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zucker enthaltende Früchte und naturreine Trocken-
früchte sollten vermehrt auf unserem Ernährungsplan
erscheinen. Da der Verbrauch an Zellmaterial ebenfalls
ansteigt, ist die Einnahme von mehr Eiweiß mittelst
Milchprodukten, vor allem von Joghurt und Quark not-
wendig. Auch für Nüsse und Mandeln steigt das natür-
liehe Bedürfnis besonders beim Arbeiten im Freien oder
auf Skitouren.
Wenn wir gesund durch den Winter hindurch kommen
wollen, dann müssen wir unbedingt für genügend Auf-
enthalt und Bewegung im Freien sorgen. Stubenhocker
bekommen nur die Nachteile des Winters zu verspüren.
Auch ältere und empfindliche Leute sollten es nicht un-
terlassen, täglich einen Spaziergang im Freien vorzu-
nehmen. Gut angezogen erkältet man sich nicht, wenn
man beim Laufen oder Arbeiten im Freien gut atmet.
Auch wenn es schneit, ist die Luft gesund oder besser
gesagt, womöglich noch gesünder als sonst, denn der
Schnee reinigt die Luft, weshalb sie im Winter viel reiner
ist als zu irgend einer andern Jahreszeit.
Noch ein besonderes Erfordernis stellt der Winter uns.
Er verlangt von uns, daß wir mehr schlafen als in der
übrigen Zeit des Jahres. Wir brauchen auch wirklich
mehr Schlaf. Nicht umsonst hat der Schöpfer die Tage
verkürzt. Jeder naturverbundene Mensch ist dankbar
dafür, daß ihm die langen Nächte zu vermehrtem Schlaf
Veranlassung geben. Wir mögen uns noch so sehr vor-
nehmen, auch während der Winterzeit regelmäßig früh
zu erwachen, ohne Wecker aber ist dies eine förmliche
Kunst, während uns im Frühling frühzeitiges Erwachen
wieder zur Selbstverständlichkeit wird durch das frühere
Erscheinen des Lichts und den freudigen Gesang der
Vögel.
Wenn wir all diese scheinbar nebensächlichen Dinge als
gute und dankbare Naturbeobachter berücksichtigen,
dann werden wir bestimmt leichter und besser durch den
Winter hindurchkommen.

Rohkost
Ausschließliche Rohkost ist für den Winter nicht son-
derlich geeignet, aber gleichwohl ist es notwendig, täg-
lieh etwas rohe Nahrung einzunehmen, wenn wir am
Ende des Winters keine Mangelerscheinungen haben
möchten. Die tägliche Einnahme von etwas Kabissalat
aus Weißkraut oder rohes Reformsauerkraut schützt uns
vor Vitamin-C-Mangel und ist zugleich eine gute, kalk-
reiche Nahrung. Roher Rüeblisalat bewahrt uns vor
Vitamin-A-Mangel, und wenn wir damit zugleich noch
gewisse Augenleiden verhindern können, dann hat sich
die kleine Mühe gelohnt. Wenn wir hie und da auch dem
Meerrettich etwas zusprechen, indem wir ihn als Würze
dem Carottensalat beifügen, dann können wir dadurch
die Katarrhanfälligkeit etwas vermindern und die At-
mungsorgane, vor allem die Lunge, stärken. Der Niere
helfen wir zur bessern Wasserausscheidung, wenn wir
ein wenig Petersilie und Schnittlauch in die Suppe oder
über die Kartoffeln streuen, was bestimmt ein bequemes
und billiges Mittel genannt werden kann. Magenschleim-
hautentzündung und Magengeschwüre sind eine unan-
genehme Angelegenheit. Warum also ihrer Bildung nicht
zuvorkommen, indem wir dann und wann vor dem An-
richten der Suppe noch ein wenig rohe Kartoffeln in sie
hineinraffeln? Etwas feingeschnittene Zwiebeln und
frischgemahlene Senfkörner sind im Salat besser als
Zucker und Salz. Sie arbeiten zudem noch gegen die Bil-
dung arthritischer Leiden. Haben wir Rettiche einge-
kellert, dann scheuen wir die Mühe nicht, 2—3mal wö-
chentlich einen kleinen Salat daraus zuzubereiten, aller-
dings ohne Salz, denn Rettich hat genug eigene Würze.
In geringen Mengen eingenommen, bildet er ein Heil-
mittel für unsere Leber. Essen wir indes zuviel Rettich,
dann forcieren wir unsere Leber damit und schaden ihr
nur. Selbst für eine starke Leber sind 2 Eßlöffel voll
Rettichsalat das Maximum für eine Mahlzeit.

Beachten wir also diese kleinen Ratschläge für den Win-
ter sorgfältig, sie werden uns zum bessern Durchhalten
vonnutzen sein.

Zeitweilige Kontrolle
Es ist besser, sich einer zeitweiligen Kontrolle zu unter-
ziehen, als sich durch übertriebene Aengstlichkeit mit
Krankheitspsychosen herumzuplagen. Nicht alle von uns
bleiben beim Lesen eines Doktorbuches nüchtern, sondern
viele verspüren mit Hilfe ihres Vorstellungsvermögens
einen Großteil der darin beschriebenen Krankheiten.
Aengstlich horchen sie auf jede Kleinigkeit, ob da oder
dort etwas nicht stimme und bei jedem Beißen oder Klem-
men glauben sie schon schwere Krankheiten zu bemer-
ken. Andere wieder leben gedankenlos in den Tag hin-
ein, essen ohne Schonung, was kommt und mundet, rau-
chen rücksichtslos drauf los, trinken oft über das Maß
und bekümmern sich überhaupt nicht um ihre Gesund-
heit. Trotzdem sie oft ein Flimmern vor den Augen
haben, oder ein Sausen in den Ohren verspüren und beim
Bücken ein leises Schwindelgefühl beobachten, lassen sie
den Blutdruck nicht messen, bis plötzlich ein sogenann-
tes Schlägli zu Maßnahmen zwingt, die mit etwas Vor-
sorge hätten vermieden werden können. Andere haben
immer Durst und verspüren oft ohne Grund eine Schwere
und Müdigkeit in den Gliedern, verpassen aber ihren
Urin untersuchen zu lassen, bis ein Komma eintritt und
deutlich zu verstehen gibt, daß schon längst eine Zucker-
krankheit vorhanden war. Wenn man von Zeit zu Zeit
jede Maschine prüft, warum sollte eine solche Prüfung
nicht ebenso angebracht und notwendig für unsere Ge-
sundheit sein? Viele Leute wollen sich gar keine Zeit für
eine zweckentsprechende Pflege einräumen. Wieder an-
dere haben Hemmungen, sich untersuchen zu lassen. Wir
begreifen dies, wissen aber zugleich einen Ausweg, denn
es genügt bereits, jährlich wenigstens einmal den Urin
untersuchen zu lassen, denn diese Gesundheitskontrolle
verursacht wenig Arbeit und Umstände und hat be-
stimmt ebenso viel Berechtigung, wie die vom Staat be-
fürwortete Schirmbildaktion. Wir haben oft bei Urin-
Untersuchungen im Werden begriffene Krankheiten ge-
funden, die, wenn sie erst später entdeckt werden, viel
schwieriger zu heilen sind. Je eher wir eine schlum-
mernde oder im Werden begriffene Krankheit gewahr
werden, umso leichter und besser können wir ihr bei-
kommen, wodurch die Heilungsaussichten weit gesicher-
ter sind, als wenn wir erst später durch den vollen Aus-
bruch der Krankheit gezwungen werden, uns mit ihr ent-
schieden und notgedrungen zu befassen.
Wer also seine Gesundheit rechtzeitig kontrollieren will,
so daß er seine vorbeugende Pflicht an ihr erfüllen kann,
der scheue wenigstens einmal im Jahr die Mühe nicht,
ungefähr 2 dl Urin zur gründlichen Untersuchung ein-
zusenden. Es handelt sich hierbei um eine vielseitige Prü-
fung unseres Gesundheitszustandes, dem wir dadurôh
die notwendige Berücksichtigung schenken können.

FRAGEN UND ANTWORTEN

Natürliche Anwendungen bei Arthritis
Auch in Holland ist «Der kleine Doktor» wacker am Werk, was
folgendes Schreiben beweist:

«Da icA /Ar DacA «Der AZeine DoAZor» Zese, Aafee icA /esZgre-
sZeZZZ, daß es docA mößdicA ist, von dieser /arcAZfearen ArZA-
riZis-ÄranAAeiZ greAeiZZ zw werden. So möchte icA Sie feiZZen,

AeZ/en Sie mir docA, dann feraacAe icA docA nicAZ sZe.i/ za wer-
den. Mein Leiden ist ArZAriZis in den ZZii/Zen, im Areaz, in den
Armen ttnd Deinen, nor aZZem in den GeZenAen -und Anien.
Dann Aafee icA AoAen DZaZdracA. AttcA miZ den ZVernen fein icA
AeranZer, and eine aZZe ZVierenAranAAeiZ ZaacAZ immer wieder
aa/. — «Der AZeine DoAZor» isZ mir eine #roße Z/iZ/e. LZafee

micA granz aa/ die ZVaZzirnaAran# amgesZeZZZ. Morgens nä'cA-
Zern neAme icA ein GZas roAen ÄarZo//eZsa/Z. AacA roAe Ge-
7nüse- and FmicAZsä/Ze greferattcAe icA, sowie gremaAZenen Wei-
zen, WeizenAeime, efeenso FnäcAe- and VoZZAornferoZ. 7eA maß
sauren, daß icA micA in den nier WocAen, seiZ icA dieses aZZes
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