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TEUFEN (App.), Juni 1959
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Bei Wiederholungen Rebaé

AUS DEM INHALT: 1. Auch der Juni schafit. / 2. Pilanzenkunde
im Juni, / 3. Heilwirkende Gemiise bei Leberleiden. / 4. Unsere
Einstellung zur Krankheit. / 5. Das peruanische Engadin, / 6. Fra-
gen und Antworten: a) Storungen durch hohen Blutdruck; b) Ein
Blasenleiden verschwindet; c) Heilung von Abszessen, / 7. Aus dem
Leserkreis: a) Spitzwegerich hilit bei Mittelohrentziindung; b) Wie
«Schlankosan» wirkt,

AUCH DER JUNI SCHAFFT

Der Mai hat wahrlich seine Pflicht getan,
Nun tritt im griinen Kleid der Juni an.
Wo Kahlheit herrschte, rollte iiber Nacht
Aus Knospen eine griine Blitterpracht.
So emngehiillt, sieht alles lieblich aus,
Der Baum steht da als Freund vor deinem Haus.
Das war des Maten Wirken wunderbar,
So dulert imr i
2 tun,

asten oder ruhn,
Auch er wirkt mit geheimer Wucht und Kraft,
Bis aus den Bliiten er die Frucht geschafft,
Denn blithen ohme Friichte als Gewinn,
Entspricht doch wicht des Lebens wahrem Sinn!
Auch lockt er weitre Bliiten noch hervor.
Wenn auf die Berge sich dein Ful3 verlor,
Nimmst du nach Haus, was wurde, klein und grof,
Farben und Heilkraft aus der Erde Schofl. —
Doch sage mir, denkst immer du daran,
DalB all dies micht von sich aus kommen kann?
Du glaubst an keine Wunder jemals mehr,
Und dich umgibt ein ganzes Wundermeer!
Einst aus dem Nichts schuf es das Schopferwort,
Und seither wirkt es fort von Ort zu Ort.
Halt offen drum dein Aug’ und den Verstand,
Der Juni lehret still dich allerhand! —

Pilanzenkunde im Juni
Tannenknospen (Turiones pini)

Wessen Herz schligt nicht hoher, wenn er im Juni
auf den Bergwiesen in all die vielen blauen Enziankelche
schaut, die sich neben den gelben Schwefelanemonen im
griinen Berggras in der Schonheit eines klaren Juni-
tages sonnen! Der wohltuende Duft der Tannen und
Lérchen erinnert jeden Saumseligen daran, daB es hoch-
ste Zeit ist, im Juni seine Tannenknospen zur Zuberei-
tung eines wunderbaren Hustensgyrups einzusammeln.
Er erinnert sich allerdings auch noch daran, daB ihm
der Forster verboten hat, sich der Knospen in Jungwil-
dern zu beméachtigen, denn dies kann der Baumentwick-
lung empfindlich schaden. Exr kennt aber einige Tannen-
zaune, die reichlich Knospen tragen und die doch je-
weils geschnitten werden missen, dort wird er seine
Ernte halten, wenn er hier oben von der schonen Berg-
welt Abschied genommen hat. Schon im Mai hoffte er
die Larchen im Schmucke eines frischen Griing anzu-
treffen, aber es war verfriiht. Erst dem Juni war es ver-
gonnt, das helle Griin an die Berghénge zu zaubern, und

wie schon hebt es sich vom dunkleren Ton der Tannen
ab, widhrend in der Hohe noch immer als Kontrast die
heiBen Gipfel als unvergeBliches Bild zu uns hernieder-
blicken.

Ja, die Tannenknospen sollen zuerst an die Reihe kom-
men, wenn unser Wanderer wieder unten im Tale ver-
weilt. Aber vielleicht ist es doch bereits schon zu spit
dafiir. Doch da kommt ihm ein guter Ausweg in den
Sinn. Er erinnert sich ndmlich an jenen vorziiglichen
Syrup, der sich Santasapina nennt. Da er aus rohem
Knospensaft hergestellt wird, ist seine Wirkung uniiber-
troffen, und er hat deshalb im In- und Ausland so viele
Liebhaber gefunden, daB jahrlich davon nahezu 1000 kg
gebraucht werden. Das Verarbeiten von Rohsaft zur
Syrupbereitung ist sehr schwierig, wenn die Haltbarkeit
ohne Konservierungsmittel erreicht werden soll. Die
Wirkung wird jedoch durch diese sorgfiltige Zuberei-
tungsart wesentlichi besser, da die Vitalstoffe im Roh-
saft eben erhalten bleiben.

Spitzwegerich
(Plantago lanceolata, montana und alpina = Ritze)
Wenn wir schon in den Bergen weilen und an den Vor-
zug von Hustensyrup erinnert werden, lassen wir auch
den kleinen, zierlichen Bergspitzwegerich nicht unbeach-
tet stehen. Wir sind ihm in der Waldlichtung und am
Waldrand begegnet. Dort kauert er unter den Léarchen
und schmiegt sich eng an den Boden an. Mit ihm kon-
nen wir unsern Spitzwegerichsyrup wesentlich verbes-
sern, wie es ja auch bei andern Pflanzen giinstig ist, die
alpine Form mit jener vom Tale zu mischen. Nun, unser
Alpenspitzwegerich, auch Ritze genannt, wiirde wohl
kaum ausreichen, um ein groBeres Quantum Syrup zu
erstellen, und es ist gut, daB wir im Tal noch die aus-
giebigere Form von Spitzwegerich zur Verfiigung haben.
Der groBe Pflanzenkenner Dr. Gustav Hegi berichtet
iiber seine Verwennungsméglichkeit in seinem ausfiihr-
lichen Werk wie folgt: «Der aus den frischen Blittern
von Plantago lanceolata ausgepreBte Saft ist seit alter
Zeit als Spitzwegerichsaft ein beliebtes harmloses Volks-
heilmittel gegen katarrhalische Erkrankungen der At-
mungsorgane. Auch Kneipp hat die Pflanze in seinen
Arzneischatz aufgenommen. Andererseits hat sich auch
die Industrie des Artikels bemichtigt und vielfach
«Spitzwegerichbonbons» gegen Husten ete. auf den
Markt gebracht, von denen gewifl viele nicht eine Spur
von Wegerichsaft enthalten.» So freimiitig berichtet der
bekannte Pflanzenforscher iiber industrielle Bemiihun-
gen, die erfahrungsgemiB bei jenen zutreffen méogen,
denen nicht das Wohl der Erkrankten, sondern nur der
Gewinn am Herzen liegt. Spitzwegerich wird auch bei
Ohrenschmerzen erfolgreich angewandt. Vorteilhaft be-
ntitzt man dazu den Frischpflanzenextrakt.

NIDOUIWTTIA 'Z'Y
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Hirtentdschchen (Capsella bursa pastoris)

Ueber das eigenartige Pflinzchen mit seinen vielen
Téaschehen kannte man frither ein Verschen, das lautete:
«Téaschlidieb, Tédschlidieb, d’Mueter het di gar nit lieb!»
Eigenartig, dal sich der Volksmund dieses Spriichleins
bediente, denn gerade die Mutter konnte fiir sich und
ihre heranwachsenden Tochter durch das Einnehmen des
frischen Krautes oder das Trinken des daraus zuberei-
teten Tees zu starke Periodenblutungen vermindern und
auchl Krampfe stillen. Diese letztere Wirkung wird noch
wesentlich unterstiitzt, wenn gleichzeitig Magnesium
phos D 6 eingenommen wird. Auch das Nasenbluten, das
sich bei rasch wachsenden Jugendlichen oft einstellt,
kann schnell gestillt werden, wenn man einige Blidttchen
davon it und noch einige zwischen den Fingern zer-
quetseht und in die Nase steckt. Die Pflanze, die auch
als Vogelikraut bekannt ist, soll sogar bei Multiple scle-
rose hilfreiche Dienste leisten.

Wenn wir im Juni auf unsern Wanderungen das Hir-
tentdaschli auf Aeckern und an Wegriandern finden, dann
lassen wir es nicht unachtsam stehen, sondern nehmen
es mit, um es zu Hause im Schatten zu trocknen, denn
es kann ung oftmals das Jahr hindurch gute Dienste
leisten.

Weisse Taubnessel (Luminus album)

Wie angenehm, daB wir auf wunserer Kriutersuche
nicht befiirchten miissen, von den Taubnesseln gebrannt
zu werden, wie dies bei den Brennesseln der Fall ist.
Sie blithen im Juni und die Bienen sind gerne bei ihnen
zu Gast, weshalb sie auch Bienensaug genannt werden.
Aber auch Frauen und Méidchen, die unter WeiBflul
leiden, gehen nach ihnen auf die Suche, um aus ihren
Bliiten gegen das ldstige Uebel einen Tee zu bereiten.
Auch WeiBkleebliiten haben die gleiche Wirkung. - Wenn
wir die ganze Pflanze zur Teebereitung verwenden, dann
wirkt dieses Getriank vorziiglich auf die Schleimhiaute
des gesamten Korpers ein. Auch die. Bliiten der gelben
Taubnessel haben ungefihr die gleiche Wirkung. Kiirz-
lich berichtete mir eine Krankenschwester, daB der Tee
auch bei Prostata wunderbare Dienste leiste. Dessen
Wirkung wird zudem noch erhoht durch gleichzeitige
Binnahme von Sabal D 1, einem Pflanzenpriaparat aus
dem Samen einer Palme.

Stiefmiitterchen (Viola tricolor)

Jetzt bluht das wilde Stiefmiitterchen mit seinem
freundlichen Gesichtchen auf den Bergwiesen, und gewil3
tragt es zu Unrecht seinen unrithmlichen Namen, denn
es ist im Gegenteil ein treues unparteiisches Pflinzchen,
das dafiir sorgt, daB die vielen geplagten Milchschorf-
kinder genesen kénnen. Sie sind eine nicht geringe Sorge
fiir die Miitter, die froh sind, ein zuverlissiges Mittel
zur Heilung zu kennen. Zuerst wird die Kuhmileh mit
Mandelmilch ersetzt. Die ganze Stiefmiitterchenpflanze,
also Kraut und Bliiten, zerquetscht man roh, mischt
etwas rohe Milch unter die Masse und legt sie als Um-
schlag auf die kranken Stellen. Wenn wir diese Stief-
miitterchenauflage wieder entfernt haben, dann betup-
fen wir die Haut mit dem bekannten Milchsiurepripa-
rat Molkosan. Nach dem Abtrocknen bepudern wir noch
mit Urticaleinpulver. Durch die gleichzeitige Einnahme
von Stiefmiitterchen-Frischpflanzenextrakt zusammen
mit Urticalcintabletten konnen wir die Heilung noch we-
sentlich beschleunigen. Jawohl, das Stiefmiitterchen, das
soviel Sorgen bricht, hat seinen Namen nicht verdient.
Heidelbeerplanze (Vaccinium myrtillus)

Nicht jeder Zuckerkranke weil}, daB junge Heidelbeer-
blatter fiir ihn heilsam sind. Bereits schon das Sammeln
wird fiir ihn niitzlich sein, denn die reichliche Bewegung
durch Wandern und Klettern mit tiefem Atmen bekommt
seiner erkrankten Bauchspeicheldriise wunderbar. Er
nimmt sich also geniigend junge Blitter mit nach Hause,
um sie im Schatten zu trocknen und sie sich als Tee-
reserve flir’'s ganze Jahr aufzubewahren. Einige frische
Blatter verwendet er im Salat, da sie im frischen Zu-

stand noch vorziiglicher wirken. Sind die Beeren reif,
dann werden sie unsere Milz und Leber reinigen und
zur Arbeit anregen, wiahrend die getrockmeten Beeren
bekanntlich gegen Durchfall wirken. Wer unter Mund-
faule leidet, soll tiglich frische Heidelbeerbliatter kauen
und morgens und abends eine Tasse rohe Beeren ge-
nieBen, worauf das Leiden in Kiirze verschwinden wird.
Vorteilhaft ist auch noch das zusitzliche Betupfen des
Zahnfleisches mit einem in Molkosan getrdnkten Wat-
tenbausch, wodurch die Heilung beschleunigt wird.

Kerbelkraut (Antriscus cerefolium)

Dieses Kraut ist vor allem im Bernbiet wohl bekannt.
Aus ihm wird das so genannte «Chérblichrutwasser»
zubereitet, das man vorteilhaft gegen Arterienverkal-
kung und dickes Blut verwendet. Kerbelkraut kann auch
als Gewiirzkraut in Suppen und Salaten frisch verwendet
werden. Besonders fiir Schwerbliiter und solche, die zu-
viel Kédse, Eier und Fleisch essen, ist Kerbelkraut eine
gute Medizin. Die blutverdiinnende Wirkung ld8t sich
leicht feststellen, so daB es vor allem auch fiir dltere
Leute ein gutes, konstitutionell wirksames Mittel ist. Zur
Riickbildung der Milch beim Entwohnen des Siuglings
kann die Mutter mit gequetschten Kerbelblittern vor-
teilhaft Auflagen oder mit Kerbeltinktur Umschlige
durchfithren. Diese Anwendung ist sehr hilfreich und
ohne Nachteile.

Sanikel (Sanicula europaea)

Oft schon war mir das schone, griinglinzende Blatt-
chen des Sanikels eine groBe Hilfe. In meiner Knaben-
zeit holte ich mir dann und wann beim BarfuBlaufen
oder beim Herumklettern auf Obst- und Waldbdumen da
und dort eine Wunde eingeholt, Mit einer Auflage von
gequetschten, griinen Sanikelbldttern heilte sie rasch
und ohne zu eitern. Neben Kislikraut und Goldrute ist
der Sanikel das beste Wundkraut. Auch innerlich bei
Schleimhautentziindungen, ja sogar bei Geschwiiren der
Magen- und Darmschleimhéute hat sich das Trinken von
Sanikeltee als sehr heilsam erwiesen.

Im Juni, wenn die Pflanze bliiht, ist ihre beste Sam-
melzeit. Wir finden sie in den Wéildern, wo sie mit ihrem
dunkelgriinen Glanz wie ein schoner Teppich den Wald-
boden bedeckt.

Thymian (Thymus vulgaris)
Quendel (Thymus serpyllum)

Der kultivierte Thymian, wie auch der wilde, be-
kannt als Quendel, haben &dhnliche oder eigentlich ge-
meinsame Heilkrafte. Der Hauptwirkstoff ist das aethe-
rische Oel, das eine faulniswidrige, also antiseptische
Wirkung besitzt, die so stark ist wie Karbolsdure, aber
ohne giftig zu sein wie diese. Gerade dieser Hauptwirk-
stoff gibt unserer Hamamelis-Frauenseife die desinfi-
zierende Wirkung und absorbiert einen schlechten Kor-
pergeruch ausgezeichnet. Thymian und der wilde Quen-
del sind die besten Badekriuter vor allem fiir Rheuma-
tiker und Menschen mit schlechter Blutzirkulation. Be-
kannt ist auch die stirkende Wirkung eines Quendel-
bades fiir das Kleinkind. Bei alten Bronchialleiden mit
Atmungsbeschwerden, die einen asthmaartigen Charak-
ter annehmen, sind Thymiandiampfe eine nicht zu unter-
schitzende Hilfe.

Holunderbliiten (Flores sambuci)

Malerisch sehen imeJuni die Bliiten des Holunderbau-
mes aus, der mit Vorliebe die Umgebung des Bauern-
hauses schmiickt. Frither war der Baum seiner groflen
Nutzbarkeit wegen auf dem Lande sehr geehrt. Wir si-
chern uns wenigstens im Juni einige Bliitendolden von
ihm, um sie zu trocknen und das Jahr hindurch, wenn
es irgendwie die Not erfordert, einen schweilitreibenden
Tee zur Hand zu haben.

Odermennig (Agrimonia cupatoria)
Bevor wir unsere Kriuterserie im Juni beenden, wol-
len wir auch noch des Odermennigs gedenken. Er mag
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nicht allen bekannt sein, wéhrend er frither sehr ge-
schitzt und gesucht war. Man findet ihn noch heute an
Wegen und sonnigen Halden, und noch heute kann er
uns fiir die Leber und die Milz gute Dienste leisten. In
alten Krauterbiichern wird von ihm berichtet, daB er die
Gelbsucht vertreibe, was bestimmt sehr lobenswert ist,
denn die Folgen der Gelbsucht sind nicht immer sehr
angenehm. Der Odermennig wird auch erfolgreich zur
Nierenreinigung zugezogen. Nicht zu vergessen ist die
Pflanze auch als Wundkraut. Schon manchem ist sie mit
ihren vorziiglichen Eigenschaften sogar bei hartnédckigen
Leiden zur Hilfe geworden.

Achten wir also auf unsern Streifziigen durchh Wald
und Flur auch im Juni darauf, da wir ernten, was uns
das Jahr hindurch niitzlich sein kann.

Heilwirkende Gemiise bei Leberleiden

Karotten (Gelbe Riiben)

Bei Leberstorungen und auch bei ausgesprochenem
Leberleiden diirfen die Karotten auf dem Speisezettel
nicht fehlen, denn ihre Wirkung ist duBerst heilsam. So
geniigt es bei leichteren Leberstorungen schon 3-4 Tage
mit Karottensaft zu fasten, um wieder in Ordnung zu
kommen. Was bei dieser Hilfeleistung in erster Linie
als hilfreicher Stoff wirkt, ob das Karottin, das Pro-
Vitamin A, oder etwas anderes ist noch unbekannt. Die
Erfahrung hat indes gezeigt, dal besonders die Karot-
ten als eines der besten Gemiise fiir Leberleidende gel-
ten. Dabei ist allerdings zu beachten, daBl die Karotten
in rohem Zustand genossen werden miissen, da sie ge-
kocht die erwahnte Heilwirkung nicht mehr besitzen.
So sind wir denn genotigt, die Karotten entweder in
Saftform einzunehmen oder aber als Salat in geraffeltem
Zustand. Es ist indes am besten, die Saftdidt nur vor-
iibergehend durchzufithren oder aber den Rohsaft als
zusatzliches Heilgetrank zu verwenden. Am besten ist
die Zubereitung als geraffelter Rohsalat.

Die Bedenken wegen Wurmgefahr und Colibakterien,
die schon oft gegen den Rohsaft geduBert worden sind,
finden keinen Anhaltspunkt, wenn wir die Karotten in
gutem Boden biologisch ziehen oder von jemandem be-
ziehen, der die biologischen Erfordernisse beachtet.
Chemische Diinger und Jauche fithren bei Karotten ohne-
dies ertragsmifBig zu MiBerfolg. Karotten, die unbio-
logisch gezogen wurden, miissen iliberaus gut gereinigt
werden. Gleichwohl darf man sie nicht lingere Zeit im
Wasser liegen lassen, da dadurch ein Teil der Wirkstoffe
und auch des Zuckers heraus gezogen werden. Es ist
gut, die Karotten unter dem flieBenden Wasser kriftig
zu bilirsten, um sie nachtriglich zu schaben oder leicht
zu schilen. Kinder holen sich die Karotten mit Vorliebe
im Garten und essen sie alsdann ohne geniigend zu rei-
nigen, was ihnen indes untersagt werden sollte, denn es
- ist besser vorsichtig zu sein, als irgendwelche Folgen
tragen zu miissen. Wer keine Saftpresse besitzt, kann
sich auch einer kleinen Handpresse bedienen, nur miis-
sen alsdann die Karotten zuerst geraffelt werden. Es
gibt heute gute Saftpressen, die man auch zum Raffeln
der Gemiise beniitzen kann, was eine gewisse Arbeits-
erleichterung bedeutet. Immerhin leistet auch die Bir-
cherraffel gute Dienste. Sie ist zudem rasch gereinigt.
Vergessen wir also nie fiir unsere Leber in vorbeugen-
dem und heilendem Sinn regelméBig rohe Karotten zu
genieBen.

Artischocken

Auch die Artischocken zidhlen neben den Karotten zu
den besten Heilgemiisen bei Leberstorungen und Leber-
leiden. Ich konnte bei Leberleidenden nach der Einnahme
von rohen Artischocken schon nach 2—3 Tagen eine
solch wesentliche Besserung beobachten, daB mich diese
Feststellung immer wieder tiberraschte. Rohe Artischok-
ken sind also nicht nur ein Didtnahrungsmittel, sondern
auch ein hervorragendes Heilmittel fiir Leberleidende.
Man genieRt die rohen Artischocken genau wie die ge-

kochten, indem man Blittchen fiir Blidttchen ablost, ym
jeweils die weichen Bestandteile in den innern Blittern
und auch das in der Mitte liegende so genannte Herz
der Pflanze zu essen. Gewchnlich gibt man zur gedimpf-
ten Artischocke eine Mayonnaise und dies kann auch als
Beigabe zur rohen dienen. Gesundheitlich ist eine solche
Mayonnaise auch fiir die Leber giinstig, wenn wir Quark
mit Milch zu einem sahnigen Brei anriihren und nebst
kaltgepreBtem NuB-, Oliven- oder Sonnenblumensl noch
Zitronensaft oder Molkosan beifiigen. Bekanntlich wirkt
Molkosan ja sehr giinstig auf die Bauchspeicheldriise
und fordert die Verdauung, weshalb es auch unserer
Leber zugute kommt, der ohnedies Zitronensaft nicht
ohne weiteres bekommlich ist. Man taucht den untern
Teil des Blattes in die Mayonnaise und it das Zarte da-
von. Besonders zart ist das Herz, das ebenfalls die er-
wihnten Wirkstoffe besitzt. Wer gekochte Artischocken
den rohen vorzieht, kann abwechselnd einmal rohe, das
nichste Mal gekochte essen, denn die Heilkraft der rohen
ist stiarker als der gekochten. Mindestens 2—3mal sollte
sich der Leberleidende wochentlich Artischocken gestat-
ten. Noch besser wire es sogar, sie tiglich zu genieBen,
um die hervorragende Heilwirkung dieses wertvollen
Gemiises voll ausniitzen zu konnen.

Unsere Einstellung zur Krankheit

Zweckdienliches Ueberlegen

Ist es denn ein solch schwerwiegendes Ungliick, wenn
unser getreuer Organismus einmal versagt, so dal wir
uns krank fiihlen, und es auch wirklich sind? Ist es denn
ganz ausgeschlossen, daB wir uns richtig dazu einstel-
len, statt den Kopf héngen zu lassen und keinen Ausweg
aus der Not zu sehen! Zugegeben, fiir unsere Verhilt-
nisse ist es meist nicht giinstig, wenn wir nicht mehr in
gleichem MaBe leistungsfihig sind, oder wenn wir sogar
ginzlich aussetzen miissen und fiir unsere Umwelt statt
der gewohnten Hilfe eine Belastung werden. Aber ist
es da nicht doppelt angebracht, dal wir uns richtig ein-
stellen und durch zielbewuBtes Ueberlegen unsere An-
gelegenheiten so ordnen, daB wir trotz der Erkrankung,
trotz der Mehrbelastung, die wir nun verursachen, die
andern wenigstens geistig anspornen und unterstiitzen!
Es ist weit besser, sich Rechenschaft zu geben iiber
unsern korperlichen Zustand, uns danach zu richten,
die hilfreichen Mittel und Anwendungen zu wihlen, statt
sich kraftlos und entmutigt herumzuplagen. Es gibt ja
allerdings Krankheiten, die uns sehr niederzudriicken
vermogen, weshalb sie uns aus dem seelischen Gleichge-
wicht bringen kénnen, wenn wir nicht durch niichterne
Ueberlegung und durch gedankliche Ueberlegenheit iiber
den zwingenden Verhéltnissen stehen. Dadurch werden
wir die Schwierigkeit, die unsere Krankheit mit sich
bringen mag, bemeistern konnen, statt uns von ihr iiber-
wiiltigen zu lassen. Wir wollen also nicht glauben, daB
wir eine Heldentat veriiben, wenn wir nicht nachgeben,
obwohl es unser Gesundheitszustand erfordert, sondern
wir sollen uns geschickt in das augenblicklich Unver-
meidliche fiigen, aber nicht ohne, daB wir unser Bestes
zu unserer Genesung beitragen. Das kénnen wir, wenn
wir die giinstige BeeinfluBung unserer gedanklichen Ein-
stellung tiberwachen, wenn wir fiir die notwendige Ent-
spannung besorgt sind und die Heilkraft des Schlafes
ergiebig auswerten. Auch die richtige Erndhrung und
Mittelwahl zusammen mit den geeigneten Anwendungen
werden unterstiitzend mitwirken. Auf diese Weise tref- -
fen wir die giinstigen Vorbedingungen, um den Weg zu
unserer Genesung zu ebnen.

Férderliche Einstellung

Oft beruht unsere Erkrankung auf groSer Erschop-
fung. In diesem Falle wird uns ausgiebiger Schlaf for-
derlich sein. Oft auch haben wir uns an aufreibenden
Arbeiten verausgabt, so daB uns zu wenig Zeit tibrig
blieb, um uns geistig mit gesunder Nahrung zu ver-
sehen. Warum also die unfreiwilligen Ruhetage mnicht
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