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uns nur ganz selten verwildert vor. Jetzt ist es an der
Zeit, die reifen Samen aus dem Garten zu ernten. Kori-
ander gehort zu den fiinf wirmenden Pflanzen. Die vier
andern sind Kiimmel, Aenis, Fenchel und Dill. Wer viel
unter Blahungen leidet, sollte diese wirmenden und bla-
hungstreibenden Gewlirzsamen unbedingt in seiner Kii-
che verwenden. Wenn das Reformsauerkraut geschmack-
lich die ganze Fiille aufweisen soll, darf ihm der Kori-
ander nicht fehlen.

Baldrian (Valeriana off.)

Wer nicht ganz sicher ist, ob er die echte Baldrian-
wurzel mit nach Hause gebracht hat, soll sie zur Prii-
fung in einem Baumwollsicklein vor seine Katze legen.
Haben wir die echte Wurzel gefunden, dann benimmt
sich die Katze wie nédrrisch von dem Geruch. Sie wilzt
sich auf dem Boden, wendet sich hin und her und be-
ginnt einen Tanz als hitte sie Alkohol genossen. Es ist
das ausstromende dtherische Oel, das ihre Sinne so stark
beeinfluBt. Baldrian ist bekanntlich ein alt bew&hrtes
Nervenberuhigungsmittel mit méBiger Starke. Es besitzt
eine krampflosende Wirkung besonders bei empfind-
samen Frauen und zwar hauptsidchlich bei Unterleibs-
krampfen. In Verbindung mit Hopfen und Zitronen-
melisse erhidlt man ein gutes Schlafmittel davon, wie
dies in den Schlafwohltropfen zur Geltung kommt.

Fenchel (Foeniculum off.)

Diese zartgefiederte, iiber mannshohe Pflanze beglei-
tete uns oft auf unsern Reisen den Wegrandern entlang,
nicht nur in Europa, sondern auch in Amerika und in
subtropischen Gegenden.

Unentbehrlich ist diese Pflanze im Bereich der Kin-
derpflege. Junge Miitter und Kinderschwestern mogen
den Fenchel nicht missen, stillt er doch bei den Sdug-
lingen und Kleinkindern das Bauchweh, das durch Bla-
hungen verursacht wurde. Wenn die kleinen Lieblinge
keinen Appetit haben, dann hilft der Fenchel, ihn anzu-
regen. Mit bittern Kreuzblumen zusammen férdert er
die Milchbildung, wodurch mancher bekiimmerten Mut-
ter schon aus der Verlegenheit geholfen worden ist.
Wenn man Fenchelkraut in Milch kocht und auf ent-
ziindete Briiste auflegt, wirkt es heilend und beseitigt
die Entziindung. Frisches Fenchelkraut gequetscht und
auf geschwichte Augen gelegt, starkt und verbessert die
Sehfiahigkeit.

Wegtritt/Vogelknéterich (Polygonium aviculare)

Schon des oftern hatte ich auf dem Lande Gelegen-
heit jammernde Kranke auf dieses heilsame Kriutlein
aufmerksam zu machen. Manch einer beklagte sich bei
mir schon iiber Gallenbeschwerden, wihrend er gleich-
zeitig vor seinem Hause auf einem der besten Gallen-
mittel, namlich auf dem Vogelknéterich, der nicht zu
Unrecht auch Wegtritt genannt wird, herumtrat. Tee
aus dieser Pflanze zubereitet, hilft die Galle verfliissi-
. gen und die Beschwerden werden dadurch bald ver-
schwinden. Wie oft hitten wir die Heilmittel im Garten,
| auf der Wiese, im nahen Acker, wenn wir nur immer
. wiiBten, wie die vielen Krautlein um uns herum wirken
wiirden. Sogar bei Gallenkoliken helfen ganz heile Auf-
lagen von Wegtrittee oft rascher als eine Morphium-
spritze. Auch bei blutigen Durchfédllen kann der Weg-
tritt gute Dienste leisten. Man kocht zwei Hinde voll
Wegtritt in 34 Liter Weinessig, netzt darin. zweifach
gefaltete Tucher und legt diese auf den Riicken, iiber
den Bauch und den Magen. Dies hat schon vielen ge-
holfen.

Beifufl (Artemisia vulgaris)

Beifull wachst nur da, wo weder Jauche noch Diinger
hinkommt. Das ist der Grund, warum er sich mit Weg-
riandern, mit Bach- und FluBufern, alten Mauern, Ziu-.

nen und unbebauten Stellen begniigt. Nicht nur als Heil-
mittel, auch als Gewiirz verwendet man BeifuB. So wird

ein Giansebraten schmackhafter, wenn man dazu von

den Bliiten dieser Pflanze zum Wiirzen verwendet. Zur
Pflege des Haarbodens, besonders der Haardwiebeln, ist

das Waschen mit BeifuBtee etwas vom Besten, was die
Kriauterheilkunde uns bietet. Als Badekraut ist BeifuBl
einzigartig, da es die Miidigkeit wegnimmt. Seien es
FuBbider, Sitzbider oder sogar ein Vollbad, immer wird
die Wirkung mit einem BeifuBabsud befriedigend sein.

Aehnlich wie sein Verwandter, der Wermut, wirkt
BeifuB, wenn er als Tee getrunken wird. Man kann da-
von etwas mehr trinken, ohne daBl es einem dadurch
schlecht wird.

Die Chinesen gebrauchen den BeifuB zum Riuchern
im Sinne einer anregenden Reiztherapie auf gewisse
Nervenpunkte.  Im Mittelalter verwendete man BeifuB-
wein als eines der besten Frauenmittel, vor allem zur
Gesunderhaltung und Reinigung der Gebirmutter.

Ausblick

Je nach der Witterung werden bereits Ende September
Hagebutten und andere Wildfriichte reif sein. Wir kon-
nen ihre Ernte aber auch noch auf den Oktober ver-
schieben, der uns ohnedies noch einige restliche Arbeiten
im Kriutersammeln vorbehalten hat. In Héhenlagen mag
zwar der Schnee gegen Ende des Monats schon Einzug
halten, aber anderorts wird des Herbstes Prangen noch
etwas langer andauern, weshalb sich noch manches fin-
den lassen wird, was bis dahin versiumt wurde, oder
wag erst dann erntefdhig sein wird.

Grippe, Influenza
Einst :

Wenn man in St. Moritz das Engadiner Museum be-
sucht, fillt einem dort eine eigenartige Abbildung auf
der Decke eines Himmelbettes auf, nimlich das Skelett
eines Toten. Die Darstellung stammt aus der Zeit der
Pest, und sehr wahrscheinlich wihnte man, damit die
bosen Geister vertreiben zu konnen, die damals als Ue-
berbringer der Pest angesehen wurden. Wir kenmen
heute diese bosen Geister als mikroskopisch kleine Bak-
terien, die je nach den bioklimatischen Verhiltnissen
mehr oder weniger boshaft in Erscheinung treten. Bild="
lich wurden sie friiher oft als Furie dargestellt, mit
einem Schleier von Nebelschwaden umgeben und iiber
die Talschaft dahinfliegend, um willkiirlich die Menschen
mit ihrem giftigen Hauche zu beldstigen und sie krank
werden zu lassen.

Neuzeitliche Ueberlegungen

Im Jahre 1918 benahm sich die Grippe wie eine Lun-
genpest. Unter ihren zahlreichen Opfern waren zum
Teil gesunde und starke Menschen zu finden. Kann man
iiberhaupt etwas Erfolgreiches unternehmen, um gegen
die Willkilir dieser immer wieder auftretenden Krank-
heit geschiitzt zu sein? Die Erfahrung hat gezeigt, daB
verschiedene Punkte zur Empfianglichkeit der Grippe
fithren. Da spielt in erster Linie die Uebermiidung eine
wichtige Rolle, denn der Mangel an Schlaf bereitet den
Boden zur Aufnahmefihigkeit feindlicher Erreger vor.
Ein zweiter Punkt liegt in der Anreicherung der Harn-
sdure und der Stoffwechselschlacken und der dritbte weist
eine Verminderung der Funktionstiichtigkeit von Niere
und Leber auf.

ZweckmiBige Abhilfe S

Sobald wir uns alle diese Ursachen klar vor Augen
fiihren, wissen wir auch, wie wir vorbeugen kénnen. Vor
allem miissen wir versuchen, uns zweckméiBig nach un-
sern Verhaltnissen zu richten, indem wir unsere Arbeit
gut einteilen, damit wir eine Ueberbelastung vermeiden
und eine .Uebermiidung verunmdoglichen. Gleichzeitig
werden wir uns auch griindlich iiberlegen, ob es nicht
angebracht wére, gesellschaftliche Beanspruchungen
moglichst einzudémmen, wenn sich dies auch nur durch
den Verzicht auf gewisse abendliche Vergniigungen. be-
werkstelligen 14B8t. Dagegen werden wir uns bemiihen,
genligend Bewegung im Freien einzuschalten, um da-
durch ein besseres und reichlicheres Ausscheiden der
Harnsdure zustande zu bringen. Dies kann auch noch
erreicht werden durch regelmiBige Schwitzanwendun-
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gen, die wir gleichzeitig einsetzen, sei es in Form von
Sauna oder auch von andern Schwitzmethoden. Wie
wertvoll das Schwitzen ist, habe ich in Finnland be-
obachten konnen, denn alle jene Finnen, die ihre Sauna
regelmiBig beniitzen, sind sehr wenig anfillig auf Grip-
pe und andere influenzaartige Erkrankungen. Wer zu-
dem die Niere und Leber gut unterstiitzt, wird von der
Grippe kaum gepflagt werden, obwohl vielleicht die
ganze Talschaft mit simtlichen Nachbarn davon befal-
len sein mag. Tee aus Solidago, aus Hagebutten und
Wacholder wird uns gute Dienste leisten. Noch kriftiger
und zuverléssiger helfen die kombinierten Nephrosolid-
Nierentropfen zur Unterstiitzung der Nierenfunktion.
Bittere Salate, Artischocken und Chelicynaratropfen ge-
niigen in der Regel, um die Leber funktionstiichtiger zu
machen, weshalb diese natiirlichen Hilfsmittel von Zeit
zu Zeit angewendet werden sollten.

Ist die Grippe bereits ausgebrochen, dann helfen die
aus Frischpflanzen hergestellten Grippetropfen im
Wechsel mit Nephrosolid und Chelicynara nebst Schwit-
zen und Fasten mit Gemiise- und Fruchtsiften die Krank-
heit rasch und ohne Nebenwirkungen loszuwerden. Un-
terstiitzt man bei Verstopfung den Darm zudem mit Ka-
millenklistieren, dann hat man auch in der Hinsicht zur
raschen, gefahrlosen Abwicklung der Krankheit reich-
lich beigetragen, denn alle Infektionskrankheiten ver-
langen eine griindliche Ableitung auf Niere, Haut, Darm
und Leber. So besteht denn fiir uns eine verniinftige
und erreichbare Hilfe zur Vorbeugung oder raschen Ab-
wicklung dieser gefiirchteten Krankheit.

Der FuBl und seine Pflege

Verniinftige Ueberlegungen

Wer Laufen und wer springen kann, ist sicher gut
und wohl daran. — Nicht jedem ist dies voll bewuBt,
denn den meisten erscheint es ganz selbstverstiandlich
zu sein, daB sie stehen und gehen konnen. Legt man sich
abends auch todmiide ing Bett, morgens erwacht man

so' frisch; daB man eing, zwei, drei auf seinen gesunden

Fiien steht, und nun geht’s unermiidlich treppauf, trepp-
ab, hin und her, iiber bergiges Gelinde oder wie ein Pfeil
der Ebene nach, immer munter, immer behende bis man
abends merkt, dal man eigentlich miide ist und ausruhen
mochte. Sicher, unsere Fiifle haben es zur Abendzeit ver-
dient, daB wir ihnen ein MindestmaBl an Pflege zukom-
men lassen, damit sie sich iiber Nacht von ihren Miihen
gut erholen und morgens wieder marschtiichtig sind.

Barfuflaufen

Wir koénnen ihnen zwar schon in der Morgenfriihe
eine Wohltat erweisen, denn wenn wir uns duschen, wer-
den auch unsere FiiBe daraus einen reichlichen Nutzen
ziehen. Manch einer mag sich auch barfuB einen mor-
gendlichen Lauf durchs taufrische Gras angewohnt
haben, was eine wunderbar natiirliche FuBpflege be-
deutet, die sogar das Allgemeinbefinden und vor allem
die Nerven entlastet. Wichtig ist dabei, daB man die
Fiie nachher gut trocken reibt, damit sie schon erwidrmt
sind, denn kalte FiiBe fordern manche Krankheit. Wer
es sich leisten kannm, sollte auch tagsiiber so oft als mog-
lich im Freien barfuBlaufen, denn das stirkt die FiiBe
wesentlich, Das unbene Geléinde bildet eine natiirliche

Massage und gerade diese wirkt sich auch auf das Wohl-.

befinden des ganzen Korpers aus. Glatte Boden indes
wie auch Agphaltstrassen verlahgen eine gute Stiitze fiir
den FuB, weil seiner gewdlbten Sohle die flache Unter-
lage nicht zutrdglich ist. Darum hat das BarfuBlaufen
im Hause keinen gesundheitlichen Wert. Im Gegenteil,
der FuBl ermiidet viel rascher, wenn er lingere Zeit auf
flacher Grundlage ohne Stiitze sein mufB}. Deshalb sind
auch die flachgebauten Hausschuhe, Pantoffeln und Fin-
ken nicht ohne weiteres giinstig. Sie mogen zum Sitzen
bequem sein, wenn aber die Hausfrau den ganzen Tag
auf den Fiien sein muB, merkt sie sehr bald, wie rasch

ihre FiiBe darin ermiiden, und sie ist froh, einen Schuh

tragen zu konnen, der dem natiirlichen Bau des FuBes
entspricht.

Die gesundheitliche Bewertung der Schuhe

Ja, dieser natiirliche Bau unseres FuBles konnte sich
heute unter der Frauenwelt auch schwer beklagen, denn
nur allzuleicht iibersieht die Eitelkeit die Forderung der
Natur. Betrachtet man all die vielen FuBe, die tagsiiber
durch die StraBen einer Stadt eilen, dann mufBl man all-
zuoft den Kopf schiitteln iiber den reichlichen Mangel an
verniinftiger Einstellung. Da huschen FiiBe in vollig fla-
chen Schlidppchen iiber die StraBe, dort tinzeln Beine in
hohen Stockelschuhen ungeschickt, fast stolpernd dahin.
«Sinnlos», denkt der verniinftige Mensch, aber er kann
gegen die Eitelkeit nicht Sturm laufen. Ja, ist ein Fuf3
einmal verdorben, dann hat er auch schwer, sich wieder
zuriickzubilden, und die meisten Frauen, die sich an hohe
Stockelschuhe gewohnt haben, sind ohne sie ganz hilf-
lose Zehenginger. Die Sehne des FuBes hat sich durch
die allzugroBe Verwohnung verkiirzt, weshalb er nun-
mehr von einer allzuhohen Stiitze abhingig ist. Selten
denkt die Triagerin solch unnatiirlicher Schuhe daran,
daB sie dadurch nicht nur den Fiilen, sondern auch dem
ganzen Korper schadet, denn nicht nur der FuB ist aus
seiner sichern, natiirlichen Lage geriickt, auch das ganze
Knochengeriist wird aus der natiirlichen Lage gebracht.
Dadurch verschieben sich auch die innern Organe, und
manche Beschwerden sind daher auf den scheinbar un-
bedeutenden Umstand unrichtiger Schuhe zuriickzufiih-
ren. Freilich, es mag nicht so zierlich und elegant aus-
sehen, wenn wir in wéhrschaften Schuhen einherschrei-
ten, aber wir haben schlieBlich eine ebenso wahrschafte
FuBsohle zum Gehen und Stehen erhalten und konnen
uns deshalb weder mit dem Grashiipfer noch der Bach-
stelze oder dem Storch vergleichen. Diese Riige gilt auch
der Unsitte der spitzen Schuhe, die den Zehen unge-
niigend Raum gewéhren, so daB sie dadurch eng zusam-
mengedrangt, ja oft sogar genétigt werden, formlich
tibereinander zu liegen. So gehort denn notgedrungen zu
esiifrhghten« FuBpflege auch ein naturgemiBer, gesunder

chuh.

Miide, schmerzende Fiife

Es mag sein, daB wir korperlich sehr belastet sind und
deshalb oft miide, schmerzende FiiBe haben. Da ist es
vorteilhaft, wenn wir dem Fuf} hie und da ein Ausruhen
gewahren. Es bekommt ihm auch wohl, wenn wir ihm
tiber die Mittagszeit ein FuBbad gonnen, oder wenn wir
ihm abends sogar ein stirkendes Wechselbad gewihren.
Nebst dieser Wohltat, die der FuB3 sehr zu schitzen weil3,
werden wir ihm noch eine weitere beschaffen, indem wir
die Schuhe tagsiiber wechseln und zwar so oft es notig
ist. Nicht jeder Schuh ist genau gleich gebaut, so daB
ein Wechsel wie eine gewisse Erholung empfunden wird.
Der Gesunde wird dieses Bediirfnis allerdings nicht
haben, denm er wird in einem gut gebauten Schuh kaum
vor dem Abend ermiiden. Wer nicht zu Spreizfull neigt,
braucht sich nur einen Schuh mit guter Stiitze zu be-
schaffen, die die natiirliche Wolbung der Sohle beachtet,
und sein FuB kann wieder gesunden. DaB es sich lohnt,
seine FiiBe richtig zu pflegen, weil vor allem jener, dem
sie tagsiiber Miihe bereiten. :

Naturgemifle FuBlpflege .

Es ist jedoch auch fiir den Gesunden angebracht, dem
Fufl tiglich die kleine Beachtung einer naturgeméiBen
Pflege zu schenken. Dies dient nicht nur den FiiBen
selbst, sondern auch der ganze Korper kann daraus Nut-
zen ziehen. Das regelmiBige Waschen der Fiile in siid-
lichen Léndern hat nicht nur einen reinigenden, sondern
zugleich auch einen gesundheitlichen Wert. Ein tidgliches
FuBbad erhoht das Wohlbefinden und beeinfluBt somit
den Allgemeinzustand. Beschwerden im Kopf lassen sich
durch ein KriuterfuBbad, das man jeden zweiten Tag
durchfithren kann, beheben. Hierzu eignen sich Wach-
oldernadeln, Quendel oder andere aromatische Kriuter.
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