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Leber und Bauchspeicheldriise gesund bleiben konnen.
Dies beweist, daB tagliche Bewegung mit tiichtiger At-
mung im Freien zur Gesunderhaltung unseres Blutkreis-
laufes notwendig ist. Wenn wir aber an das.Haus oder
an den Schreibtisch gebunden sind und zudem zu Kreis-
laufstorungen neigen oder sogar eine diesbeziigliche Erb-
anlage besitzen, dann miissen wir uns entweder durch
Gartenarbeit oder durch einen wackern Lauf schadlos
halten.

Ist uns dies ‘zu bequem, dann ist es moglich, daB wir
uns einreden lassen, irgend eine Pille oder Tablette ge-
niige schon, um unsern Blutkreislauf gilinstig zu beein-
flussen. Aber mit irgendeinem Medikament konnen wir
unter keinen Umstédnden eine bleibende Losung dieses
Problems erwirken. Es wird daher zu unserem Vorteil
sein, folgenden Ratschligen Beachtung zu schenken.

Turnen und Trockenbiirsten

Ein kleiner Ersatz fiir berufliche Bewegungsmoglich-
keit bietet uns die Gymnastik. Genau so, wie wir uns
taglich waschen und die Zihne reinigen, konnen wir es
uns angewoOhnen, morgens auch einige einfache Turn-
ibungen durchzufiihren, verbunden mit der richtigen
Atemtechnik. Wenn wir wegen vorgeriicktem Alter oder
wegen irgendwelchen Krankheitserscheinungen nicht
iiber geniigend Elastizitat verfiigen, dann sollten wir
wenigstens ein systematisches Trockenbiirsten durch-
fiihren. Dies ist erfolgreicher als wir denken, vor allem,
wenn wir die Biirstenmassage von den duBern Korper-
teilen aus gegen das Herz zu kreisend vornehmen. An-
fangs sollte man zu diesem Zweck nur eine weiche Biir-
ste wihlen, die nur schwach anregt. Sobald die Haut
etwas gestahlt ist, diirfen wir zu einer etwas groberen
Biirste greifen. Man muB jedoch darauf achten, nur
Haar-Borsten oder Pflanzenfaserbiirsten zu beniitzen,
also solche zu meiden, die aus Kunststoffborsten, aus
Nylon oder &hnlichem Material, hergestellt sind. Dies
mufBl aus einem bestimmten Grunde beachtet werden,
denn das elektrische Spannungsfeld, das durch die Rei-
bung erwirkt wird; darf nur durch Naturstoffe hervor-
gerufen werden, weil nur diese jene Reize auszuldsen ver-
mogen, die dem Korper angepalt sind.

Kalte Anwendungen

Wer den Kreislauf durch noch stidrkere Reaktionen
anregen mochte, kann auch feuchte Biirstenabreibungen
vornehmen. Man taucht die Biirste ins kalte Wasser,
schiittelt sie vor der Anwendung gut aus und fiihrt dann
die Massage mit der feuchten Biirste durch. Sobald die
Kiltereaktion ausgeklungen ist, was nach kurzem, kraf-
tigem Abbiirsten der Fall sein wird, taucht man die
Biirste erneut ins kalte Wasser ein und wiederholt die
Anwendung. Wer unter kalten Fiilen zu leiden hat,
sollte in seiner Badewanne das Wasserstampfen, wie es
Kneipp empfohlen hat, durchfithren. Zugleich sollten
tagsiiber Einlagesohlen gebraucht werden. Am besten
sind Kork- oder RoBhaarsohlen, wahrend Gummisohlen
bei vielen Menschen nachteilig wirken, weil sie gewisse
Krafte abisolieren, die man vielleicht als erdmagneti-
sche Strahlen bezeichnen konnte. Sehr empfehlenswert
sind fiir die Gartenarbeit Holzschuhe, sobald die Erde
feucht ist. Schiitzend sind auch dicke Ledersohlen mit
Korkeinlagen.

Barfufllaufen oder Schneestampfen

Wenn wir dem Sommer entgegen gingen, wiirde ich
in diesem Zusammenhange auch noch besonders auf das
BarfuBlaufen hinweisen und vor allem das erfrischende
Taulaufen erwihnen, denn dieses regt den Kreislauf
nicht nur an, sondern wirkt auch heilsam auf die Veran-
lagung kalter FiiBe ein. Ebenso giinstig kann sich aber
auch an Stelle des Barfuligehens, das Schneestampfen
auswirken, ja, es hilft sogar Uebermiidungskopfweh und
andere Storungen beseitigen. Im Grunde genommen ist
es ja nur eine andere Form von BarfuB3laufen, wenn man
auch durch die Vorstellung, im kalten Schnee mit baren

Fiilen herumstampfen zu miissen, etwas Hiihnerhaut
bekommen kann. In Wirklichkeit aber handelt es sich
nur um ein Angewohnen. Am vorteilhaftesten 148t sich
das Schneestampfen durchfiihren, wenn vor unserem
Schlafzimmer ein ungedeckter Balkon liegt, auf dem sich
der Neuschnee schon ausbreiten kann. Im Morgenrock
beginnen wir mit baren FiiBen das Schneestampfen, wie
wir zuvor das Wasserstampfen durchgefiihrt haben. An-
fangs geniigt eine Minute, spiter kann man die Dauer
etwas ausdehnen, worauf man rasch wieder ins warme
Bett verschwindet, was zur Folge hat, daB sich eine
wunderbare Reaktion einstellt, die man als Feuer in den
Fiilen verspiirt. Wer die Anwendung richtig durchfiihrt,
wird dabei weder frosteln noch frieren.

Wir wissen heute, daB sich die Finnen und andere
Bewohner nordlicher Linder nach dem heiBen Saunabad
mit vollig nacktem Korper im Schnee wilzen, worauf
sie sich nach gutem Frottieren wieder ankleiden. Sie
erwirken dadurch eine maximale Durchblutung des Kor-
pers, die sie sehr leistungs- und widerstandsfihig macht.
Wenn wir dies bedenken, dann sollte auch uns das ein-
fache Schneestampfen nicht mehr abschrecken. Diese
Anwendung hat bei mehrmaliger Wiederholung sogar
zur Folge, daB selbst Frostbeulen verschwinden kénnen.

Kriutermittel

Diese einfachen, physikalischen Methoden kénnen na-
tiirlich auch noch durch Einnahme von Kriutern we-
sentlich unterstitzt werden, da diese von innen heraus
giinstig zu wirken vermogen. Bekannt sind in diesem
Zusammenhange das Johanniskraut, die Schafgarbe und
die Arnikawurzel. Diese drei Pflanzen haben sich bei
Kreislaufstorungen glédnzend bewéhrt, besonders in der
idealen Kombination des Frischpflanzenpriaparates Hy-
perisan, das bereits allgemein bekannt und beliebt ist.

Der Hunger, eine Notwendigkeit

Ein natiirlicher Alarm

Schon beim Siugling machen wir Bekanntschaft mit
dieser eigenartigen, aber sehr zweckdienlichen Einrich-
tung, dem Hunger. Eben war doch der kleine Liebling
noch ganz zufrieden. Da meldet sich ganz verschwiegen
das Hungergefiihl. Weg ist das ruhig sorglose Licheln,
um einer aufgeregten, wimmernden Unruhe Platz zu
machen. Immer stérker meldet sich der Hunger, und da
die Mutter sich gar nicht um den kleinen {Liebling zu
kiimmern scheint, muB er sich eben mit seiner besten
Alarmglocke, dem Schreien melden. Auch der Hunger
war bei ihm ein Alarmglocklein, das den im kleinen Or-
ganismus entstandenen Mangel anmeldete. Ja, das Hun-
gergefiihl sollte auch bei uns Erwachsenen die richtige
Alarmglocke sein, die uns veranlaBt, fiir erneute Nah-
rungsaufnahme besorgt zu sein. Leider wickelt sich un-
ser Leben aber meist so ab, daB wir uns zur ganz be-
stimmten Zeit am Tisch einfinden miissen, um mit un-
seren Angehorigen zu speisen. Das ist recht, wenn sich
unser Hungergefiihl regelméBig zur gleichen Zeit mel-
det. Wenn wir dann ohne Hast und ohne Verkramp-
fung unsere Mahlzeit einnehmen, dann ist dies ganz in
der Ordnung.

Was tun?

Anders aber ist es um jenen bestellt, der zur
festgesetzten Zeit iiberhaupt noch keinen Hunger ver-
splirt. Nun soll er seine interessante Arbeit aufstek-
ken, um sich an einen Tisch voller Speisen zu setzen, die
ihn tiberhaupt nicht ansprechen. Das ist grundfalsch.
Aber er kann die Verhiltnisse nicht d4ndern, er mufl zur
bestimmten Zeit zum Essen erscheinen. Wie kann er sich
da behelfen, um sich nicht unnétig zu schaden? Er ist
ja kein kleines Kind mehr, das von den Eltern genctigt
werden kann, alles zu essen, was auf den Tisch kommt.
Er selbst kann dariiber verfiigen, was ihm ohne Hun-
gergefiihl am ehesten bekommlich sein mag. Er wird
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von der aufgetragenen Nahrung vielleicht nur Joghurt
und Salat genieBen, oder wenn er ohne Angehorige fiir
sich alleine zu sorgen hat, kann er auch ein Verlangen
nach frischen Friichten stillen. Auf diese Weise wird
sein Organismus nicht iiberlastet und bis zum Abend
wird sich auch bei ihm ein angenehmer Hunger einstel-
len. Wie es ein GenuB ist, dann zu essen, wenn sich das
Hungergefiihl meldet, ist es eine saure Pflicht, der man
enteilen mochte, wenn man ohne Hunger essen sollte.

Nicht vergebens hat uns der Schopfer das Hunger-
gefiihl geschaffen, diese interessante Einrichtung, die
das Verlangen nach Nahrung, ja sogar oft nach einer
ganz bestimmten Nahrung getreulich meldet. Warum
sollten wir nicht darauf horen diirfen und uns danach
richten? Wenn wir nicht verwohnt sind, arbeitet niam-
lich diese duBerst praktische Einrichtung sehr geschickt
als giinstige Richtlinie. Bei einem Mangel an Eiweil}
werden wir unwillkiirlich einen EiweiBhunger haben und
unser Bediirfnis wird nach Quark, nach Joghurt oder
nach anderer Eiweinahrung sein. Verspiiren wir indes
einen Vitaminhunger, dann werden wir uns an Salaten
oder Friichten sédttigen, und wenn sich ein Mineralstoff-
mangel meldet, dann verspiiren wir ein Verlangen nach
einer guten Gemiisesuppe, nach leicht geddmpften, fri-
schen Gemiisen, nach guten Naturreisgerichten, nach
Pellkartoffeln oder Getreidespeisen.

Ein natiirliches Hilfsmittel

Fehlt nun aber dieses natiirliche Verlangen, dann ist
es fiir uns am besten, wenn wir ganz einfach abwarten,
bis sich der Hunger von selbst meldet. Eher stirbt je-
mand am Zuvielessen als am Fasten, denn manche Krank-
heit meldet sich entweder wegen einer Ueberfiille von
Stoffen oder aber wegen Nahrung, die nicht im Natur-
zustand eingenommen wurde. Gedeiht nicht auch der
gefiirchtete Krebs auf dieser Basis? Es ist daher weise,
wenn man sich vorsieht, weise, wenn man sich nicht
tiberfiittert und auch nicht durch entwertete Nahrung
den Korper schwicht. Wenn uns im Krankheitsfall ein
Nahrungsentzug nicht schadet, sondern niitzlich ist, wird
es uns auch nicht umbringen, wenn wir so lange fasten,
bis sich ein natiirliches Hungergefiihl meldet. Wir miis-
sen allerdings alsdann darauf achten, da wir keine Ver-
stopfung haben. Unser Darm mufl besonders dann ge-
reinigt sein, wenn wir uns zu einer regelrechten Fasten-
kur entschlieBen. Wer das Fasten nicht gewohnt ist und
doch merkt, er hitte es einmal notig, sollte zuvor einen
Uebergang schaffen, indem er erst die Nahrungsauf-
nahme vermindert, dann nur Rohkost genieBt und
schlieBlich zum Saftfasten tibergeht. Dies ist kein regel-
rechtes Hungerfasten und ist eine Sache der Einstel-
lung und des Willens. Es kann jenen, der tibersittigt ist,
entlasten und den andern, dem es an rechtem Appetit
gebricht, wieder zum natiirlichen Hungerempfinden zu-
riickfiihren. Wahrend dem Fasten sollten wir viel an der
frischen Luft sein konnen, denn wir miissen tiichtig
atmen, da wir viel guten Sauerstoff benotigen. Wenn
wir die Fastenzeit beendigen, dann wird es gut sein,
wieder einen Uebergang einzuschalten und nicht sofort
mit reichlichen Mahlzeiten zu beginnen. Auf alle Fille
aber wird unser Hungergefiihl durch ein miBiges Saft-
fasten in richtige Bahnen gelenkt. Zwar ist die Winter-
zeit nicht gerade dazu angetan, Fastenkuren durchzu-
fithren, aber sehr oft werden sie notig, weil man sich
an Festtagen, und diese sind ja mit dem Schwinden des
Jahres reichlich vorhanden, nur allzuoft iiberifit, so daB
ein Fasten wiederum die nétige Ordnung im Korper-
haushalt herstellen kann.

Allgemeine Regeln

So lange der Hunger der beste Koch ist, so daB auch
jenes schmeckt, was weniger gut ist, ist es mit unserem
Hungergefiihl in Ordnung. Es ist auch in Ordnung,
wenn wir auf den Rat von unsern geniigsamen Vitern
achten, die uns anwiesen, noch mit einem kleinen Hun-

gergefiihl vom Tische wegzugehen. Auch Bewegungs-
arbeit ist gut, denn ein Tagelohner, der sich redlich
abmiihte, hat mehr GenuB an einem trockenen Stiick
Brot als ein Schlemmer an seinem iiberfiillten Tisch.

So ist denn der Hunger etwas, was wir pflegen miis-
sen, sowohl jener, der zum Schlemmern hinneigt, als
auch der andere, der Unlust zum Essen verspiirt, weil
ihn sein Hungergefiihl im Stiche 14B8t, und er unter
Appetitlosigkeit leidet. Ein solcher kann auch durch
Bittersalate und entsprechende Krautermittel auf seine
Organe anregend einwirken. Sehr oft hei3t es auch eine
Uebermiidung durch geniigend Schlaf, durch Wandern
und Tiefatmen zu beheben, denn oftmals ist auch eine
allgemeine Erschopfung die Ursache unserer Appetit-
losigkeit.

Geistiger Hunger

So vieles 1aBt sich vom Hunger berichten, aber an den
geistigen Hunger denken die wenigsten dabei, und doch
spielt auch er eine wesentliche Rolle in der Regelung
unserer Bediirfnisse. Wieviele Menschen beschaffen sich
hier besonderes Gaumengeniilchen, ohne daB dazu eine
korperliche Notwendigkeit vorliegen wiirde. Aber ir-
gend ein Unbefriedigtsein veranlaBt sie dazu. Wenn wir
nun aber dieses Unbehagen durch geistige Nahrung be-
heben wiirden, wire uns weit besser gedient. Aber auch
die geistige Nahrung muB}, wenn sie uns nicht schaden
soll, von der besten Quelle herrithren. Wer indes die
geistigen Bediirfnisse besser einzuschitzen lernt, wer
also neben dem korperlichen Hungergefiihl auch das gei-
stige beriicksichtigt, wird sich viele Schwierigkeiten er-
sparen.

Abhiirtung durch Frieren ?

Falsche Ansichten

Falsche Ansichten bringen meist unangenehme Folgen
mit sich. Das bewahrheitet sich vor allem bei der ver-
kehrten Einstellung gegeniiber der Abhiartungsfrage.
Erwachsene glauben oft, man konne die Kinder abhéir-
ten, indem man sie dem Frieren aussetzt. Es ist des-
halb keine Seltenheit, daB man Knaben im Winter mit
kurzen Hosen und Kniesocken und Méiadchen mit ganz
kurzen Rocklein und dinnen Striimpfen herumlaufen
sieht. Wenn dabei auch die unbekleideten oder ungenii-
gend bedeckten Korperteile blaurot sind, geniigt diese
Alarmglocke doch keineswegs, um Eltern auf die Ge-
fahr aufmerksam zu machen, denen sie ihre Kinder
durch Erkéltung aussetzen. Solcherlei Abhartungsme-
thoden sind grundverkehrt, denn sie bedeuten eine ernst-
liche Gefahr fiir unsere Gesundheit. Oft werden sie so-
gar aus bloBem Eitelkeitsbediirfnis der Miitter durchge-
fiihrt, denn diese finden es schon, wenn ihre Kinder als
kleine Zierpiippchen herumstolzieren. An den Schaden,
der dabei entstehen kann, denken sie womoglich iiber-
haupt nicht. Kinder, die so erzogen werden, gehen, bevor
sie das Einmaleins beherrschen, selbst gerne auf solche
Modetorheiten ein. Friiher war es gliicklicherweise nicht
nur Sitte, sondern sogar Mode in dicken, handgestrick-
ten Wollstriimpfen herumzulaufen. Auch heute wiirde
diese. Tugend erneut gepflegt werden, wenn die Mode-
schopfer wieder wollene Striimpfe als neues Ideengut
auf den Markt bringen wiirden. Vorderhand aber wer-
den die Striimpfe immer diinner und diinner, und man
wundert sich formlich wie heldenhaft, wenn auch to-
richt, die Frauen darin herumlaufen, als wiirden sie
keineswegs frieren. Wer denkt heute noch daran, daB
dieses Umgehen verniinftiger Naturgesetze seine schlim-
men, unerbittlichen Folgen zeitigen kann. Nicht einmal
jene denken daran, die sich in der Jugendzeit, ja sogar
schon in der Kindheit Schiadigungen zugezogen haben,
so daB sie sich im Alter mit chronischen Leiden herum-
plagen miissen. Auch sie tragen vielfach im Winter nur
die hauchdiinnen Striimpfe, die heute im Handel sind.
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