muss, wenn man sie als Rohkost geniessen
will. Man sollte sie nicht niichtern essen und auf alle
Fille nicht ohne Vollkorn- oder Knéckebrot. Birnen kil-
ten im allgemeinen und reizen die Niere, was uns im
Einnahmequantum etwas vorsichtig werden lisst. Aepfel
werden etwas besser ertragen und sind je nach der Sorte
und dem entsprechenden Sauregehalt auch fiir den Kran-
ken geeignet. Eine Traubenkur konnte Wunder wirken,
wenn wir das Kupfer des Spritzmittels nicht mit in Kauf
nehmen miissten. Eher wire eine Saftkur damit zu emp-
fehlen, weil ein Grossteil des Kupfers an den Hé&uten
hingen bleibt. Vorziiglich sind iiberhaupt gerade jetzt

5. SAFTKUREN

Eine Riieblisaftkur aus eigenen, biologisch gezogenen
Riiebli ist sehr zu empfehlen, denn wir konnen damit
unsere Leber reinigen, und eine Leber, die gut in Ord-
nung ist, wird den Winter besser iiberstehen. Da der
Vitamin C-Gehalt, den der Kabis, also das Weisskraut
besitzt, gerade jetzt am grossten ist, sollte nicht nur viel
Salat daraus gemacht werden, sondern er sollte, so wie
auch der Kohl, zu einer Saftkur verwendet werden, denn
gerade jetzt ist er am heilvollsten, was sich alle merken
sollten, die Magen- oder Darmschleimhautentziindung
haben, oder die sogar unter einem Geschwiir leiden. Eine
solche Saftkur ist besser und billiger als alle Medika-
mente. Wenn man téaglich morgens und abends ungefdhr
1 dl von diesem Saft trinkt, dann erhilt man geniigend
Vitamine und N#hrsalze, um Geschwiire in 2—3 Wochen
vollig zur Heilung zu bringen, besonders wenn man noch
ein wenig rohen Kartoffelsaft beigibt. Auch roher Saft
von frisch geernteten, biologisch gezogenen Randen ist
fiir Blutarme und Stoffwechselkranke eine spezielle Medi-
zin. Wer sich keinen Saft bereiten kann, geniesse wenig-
stens rohen Randensalat. Wunderbar auf die Leber wirkt
auch biologiseh gezogener Spinat, der nicht nur als Ge-

miise geddmpft werden kann, sondern auch einen vorziig-
lichen Salat ergibt, wenn n ihn fein schneidet; aber
auch der rohe Saft wirkt \mr:cw‘m Man bmucht nur
wenig davon zt niessen, um seine heilsame Wirkung
zu verspliren. Nicht vergessen sollten wir ferner

6. DIE SAUERKRAUTZUBEREITUNG
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ogenen Kabis be-
erstellung selbst vornehmen

sitzt, wird sie h freuen, di 0
zu konnen. Sogar aus dem Ausland haben wir schon
Bericht erhalten, dass die vorgeschlagene Zubereitungs-

art allen gesundheitlichen und auch den geschmacklichen
Anforderungen voll entspricht. Bekanntlich ist Sauer-
kraut reich an antiskorbutischem Vitamin-C, ebenso an
wertvoller, natiirlicher Milchsdure, weshalb es bei un-
serer Gemiisenahrung den Winter iiber nie fehlen sollte,
vas besonders jenen zu gute kommt, die immer Zahn-
fleischblutungen haben. Es sollte aber nicht gekocht, son-
dern roh als Salat zubereitet werden, da es nur auf diese
Weise seine vollen Werte darreicht.

Bevor der Schnee den Boden bedeckt, haben wir noch
dies und das im Garten zu schaffen. Wir wenden uns also

7. DER GARTENPFLEGE

zu. Beim Abernten von Bohnen- und Erbsenstauden
haben wir Gelegenheit den neuen Kompost anzulegen.
Alles Gestdude kann dabei unten als Ventilation und zu-
gleich auch als Diingerreserve Verwendung finden. Auch
Kartoffelstauden sollte man nicht verbrennen, denn auf
dem Kompost sind solche Pflanzenreste als Zwischenlage
brauchbar und niitzlich. Die alten Himbeerstauden wer-
den jetzt geschnitten und die neuen aufgebunden. Auch
die Erdbeeren miissen, wenn dies noch nicht geschehen
ist, schlenniost gereiniet werden, und wenn noch welche
versetzt werden sollen, dann muss dies mit den Wurzel-
ballen geschehen, da sie sonst nicht mehr genligend an-
wachsen. Auch im Ziergarten wird Ordnung gemacht,
indem man alles Verbliihte und Verdorrte wegrdumt. Das
rachliegende Land konnen wir bereits umzustechen be-
gmnen, damit wir diese Arbeit nicht bei grosster Kilte,
oder wenn schon alles gefroren ist, vornehmen miissen.

Giinstige Beeinflussung
seelisch-geistiger Erkrankung

VOM BEGRIFF DER SEELE

Wenn wir den Begriff Psyche oder Seele richtig ver-
stehen wollen, dann wenden wir uns bestimmt am besten
an das Buch der Biicher, die Bibel, und iiberlegen uns
die wunderbare Schriftstelle im Schopfungsbericht: «Gott
bildete den Menschen aus dem Staub der Erde,» man
konnte auch sagen aus den Elementen des Erdboden, <und
hauchte in seine Nase den Odem des Lebens und der
Mensch wurde eine lebendige Seele,» oder wie eine Ueber-
setzung noch genauer umschreibt, ein empfindendes Ge-
sc‘aopf An anderer Stelle lesen wir: «Er hat seine Seele
ausgehaucht in den Tod,» wihrend eine weitere lautet:
«Im Blut ist die Seele.» Ueberdenken wir all das, dann
begreifen wir, dass Seele oder Psyche das ganze Emp-
finden oder den Empfindungskomplex des Menschen dar-
stellt. Mit jedem Liter Blut, der aus dem Menschen weg-
geht, entschwindet gewissermassen auch das Empfinden,
und wenn das Blut, wie es bei Unfillen vorkommt, un-
entwegt wegfliesst, wird das Empfinden immer schwi-
cher, bis es aufhort. Gott schuf also zuerst den unbeleb-
ten Koérper, ein Gebilde aus Zellen, das er mit dem Odem
des Lebens versah, und des Menschen Geist erwachte. Er
wurde sich selbst bewusst, begann zu atmen, zu empfin-
den und wurde somit eine lebendige Seele. Diese Einheit
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