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zucker enthaltende Friichte und naturreine Trocken-
friichte sollten vermehrt auf unserem Erndhrungsplan
erscheinen. Da der Verbrauch an Zellmaterial ebenfalls
ansteigt, ist die Einnahme von mehr Eiweifl mittelst
Milchprodukten, vor allem von Joghurt und Quark not-
wendig. Auch fiir Niisse und Mandeln steigt das natiir-
liche Bediirfnis besonders beim Arbeiten im Freien oder
auf Skitouren.

Wenn wir gesund durch den Winter hindurch kommen
wollen, dann miissen wir unbedingt fiir geniigend Auf-
enthalt und Bewegung im Freien sorgen. Stubenhocker
bekommen nur die Nachteile des Winters zu verspiiren.
Auch dltere und empfindliche Leute sollten es nicht un-
terlassen, taglich einen Spaziergang im Freien vorzu-
nehmen. Gut angezogen erkéltet man sich nicht, wenn
man beim Laufen oder Arbeiten im Freien gut atmet.
Auch wenn es schneit, ist die Luft gesund oder besser
gesagt, womdglich noch gesiinder 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, daB wir mehr schlafen als in der
iibrigen Zeit des Jahres. Wir brauchen auch wirklich
mehr Schlaf. Nicht umsonst hat der Schopfer die Tage
verkiirzt. Jeder naturverbundene Mensch ist dankbar
dafiir, daB ihm die langen Nichte zu vermehrtem Schlaf
Veranlassung geben. Wir moégen uns noch so sehr vor-
nehmen, auch wihrend der Winterzeit regelmafig friih
zu erwachen, ohne Wecker aber ist dies eine formliche
Kunst, wihrend uns im Friihling friithzeitiges Erwachen
wieder zur Selbstverstindlichkeit wird durch das friihere
Erscheinen des Lichts und den freudigen Gesang der
Vogel.

Wenn wir all diese scheinbar nebensichlichen Dinge als
gute und dankbare Naturbeobachter beriticksichtigen,
dann werden wir bestimmt leichter und besser durch den
Winter hindurchkommen.

Rohkost

AusschlieBliche Rohkost ist fiir den Winter nicht son-
derlich geeignet, aber gleichwohl ist es notwendig, tig-
lich etwas rohe Nahrung einzunehmen, wenn wir am
Ende des Winters keine Mangelerscheinungen haben
mochten. Die tigliche Einnahme von etwas Kabissalat
aus WeiBkraut oder rohes Reformsauerkraut schiitzt uns
vor Vitamin-C-Mangel und ist zugleich eine gute, kalk-
reiche Nahrung. Roher Riieblisalat bewahrt uns vor
Vitamin-A-Mangel, und wenn wir damit zugleich noch
gewisse Augenleiden verhindern konnen, dann hat sich
die kleine Miihe gelohnt. Wenn wir hie und da auch dem
Meerrettich etwas zusprechen, indem wir ihn als Wiirze
dem Carottensalat beifiigen, dann koénnen wir dadurch
die Katarrhanfilligkeit etwas vermindern und die At-
mungsorgane, vor allem die Lunge, stirken. Der Niere
helfen wir zur bessern Wasserausscheidung, wenn wir
ein wenig Petersilie und Schnittlauch in die Suppe oder
iiber die Kartoffeln streuen, was bestimmt ein bequemes
und billiges Mittel genannt werden kann. Magenschleim-
hautentziindung und Magengeschwiire 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 Senfkorner 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 Miihe nicht, 2—38mal wo-
chentlich einen kleinen Salat daraus zuzubereiten, aller-
dings ohne Salz, denn Rettich hat genug eigene Wiirze.
In geringen Mengen eingenommen, bildet er ein Heil-
mittel fiir unsere Leber. Essen wir indes zuviel Rettich,
dann forcieren wir unsere Leber damit und schaden ihr
nur. Selbst fiir eine starke Leber sind 2 EGloffel voll
Rettichsalat das Maximum fiir eine Mahlzeit.

Beachten wir also diese kleinen Ratschlige fiir den Win-
ter sorgfiltig, sie werden uns zum bessern Durchhalten
vonnutzen sein.

Zeitweilige Kontrolle

Es ist besser, sich einer zeitweiligen Kontrolle zu unter-
ziehen, als sich durch iibertriebene Aengstlichkeit mit
Krankheitspsychosen herumzuplagen. Nicht alle von uns
bleiben beim Lesen eines Doktorbuches niichtern, sondern
viele verspiiren mit Hilfe ihres Vorstellungsvermégens
einen GroBteil der darin beschriebenen Krankheiten.
Aengstlich horchen sie auf jede Kleinigkeit, ob da oder
dort etwas nicht stimme und bei jedem BeiBen 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 riicksichtslos drauf los, trinken oft iiber das Ma@
und bekiimmern sich iiberhaupt nicht um ihre Gesund-
heit. Trotzdem sie oft ein Flimmern vor den Augen
haben, oder ein Sausen in den Ohren verspiiren und beim
Biicken ein leises Schwindelgefiihl beobachten, lassen sie
den Blutdruck nicht messen, bis plétzlich ein sogenann-
tes Schlidgli zu MaBnahmen zwingt, die mit etwas Vor-
sorge hitten vermieden werden konnen. Andere haben
immer Durst und verspiiren oft ohne Grund eine Schwere
und Miidigkeit in den Gliedern, verpassen aber ihren
Urin untersuchen zu lassen, bis ein Komma eintritt und
deutlich zu verstehen gibt, daB schon lingst eine Zucker-
krankheit vorhanden war. Wenn man von Zeit zu Zeit
jede Maschine priift, warum sollte eine solche Priifung
nicht ebenso angebracht und notwendig fiir unsere Ge-
sundheit sein? Viele Leute wollen sich gar keine Zeit fiir
eine zweckentsprechende Pflege einrdumen. Wieder an-
dere haben Hemmungen, sich untersuchen zu lassen. Wir
begreifen dies, wissen aber zugleich einen Ausweg, denn
es geniigt bereits, jihrlich wenigstens einmal den Urin
untersuchen zu lassen, denn diese Gesundheitskontrolle
verursacht wenig Arbeit und Umstinde und hat be-
stimmt ebenso viel Berechtigung, wie die vom Staat be-
fiirwortete Schirmbildaktion. Wir haben oft bei Urin-
untersuchungen im Werden begriffene Krankheiten ge-
funden, die, wenn sie erst spiter entdeckt werden, viel
schwieriger zu heilen sind. Je eher wir eine schlum-
mernde oder im Werden begriffene Krankheit gewahr
werden, umso leichter und besser konnen wir ihr bei-
kommen, wodurch die Heilungsaussichten weit gesicher-
ter sind, als wenn wir erst spiter 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 daB er seine vorbeugende Pflicht an ihr erfiillen kann,
der scheue wenigstens einmal im Jahr die Miihe nicht,
ungefihr 2 dl Urin zur griindlichen Untersuchung ein-
zusenden. Es handelt sich hierbei um eine vielseitige Prii-
fung unseres Gesundheitszustandes, dem wir dadurch
die notwendige Beriicksichtigung schenken kénnen.

FRAGEN UND ANTWORTEN

Natiirliche Anwendungen bei Arthritis

Auch in Holland ist «Der kleine Doktor» wacker am Werk, was

folgendes Schreiben beweist:
«Da ich Ihr Buch «Der kleine Doktors lese, habe ich festge-
stellt, daf3 es doch mdglich ist, von dieser furchtbaren Arth-
ritis-Krankheit geheilt zu werden. So mdichte ich Sie bitten,
helfen Sie mir doch, dann brauche ich doch nicht steif zu wer-
den. Mein Leiden ist Arthritis in den Hiiften, im Kreuz, in den
Armen und Beinen, vor allem in den Gelenken und Knien.
Dann habe ich hohen Blutdruck. Auch mit den Nerven bin ich
herunter, und eine alte Nierenkrankheit taucht immer wieder
auf. — «Der kleine Doktors ist mir eine grofe Hilfe. Habe
mich ganz auf die Naturnahrung umgestellt. Morgens miich-
tern mehme ich ein Glas rohen Kartoffelsaft. Auch rohe Ge-
miise- und Fruchtsifte gebrauche ich, sowie gemahlenen Wei-
zen, Weizenkeime, ebenso Knécke- und Vollkornbrot. Ich mul
sagen, dali ich mich in den vier Wochen, seit ich dieses alles
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gebrauche, schon bedeutend besser fiihle, als es zuvor der Fall
war. — Vom Arzt bekomme ich hier zwei Heilmittel fiir die
genannte Krankheit. Erfolgreich sind diese nun micht gerade,
denn die Krankheit kommt immer wieder zuriick. Der Blut-
druck ist mie gut, manchmal etwas besser, dann wieder schlech-
ter. Es hilft wohl etwas, aber doch ist wenig Besserung zu
bemerken. Wiire gerne selbst in die Schweiz gelkommen, doch
bin ich augenblicklich dazu nicht in der Lage. Sobald ich mich
anstrenge, habe ich Schmerzen in den Hiiften. Das Oel zum
Einreiben und andere gute Heilmittel kamn ich hier wmicht be-
kommen. Wenn Sie mir also etwas schicken wollen, so bin ich
Ihnen dafiir dankbar.»
Unsere erkldrende Antwort lautete unter anderem so: «Es ist na-
tiirlich so, dafi die erwidhnten Krankheiten in etwa zusammenhéan-
gen. Diese Nierenkrankheit ist bedingt durch den hohen Blutdruck.
Ferner, wenn natiirlich die Nieren nicht geniigend harnpflichtige
Stoffe ausscheiden, dann fiihrt dies recht gerne zu arthritischen
Beschwerden. Hieraus ersehen wir also, dal mehr oder weniger
eines vom andern abhingig ist, denn auch der hohe Blutdruck
seinerseits, obwohl durch die Nieren erst bedingt, schidigt wieder
die Nieren. So ist dies ein gewisser Kreislauf, besser gesagt, eine
Wechselwirkung, und wir miissen unbedingt versuchen, Abhilfe zu
schaffen.» — Zur Pflege der Nieren erhielt die Patientin die Nie-
rentropfen Nephrosolid zur regelmiafligen Einnahme in Nierentee.
Dem rohen Kartoffelsaft war das Imperarthritica beizugeben.
Nebst dem Petasan waren auch noch Arterio-Komplex und Visca-
tropfen gegen den hohen Blutdruck einzunehmen. Wahrend der
Nacht sollten Kohlblidtterauflagen durchgefiihrt werden, im Wech-
sel mit Lehmwickeln, bei welchen der Lehm mit Zinnkrauttee und
Johannis6l zuzubereiten war. Zum Einreiben diente noch Sympho-
san und Einreibedl im téglichen Wechsel. — Da gegen solch fort-
geschrittene Arthritis auch Plenosol besonders wirksam ist, emp-
fahlen wir auch dieses, nur muf} es leider eingespritzt werden, da
es bei Einnahme durch den Mund seine Wirkung verliert. Unter-
stiitzt wird dieses Mittel wesentlich noch durch abwechslungsweise
Beigabe von Rufebran 1 und 2, Acid. form. D 12 und Rhus tox D 12.
Auch diese Mittel kamen nachtriglich noch zur Anwendung und
nach 2% Monaten berichtete die Patientin {iber den Erfolg:
«Ich bin wieder ziemlich hergestellt und diberaus gliicklich,
kann ich doch wieder gut laufen, was ich seit Jahren micht
mehr gut konnte. Fiihlte mich vor Schwiche am Grabesrand.
Auch der Arzt gab die Hoffnung auf, da ich schon 2 Jahre
i Behandlung war. — Ihre prima Mittel wirken Wunder. Man
ist erstaunt dariber, demn es ging mir bald besser. Besonders
guten Erfolg hatte ich mach den Injektionen. Die Reaktionen
waren heftig, so dal eine lingere Ruhepause eingehalten wer-
den mulite. Der Blutdruck ist jetzt mormal. Schmerzen in den
Hiiften habe ich micht mehr. Aber im rechten Arm und Knie
splire ich vor allem des Nachts noch ab und zu Schmerzen,
aber es st viel besser geworden. Auch die Lehm- und Kohl-
behandlung ist besonders zu begriillen, wie auch die aktiven
Krifte der Tropfen. Die Didtnahrung und den Kartoffelsaft
werde ich weiter gebrauchen. Auch die Kohl- und Lehmbehand-
lung werde ich ebenfalls noch lange anwenden. Ruhen mul ich
ebenfalls noch viel. — Lebenskraft und Lebensfreude sind wie-
der bei mir eingetreten, und ich weils, daff ich unendlich zu
danken habe. Ich kann es wicht in Worten ausdriicken, was es
fiir mich bedeutet, wieder ziemlich gesund zu sein.»
Es ist gut, daB sich die Patientin vorgenommen hat, diesen Erfolg
zu festigen und zu fordern durch vermehrtes Festhalten an den
einfachen Anwendungen, denn haben sie bereits zum sichtbaren
Erfolg so rasch beigetragen, kénnen sie durch andauernde Wirk-
samkeit noch weiterhin riickwirkend, aber auch vorbeugend titig
sein.

Erfolgreiche Kur bei chronischem ﬁronchialkatarrh

Im vergangenen Sommer berichtete Frl. G. aus O.:
«Ein Verwandter, dem Ihre Mittel Hilfe brachten, iibergab mir
Ihre Adresse. — Ich bin 20 Jahre alt und leide schon seit mei-
ner Schulzeit an einem chronischen Bronchialkatarrh. Nach
meinem Schulaustritt erlernte ich den Verkiuferinnenberuf.
Ich stand aber immer unter drztlicher Kontrolle, weshalb es
mir soweit recht gut ging. Wegen Erkiltungen multe ich
meine Arbeit Gfters unterbrechen, aber doch war ich machher
immer wieder arbeitsfihig. Im November 1954 mulite ich mich
einer Blinddarm-Operation unterziehen und leide mun seitdem
wieder sehr an meinem Bronchialkatarrh und konnte die Arbeit
immer noch nicht aufnehmen. — Ich war nun schon bei ver-
schiedenen Aerzten in Behandlung und die Rontgenaufnahmen
haben gezeigt, dali meine Bronchien sehr stark erweitert sind.
Daher bin ich immer sehr stark miide, auch habe ich oft Fie-
ber und jeder Wetterumschlag legt mich gleich ins Bett. Nun
habe ich fiir meine Gesundheit schon unendlich viel Geld aus-
gegeben. Auch war ich nun 8 Monate im Tessin zur Erholung,
und ich mull schon sagen, dali dieses milde Klima wohltuend
auf mich einwirkte. Ich fiihle mich weniger miide als hier in
der deutschen Schweiz. Leider mulite ich aus finanziellen
Griinden wieder nach Hause. Ich habe eben niemanden, der mir
helfen kann. Mein Vater ist vor zwei Jahren gestorben und von
der Mutter darf ich keine Hilfe erwarten. Darwum muB ich fiir
alles selber aufkommen. Nun kann ich schon 9 Monate wichts
mehr verdienen und mulite mein Erspartes fiir Medikamente,
Spital, Arztrechnungen und Kuraufenthalte auslegen. Leider
hat sich aber mein Gesundheitszustand micht gebessert und

alles war wmsonst. Nun bleibt mir der einzige Ausweg an Sie

2u gelangen und wire von ganzem Herzen dankbar, wenn Sie

mar helfen konnten.s
Diese Hilfe bestand in folgenden Mitteln: Galeopsis, Imperatoria,
Usneasan, Bryonia D)2 und Kali jod. D4 und zwar waren diese
Mittel in zweistiindlichem Wechsel einzunehmen. Auch die Er-
nihrung mufite gut beachtet werden. Vor allem muBlte die Patien-
tin ihr Augenmerk auf Frucht- und Gemiisesdfte richten, worun-
ter besonders der Spinatsaft, der gelbe und rote Riieblisaft aber
auch der Brennesselsaft zu beriicksichtigen waren. Rohe Gemiise-
salate waren mit Zitrone und Olivendl anzurichten. Ferner waren
Getreidegerichte aus Gerste, Hafer, Weizen, Hirse und Naturreis
nebst einem guten Vollkornbrot notwendig, wahrend scharfe Ge-
wiirze, Kochsalz, Fleisch- und Wurstwaren und die gesalzenen
Kisesorten zu meiden waren. Auf eine gute Darmtitigkeit war
streng zu achten. Mufite nachgeholfen werden, dann mit Natur-
mitteln, wenn es sein mufite sogar mit einem Klistier aus Kamil-
lentee. Als dufiere Anwendung kamen heifle Brustwickel in Frage
oder auch Schwitzbiider mit vorherigem Trinken von Linden-
bliitentee. Bei beiden Anwendungen mufite streng auf die Ver-
meidung von Erkiltungen geachtet werden. Auch -trockene Biir-
stenabreibungen zur bessern Durchblutung wurden zusammen mit
ungezwungenen Atemiibungen empfohlen. Diese duflern MafBnah-
men waren wichtig zur Unterstiitzung der innern Mittel, denen
nachtriglich noch Belladonna D4 und Drosinulasirup beigefiigt
wurden. — Da Erkrankungen der Atmungsorgane sehr langwierig
sein kénnen, wenn man ihnen nicht mit Energie und Ausdauer
begegnet, wurde die Patientin auch noch im besondern ermuntert,
in der Hinsicht alles daran zu setzen, um die volle Gesundheit wie-
der erlangen zu konnen. Auch ihrer finanziellen Lage brachten
wir unser Verstdndnis entgegen, denn es ist bestimmt fiir junge
Menschen nicht leicht, wenn sie alles Mithen der Gesundheit opfern
miissen. Es hat uns daher gefreut, von der Patientin, als sie sich
am 1. Oktober auch noch fiir ihre leidende Mutter an uns wandte,
folgenden Bericht zu erhalten:

«Ihre Mittel haben mir geholfen, so dall ich nun meine Arbeit

wieder aufnehmen kann. Ich danke Ihnen tausendmal herzlich

dafir.»

Nachkur bei Knoten in den Briisten

Am 28. September 1955 schrieb Frau M. aus E. iiber den Erfolg
gegen immer wieder auftretende Knoten in den Briisten wie folgt:
«Hiermit danke ich Ihnen fiir Ihre Lieferung. Seit einem Mo-
nat bemerke ich keine Knoten mehr in den Briisten. Soll ich
weiterhin Silicea D 12 einnehmen oder Petasan und Cheli-
donium D 225
Das Verschwinden solcher Knoten mit Hilfe natiirlicher Mittel ist
sehr erfreulich, denn solcherlei Storungen mahnen uns zur Vor-
sicht. Wir sollten daher zur Behebung und Vorbeugung das Beste
tun, wodurch wir unangenehmen Erkrankungen zuvorkommen und
sie im Keime ersticken konnen. Eine sorgfaltige Didt mit reiner
Naturkost ist in solchem Falle nicht zu umgehen. Auch die Mittel-
einnahme ist lingere Zeit angebracht. Sie kann, wenn der Erfolg
gefestigt ist, reduziert oder zeitweise unterbrochen werden. Vor-
teilhaft ist es, von Petasan téglich wenigstens 1 Tropfen in vor-
beugendem Sinne einzunehmen. — Da unser Koérper immer wieder
neuen Belastungen unterliegt, ist es auch angebracht, ihn von Zeit
zu Zeit immer wieder zu unterstiitzen, weshalb reduzierte Mittel-
einnahme mit gewissen Unterbriichen empfehlenswert ist, wohin-
gegen das Einhalten reiner Naturnahrung zur Schonung und
Kraftigung bel gewissen ungiinstigen Veranlagungen beachtet
werden sollte.

AUS DEM LESERKREIS

Rasche Hilie bei Mumpi

Frau M. aus L. erhielt am 17. Oktober 1955 Mercurius solubilis
D 10, Aconitum D 4 und Belladonna D 4 zur Einnahme gegen den
Mumpf. Am 31. Oktober schrieb sie unter anderem:
«Ferner mochte ich Ihnen noch bestens danken fir die prompte
Zustellung der Mittel gegen den Mumpf, die thre Wirkung
denn auch micht verfehlten. In einer Woche war der Patient
wieder gesund, ohne weitere Komplikationen.»
Der Mumpf ist bekanntlich ansteckend und wirkt sich in der Regel
unangenehm und schmerzhaft aus. Wenn er nicht richtig gepflegt
und ausgeheilt wird, kann er, wie jede andere Infektionskrankheit,
unliebsame Nachwirkungen haben, weshalb es sehr zu begriifien
ist, daB einfache, homoéopathische Mittel zur raschen Heilung fiih-
ren koénnen.

Gegen die Folgen einer Angina

Anfangs August vergangenen Jahres schrieb Frau M. aus N. wie
folgt:
«Konnten Sie mir sofort etwas senden fiir das Herzklopfen,
das Aussetzen der Herzschlige und gegen die Ohnmachts-
gefiihle? Das Uebel habe ich schon 4 Jahre, als ich eine Angina
hatte. Alle Jahre kommt es drger. Ich bin 28 Jahre alt.»
Der Patientin wurde Herztonikum und Convascillan zugesandt,
beides gut bewahrte Naturmittel. Convascillan, das eine vorziig-
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