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AUS DEM INHALT: 1. Erquickende Wasser. | 2. Badefreuden
und Badekuren. | 8. Was uns der Erdboden erzihlt. | 4. Kriuter-
sammeln zur Ferienzeit. | 5. Evfreuliche Hilfe gegen See- und
Luftkrankheit. | 6. Kartoffelkeime. | 7. Fragen und Antworten:
a) Herzattacken und Leberstérungen; b) Fehrsche Krankheit und
Herzmuskelentziindung. | 8. Aus dem Leserkreis: a) Geschwulst
und mniederer Blutdruck; b) Empfehlung fiir werdende Miitter;
¢) Zufriedenstellende Sdftereinigungskur.

ERQUICKENDE WASSER

Des Sommers driickende, schwiile Luft
Wohl einem stillen Bediirfnis ruft.

Du schaffst im Garten oder im Feld,
Durchwanderst frohlich die weite Welt,
Imaner, wenn. mud’ duw bist und erhitzt,
Wenn du verstaubt dich fiihlst und verschwitzt,
Dann wirkt in einem Kithlen Grund
Ein Wisserlein frisch, belebend, gesund.
Einstmals, in unsern Kinderjahren,

Als unsre Biche frei moch waren,

Von Laubwerk ringsum eingehegt,

Von frohem Vogelleben bewegt,
Teilweise von Weiden eingesdumt,

Wo es sich still und versonnen trdaumt,
Wo die Libellen lieblich schweben,
Dort war das Baden ein Erleben.

Auch heut’ ist es noch wvoller Freude,
Das wissen wicht nur junge Leute,

Es spendet jedem seine Gaben,

Selbst Kranke konnen sich erlaben,
Weil heilfe Quellen aus der Erde

Wohl tilgen mogen die Beschwerde,
Vom Himmel kommt es zu uns nieder
Und hohenwdrts es steiget wieder,

Es speist die nimmermiiden Quellen,
Die Biiche, Fliisse, Strome schwellen
Und eilen hin, dem Meer entgegen,

In seine Weite sich zu legen,

Mit seinen Wellen mitzurauschen,

Indes am Ufer still wir lauschen.

Wir mogen uns im Meer ergehen,

In Flissen, Strimen oder Seen,

Ja, selbst ein kleiner, sprudelnder Bach
Nimmt gern von uns weg all’ Ungemach,
Und neu gestirkt aus des Wassers Flut
Begriilit uns das Leben frisch und gut.

Badefreuden und Badekuren

Das Baden in Bichen und Fliissen

Wenn uns im Sommer schones, heiles Wetter beschieden
ist, dann gibt es fiir die Jugend wohl kaum etwas, das
groBere Freude und Begeisterung auslost als das Baden.
In Eile erledigt der FleiBige seine Schulaufgaben, wih-
rend der Trige sie gerne vergifit, um méglichst rasch
im kiihlen Naf3 verschwinden zu konnen. Wer nicht be-
vorrechtet ist, an einem See zu wohnen, der nimmt eben
mit einem FluB oder auch mit einem Bache vorlieb, wenn

es ihm nur vergéonnt ist, seinen verschwitzten Korper
im erfrischenden Wasser unterzutauchen. Fiir Nicht-
schwimmer ist ein lauschiges Bichlein oder ein ruhig
flieBender Bach keineswegs zu verachten. Friither war
man noch weit anspruchsloser als heute, weil der Sport
noch nicht so hoch gewertet wurde, und man das
Schwimmen nicht unbedingt erlernen muBte, weshalb
man noch sein helles Vergniigen darin finden konnte,
einem geheimnisvollen Bachlauf nachzuspiiren, durch
seine niedern Stellen zu waten und die tiefgriindigen,
tber denen die blaugriin schimmernden Libellen
in froher Lebenslust tanzten, vorsorglich zu umgehen.
Stundenlang konnte man sich so am Bach ergotzen, ohne
sich je zu langweilen, wennschon dies vor allem haupt-
séchlich den Beschaulichen, Versonnenen Vergniigen und
Exholung bedeutete. Fiir. die kraftstrotzenden, unruhigen
Elemente war ein breiter, rasch eilender, ja vielleicht
sogar reiBBender FluB oder Strom viel anziehender. Durch
die Stromung zu schwimmen, mochte sie auch gefihrlich
sein, war fiir die Jugend damals ein reizvolles Vergniigen.
Oft konnten wir kaum warten, bis das Wasser warm
genug war, um in seinen Fluten unterzutauchen. Das
machte den kraftigeren Naturen nicht viel aus, wahrend
die schwichern oft schlotternd mit blauvioletten Lippen
am Ufer standen, um im Strahl der bescheiden scheinen-
den Sonne ein wenig die kalten Glieder zu wirmen.
Manchmal half auch ein Feuer, das wir mit viel Ver-
gniigen aus dem reichlich vorhandenen Uferholz anfach-
ten, die durchfrorenen Glieder wieder aufzuwirmen.
Aber soleh starke Abkiihlung ist besonders fiir schwich-
liche Korper ungiinstig, ja sogar gefidhrlich. Sie hat da-
her nichts mit Abhirtung zu tun, sondern kann der Ge-
sundheit iiberaus schaden. Mancher hat sich damals denn
auch dadurch fiir sein ganzes Leben verdorben. Aber Bu-
ben koénnen im heranwachsenden Alter ehrgeizig sein,
so daB keiner hinter dem andern zuriickstehen mdochte.
Der Starke mag durch seinen Wagemut gestéhlt werden,
wihrend sich der Schwichliche oft empfindlich schadigt.
Manchen Kameraden sah ich wihrend meiner Jugendzeit
vom Baden nicht mehr zuriickkehren, denn entweder ba-
dete er in zu kaltem Wasser oder er sprang nach groBer
Ueberhitzung vollig unbedacht kopfiiber in den FluB.
Noch sind im Knabenalter die Muskeln zu wenig kriftig,
um die starke Stromung mit allfilligen Grundwellen und
Wirbeln stets erfolgreich meistern zu konnen und die tra-
gische Folge war dann, daB die Kraft nicht ausreichte, um
das rettende Ufer wieder erreichen zu kénnen.

Langsames Abkiihlen und gutes Eindlen

Eine Grundregel ist beim Baden unbedingt das langsame
Abkiihlen, sonst werden die Kreislauforgane und vor
allem das Herz geschidigt. Oftmals bin ich in meiner
Jugendzeit mit meinen Kollegen vom Motorboot aus ohne
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vorherige Abkiihlung mit dem sonnendurchwirmten
Korper einfach in die kalten Fluten des Rheins gesprun-
gen. Dag war fiir uns ein herrliches Vergniigen. An die
Gesundheit dachten wir dabei nicht. Welcher junge
Mensch denkt iiberhaupt daran, solange er jung und
kriftig ist? In der Regel lernt man dieses kostbare Gut
erst schitzen und es mit der richtigen Sorgfalt beachten,
wenn es schon etwas briichig geworden ist.

Auch das Einolen des Korpers sollten wir vor dem Baden
in kaltem Wasser nie vernachlissigen, da es uns ange-
nehm durchwirmt, uns also vor dem Frieren schiitzt. Ich
habe dies einmal offensichtlich erfahren, als ich mit
Freunden an der Aare baden ging. Obwohl die Luft und
das Wasser kalt waren, wollten wir unbedingt schwim-
men. Zum Gliick hatte ich wie immer das von mir bevor-
zugte, rote Orangen-Salbol bei mir, so daB wir unsere
Korper damit kriftig eindlen konnten. Nachherige Gym-
nastik mit tiichtiger Bewegung und Atmung half eben-
falls mit, den Korper von innen heraus griindlich zu
durchwirmen. Dann erst gingen wir ins Wasser, bespiil-
ten zuerst sorgfiltig den ganzen Korper, um dann rasch
in den Wellen unterzutauchen und sie mit kréaftigen Zii-
gen zu meistern. Nach dem Bade frottierten wir uns tiich-
tig ab, 6lten uns nochmals ein, schliipften dann in die
Kleider und fiihlten uns wohl und erfrischt. Keiner
schlotterte, keiner trug eine Erkéltung davon und dies
nur, weil wir fiir dieses kalte Bad richtig vorbereitet
waren.

Das Seebad

Weniger gefahrvoll ist das Baden im See. In der Regel
ist das ruhige Seewasser bedeutend wiarmer als das Was-
ser von flieBenden Gewéssern. Wenn zugleich auch noch
die Lufttemperatur angenehm ist, dann kénnen wir ohne
Abkiihlung das Baden in vollen Ziigen genieBen. Wie
warm Wasser und Luft sein miissen, hingt von dem Na-
turell eines jeden Einzelnen ab. Wichtig ist nur, daB man
nicht so lange im Wasser bleibt, bis man seine Rigen-
wiarme zu fest verausgabt hat und zu frieren beginnt.
Wie oft sieht man Kinder blaurot und zédhneklappernd
am Ufer herumstehen, wihrend die unachtsamen Eltern
in Bademintel eingehiillt, mit Bekannten zusammen
plaudern. Das ist verkehrt und hebt die giinstige Wir-
kung des Badens auf, denn das Frieren ist schidlich und
bedeutet keine Abhirtung, sondern eine empfindliche
Schadigung. Wer sich also im See am Baden ergotzen
will, ohne sich dadurch zu schaden, der beachte unbedingt
die Grundregeln. Seebewohner sind oft richtige Wasser-
ratten. Sie sind so mit dem Wasser vertraut, daB ihnen
der See ihr Leben lang fehlt, wenn sie einmal irgendwo
anders wohnen miissen. Wer nicht an einem See auf-
wuchs, kann sich als Kind gar kein solch groBes ruhiges
Wasgser vorstellen. Sein Anblick macht das erste Mal
einen tiefen Eindruck auf ihn, besonders aber freut ihn
auch, dal das Baden im See viel erquicklicher ist als in
einem FluB, erstens wegen der wiarmern Temperatur und
zweitens wegen der Moglichkeit, nach allen Richtungen
hin schwimmen zu konnen, weil keine Stromung abwérts
treibt. Erst kiirzlich erzidhlte uns zwar. eine Australierin,
die am Meer groB geworden ist, wie sehr ihr dessen
michtige, harte Wellen anfangs gefehlt hitten, allzu
zahm und ruhig ist ihr der See vorgekommen.

Baden in Bergseen

Wenn wir auf unsern Touren einem Bergseelein begeg-
nen, dann lacht unser Herz, nicht nur wegen seinem lieb-
lichen Anblick, sondern vor allem auch, weil nach tiich-
tiger Erhitzung ein frisches Bad duBerst erlabend ist.
Oft sind solche kleine Bergseen allerdings zu kalt, um
ein Vollbad darin zu wagen, und wir miissen uns wohl-
weislich mit einem bescheidenen FuBbad begniigen. Aber
schon dies geniigt, um uns zu erfrischen, sodal wir nach-
her wieder tiichtig darauf los wandern kénnen. Wer kei-
ne Vorsicht walten 148t, indem er tiberhitzt und héhen-
sonnebestrahlt ohne weiteres ins kalte Bergwasser

springt, kann sich damit empfindlich schaden. Dies er-
lebte ich als junger Mann einmal, als ich im offenen Wa-
gen bei starker Sonnenbestrahlung nach Arosa fuhr.
Dort angekommen, ging ich unmittelbar, ohne jegliche
Vorbereitung im Untersee baden. Plétzlich mufBite ich
mitten im See Blut spucken. Fiir einige Kapillaren in den
Atmungsorganen war der krasse Wechsel von starker
Hohensonnebestrahlung hinein in die zu schroffe Kilte
zuviel, und die unerwiinschte Reaktion blieb nicht aus.
Diese aber jagte mir solchen Schrecken ein, daB ich da-
rob fast noch ertrank. Jugend und Naturbegeisterung
schiitzen also nicht genug vor Unbesonnenheit und
Dummbeit, und es ist gut, wenn man wenigstens aus sol-
chen Unvorsichtigkeiten lernt, kliiger zu werden.

Das Meerbad

Fiir Bewohner des Binnenlandes gehort es zu einem be-
sonderen Erlebnis, ans Meer reisen zu diirfen, seinen
Wellen zu lauschen, den Strand zu genieBen, und die jod-
haltige Meerluft und nicht zuletzt auch das heilwirkende
Meerwasser auf sich und seine allfélligen Méingel ein-
wirken zu lassen. Wenn wir einen solchen Meeraufent-
halt gesundheitlich wirklich gut ausniitzen wollen, dann
heiBt es geschickt sein. Wir sollten also in unserer iiber-
groBen Freude und Begeisterung die iiblichen Gesund-
heitsregeln nicht ganz vergessen. Die Strahlung am Meer
ist ungefihr so stark wie im Gebirge, weshalb wir nicht
den ganzen Tag regungslos an der prallen Sonne liegen
sollten. Dasg iiberlassen wir lieber den zum Trocknen aus-
gelegten Stockfischen, denen es nicht schaden kann. Be-
achten wir aber diese weise Warnung nicht, dann miissen
wir uns dariiber nicht wundern, wenn wir abends mit
kraftigem Sonnenbrand fiebernd im Bette landen.
Sonne und Meerwasser sind fiir unsern Korper solch
starke Reizfaktoren, daB wir unbedingt das biologische
Grundgesetz beachten miissen, das uns auf die Tatsache
hinweist, daB starke Reize storen und hemmen, widhrend
schwache Reize die Lebensfunktionen anzuregen vermo-
gen. Es ist darum angebracht, wenn wir unsere Meer-
ferien mit mehr Schattenbiddern als mit ausschlieBlichen
Sonnenbidern beginnen. Auch sollten wir der Einladung
des Strandes Folge leisten und nicht nur auf ihm aus-
ruhen, sondern uns tiichtig im weichen Sande tummeln,
damit wir uns dadurch geniigend Bewegung und Atmung
verschaffen. Morgens und abends nehmen wir regelmiBig
eine einstiindige Wanderung lings des Strandes vor und
zwar wenn moglich barfuBl, daB uns die Wellen umspiilen
konnen und unsere FuBsohlen im Sande griindlich mas-
siert werden. Dabei vergessen wir auch nicht, die wiir-
zige Meerluft tief einzuatmen, damit sich ihr Jodgehalt
giinstig auf unsere Gesundheit auswirken kann. Mag
auch die Luft abends bereits etwas kiihl sein, so wird uns
dies keineswegs storen, denn noch immer sind die Strand-
wellen angenehm warm und das Spiel mit ihrem Kommen
und Gehen ist uns ein lieber GenuB, ein Griilen und
Abschiednehmen, das stets neu ergotzt. Nach Sturm-
wetter werden wir auf diesen Strandwanderungen auch
das helle, ungewohnliche Vergniigen haben, schone Mu-
scheln zu finden. GroBe und kleine, in allen moglichen
Formen und Farben entziicken unser Auge und erfreuen
unser Herz, das iiber die Mannigfaltigkeit zu staunen
beginnt, die die unversiegbare Schopfermacht auch in
den Meeren entfaltet hat. Das bringt gesunde Gymnastik
mit sich, da wir uns eifrig biicken miissen, wenn wir uns
die hiibschen, billigen Erinnerungen an unser frohes
Strandleben aneignen wollen. Ja, solch eine Wanderung
ist wertvoller und gesiinder und bringt mehr und unge-
triibtere Freude mit sich, als jene genieBen konnen, die
als Abwechslung weiter nichts anderes betreiben, als
sich auf einem Barstuhl hin und her zu drehen.

Badekuren

In einem gewissen Sinne gehort bereits schon das Meer-
bad zu den Badekuren. Sowohl der Kreiglauf, wie auch
verschiedene Driisenfunktionen werden dadurch ange-
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regt. Salz- und Jodgehalt des Meeres wirken als Heil-
faktoren, und besonders Patienten, die zu Oedemen und
Fettleibigkeit neigen, werden aus den Meerbadern dop-
pelten Nutzen ziehen.

Da nicht alle die Moglichkeit besitzen, die Ferienzeit am
Meere zu verbringen, besteht fiir sie dennoch ein ge-
sundheitlicher Ausgleich, denn selbst Meersalzbider zu
Hause, besonders mit einem kraftigen Kriuterzusatz, wie
ung dies das Santamare-Meersalzbad verschafft, konnen
uns mit ihrer guten Wirkung die besten Dienste leisten.

Das Thermalbad

An verschiedenen Orten, sogar bei uns in der Schweiz,
treffen wir Thermalbédder an, die noch weitgreifendere
Wirkungsmoglichkeiten besitzen als das gewohnliche
Meerbad. Je nach der Aktivitit der Quelle und je nach
ihrem Mineralsalzgemisch wirkt das Thermalbad grund-
verschieden. Diese Feststellung bedingt, daB unsere
Krankheit die Wahl des Thermalbades bestimmen sollte.
Da es Thermalbider gibt, die das Herz angreifen, sollte
die jeweilige Badedauer nie linger als 20 Minuten dau-
ern. Fir Rheuma und Arthritis sind die Biader von Ra-
gaz, Baden und Schinznach schon lingst bekannt. Sehr
angenehm ist es auch fiir den Passanten, im 6ffentlichen
Schwimmbad rasch eine kréiftigende Erholung zu genie-
Ben. Was aber einzigartig ist, das ist das, was uns seit
den letzten Jahren das neue Thermalbad in: Zurzach zu
bieten vermag. Dort konnen wir sogar mitten im Win-
ter, wenn uns die Schneeflocken umtanzen, im offenen
Schwimmbad unter freiem Himmel herumschwimmen.
Dieses ungedeckte Bad ist wirklich zu jeder Jahreszeit
eine groBe Wohltat. Mancher Kranke fiihlt sich darin
unbeschwerter als an andern Orten, weil es sich an der
frischen Luft viel leichter atmen 14Bt. Viele lieben das
Bad in Zurzach auch deshalb, weil es angenehm ent-
spannt und einen wunderbaren Schlaf verschafft.

Fangokuren

Nicht jedem, der an Arthritis leidet, geniigt das gewohn-
liche Thermalbad. Bei schweren Arthritisfillen, vormerk-
lich bei Polyarthritis, sind Fangokuren fast unerliflich,
da selbst die besten Mittel wie Mistel- und Ameisen-
sdureinjektionen, Petasan und Symphosan nebst anderm
mehr, allein nicht zu einem ganz befriedigenden Ergeb-
nig fithren. Allerdings bedingen die Fangokuren immer
eine groflere Reise. Am néchsten liegt Aquarossa, dann
kommen Abano und Montegrotto. Ist man besonders
reiselustig, dann wird man nach Ischia oder gar nach
Tiberias fahren, denn dort sind die Fangoanwendungen
sehr stark, auch hilft das ganze vulkanische Klima als
kraftiger Heilfaktor noch mit. Da die Fangokuren das
Herz anstrengen, ist es je nach den vorhandenen Kraft-
reserven notwendig nach 2—3 Tagen eine Ruhepause
von 1 Tag einzuschalten. Gewohnlich umfaBt eine Kur
12 Anwendungen, im Maximum 20, die sich dann aber
auf mindestens 4—5 Wochen verteilen sollten. Bei rich-
tiger Durchfiihrung der Fangokuren, verbunden mit der
gleichzeitigen Einnahme von Naturmitteln, habe ich
schon wirklich schone Erfolge feststellen konnen, selbst
bei fast hoffnungslos erscheinendem Fall.

Moorbéder

Altbekannt ist bei uns das Moorbad in St. Moritz. Aeltere
Moorbader weist die Schweiz sonst eigentlich keine auf.
Nicht alle kénnen es sich hingegen leisten, in St. Moritz
eine Badekur durchzufiihren, wohl aber bei sich zu Hau-
se. Dies ist heute moglich, wie wir dies bereits schon in
einem ausfiihrlichen Moorbadeartikel bekanntgegeben
haben. Mit 2146—38 dl. gutem Moorschlamm 148t sich in
der eigenen Badewanne mit Leichtigkeit ein Moorbad
von 37 Grad Wiarme durchfithren. Wohl bekannt fiir die-
sen Zweck ist das Neydhardinger Moor. Die Dauer des
Bades sollte nicht linger als 20 Minuten betragen, was
eine Vermeidung jeglicher Reaktion fiir die kranken
Korperteile ermoglicht. Bei Rheuma und Arthritis fiih-

ren Moorbidder und Moorpackungen zusammen mit den
innern Mitteln und der richtigen Ernihrung des 6ftern
zum Ziele. Wenn bei schweren Krankheitsfillen die
Fangokuren unumgénglich notwendig sind, konnen Moor-
bider als Vorkur eine groBe Hilfe bieten, da sie eine
solche Lockerung verursachen, dal der Kranke nachher
transportfahiger ist und fast beschwerdefrei reisen kann.

Krduter- und Ueberwirmungsbider

Frither verwendete man fiir alle Arten von Krankheiten
Kriuterbéder. Da aber Badeeinrichtungen noch nicht so
iiblich waren wie heute, bediente man sich vorwiegend
des Kréutersitzbades. Besonders auf dem Lande behalf
man sich zu diesem Zwecke ganz einfach mit einem
Waschzuber. Noch heute ist das Sitzbad fiir Kuren be-
vorzugt. Je nach der Krankheit mul man auch die Kriu-
ter wihlen. Zitronenmelissen wirken nervenberuhigend,
wéhrend ein Thymianbad belebt und besonders bei Rheu-
ma und Kreislaufstorungen eine ganz vorziigliche Heil-
wirkung entwickelt. Gegen Hautausschlige aller Art
helfen Storchenschnabel und Stiefmiitterchen. Die Bei-
gabe von 20—30 Tropfen Echinaforce steigern die giin-
stige Wirkung erheblich. Bei Gliederschmerzen sind
Wacholder- und Eukalyptusbidder vorziiglich. Frauen
konnen ihren Unterleib stirken durch regelmiBige Sitz-
béader mit Kamillen, Schafgarbe und Johanniskraut. Bei
Unterleibskatarrh sollte man noch Weilklee, Frauen-
und Silberménteli beifiigen. Viele Leiden konnten sich
die Frauen ersparen, wenn sie wochentlich wenigstens
ein solches Bad durchfiihren wiirden. Es kann eine halbe
Stunde dauern und sollte durch NachgieBen von heiBem
Wasser stets auf 37 Grad Wiarme gehalten werden. Wer
wihrend dem Baden zugleich schwitzen méchte, der kann
die Temperatur langsam, nicht plotzlich, auf 40 Grad
Wéirme steigern. Dadurch kann die Wohltat und der
Nutzen des Schwitzens ohne starkes, schidigendes Herz-
klopfen erfolgen.

Béder, die mit frischen Kréutern hergestellt werden,
sind -am wirkungsvollsten. Wenn keine solchen aufzu-
treiben sind, verwende man im Schatten getrocknete
Krauter. Auch der rohe Kriutersaft Santaflora mit
Meersalz hat sich sehr gut bewihrt und steht jederzeit
gebrauchsfertig zur Verfiigung.

Das Ueberwédrmungsbad, das nach seiner Begriinderin,
Frau Maria Schlenz, als Schlenzbad bekannt ist, wird
ebenfalls mit Krdutern durchgefiihrt. In mancher
Schweizerstadt findet der Kranke die Moglichkeit unter
kundiger, fachménnischer Leitung eine Schlenzbadekur
durchzufiihren. Es ist das Bad, das kiinstlich Fieber er-
zeugt, somit besitzt es auch nach dem alten, Naturheil-
prinzip die Macht, Krankheiten zu heilen. Dr. med.
Schlenz, der Sohn der Begriinderin der Schlenzbider, hat
deren genaues Verfahren in einem Buche niedergelegt.
Auch Herr Paul Hiusle hat iiber das Schlenzbad eine
kleine Schrift verfaBt, die zu Fr. 2.— im Bioforce-Verlag
Teufen erhéltlich ist. Die beiden Biicher geben dem In-
teressierten genaue Anweisungen, so daB er sein Ueber-
warmungsbad auch zu Hause durchfiihren kann.

Was uns der Erdboden erzihlt

Sein Geschenk an uns

Es gibt kaum ein besseres Mittel fiir die gehetzten Ner-
ven des Menschen vom 20. Jahrhundert, als in den Fe-
rien durch die blumenreichen Hochtiler unserer Alpen
zu wandern. Auf den Wiesen ist das BarfuBlaufen ge-
eignet, unsere Nerven zu entlasten. Wollen wir rasten,
dann ist ein Platz im Halbschatten unter Lirchen und
Arven zur Entspannung gegeben. Hier haben wir Ge-
legenheit, die Natur zu belauschen und Eindriicke auf-
zunehmen, die im téglichen Leben nicht auf uns eindrin-
gen konnen, weil sie sich im natiirlichen Geschehen des
Verborgenen abspielen. Vom Tale her horen wir das
gleichmifige Rauschen des FluBes, und Insekten zeigen
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