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AUS DEM INHALT: 1. Wandersegen. / 2. Ferien, Erholung und
Wandern. / 3. Gallensteine. / 4. Natiirliche Behandlung bei Blind=
darmentziindung. / 5. Das steigende Sitzbad. / 6. Der Krebs und
die Leber. / 7. Lebensverhiltnisse in Siidwestafrika. / 8. Getreide=
nahrung. / 9. Heidelbeeren. / 10. Molkosan, das einfachste Ent=
fettungsmittel. / 11. Gelée royale als Mittel gegen Alterserschei=
nungen. / 12. Fragen und Antworten: a) Erfolgreiche Pflege kran=
ker Mandeln; b) Zwélffingerdarm= und Magenleiden. / 13. Aus
dem Leserkreis: a) Harnblasenentziindung und hoher Blutdruck;
b) Auch in Kanada willkommen. / 14. Wichtige Mitteilung: Urin=
analysen und genauer Krankheitsbericht.

Ferien, Erholung und Wandern

Das Zauberwort

Nach tiichtigem Arbeiten winkt endlich die goldene Fe-
rienzeit! Es ist wirklich notig, da dem so ist, denn man-
ches Kinderkopfchen ist am Ermiiden und die Schwung-
kraft der Jugend am Ermatten. So vieles mufB3te man in
sich aufnehmen, und es scheint, es habe nichts Neues
mehr Platz, denn es will einfach nicht mehr in den schul-
miiden Kopfen hidngen bleiben. Also, Schlul damit! Die
Ferien sollen die notwendige Ruhe bieten und die Erho-
lung herbeifiihren, nach der man solch’ groBes Verlan-
gen hat! Nichts klingt im Augenblick so erquickend, wie
das Wort Ferien! Die Tiire des Schulhauses bleibt auf
Wochen hin verschlossen, und die Schulglocke, auch sie
muf} gezwungenermalBen Ferien feiern, denn sie ruht und
bleibt stumm. Kein kindliches Gemiit kann sie mehr dng-
stigen, keine Eile mehr beschleunigen, und keiner Stunde
kann sie mehr ihr Ende verkiindigen! Die Langeweile
hingt sich fiir Wochen an ihren eigenen Hals, denn sie
ist zum Schweigen verurteilt. Ja, nicht einmal zu gdhnen
vermag sie, wie sich solches dann und wann ein ermat-
teter oder gar fauler Schiiler erlaubt. Lebwohl, Glocke,
lebwohl Schule, wir wandern!

Wohin?

Ja, wohin geht der Weg? Viel zu spéat ist es, sich jetzt
erst dariiber zu besinnen, denn schon sind alle Ferien-
platzchen besetzt! Die Mutter muBte sich frith darum
bemiihen, um ihrem Liebling, sei er nun klein oder grof,
ein angemessenes Ferienparadies ausfindig zu machen!
Wer im Tiefland im Stadtleben weilen muB, der sehnt
sich hinauf in die Stille der Bergwelt! Voll Ungeduld er-
warten daher alle den letzten Glockenschlag, der den so-
genannten «Biindelitag», an dem erwartungsvoll das Biin-
deli geschniirt wird, einlidutet!

Nun aber geht’s los! Alles setzt sich in Bewegung! Va-
ters Auto, die Velos, die Bahn! Was nur zu rollen vermag,
das rollt dahin iiber die gewundenen StraBen eines klei-
nen, bergigen Landes, um, am Ziel angelangt, Schonheit,

WANDERSEGEN

’s ist Flerienzeit

Und weit, ja weit

Mit dem Winde mochten wir wandern geh'n
Ueber alle Berge und alle Hoh'n!

Ein weilles Wolklein dient als Begleiter,
Das fiihrt uns weiter und immer weiter.

’s sind Sommertage,

Dahlin die Plage!

Wir schaw'n in den blauen Himmel hinein
Und mochten gleich ithm so frohgemut sein;
Wir eilen dem muntern Bichlein entlang,
Sein Murmeln ist uns der liebste Gesang!

«Bald endet das Leid

Fliir ewige Zeit!s

Die Biwme sagen’s mit méchtigem Brausen,
Der Wind bejaht es mit frischem Sausen,
So dall dwrch den ganzen, herrlichen Wald
Die Hoffnung, die Holde, uns widerhallt!

Die Blumen am Weg

Ueber Stock und Steg

Erzihlen vom Wunder der Schiopfermacht,

Die diber den Firnen und Télern wacht.

Ein Fuinklein Schonheit, wir nehmen nach Haus
Und treiben damit die Sorgen hinaus.

frische Luft und Erholung einzuholen! Schon ist es mit
Vater und Mutter auszuziehen, schon aber auch in einem
Kinderheim mannigfache Abwechslung von Spiel, Be-
schiftigung und Wandern zu genieBen.

Wandernde Jugend

Wer aber dem Kinderheim bereits entwachsen ist, fin-
det seine beste Erholung in ausgiebigen Wanderungen.
Mit gleichgesinnten Kameraden miBt sich der heran-
wachsende Junge gern in ausdauerndem Marsch. Er soll
dabei nur nicht iiber seine Krifte gehen und soll sich an
kiithlen Regentagen vor Erkiltung schiitzen. Auch wire
es nicht gut, wollte er sich jemandem anschlieBen, der
nicht giinstig auf ihn einwirkt, denn jeder geistige Ein-
fluB farbt ab. Darum ist jener begiinstigt, dessen Er-
ziehung und Veranlagung zu gesundem Unterscheidungs-
und Urteilsvermogen fiihrt, denn wer sich vor verderbli-
chen Einfliissen schiitzt, bewahrt sich ungetriibte Freu-
den! — Die Natur redet eine eindringliche Sprache, und
es ist schon, einen reifen Begleiter zu haben, der ihre
vielen Wunder nicht nur sieht, sondern sie auch richtig
deuten kann! Nur zuviel sieht die Jugend dariiber hin-
weg und beschiftigt sich mit Problemen, die ihr schid-
lich sind. Wer aber die richtige Anleitung hat, der kann
ganz wunderbar entspannen inmitten griiner, wiirzig-
duftender Wilder, im kiihlen NaB blauer Seen oder hoch
oben im Schein der Hohensonne, umweht von erfrischen-
den Winden.

Auch den Méddchen wird das Wandern Freude bereiten,
wenn sie auch nicht so kiithn sein moégen, wie die Jun-
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gens und hie und da lieber hinter einem besinnlichen
Buch, einem harmlosen Spiel oder einer schonen Hand-
arbeit sitzen. Auch bei ihnen ist es sehr wichtig, mit
wem sie Umgang pflegen, denn schlechte Gesellschaft
verdirbt noch immer gute Sitten, und daB das Schlechte
in der Regel stiarker ist als das Gute, beweisen unsere
wechselvollen Tage, die manch’ Schlimmes, das friither
mit Recht verpont war, nicht nur dulden, sondern sogar
gut heiBen. Seien wir also nicht allzu unbesorgt, sondern
haben wir im Stillen ein wachsames Auge fiir all diese
Klippen, an denen unsere Kinder vorbeisteuern!

Im Kinderheim

Fiir unsere Kleinen, die wir gerne einmal allein ausflie-
gen lassen mochten, suchen wir uns ein geeignetes Plitz-
chen, wo sie nebst gesunder Kost auch die richtige seeli-
sche Betreuung haben, ja, wo sogar ihren geistigen Be-
diirfnissen noch Nahrung geboten wird. Haben die Kin-
der erst ihre Schulmiidigkeit abgeschiittelt, dann wan-
dern auch sie gerne, besonders in hoher gelegenen Ge-
genden, weil es ihnen dort viel leichter féllt als in der
Tiefe. Mit einem frischen Wanderlied zusammen wird
das Wandern bald zur beliebtesten: Erholung. Wenn es
sehr heiB ist, dann wihlen wir vorzugsweise Waldwege.
Ueberhaupt ist der Aufenthalt in wiirziger Waldluft fiir
die Gesundheit, fiir die Erholung der Nerven und fiir
das allgemeine Erstarken von groBer Bedeutung! Hier
im Walde wandert es sich nicht nur gut, es 148t sich
auch gut ruhen oder spielen. Mit Vorliebe lauschen die
Kinder einem trauten Flotenspiel oder horen einer Er-
zahlung zu, die sie dann nachher ganz nach eignem Gut-
diinken dramatisieren diirfen. Das gibt Stoff zu unge-
zwungenem Nachdenken, zu schopferischem Gestalten
und friedlichem Beisammensein.

Alles, was in der Juninummer iiber Spiel und Beschifti-
gung erwéhnt wurde, gilt auch fiir die Ferienzeit! Diese
sollte den Kindern ein liebes Erlebnis bedeuten, das nicht
nur korperlich, sondern auch seelisch und geistig stirkt!
Dann kehren sie bestimmt richtig erholt nach Hause, wo
sie den Anforderungen der Schule und schlechter Witte-
rung wieder viel besser zu trotzen vermoégen und auch
dem strengen Winter eher gewachsen sind. Nie werden
sie mehr das Flotenspiel vergessen, das sie morgens zum
Aufstehen rief und nie dasjenige, das sie abends in die
Schlafstimmung versetzte. Auch der GeiBenpeter wird
nicht mehr aus ihrer Erinnerung weichen, zog er doch
jeden Morgen am Hause vorbei. Selbst der verschlafenste
Traumer erwachte durch das muntere Glockenspiel sei-
ner lebhaften Begleiter. Horten die Kinder aber abends
das Schellengeton und das Herantraben und Hiipfen der
kecken, frohlichen Tiere, dann muBte selbst das Kleinste
bei der BegriiBung dabei sein. Nein, diese freundliche,
lebhafte Begebenheit werden die Kinder bestimmt nicht
mehr vergessen!

Ja, Ferien sollten zur lieben Erinnerung werden. Wie
auf ein Kinderparadies sollten sich die Kinder alljahr-
lich darauf freuen konnen. Auch die Ferien im Winter
werden gesundheitlich immer mehr ausgewertet. An
Stelle des Wanderns tritt der Skisport. Wie konnen sich
dabei die Lungen weiten und die Muskeln erstarken!
Das ist gut, wie auch die Freude an der oft zauberhaft
schonen Winterlandschaft! Im iibrigen aber vergessen
wir die in der Juninummer erwdhnten Gefahren, die der
Sport in sich bergen kann, nicht, und wir werden auch
die Winterferien zu unserem Nutzen als erholende Ent-
spannung begriifen.

Gallensteine

Thre Bildung und Wesensart

Ohne Erndhrungsfehler oder langandauernde Stérung
des seelischen Gleichgewichts kann man sich die Bil-
dung von Gallensteinen nicht gut vorstellen. Wenn beide
Nachteile zusammenwirken, ist allerdings die Steinbil-
dung noch leichter moglich. In der Regel trifft man die

Gallensteinbildung im mittleren und vorgeschrittenen Al-
ter an und zwar bei den Frauen hiufiger als bei den
Ménnern. Der Grund hierfiir mag darin liegen, dafl die
Frauen weniger Bewegung im Freien haben und durch
sitzende Beschiftigung mehr an Verstopfung und Stoff-
wechselstorungen leiden.

Viele Leute haben Gallensteine und wissen nichts davon,
denn es treten nicht immer Koliken auf. Oft ist man bei
Rontgenaufnahmen iiberrascht, Gallensteine, manchmal
sogar groBere, vorzufinden, ohne daB3 der Patient je {iber
Koliken zu klagen hatte. Haben die Steine einmal, ohne
wiahrend ihrer Bildung Koliken verursacht zu haben, eine
gewisse GroBe erreicht, dann kann man sie jahrelang in
der Gallenblase mit herumtragen, ohne je etwas davon
zu merken. Nur kleinere Steine sind als unliebsame Sto-
renfriede zu bezeichnen. Eine fettreiche Speise erfordert
viel Galle, und mit dem vermehrten GallenfluB kann ein
Stein, der gerade noch knapp durch den Gallenkanal hin-
durchgleiten mag, mitgeschwemmt werden. Eine scharfe
Kante kann dabei ein wenig reizen, was bereits geniigt,
um eine kleine Anschwellung zu verursachen. Der Stein
bleibt stecken und verklemmt sich, weshalb die nachdrin-
gende Galle keinen Durchgang findet, was die bekannten
Koliken zur Folge hat.

Auch wahrend der Schwangerschaft treten oft Gallen-
steinbeschwerden auf, wobei aber die Schwangerschaft
niemals fiir die Bildung der Steine verantwortlich ge-
macht werden kann. Die Zusammensetzung der Gallen-
steine gibt uns tiber die Storung im Mineralstoffwechsel,
die zur Steinbildung fiihrte, kein einheitliches Bild. Etli-
che sind Cholesterinsteine, andere Calciumphosphatver-
bindungen und sogar Magnesia und Calciumearbonicum
wird zeitweise in den Steinen gefunden. Das ist der
Grund, weshalb es kein Gallensteinmittel gibt, von dem
man mit gutem Gewissen sagen kann, es lose alle Steine
auf, was manchmal aus Unkenntnis der Sachlage be-
hauptet wird.

Thre Behandlung

Wenn man sich die Entfernung der Steine zum Ziele
setzt, ist die Behandlung dieser Erkrankung nicht sehr
einfach. Als gute, natiirliche Anwendung hat sich die
Oelkur bewidhrt. Sehr gut erinnere ich mich in diesem
Zusammenhang noch an eine Italienerin, die in meiner
Sprechstunde jammerte, weil ihre Hausédrztin, die eine
Menge Gallensteine bei ihr festgestellt hatte, dringend
zur sofortigen Operation riet. Da die Patientin aber vor
einem chirurgischen Eingriff unheimlich Angst hatte,
bat sie mich, ihr doch mit einer anderen Methode zu hel-
fen. Italiener konnen bekanntlich gut Oel schlucken, und
so empfahl ich ihr die Oelkur durchzufiithren. Zu diesem
Zweck ist es notwendig, erst den Darm griindlich zu rei-
nigen. Dazu verhilft die Einnahme von eingeweichten
Zwetschgen oder Feigen, frischgemahlenem Leinsamen
oder Linosan. Sollte dies nicht geniigen, dann kann man
auch mit einem Klistier nachhelfen. Ist der Darm frei,
dann nimmt man das Oel ein und zwar 100—400 cm?.
Nach diesem legt man sich zwei Stunden ruhig und ent-
spannt auf die rechte Seite. Einige Tage nach Durch-
filhrung dieser Kur kam die Italienerin freudestrahlend
zu mir und erzdhlte mir, daB am Morgen nach der An-
wendung eine Menge Steine weggegangen seien. Sie habe
solche der erstaunten Aerztin, die diesen Erfolg kaum fiir
moglich hielt, vorgezeigt. Eine Rontgenaufnahme besté-
tigte indes, daB die Gallenblase von den Steinen befreit
und die Operation daher nicht mehr nétig war. Es ver-
lduft allerdings nicht jede Oelkur so einfach, denn nicht
jeder Patient kann einen halben Liter Oel auf einmal ein-
nehmen, wie es diese Italienerin imstande war. Da heiB3t
es dann, sich etwas anzupassen und die Oeleinnahme in
kleineren Mengen auf etliche Tage verteilen. Dadurch
bringt man kleinere Steine weg. Im tibrigen aber erwirkt
man eine solch griindliche Reinigung der Leber und vor
allem der Gallenblase, daBl auch bei groBeren Steinen die
Beschwerden fir ldngere Zeit ausbleiben konnen. Es gibt
nun aber leider auch alte, chronische Leiden, die plotz-
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