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tes Molkenkonzentrat schlucken lassen, was allerdings
nicht jedem gelingen wird, da dieses Konzentrat sehr
sauer ist und stark zusammenzieht. Der Nutzen davon ist
aber jeweils der, dass solche Kinder den Winter ohne
Erkrankung der Atmungsorgane gut iiberstehen kon-
nen. Ein weiteres, zu wenig beachtetes Vorbeugungs-
mittel gegen Erkiltung ist:

4. DAS WARMHALTEN DER FUSSE

Kalte Fiisse entspringen einem Mangel an guter Blut-
zirkulation. Tiichtiges Marschieren und reichliche Bewe-
gung wird uns helfen, unsere Fiisse warm zu halten,
auch wenn wir nachtréglich eine sitzende Beschiftigung
haben. Sollte dies aber gleichwohl nicht geniigen, dann
werden wir mit einem Fussbad nachhelfen. Wir werden
auch die Zirkulation giinstig beeinflussen, wenn wir
regelmissig - Wechselfussbider machen, indem wir so
viele Sekunden im kalten, wie wir Minuten im warmen
Wasser bleiben. Nach den Biddern werden wir unsere
Fiisse stets gut biirsten und einélen.

Nie diirfen wir mit kalten Fiissen ins Bett gehen, es
sei denn, wir haben eine gute Blutverbrennung, so dass
die F'iisse sich rasch erwédrmen, wenn wir ins vorgewarm-
te Bett kommen. Wer aber wegen kalten Fiissen nicht ein-
mal einschlafen kann, der wird damit seinen Nieren und
den Unterleibsorganen empfindlich schaden. Frauen und
Miadchen werden sich ihre Leiden wesentlich verringern,
wenn sie ihre Nylonstriimpfe mit Seiden- oder Woll-
striimpfen vertauschen, denn Naturfaserprodukte wir-
men bekanntlich viel besser als Kunstfasergewebe. Zu-
dem kann Nylon Nervenschmerzen verursachen, weshalb
besonders Empfindliche davon Abstand nehmen sollten.

Zu guten Striimpfen gehort natiirlich auch ein ent-
sprechend guter, warmer Schuh. Da die Bodenfeuchtig-
keit im Herbst so gefdhrlich ist wie im Friihling, werden
wir bei Gartenarbeiten Holzschuhe oder doch zum min-
desten einen andern starken, undurchlissigen Schuh
anziehen.

Wer seine Fiisse mit allen Vorsichtsmassnahmen zu
wenig wirmen kann, wird die Blutzirkulation durch ein
giinstiges Venenmittel von innen heraus zu fordern su-
chen. Wir werden daher ldngere Zeit Hyperisan, das
Frischpflanzenprodukt aus Johanniskraut, Schafgarbe
und Arnica einnehmen. Warme Fiisse und das Reinhal-
ten der Schleimh#ute sind die zwei besten Vorbeugungs-
mittel und ein zuverlissiger Schutz gegen alle Erkil-
tungskrankheiten. — Eine weitere Hilfe bietet auch noch :

5. DIE HAUTPFLEGE

Wir sollten es uns zur Regel machen, unsere Haut stets
gut einzuolen oder einzufetten. Diese Massnahme wird
besonders Rheumatiker, Arthritiker und solche, die leicht
Nervenentziindungen bekommen, vor Erkiltungen schiit-
zen. Wir verwenden dazu Johannisol oder ein gutes, rotes
Salbol, das echtes Johannisél enthilt. Bei fetter Haut
wird Symphosan oder Wallwurztinktur wegen dem sich
darin befindenden Pflanzenschleim giinstig wirken. Die
Wollfett-Creme «Bioforce» wird bei trockener, sproder
Haut das gegebene Mittel sein.

Vergessen wir also nicht, dass die Hauptgesundheits-
regel im November heisst: «Vorbeugen ist besser, billi-
ger und angenehmer als Heilen». Darum sollten wir
gerade jetzt auch noch auf eine weitere, notwendige
Massnahme achten, denn auf unsern Tisch gehort nun
unbedingt:

6. VITAMIN= UND NAHRSALZREICHE NAHRUNG

Damit konnen wir fiir den Winter reichlich Reserven
anlegen, die unseren Korper leistungs- und widerstands-
fahiger machen. Bereits haben wir unsere Riiebli, unsere
Randen, wie auch unsern Kabis, also das Weisskraut,
geerntet und werden nun reichlich Salat daraus zuberei-
ten. Auch Spinat steht uns hierzu noch zur Verfiigung, so
lange der Boden schneefrei bleibt. Konservierte und ste-
rilisierte Sifte reichen mit ihren verminderten Werten

im Wirkungseffekt niemals an die frischgepressten Sifte
heran, weshalb wir nun regelmissig frischgepresste Ge-
miisesédfte einnehmen. Solche Kuren helfen uns den Win-
ter besser iiberstehen. Dabei miissen wir aber gut da-
rauf achten, dass wir nicht vergessen, die Sifte griind-
lich einzuspeicheln.

7. DIE GARTENPFLEGE

Im Garten wird noch alles Restliche aufgerdumt. Kar-
toffeln-, Erbsen- und Bohnenstauden werden als venti-
lierende Zwischenlagen beim Aufbau des Kompostes ver-
wendet. Unkraut mit Samen wird verbrannt oder tief
vergraben. Das andere wandert auf den Kompost, eben-
so das gefallene Laub, wenn wir es nicht fiir Kleintiere
zum Streuen verwenden konnen. Streut man zwischen die
Lagen ein wenig Walderde, wenn moglich vom Tannen-
wald, dann bereichert dies den Kompost mit wertvollen
Bakterien. Man vergesse vor allem nicht, auch die Stein-
obstbdume mit etwas Tannenwalderde zu diingen, besser
gesagt, den Boden mit den in der Walderde enthaltenen
Bakterien gewissermassen zu impfen. Es braucht davon
gar nicht viel, um den Baumen zu einer besseren und
gesiinderen Entwicklung zu verhelfen. Man streut etwas
Erde im Kreise der Baumkrone um den Baum und hackt
diese leicht ein, damit die Bakterien von der Sonne nicht
eingetrocknet und vernichtet werden. Wir werden auch
das brachliegende Land noch umstechen, um es fiir den
einziehenden Winter mit seiner Kilte, seinem Eis und
Schnee bereitzuhalten.

Was ist Ganzheiftsmedizin ?

Ursachen guten Gedeihens

Wenn eine Versammlung guter Gértner vor einem be-
sonders schonen und gut entwickelten Obstbaum iiber die
Ursache seines cuten Gedeihens ratschlaeen, mooen wir
verschiedene Meinungen zu héren bekommen. Der eine
preist die gute Diingung, der andere das stete Locker-
halten der Baumscheibe, der dritte lobt das Reinhalten
der Aeste und Stammrinde, wodurch dem Ungeziefer kein
Unterschlupf gewiahrt wird. Ein Baumwirter weist auf
den guten Schnitt hin und glaubt darin die Hauptursache
der schonen Kronenbildung zu sehen, wiahrend ein an-
derer auf den guten Standort und die windgeschiitzte
Lage hinweist. Auch die liebevolle Behandlung wurde als
massgebend erwihnt, denn es gibt Menschen, die eine
besonders geschickte Hand haben, so dass ihnen alles
gedeiht, was irgend sie pflanzen mogen.

Es wire zwecklos dariiber zu streiten, welcher der
erwihnten Umstinde hauptsichlich zur guten Entwick-
lung des Baumes beigetragen hat, denn alles zusammen
hat mitgeholfen und war notwendig zum guten Gedeihen.
Die richtige Grundlage, die Sortenwahl bei der Vered-
lung, die Erbanlage, all dies mag nach der Meinung
einiger_entscheidend gewesen sein.

Achnlich nun wie bei der erwidhnten Zusammenkunft
der Gértner mag es auch bei einem Treffen von Aerzten,
Naturirzten, Heilkundigen, Erndhrungstherapeuten und
all den mancherlei Vertretern der verschiedensten Thera-
pien zugehen. Bei dieser Gelegenheit konnten wir iiber die
Ursache von Gesundheit und Krankheit mancherlei An-
sichten mitanhéren. Jeder wiirde seinem Spezialfach die
orosste Bedeutung und Wichtigkeit beimessen, und eine
Einigkeit in der Beurteilung wire schwerer zu erzielen
als bei den Gértnern.

Verschiedene Wege der Heilung

Der eine stiitzt sich nur auf die Humoralpathologie und
mochte uns beweisen, dass Hippokrates allein recht ge-
habt hat, indem er alles von den Korpersiaften abhidngig
machte. Die alten Indier vertraten den gleichen Grund-
satz und hatten Jahrtausende hindurch eine Heilmethode,
die sich sehen lassen konnte. Die heutige Erkenntnis von
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der Wichtigkeit der Mineralstoffe, Vitamine und Hor-
mone bestdtigt manche Beobachtung erfahrungsreicher
Vertreter der alten Humoralpathologie.

Ein Mediziner der klassischen Schule mag uns fragen,
wo wir heute in der Krebsdiagnostik stdnden ohne die
Hilfe der Cellularpathologie, was besagen will, ohne die
Lehre von der krankhaften Verianderung der Zelle, die
ein Virchow vertreten hat.

Es gibt aber auch solche, die von der Ansicht aus-
gehen, dass alles vom Nervensystem aus zu steuern und
zu heilen sei, und auch der Chiropraktor mag dem Neu-
rologen in vielen Fillen zustimmen.

Die Physiotherapeuten mogen uns hunderterlei von
Beispielen vorbringen, um uns zu beweisen, wie mit Was-
ser, Licht, Luft, Atmung und Bewegung, mit Wickeln,
Packungen und Massage schwere Fille geheilt wurden,
so dass selbst schwichlich geborene Menschen dadurch
kraftiger und stark wurden.

Die Psychotherapeuten dagegen konnten uns wieder
Tausende von beweiskriftigen Beispielen zeigen, aus
denen hervorgeht, dass die seelische Behandlung, beson-
ders in der neuern Form der Psychosomatik, schwere
Fille zu heilen vermochten, die zuvor jeder andern Be-
handlung getrotzt haben.

Auch die grossen Erfolge der Erndhrungstherapie
diirften eine gebithrende Erwidhnung finden. Es wére
bestimmt unrichtig nur einer der vielen erwahnten An-
schauungen die Prioritit in der Krankenbehandlung ein-
zurdumen, selbst wenn die einzelnen Vertreter mit fana-
tischer Ueberzeugung dafiir kimpfen mogen.

Ganzheitsbehandlung

Alle natiirlichen Anwendungen haben ihre Berechti-
gung, und die Kunst eines neuzeitlich eingestellten Arztes
liegt gerade darin, herauszufinden, was im Falle eines
jeden Patienten individuell das Beste sein mag, um das
gestorte seelische und korperliche Gleichgewicht wieder

-~ ~herzustellen. Hiezu wird er etliche; ja wenn notig sogar

alle Methoden gebrauchen, um dem Kranken die zweck-
dienliche Hilfe darreichen zu konnen.

Jede Behandlungsmethode, die die Lebensvorgéinge
hebt und verbessert, und die die Funktionen der Organe
normalisiert, ist angebracht und in die biologische Ganz-
heitsbehandlung einzuschalten. Eine rein symptomatische
Behandlung, welche Funktionen nur drosselt, Schmerzen
lediglich betdubt und unterdriickt, wie dies die reine
Chemotherapie so meisterhaft versteht, gehort nicht zur
Ganzheitsbehandlung, wie sie ein neuzeitlich biologischer
Arzt vertreten und durchfiihren soll.

Wir verstehen die Richtigkeit der Ganzheitsbehandlung
noch besser, wenn wir folgenden Ausspruch von Hippo-
krates gut liberdenken. Er lautet: «Alle Teile des Kor-
perhaushalts bilden zusammen einen Kreis. Jeder Teil ist
zugleich Anfang und Ende.»

Reis

Wer auf einer herbstlichen Ferienreise von Locarno
iiber Brisago den Lago Maggiore hinunterféhrt und tiber
Pallanza nach Alessandra gelangt, wird bei Vercelli
weite, ebene Felder antreffen, die mit einer zdh aus-
sehenden Grasart bewachsen sind, deren Hohe ungeféhr
15 Meter betrigt. Diese Felder sind bewissert und die
Fruchtstinde haben schwer an ihrer Last zu tragen.
Untersuchen wir die einzelnen Samen, indem wir sie von
der festgeschlossenen, &#usseren Strohschale befreien,
dann finden wir gelbliche, griinliche oder briaunliche Kor-
ner, die wir bald als Reis erkennen, besonders wenn wir
im Reformhaus auch schon Naturreis gekauft haben.
Wenn wir den Feldern entlang fahren, werden wir da-
riilber keineswegs im Unsichern gehalten, denn grosse
Plakate mit der Aufschrift: «Zona di Risa europea» wer-
den uns zeigen, dass wir in der Reiszone Europas sind.
Reig ist ja bekanntlich das Hauptnahrungsmittel von

Millionen von Menschen. Wer ihn reichlich in natur-
gegebener Form geniesst, den wird er vor hohem Blut-
druck, Arterienverkalkung und seinen Folgeerscheinun-
gen bewahren konnen. Die meisten kennen ihn jedoch
leider nur in raffinierter und polierter, weisser Form,
wodurch er wertvoller Stoffe verlustig geht, sind doch
in der Kleie 914mal soviel lebenswichtige Mineralbe-
standteile und Vitamine enthalten wie im ganzen iibrigen
Korn. Warum geniessen wir dann aber den Reis nicht in
seinen vollen Werten, wie das chinesische Volk, vor allem
wie die bescheidenen, ausdauernden Kuli, die ihre Zihig-
keit in erster Linie diesem vorziiglich ndhrenden Natur-
produkt verdanken? Dieses hervorragende Nahrungs-
mittel also wichst in grossen Mengen so nah der Schwei-
zergrenze! Wenn wir den Naturreis richtig zubereiten,
dann schmeckt er vorziiglich. Die chinesische und ara-
bische Kochkunst hat Weltruf. Auch wir konnen ver-
schiedene Rezepte ausarbeiten, denn auch uns soll ein
Reisgericht als willkommene Abwechslung dienen. Man-
che klagen, der Naturreis verbrauche viel Strom, weil er
so lange nicht weich werden wolle. Dem kann abgeholfen
werden, indem wir den gewaschenen Reis schon am Mor-
gen 5 Minuten aufkochen lassen. Er wird bis zur eigent-
lichen Kochzeit dann im restlichen Einweichwasser noch
vollig aufquellen, und nur noch 5 Minuten brauchen, um
zum Anrichten bereit zu sein. In dieser kurzen Kochzeit
werden wir ihn je nach Wunsch noch fertig zubereiten,
indem wir ihn mit Zwiebeln oder Knoblauch in Oel dimp-
fen oder ihn mit Tomatenpurée, eventuell auch mit Erbsli
oder Pilzli vermengen, kurz, ihn auf irgend eine Weise
zubereiten, die uns anspricht. Auch Reissuppe ist sehr
schmackhaft und dient als angenehme Abwechslung. Wir
konnen den Reis aber auch als siisse Speise zubereiten,
indem wir ihn in Mileh vollig weich kochen und mit ge-
kochtem oder rohem Apfelmuss essen. Bei Kindern ist
auch folgende Zubereitung sehr beliebt. Man bringt den
warmen Reis mit dem Apfelkompott lagenweise in eine
Backform aus Ton oder Glas, in dem man eine Lage Reis,
dann eine Lage Apfelmuss und wieder eine Lage Reis
folgen lasst. Ist der Reis geniigend abgekiihlt, dann kann
er gestiirzt und serviert werden. Er kann auch in der
erwahnten Form mit oder ohne Friichte gebacken wer-
den. Dies alles dient zur Abweckslung fiir jene, die aus
Gesundheitsgriinden viel Naturreis geniessen sollten.

Ueber den Kostenpunkt
fleischloser Exrnidhrung

Der Gesichtspunkt der Hausirau

Manche Hausfrau, die aus innerer Ueberzeugung oder
infolge von Diédtvorschriften ihres Arztes oder Natur-
arztes die Erndhrungsweise ihrer Familie umstellen will,
stellt sich vorerst die Frage, ob die Gemischtkost oder die
fleischlose Kost teurer kommen mag?

Vergleicht sie den Preis von 1 Pfund Fleisch, das bis
anhin als Eiweisslieferant diente, mit 1 Pfund Quark,
der ein vorziigliches Milcheiweiss darstellt, dann wird
sie finden, dass sie im Preis bestimmt nicht hoher zu
stehen kommt, denn Quark ist bekanntlich billiger als
Fleisch. Man wird nun allerdings an Stelle von 1 Pfund
Fleisch nicht ebenfalls 1 Pfund Quark verwenden, son-
dern Quark dient mehr oder weniger als Beigabe zur
Gemiisenahrung. Rohsalate nebst einer Gemiiseplatte zu-
sammen mit geschwellten Kartoffeln, Butter und Quark
ist etwas vom Besten, was man sich zusammenstellen
kann. Wir konnen unsern Eiweissbedarf allerdings auch
noch aus Nusseiweiss ziehen, indem wir zur Fruchtnah-
rung, die wir morgens und abends geniessen mogen,
Niisse oder Nussprodukte nehmen. Auch Niisse kommen
preislich bestimmt nicht hoéher zu stehen als Fleisch.
Was indes als wunder Punkt in Frage kommt, das ist die
Notwendigkeit grosserer Vielseitigkeit bei fleischloser
Nahrung als bei Fleischkost, wie auch grosserer Sorgfalt
in der Zubereitung. Entweder miissen wir das Gemiise-
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