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54 <GESUNDHEITS-

NACHRICHTEN »

Sonne schiitzen und ein erfahrener, geschickter Girtner
wird sie daher zuerst in den Halbschatten stellen und
erst nach mehreren Tagen langsam an die direkte Sonne
gewohnen.

Gleicherweise miissen auch wir geschickt und weise mit
uns selbst vorgehen, wenn wir durch die Hohensonnen-
bestrahlung nicht geschidigt werden wollen. Die ersten
Tage in den Bergen sollten uns zum Ausspannen dienen,
und wir unternehmen daher nur kleinere Touren, an de-
nen wir uns moglichst vor direkter Sonnenbestrahlung
schiitzen. Nach und nach gewohnen wir uns indes im-
mer besser an die direkte Sonne. Wir sind ldngerer, in-
tensivere Bestrahlung immer mehr gewachsen, braunen
ung langsam ohne Sonnenbrand, ohne Kopfweh, ohne
Schwindel oder gar einen Sonnenstich, der bei ganz un-
vorsichtiger Bestrahlung mit bosen Folgen in Erschei-
nung treten kann.

Vorteilhaft ist es, wenn wir beim Wandern unsere Beine
der Sonne aussetzen, also ohne Striimpfe marschieren.
Wer gewohnt ist auf Touren kurze Hosen zu tragen, dem
kommt dies sehr zustatten. Wer sich diese gesunde Er-
leichterung noch nie gestattete, wage sie einmal. Er kann
sich langsam daran gewohnen, selbst wenn er zu Hause
eine geachtete Amtsperson ist. Durch das Bestrahlen der
Beine wird die Sonnenwirkung nicht nur auf das Gesicht
und den Nacken konzentriert, auch nach unten entsteht
eine intensivere Durchblutung, und es besteht weniger
Gefahr, sich am Kopf zu verbrennen. Wer auf den Alp-
wiesen zudem noch barful geht, der wird die Sonnenwir-
kung noch besser aushalten. Derjenige, der alles mit Uber-
legung und Gefiihl seiner individuellen Sensibilitdt an-
paBt, wird Sonne, Licht, Luft und Atmung im richtigen
Sinne anwenden und gestidrkt und erholt aus den Ferien
nach Hause kommen.

Nagelwurzelentziindung

Die Nagelwurzelentziindung kann eine ldstige Angele-
genheit sein, besonders, wenn man beim Gértnern mit
der Erde arbeiten muB. Nicht selten entstehen dadurch
auch Infektionen, denn wenn die entziindete Nagelwur-
zel mit Bakterien in Beriihrung kommt, ist es nicht aus-
geschlossen, daB sogar Eiterungen entstehen konnen. In
solchem Falle hilft ein einfaches Mittel. Man betupft die
kranke Stelle mit dem bekannten Molkosan. Ueber Nacht
legt man in Molkosan getrinkte Watte auf, was ausge-
zeichnet wirkt. Nebenbei bemerkt, hilft Molkosan auch
beim FuBpilz.

Aber nicht nur die Molke kann bei Nagelwurzelentzlin-
dung heilend wirken, denn es gibt da noch ein anderes,
einfaches Naturmittel, das mir eine Patientin verriet. Je-
der wird iiberrascht sein, zu vernehmen, daBl dies die
schlichte Himbeere ist. Die Patientin bemerkte, dafl einer
ihrer entziindeten Finger beim Beerenpfliicken mit dem
Saft der Beeren in Beriihrung kam und darauf rasch
heilte. Sie benetzte nun auch die anderen, entziindeten
Finger mit Himbeersaft und auch bei diesen heilte die
Nagelwurzelentziindung sogleich. Wir kénnen also bei
Nagelwurzelentziindung getrost auch rohen Himbeersaft
als gutes Mittel verwenden. Man quetscht eine frische
Himbeere auf die entziindete Nagelwurzel und 148t den
Saft gut eintrocknen. Dies wiederholt man im Tag drei-
bis viermal und wird raschen Erfolg verzeichnen konnen.
Da uns der Sommer ja geniigend reife Himbeeren liefert,
haben wir gerade jetzt die beste Gelegenheit auf diese
Weise eine allfillige Nagelwurzelentziindung rasch zu

beseitigen.

Egs ist erfreulich, daB iiberall in der Natur Heilkrifte
wirken, und besonders interessant ist es, daf der Him-
beersaft auch duBerlich ein Heilmittel darstellt. Inner-
lich eingenommen, ist die Himbeere, wie wir wissen, eine
Vitamin-C-reiche, nahrhafte und heilwirkende Beere.

Man sollte sie wenn immer moglich roh genieBen, denn

wir haben Vitamin-C und auch die Heilsafte und Mine-
raxkbestamdtelle;‘ die vor allem auf das Blut eut wirken,
selir Hovigho A vonionr dosn s melsu)> OIS

Kalte Getrinke

Wahrend der heilen Jahreszeit miissen alle mit empfind-
lichen Schleimhiuten beim Einnehmen von kalten Ge-
trinken sehr vorsichtig sein. Besonders kohlesdurehal-
tige Getrdanke sind fiir solche nicht giinstig. Nie sollte die
Flissigkeit hiuntergestiirzt werden, denn sie muf3 zuvor
im Munde vorgewdrmt werden, darf in dem Falle also
nur schluckweise, langsam getrunken werden. Es gibt al-
lerdings Gesunde, denen es nichts ausmacht, wenn sie
kalte Getrdnke rasch hinunter leeren, andere dagegen
sind sehr empfindlich und sollten daher diese Untugend
lieber meiden. Es erfordert dies bei starkem Durstgefiihl
allerdings eine gewisse Beherrschung.

Gibt man den Fruchtsaften immer ein wenig Molkenkon-
zentrat bei, dann hilft diese Beigabe gegen Erkiltungen
der Magenschleimhaut schiitzen. Besonders bei kohlen-
sdurehaltigen Getrinken kann dieses milchsaure Medium
die Empfindlichkeit etwas vermindern.

In der Schweiz haben wir jetzt sehr gute Fruchtsifte, so
den schwarzen Johannisbeersaft und verschiedene andere
vorziigliche Getridnke. Alle diese sind viel giinstiger als
die amerikanischen Patentgetrinke, die jetzt in Europa
solch groBe Verbreitung finden. Verwendet man unsere
schweizerischen Fruchtsaftgetrinke, indem man ihnen
etwas Molkenkonzentrat beigibt, dann hat man nicht nur
ein durststillendes, sondern auch ein gesundes Getriank.

Um nochmals auf das rasche Hinunterstiirzen kalter Ge-
trinke zuriickzukommen, méchte ich noch im besonderen
darauf hinweisen, daB man sich damit nicht nur ein Lei-
den erwerben, sondern sogar den Tod holen kann. Man
kann sich also mit dieser uniiberlegten Unvorsichtigkeit
ganz empfindlich schaden, und besonders junge Leute
miissen immer wieder an den bereits erteilten Rat, sich
dieserhalb etwas in Zaun zu halten, erinnert werden, weil
sie oft allzu wenig an die entstehenden Gefahren denken.
Genau wie das Essen gut eingespeichelt werden sollte, ist
es notwendig, auch langsam und schluckweise zu trinken.
Viele Magengeschwiire, Schleimhautentziindungen und
gastritische Storungen konnen durch unvorsichtiges Trin-
ken vermieden werden. Jede starke Temperaturversinde-
rung kann dem Magen schaden. Wenn er anfangs auch
nicht mit Schmerzen oder einer Schidigung antwortet,
ist doch immer Vorsicht geboten.

Billige Wachstumsfermente

Vorziiglichkeit der Fermente und der Fermentation

Von verschiedenen Indianerstimmen und auch aus In-
dien wei} ich, daB die vorziigliche Methode der Fermen-
tation gebraucht wird, um aus verschiedenen Pflanzen
wertvolle Stoffe richtig aktiv werden zu lassen. Bei den
Indianern wird ein Getrank gebraut, eine gewisse Art
von Bier, und die Inder stellen eine Wiirze her und zwar
durch die Fermentation von Soya zusammen mit verschie-
denen Krautern. Dies 16st im Korper sehr groBe Wirkun-
gen aus, vor allem werden die endokrinen Driisen ange-
regt. Die Aktivierung verschiedener Stoffe ist jedoch
nicht nur in dieser Form moglich, sondern auch fiir die
Pflanzenwelt selber. Wir wissen, daB sich in unserm Wald
und noch mehr im Urwald eigenartige aktive Stoffe ent-
wickeln infolge der Fermentation all jener Pflanzen, die
zu Boden fallen. Man kann beobachten, daB Pflanzen, bei-
spielsweise die Digitalis purpurea, in der Umgebung ge-
wisser Pflanzen besser wachsen als in der Umgebung an-
derer Pflanzen, obgleich die Bodenverhiltnisse genau die
gleichen sind. Dies kommt bestimmt daher, weil solch
glinstig wirkende Pflanzen, die wir ihrer Wirksamkeit
wegen Schwesterpflanzen nennen koénnen, durch den Ab-
bau von Pflanzenresten und durch die Ausscheidung der
Wurzeln der Digitalispflanze gewisse aktive Fermente
zur Verfiigung stellen, die ihren Wachstum anregen. Be-
kannt sind auf dem Gebiet auch die Erfahrungen mit der
Herbstzeitlose. Spritzt. man deren Colchigin., unter. dpe
Baumyinde, dann steigert died das Wachstum der Baume
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