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AUS DEM INHALT : 1. Grüner Reichtum. / 2. Grün. / 3. Bekamp»
fung der Frühlingsmüdigkeit und ihrer Folgen. / 4. Gesundheits»

pflege, die beste Vorbeugimg gegen Erkrankung der Atmungs»
organe. /5. Convallaria oder Maiglöckchen. / 6. Die Sauna. / 7. Kin=
derlähmung (Poliomyelitis). / 8. Kinderwagen auf Landstraßen. /
9. Fragen und Antworten: Gute Hilfeleistung bei Bronchitis»Asth»

ma. / 10. Aus dem Leserkreis: a) Ein Herzfehler verschwindet; b)
Rasche Regelung der Periode; c) Ein Mittel empfiehlt sich. / 11.

Wichtige Mitteilungen: a) Sommerferien in Brail; b) Wer meldet
sich?

Einen Pinsel mäcLUp, gross
Unser Mai zn seinem Los
FPiedernm sicL anser&or,
FPeil an Grün er sic/i verlor/
Alle Wiesen prani/en scüon
7n demselöen Par5enlon,
Alle Bä?ime sind «yescLmücLl,
Seine MüLe isl (/e^lüc/cl/
Ans dem AsLverL LaLl nnd leer
//oll er sicü ein Plällermeer,
Pl/cLl in Gel5 nnd Plan üinein,
Und scüon Lal ein Grün er /ein.
Paid es lieölicü Lell erslraüll,
Andres dün&ler er sicü malt,
Und es weeüsell /orl nnd /orl
WoLl sein Grün von Ort 2:n Ort/
AlacL des langen Winters Leid
/st es eine Wo/dtat Lent
Unsre Erde firrün zw seü'n,
Eind'st dn sie nicüt mnnderscLön
EîfLrst dn /e clwrcL Wüstensand
Und dnrcL LaLZes, dürres Land,
Lie&st dn Jedes prüne Platt,
Ein^nscLann wirst dn nicLt satt.
Und der Wiesen grrüne Eier
Scheinen niemals scüöner dir/
Selbst die bnnten Plnmen drin
Sind dem Grün nnr zwm Gewinn.
UocL, 2ooüer nimmt die Aatnr
Denn die viele Ear&e nnr?
/st sie müLsam angremacLt?
«Nein, o nein,» der Mai nnn lacLt,
«Was iL/r MenscLen niemals Lönnt,
/st nns Eleinen still vergönnt.
Z/interm Spiegel der Natnr
WirLt des Wnnders reicLe Spnr,
WirLt des ScLöp/ers grosse MacLt
Mit der ganzen Éan&erpracLt/»

Grün
Wohl ist Grün die Hauptfarbe in der Natur, und Auge
und Gemüt sind an sie gewöhnt und von ihr verwöhnt,
denn wir kommen zu kurz, wenn wir sie irgendwo erman-
geln müssen. Mag nun aber die grüne Farbe noch so
offensichtlich auf unserm Erdenrund vertreten sein, von
ihrer Heilwirkung wissen wir im Grunde genommen ei-
gentlich doch herzlich wenig, weshalb es für uns einmal
recht anregend ist einen weiten Rückblick vorzunehmen
und zwar in die Zeit, da Noah nach seinem einjährigen
Aufenthalt in der Arche zum ersten Mal den Regenbogen
am Himmelszelt erblickte. Wie erstaunt mag er mit seinen
Angehörigen über das eigenartige Farbenspiel gewesen
sein, das sich durch die Zerlegung des Lichtbündels der
Sonnenstrahlen in diesem sonderbaren Farbenbogen zeig-
te Noch heute gereicht er sogar unserer materiellen,
sorgenvollen Zeit zur Freude. Immer wieder staunen wir
über seinen Farbenzauber, der sich besonders bei Gewit-
terstimmungen vom Rot bis zum Violett vor unsern Au-
gen entfaltet. Etwas mehr als 4000 Jahre nach seinem
ersten Erscheinen zerlegte Newton im Jahre 1672 die
Sonnenstrahlen künstlich in das bunte Band der Regen-
bogenfarben, indem er ein Glasprisma dazu verwendete.
Er war darüber so verwundert, dass er dieses Farben-
spiel Spektrum nannte, was Erscheinung bedeutet und
zwar im Sinne von etwas Gespensterhaftem. Dieser Far-
benbündel, den wir als elktrornagnetische Schwingungen
auffassen, reist mit einer Geschwindigkeit von 300 000
Sekundenkilometern durch den luftleeren Raum von der
Sonne zu uns. Unser Auge nimmt nur einen Teil der im
Sonnenlicht enthaltenen Strahlen auf, obschon die un-
sichtbaren Strahlen mit ganz kleinen oder ganz grossen
Wellenlängen ebenfalls auf uns einwirken und sogar ihre
Heilkräfte auf uns übertragen. Bereits sind uns zwei sol-
cher Strahlen bekannt, nämlich das Ultrarot mit den
langen Wellen und das Ultraviolett mit den kurzen Wel-
len. Im Mittel dieser längeren und kürzeren Wellen, also
zwischen dem Rot und dem Violett liegt nunmehr unser
Grün. Es ist keine extrem wirkende Farbe. Seine be-
ruhigende, ja sogar heiter stimmende Wirkung macht
sich am besten geltend, wenn wir müde und abgespannt
sind und dem Häusermeer mit seiner aufreibenden Ar-
beitshast entfliehen wollen, um uns auf grüner Flur aus-
zuruhen. Auch unsere Augen empfinden das frische Grün
einer Frühlingswiese äusserst wohltuend.
Obschon die Farbentherapie meist nur von der grossen
Heilwirkung der roten, ultraroten, blauen und ultravio-
letten Farben spricht und grün selten erwähnt, dürfen
wir an dieser, in der Natur so reichlich vorhandenen
Farbe keineswegs achtlos vorübergehen. Wenn sie nicht
bestimmt sehr notwendig wäre, hätte sie der Schöpfer
auch nicht so reichlich benützt. Alle guten Beobachter
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haben sicherlich schon festgestellt, dass Grün die heil-
wirkende Farbe der Augen ist. Augenentzündungen kön-
nen günstig beeinflusst, ja sogar öfters geheilt werden,
wenn wir die grüne Farbe lange und möglichst aus-
schliesslich auf unsere Augen einwirken lassen. Wer sich
auf einer Gletschertour oder im Frühling auf einer Ski-
tour durch eine besonders starke Sonnenbestrahlung eine
Augenentzündung zuzieht, wird eine sofortige Linderung
empfinden, sobald er wieder ins Grüne kommt. Keine
andere Farbe würde diese rasche Besserung zustande
bringen können.
Auch auf das Gemütsleben wirkt Grün auflockernd. Alle,
die eine Entspannung nötig haben, sollten daher das Grün
der Fluren und des Waldes auf sich einwirken lassen, um
nicht nur den Zauber der Farbe, sondern auch ihre Hilfe
und Heilwirkung voll auswerten zu können. Gelb und
blau gemischt, ergibt grün, und ein Mittelwert dieser
Farbeneffekte ist auch im Grün enthalten. Grünlicht-
bestrahlungen führen im Wechsel mit Blaulichtbestrah-
lungen bei bösartigen Geschwülsten und krebsartigen
Geschwüren zu schnelleren Heilerfolgen. Warum soll man
bei Krankheitsfällen nicht alle natürlichen, risikolosen
Heilmethoden anwenden, also nicht zuletzt auch die Far-
bentherapie

Bekämpfung der FrühSingsmiidlgkeit
und ihrer Folgen

Der Frühling wird von uns Menschen verschieden auf-
genommen. Die einen sind glücklich, den Winter gut über-
standen zu haben, die andern bedauern, dass sie ihre
schönen Skifelder verlassen müssen, weil die weisse Herr-
lichkeit vorüber ist. Gleichwohl können sich aber auch
diese der Freude nicht erwehren, die das Knospen und
Treiben, das Grünen und Blühen des erwachenden Früh-
lings mit sich bringt. Alle werden sie davon erfasst. Aber
auch ein gemeinsames Uebel scheint sie alle anzupacken,
die unliebsame Frühlingsmüdigkeit. Selbst wenn wir den
Winter hindurch neuzeitlich gelebt und uns somit nach
den Richtlinien ernährt haben, die zu unserm Vorteil sind,
können wir einen gewissen Mangel an Frische und Lei-
stungsfähigkeit verspüren.
Winterliche Wertverminderung unserer Nahrung
Nicht jeder ist sich dessen bewusst, dass gelagertes Ge-
müse, selbst wenn es richtig gelagert ist, ganz naturge-
mäss mit jedem Tag der Lagerung etwas an seinen Wer-
ten einbüsst, an Vitamine, an Fermenten und anderen
wichtigen Stoffen. Dies ist auch bei den Früchten der
Fall, selbst wenn der Keller noch so gut ist. Stets werden
die Werte etwas vermindert. Das wird uns klar, wenn es

uns auffällt, wie wunderbar es im Keller nach guten
Aepfeln duftet. Für die Nase ist dieser Duft angenehm.
Wertgemäss aber bedeutet er einen gewissen Verlust,
denn wichtige Werte, die der Apfel auf diese Weise von
sich gibt, gewissermassen eigentlich ausatmet, gehen ver-
loren. Je länger die Lagerung andauert, umso grösser
wird das Manko. Dies geschieht bei allen Nahrungsmit-
teln, die man lagert, ausgenommen bei dem Getreide, das
in seiner schützenden Hülle genügend geborgen ist. Dieser
Schutz ist so wunderbar, dass die Werte durch ihn nicht
nur monate-, sondern jahrelang erhalten bleiben. Wir
leben aber nicht nur von Getreide allein, sondern auch
von Gemüsen, Früchten und andern Nahrungsmitteln. Bei
der Fleischnahrung spielt die Frage der Wertverminde-
rung eine weniger grosse Rolle. Fleisch, Eier und Käse
besitzen aber ohnedies nur wenig Vitamine und sind zum
grossen Teil auch sehr arm an Mineralstoffen. Die wich-
tigsten und feinsten Stoffe, Vitamine und Fermente sind
indes in den Gemüsen und Früchten enthalten. Leider
sind sie aber bei langer Lagerung nicht wertbeständig.-
Es ist daher unbedingt nötig, dass wir jetzt im Frühling
diesen Mangel raschmöglichst beheben, denn wir werden
durch ihn empfindlicher. Unsere Immunität und Widern
standskraft gegen Infektionskrankheiten ist herabge-

setzt, und wir sind daher viel eher einem Katarrh oder
irgendwelchen andern Infektionskrankheiten ausgeliefert.
Vorbeugende Massnahmen
Die meisten Infektionskrankheitskeime dringen durch den
Mund in den Körper ein, besonders Katarrhe u. Leiden der
Atmungsorgane entstehen auf diese Weise. Wir sollten da-
her den Mund regelmässig desinfizieren. In bescheidenem
Masse hilft das tägl. Gurgeln mit Meersalz, also mit einer
Meersalzlösung. Es gibt aber noch stärkere Mittel, so die
konzentrierte Milchsäure, das Molkenkonzentrat Molkona.
Dieses einfache und vorzügliche Milchprodukt ist in je-
dem Reformhaus erhältlich. Die bekannten Haarpinsel,
die in der Schule zum Malen gebraucht werden, dienen
zum Auspinseln. Man beschafft sich einen neuen Pinsel,
um morgens und abends den Hals mit dem unverdünnten
Molkenkonzentrat auszupinseln. Wenn man diese Vor-
sichtsmassnahme regelmässig durchführt, kann man sich
vor einer Angina, vor Katarrhen, Halsentzündung und
allen möglichen Infektionskrankheiten schützen. Die
Milchsäure hat in letzter Zeit stark an Bedeutung zu-
genommen und dies hauptsächlich durch die Vorträge
von Dr. Kühl und andern, die ebenfalls den Wert der
natürlichen Milchsäure als ein gewisses Vorbeugungs-
mittel gegen Krebs propagiert haben. Auch auf die Ma-
genschleimhäute, bei Uebersäurung, bei Magenbrennen
und anderm mehr wirkt Molkona sehr günstig, so auch
beim Betupfen von Wunden, da diese Milchsäure auch
desinfiziert. Sie regeneriert auch die Haut und kann da-
her bei Ekzem und Flechten als zuverlässig zugezogen
werden. Doch dies nur nebenbei. Noch ein weiteres Mittel
hilft desinfizieren, nämlich Echinasan, ein Produkt aus
der Echinacea, einer giftfreien Pflanze, die in letzter Zeit
stark in den Vordergrund getreten ist, weil sie hervor-
ragende Kräfte enthält, die man früher nicht gekannt hat.
Bei allen Infektionskrankheiten mit fieberhaften Erschei-
nungen wirkt Echinasan, innerlich eingenommen, wun-
derbar. Auch zum Auspinseln kann es verwendet werden,
da es gegen Bakterien und Gifte besonders günstig ist.
Indem man den Hals morgens mit Molkona und abends
mit Echinasan auspinselt, schützt man sich vorzüglich.
Manche Patienten, die diese Anweisung regelmässig be-
folgt haben, berichteten, dass sie dadurch ohne infektiöse
Erkrankungen durch die schwierige Zeit hindurchgekom-
men seien. Einige teilten mir mit, dass sie durch das Aus-
pinseln sogar eine beginnende Angina beheben konnten,
so dass sie von den weitern Unannehmlichkeiten dieser
Krankheit verschont geblieben sind.
Es sollte uns allen eigentlich ohne weiteres einleuchten,
dass wir uns durch Vorbeugen viel mehr nützen, als wenn
wir abwarten, bis unsere Widerstandskraft versagt. So-
bald sich eine Krankheit meldet, sollten wir unbedingt
etwas gegen sie unternehmen. Es gibt allerdings Leute,
denen das richtige Verständnis fehlt oder die zu bequem
sind, so dass sie lieber einige Tage im Bett herumliegen,
statt bei irgendwelcher Störung sofort Gegenmassnah-
men zu ergreifen. Zeigen sich also die ersten Symptome,
meldet sich ein unliebsamer Druck, Kopfweh, leicht er-
höhte Temperatur, ein gewisses Unwohlsein oder irgend
etwas Undefinierbares, dann sollte man sofort durch
Schwitzen entgiften und zwar entweder mit Hilfe der
Sauna, durch Wickel und Packungen, oder durch Ueber-
wärmungs-, also Schienzbäder. Irgend eine physikalische
Anwendung, die uns zum Schwitzen veranlasst, ist gut,
denn dadurch behebt man die Krankheit im Entstehen.
Man erspart sich damit viel Unannehmlichkeiten und
braucht auf seinem Posten nicht tagelang auszusetzen,
denn sowohl im Geschäftsbetrieb als auch im Familien-
kreis ist ein solches Versagen unliebsam und behindernd.
Rasches Eingreifen ist daher bestimmt günstiger als blos-
ses Abwarten, bis sich der Körper schliesslich wieder
langsam durchgerungen hat. Man muss ihm vorher hei-
fen, indem man sofort die notwendigen Massnahmen
ergreift, was nicht nur ihm selbst, sondern auch andern
Mühe und Unannehmlichkeiten erspart.
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