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Teufen (App.), Dezember 1954

Elfter Jahrgang - Nr. 12
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AUS DEM INHALT: 1. Dezember. - 2. Gesundheitsregeln und
Gartenpflege fiir den Dezember. - 3. Polyarthritis. - 4. Was hilft
bei Kolitis? - 5. Kerbelkraut und seine Wirkung. - 6. Erhshung
der Leistungsfihigkeit durch Sitzbdder. - 7. Wichtige Winke bei
der Zubereitung der Rohgemiise. - 8. Kupfer als Kochgeschirr.
9. Blutarmut. - 10. Naturgemisse Stellungnahme zu gesundheit-
lichen Stérungen. - 11. Fragen und Antworten: a) Lebensbejahung
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12. Aus dem Leserkreis: a) Behebung von starkem Herzklopfen
und Herzanfillen; b) Einfache Hilfe. - 13. Riickblick und Ausblick.

Gesundheifsregeln

e d-Axartenpilege am Dezember

Eigentlich sollte es nicht schwierig sein, sich selbst die
Gesundheitsregeln fiir den Dezember zurechtzulegen, denn
sie gleichen jenen vom November und vom ersten Monat
des Jahres, also vom Januar. Es handelt sich somit um
eine gewisse Wiederholung verschiedener wichtiger
Punkte, die wir zur Winterszeit einfach allgemein beach-
ten sollten.

1. ERKALTUNGEN

sind wir in vermehrtem Mass ausgesetzt und schiitzen uns
durch warme Kleider, wollene Striimpfe und gute Unter-
wische. Wenn wir infolge Modetorheiten frieren miissen,
leisten wir- damit unserer Gesundheit keinen Gefallen,
sondern schwichen uns nur und 6ffnen Erkiltungs- und
Infektionskrankheiten die Tiire.

2. TUCHTIGE BEWEGUNG

hilft mit, den Blutkreislauf richtig anzuregen, und wir
werden bei sitzender Beschiftigung nicht gleich zu fro-
steln beginnen. Ohne geniigende Bewegung scheint uns
selbst die schone Wirme der geheizten Stube ungeniigend
zu sein. Haben wir keine Arbeit, die uns Bewegung ver-
schafft, dann dient uns ein tiichtiger Lauf, der mithilft,
uns leistungsfihiger zu machen.

3. FRISCHE LUFT

ist eine dringende Notwendigkeit fiir uns, selbst wenn es
draussen nebelt oder schneit. Wer schon im Siiden in
Industriegebieten weilte und vergebens auf Regen gewar-
tet hat, weiss es zu schétzen, dass Niederschlige die Luft
reinigen und von Gasen und Rauch befreien. Wir lassen
es daher nicht bei unserm tédglichen Gang zur Arbeit be-
wenden, sondern nehmen méglichst oft einen Lauf vor,
der uns den Tannenduft einatmen ldsst oder uns berg-
warts fiithrt, was uns tiefes Zwerchfellatmen erméglichen
wird.

DEZEMBER

E's hat der Dezember sein Kleid schon bestellt,
Schneeweiss soll es werden, denn dies thm gefdllt!
E's tanzen die Flocken in zierlicher Pracht,

Zur Erde sie gleiten gelind durch die Nacht.
Das Schwere sie bergen und decken es zu,
Dezember, er wihlt sich die Stille und Ruh!
Jedoch, sieh, wir Menschen beachten es kaum,
Voriber er gleitet, der hastige Traum;

So ganz voll Gedanken ist wohl nur ein Tag,
Der letzte des Monats beendet die Plag.

Schaw nur, auf der Schweile, er blicket zuriick,
Sag, brachte das Johr das erwartete Gliick?
Sag, schafft es das neue wohl endlich heran?
Frag wicht, wirk ein jeder, was immer er kann,
Er leg in die Tage das Gliick selbst hinein,
Dann wird der Dezember befriedigter sein!

4. DER WINTERSPORT

beschafft uns reichlich Bewegungsmoglichkeit. Wir diir-
fen ihn aber nicht iibertreiben und vor lauter Leiden-
schaft sechs Tage der Woche verdriesslich sein, um erst
am siebten aufzuleben. Die Erholung soll uns fiir die
Arbeitstage erfrischen, denn die Arbeit soll uns Vergnii-
gen sein. Wenn uns der Erholungstag unsere Arbeits-
freudigkeit nicht zu steigern vermag, haben wir ihn nicht
richtig ausgewertet.

5. DIE KORPERPFLEGE

diirfen wir im Winter nicht vernachlissigen, wenn wir
gesundheitlich auf der Hohe bleiben wollen. Wir gehen
nie mit kalten Fiissen zu Bett, sondern erwéirmen sie
durch Fussbiader, Wechselfussbider oder Duschen. Er-
kédltungen im Unterleib behandeln wir mit gut warmen
Kriautersitzbddern. Wenn moglich duschen wir uns am
Morgen frith ansteigend warm, je nach Naturell mit
nachherigem kalten Abduschen der Beine, worauf wir uns
trocknen, biirsten, massieren und mit einem biclogischen
Salbol eindlen. Dies erndhrt die Haut, starkt die Nerven,
durchwirmt den ganzen Korper und bewahrt vor Er-
kiltung. Wer nicht duschen kann, kann auch eine rasche
Abwaschung vornehmen, um nachher gleich vorzugehen,
wie nach dem Duschen. Auch die Halspflege fithren wir
gewissenhaft durch, indem wir mit Molkenkonzentrat
gurgeln oder den Hals damit auspinseln.
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6. UNSERER ERNAHRUNG

sollen die Rohsalate nie fehlen. Wir haben geniigend Ca-
rotten, Randen, Kabis (Weisskraut) und Kohl eingekel-
lert. Frische Kiichenkriuter, die wir an geschiitztem Ort
noch ernten kénnen, solange kein oder wenig Schnee liegt,
helfen uns zusammen mit Knoblauch, Zwiebeln und Meer-
rettich anregend wiirzen. Rohes Reformsauerkraut wird
téglich auf unserm Tische zur Verfiigung sein, da es viel
Vitamin-C enthilt und auch die Milchsdure als Heilfak-
tor dient. Carottensaft verwenden wir besonders bei Le-
berstorungen und bei rheumatischen oder arthritischen
Leiden, aber auch bei allfilligen Magenbeschwerden fiigen
wir noch etwas Kartoffel- oder Kohlsaft bei. Im iibrigen
wird unsere Nahrung aus vollwertiger Naturkost beste-
hen. Wir meiden also Weissmehl, weissen Zucker und
weissen Reis. Unsere Trockenfriichte sind ungeschwefelt,
und mit Vorliebe geniessen wir die gedorrten Bauern-
birnen, wie auch getrocknete Weinbeeren, Sultaninen und
Rosinen, da sie unsere roten Blutkérperchen mehren. Dat-
teln, gut gekaut, fordern die Darmtitigkeit und sollten
sie nicht geniigen, hilft gemahlener Leinsamen oder Lino-
san. Auch Niisse und Mandeln fehlen nicht auf unserm
Tisch, besonders, wenn wir zum Nachtessen einen gemiit-
lichen Friichteabend mit frischen Friichten, Flocken- oder
Knickebrot, Butter und Honig einschalten.

Sorgen wir auf diese Weise, dass unser Siissigkeits-
bediirfnis durch Naturzucker gestillt wird, dann werden
wir durch die Festtage nicht aus dem Geleise geworfen,
weil alte Gewohnheiten und Sitten stirker sind als un-
sere verniinftigen Vorsidtze. Was gesundheitlich verkehrt
ist im Laufe des Jahres, ist es auch am Jahresende und
bleibt nicht ohne Folge. Wenn wir Mass halten, nicht
ohne Hungergefiihl essen, uns mit Siissigkeiten nicht
iiberfiittern und kein Durcheinander zusammen genies-
sen, schonen wir unsere Organe und sind bei Grippe-
epidemien und andern Infektionskrankheiten weniger an-
féllig. Wir werden zu Gemiisenahrung auch keine siissen
Getrinke trinken, da dies die gleichen Storungen ver-
ursachen kann, wie wenn wir zur gleichen Mahlzeit
Friichte und Gemiise zusammen geniessen. Scharfe oder
widersprechende Gewiirze, wie man sie oft in Festtags-
Gebick antrifft, meiden wir. Wir wiirzen tiberhaupt mild
und muten unserer Leber nicht zuviel Rahm und Fett-
gebackenes zu. Dies alles sind gesundheitliche Vorsichts-
massnahmen, die besonders Empfindliche beachten soll-
ten.

7. DIE GARTENARBEIT

wird uns im Dezember nicht mehr viel zu schaffen ma-
chen, besonders, wenn bereits der Schnee den Boden
deckt. Hat ihn der Fohn bereits wieder weggeblasen,
dann werden wir noch das letzte Laub zusammenrechen.
Gegen Wildschaden werden wir uns besonders in Berg-
gegenden vorsehen und darauf achten, dass unser Gar-
tenzaun keine Liicken aufweist, denn allzurasch sind
unsere Spalierbdumechen unliebsam geschadigt.

Polyarthritis

Die Polyarthritis gehort mit in das Gebiet der rheu-
matisch-arthritischen Leiden. Die wenigsten Menschen
wissen, dass diese Erkrankungen bei weitem am meisten
die sozialen Einrichtungen aller Volker belasten und

. Jjéhrlich riesige Geldmengen verschlingen, weil ein gan-

zes Heer von gebrechlichen Menschen von dieser furcht-
baren Geissel festgehalten wird. Da auch ich in letzter
Zeit wieder sehr viele Patienten mit Polyarthritis zu be-
handeln hatte, halte ich es fiir notwendig und angebracht,
tiber diese Krankheit einige Worte zu verlieren.

UBER DIE WESENSART DER KRANKHEIT

Noch streiten sich heute die Gelehrten dariiber, was als
eigentliche Ursache fiir diese Erkrankung anzusehen ist.
Sie kann durch Mikroorganismen, also als Folge einer

Infektion, aber auch durch Giftstoffe (Toxine) hervor-
gerufen werden. Meist befindet sich im Korper an einer
Stelle ein krankhafter «Herds, der immer erneut Toxine
oder Krankheitserreger in die Blutbahn streut. Anfangs
mag der Patient von diesen Dingen nichts merken, da
es nur ganz unbedeutende winzige Mengen sein mégen.
Aber auf die Dauer wird der Korper so iiberempfindlich
dagegen, dass er dann mit ernsten Erkrankungen rea-
giert. Obwohl man in der Regel im Blut verschiedene
Verdnderungen trifft, auch Viren will man hier beobach-
tet haben, wie es Dr. von Brehmer und neuerdings auch
Dr. Isel beschreiben, so ist doch kein klares Bild, das in
bezug auf die Entstehung dieser Krankheit eine eindeu-
tige Erklidrung geben wiirde, aus all den verschiedenen
Beobachtungen und Theorien herauszukristallisieren.

Ich habe beobachtet, dass in der Regel bei Patienten,
die an Polyarthritis erkranken, die Vorfahren mit Gicht,
Arthritis oder anderen rheumatischen Leiden zu tun ge-
habt haben. Es muss also eine gewisse Disposition vor-
handen sein, wie dies ja bei den meisten Krankheiten der
Fall ist. Nicht jeder Mensch, der z. B. chronisch ver-
eiterte Zahne hat, bekommt eine Polyarthritis, sondern
der eine bekommt vielleicht eine Nierenkrankheit, der
andere eine Herzmuskelkrankheit, der dritte eine Geféss-
krankheit und erst der vierte vielleicht eine Polyarthritis
oder noch andere Leiden, wihrend ein anderer gar keine
spilirbaren Nachteile empfindet. Auf Grund einer Dispo-
sition kann also bei gleicher Lebensweise und gleicher
Erndhrung eine Krankheit ausgelost werden, sei es nun
durch Krankheitserreger, also Mikroorganismen oder
durch Toxine.

Es ist das Unheimliche an dieser Krankheit, dass ohne
weitere erklirliche Ursache die verschiedensten Gelenke
befallen werden konnen. einmal da, einmal dort. Auch
das Herz kann angegriffen werden. Dann gibt es wieder
Zeiten, wo die Krankheit scheinbar zu heilen verspricht,
eine eintretende Lockerung schafft Erleichterung, plotz-
lich aber, aus unerklirlichen Griinden, treten erneut
Riickfélle und Verschlimmerungen auf. Wiahrend der kal-
ten Jahreszeit, hauptsidchlich im Spétherbst, im Winter
und im frithen Friihling sind Verschlimmerungen viel
hiufiger als im trockenen, warmen Sommer der oft eine
Besserung zur Folge hat.

MITTEL DER SCHULMEDIZIN

Die Schulmedizin hat gegen diese Krankheit bis jetzt
noch kein befriedigendes Mittel aufbringen koénnen, ob-
wohl sie den Arzneimarkt mit antirheumatischen «Heil-
mittelns regelrecht itiberschwemmt hat. In den meisten
Fillen wurde und wird die Krankheit mit Salizylpripa-
raten beeinflusst. Man glaubte hier ein spezifisches Mit-
tel gegen einen hypothetischen (mutmasslichen) Erreger
gefunden zu haben, aber dem war nicht so; denn weder
wird hierdurch die Krankheitsdauer wesentlich verrin-
gert, noch die Anzahl der Herzkomplikationen in einer
merkbaren Form beeinflusst, wie es die Schulmedizin
selbst zugibt. Man erreicht eine gewisse Schmerzfreiheit
und einen Riickgang der entziindlichen Gelenkerscheinun-
gen, muss dies aber durch viele unangenehme Nebenwir-
kungen erkaufen, durch Magenbeschwerden, Ohrensau-
sen, Schwindelanfille, die sich bis zu regelrechten Rausch-
zustinden steigern konnen. All dies sind noch zusétzliche
Schidigungen, die den Korper durch das Medikament
treffen. Aspirin und &hnliche andere Salizylpridparate
sind wohl besser vertriglich, haben aber lange nicht die
Wirksamkeit bei den Gelenkerkrankungen, wie die reine
Salizylsdure. Dann fithrte Schottmiiller das Pyramidon
zur Bekdmpfung der Polyarthritis ein. Aber das hat bei
einzelnen Patienten eine noch schlimmere Nebenwirkung
gezeigt, indem hierdurch die gesamte Bildung der roten
und weissen Blutkorperchen lahmgelegt wurde und die
Patienten an einer allgemeinen Blutarmut (Agranulocy-
tose) zum Teil starben. Mit Sulfonamiden war nur der
infektiose Ausgangspunkt, nicht aber eine einmal aus-
gebrochene Polyarthritis zu bekdmpfen.
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