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AUS DEM INHALT: 1. Oktobers Wirksamkeit. / 2. Kriuter-
und Wildfriichte im Oktober. / 3. Wieviel Schlaf braucht der
Mensch? / 4. Kaltwasseranwendungen. / 5. Bewegung als Heil-
mittel. / 6. Die Eiweiinahrung fiir den Leberkranken (SchluB). /
7. Linderndes Mittel bei Steinleiden. / 8. Ein schwesterliches
Pflanzentrio. / 9. Fragen und Antworten: a) Folgen starken Blut-
verlustes werden iiberwunden; b) Erfolgreiche Behandlung trotz
Ueberempfindlichkeit. / 10. Aus dem Leserkreis: a) Milchschorf
verschwindet; b) Zwei gute Schwangerschaftsberichte.

OKTOBERS WIRKSAMKEIT

Es sagt sich Oktober: «Ich mach’s wie mein Freund,
September, der Milde, der’s immer gut meint.»

So ist demn stets giitig sein freundlich’ Gesicht,

Bis dditiedes.Monats gebietet er michi.

Dann aber erimmert er plotelich sich d*m’n,

Er heilit ja Oktober, der zeigt, was er kann!

Nun ist’s um die Guite, die Milde gescheh’n,

Er ruft kalte. Winde, la[J‘t stiirmisch sie weh'n,

Er fihrt Nebclschuaden durch Wald und du'rch Flur;
Bald liebt er statt Farben das Einerlei nur,

Und diisteres Graw ist des Tages Gewand.

Wer draullen noch schaffet mit emsiger Hand,
Fiihlt bittere Kdlte und ernstliche Not,

Doch hat er zu bergen das restliche Brot! —

Mit Rauhreif miocht uns Oktober bescheren,

Und Eis und Schnee ist sein hichstes Begehren,
In Weili mocht’ er hiillen sich wm und um ganz,
Wie wirde er leuchten in glitzerndem Glanz!

Das mdéchte er alles, doch ist’s noch zu frih,
Drum gibt er erneut sich die herzlichste Mk’
Noch einmal zu licheln mit sonnigem Schein,

Noch einmal zu wirmen recht gut und recht fein.
Solch freundlicher Abschied, er trostet uns sacht,
Denn bald ist’s geschehen, wohl schon iiber Nacht,
Daf3 wuchtig der Winter nun schreitet heran,

Voll Ungeduld nimmer er zégern kann.

Wer daher micht sorgte fiir inneres Gliick,

Holt schwerlich sich wdrmende Giite zuriick.

Kriiuter~ und Wildfriichte im Oktober

Wenn der Herbst unser Herz mit seinen malerischen
Landschaften erfreut und die Wanderlust erneut anregt,
dann ist es mit dem Krautersammeln nahezw zu Ende.
Das Ernten einiger Wildfriichte mag unsere Freude am
Sammeln noch wach halten, denn wer es einmal kennt,
den 148t es nicht so bald wieder los, da es ihm zu einem
gewissen Bediirfnis wird. Er ist dadurch so eng mit der
Natur verbunden, wie nicht so rasch auf eine andere Art,
denn er vertieft sich dabei unwillkiirlich in all die vielen
groBen und kleinen Wunder, die der Weisheit und Kiinst-
lerhand des Schopfers entstammen. Je mehr er davon
kennen und verstehen lernt, umso mehr wichst darob
seine Freude und Dankbarkeit. Fern vom geschiftigen
Getriebe der Menschen, in der herbstlichen Stille der

Wilder und Fluren liegt jene stirkende Erholung, die
er fiir den kommenden Winter benotigt. So zieht er denn
noch einmal aus. Was wird er wohl ernten konnen?

Schwarzdom (Prunus spinosa)

Die stachligen Striaucher, die auch Schlehdorn ge-
nannt werden, gehoren in die Kategorie der Pflaumen
und Zwetschgen. Auf ihrer Unterlage kann man sogar
schwachwiichsige Zwetschgen veredeln. Die schonen,
dunkelblauen Beeren, die mit hellblauem Duft {iberzogen
sind, bilden eine Zierde der Waldrdnder. Aug den ent-
steinten Friichten wird mit Zucker und etwas Honig das
bekannte SchlehmufB3 gekocht. Als Konfitiire ist es ein
vorziigliches Mittel zur Magenstirkung, gegen Harnbe-
schwerden und chronischen Durchfall. Fiigt man dem
MuB3 noch den Absud der Wurzelrinde bei, dann starkt

-dies die Bander-und Bindegewebe. Dadurch konnen leich-

tere Fille von Gebarmutter- und Mastdarmvorfall er-
folgreich beeinfluBt werden, besonders, wenn gleichzeitig
mit dem Absud von Beeren und Wurzelrinde noch Sitz-
bader gemacht werden.

Heckenrose (Rosa camina)

Die Heckenrose ist unsere altbekannte Hagrose mit
ihren glinzend roten Friichten, den Hagebutten. Beides,
Bliiten und Friichte sind eine Zierde unserer Stauden-
zaune. Nur den Buben, die gern iiber den Hag klettern,
sind gie ein Aergernis, denn Dornen bedeuten keine Lieb-
kosung. Mancher Strauch und manche Hecke steht auf
freiem Geldnde, am Waldrand oder als AbschluBl einer
Halde. So ist es jeder Familie moglich, sich reife Friichte
zu sammeln, die, wenn getrocknet, einen wertvollen Tee-
vorrat fiir den Winter ergeben. Dieser Tee wirkt milde,
doch sehr gut und zuverldBig auf die Harnorgane, denn
er vermag sogar ohne Storung Gries wegzuschaffen. Er
ist in seiner Eigenschaft sowohl bei Blasen- als auch bei
Nierenleiden eine willkommene Hilfe. Die Kerne ent-
halten zudem noch sehr viel Kieselsdure, was wir zu
schétzen wissen, wenn wir bedenken, dafBl dieser Mineral-
stoff fiir Zahne, Knochen und den Haarwuchs von gro-
Ber Bedeutung ist. Aus den vollreifen Friichten wird die
Hagebuttenkonfitiire und das rohe Hagebuttenmark
hergestellt. Was dieses rohe Mark besonders wertvoll
macht, ist sein reicher Gehalt an Vitamin C.

Sanddornbeeren (Hippophae rhamnoides)

Wenn wir die Deltas der Tessinerfliisse betrachten
oder im Unterengadin lings dem Jnn mit seiner sandigen
Erde wandern, werden wir einem schonen, olivgriinen
Strauch begegnen. Seine orangefarbenen, reifen Beeren
sind so zart und diinnhautig, daB man sie fast nicht
pfliicken kann. Man mufB} deshalb die kleinen Aestchen
mitpfliicken, sonst erreicht man gar nichts beim Sam-
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meln. Will man die nichste Ernte nicht gefdhrden, dann
mufl man mit den Pflanzen duBerst schonend und vor-
sichtig umgehen. Die Sanddornbeere besitzt einen sehr
hohen Vitamin-C-Gehalt, weshalb auch die Wildfrucht
sehr wertvoll ist. Das bekannte Sanddorsan wird daraus
bereitet, ohne daB die Beeren gekocht werden. Infolge
der rohen Verarbeitung wird der wertvolle Gehalt be-
wahrt, weshalb sich daraus ein wirksames Kraftigungs-
mittel ergibt.

Arnikawurzeln

Ergénzung zum Julibericht.

Wohl ist die Arnika langst verbliiht, da die Wurzeln
aber im Herbst oder im Friihling gesammelt werden,
mochte nochmals auf diese Erntemoglichkeit hingewie-
sen werden. Die Wurzel gehort zu den besten Herzmit-
teln. Mit WeiBdorn zusammen starkt sie die Herzmusku-
latur. Diese Kombination ist im Crataegisan verwirk-
licht, das fiir miide Herzen ein zuverlaBiges Hausmittel
bedeutet.

Die Arnikawurzel ist sehr mithsam zu graben, da sie
sehr klein ist; auch kann die Blattrosette leicht mit der
alpinen Form des Breitwegerichs verwechselt werden. Es
heiBt daher gut aufgepaBt. Die Pflanze 148t sich im Lér-
chen- und Arvenwald finden. Man mu3 aber mit seinem
kleinen Pickel fleissig arbeiten, wenn man ein befriedi-
gendes Ergebnis erzielen will. Es dauert etwa eine Stun-
de, bis man ungefihr ein halbes Pfund Wurzeln zusam-
"~ mengebracht hat. Aber die Miihe lohnt sich, wenn man
bedenkt, wievielen Kranken man dadurch behilflich sein
kann.

Die Wirkung der Arnikawurzel ist als Herzmittel noch
lange nicht erschopft, doch haben wir bereits dariiber
berichtet, daB es bei Furunkulosis kein besseres Mittel
gibt als Arnica D4 direkt unter die Haut gespritzt. Im
Hyperisan, dem bewdhrten Venen- und Kreislaufmittel,
ist Arnika ein Hauptbestandteil. Als Wundheilmittel war
ey schon im Mittelalter beriihmt und fehlt deshalb dieser
Wirkung wegen auch in unserer Bioforce-Créme nicht.

Wacholder (Juniperi communis)

Auf den sonnigen Berghidngen unserer Alpen und Vor-
alpen sowie im Jura finden wir den Wacholder, auch
Reckolder genannt, sehr hiufig. Als Heilmittel verwen-
det man die Beeren, die spitzigen Nadeln und auch das
Holz. Die Nadeln und das Holz, bekannt als Wacholder-
chries, sind zu Badezwecken bei Rheuma und Gicht sehr
dienlich und wirksam. Die Beeren, die zwei Jahre beno-
tigen, big sie reif sind, bilden ein gutes Magenmittel.
Sebastian Kneipp empfiehlt als bewidhrte Wacholder-
beerkur fiir einen schwachen Magen mit 4 Beeren im Tag
zu beginnen und jeden folgenden Tag eine Beere mehr
hinzuzunehmen bis auf 15 Stiick im Tag, um dann wieder
gleicherweise tédglich eine weniger zu essen, bis man mit
den vier letzten Beeren die Kur beendet. Die Beeren miis-
sen sehr gut gekaut werden und sollen morgens niichtern
und abends vor dem Zubettgehen eingenommen werden.
Dadurch wird der Appetit angeregt und die Hauttdtig-
keit bis zur SchweiBbildung gefordert. Auch die Niere
beginnt besser zu arbeiten, was besonders bei Wasser-
sucht sehr willkommen ist.

Das Wacholderol leistet als Bestandteil des zusammen-
gesetzten Po-Ho-Oeles zu Einreibezwecken sehr gute
Dienste bei Rheumaschmerzen.

Schwertlilie/Veilchenwurz (Iris Florentina)

In unseren Girten gedeiht die violettbliithende, deut-
sche wie auch die weiBblithende, florentinische Schwert-
lilie. Obwohl auch die deutsche Jris eine gewisse Wirkung
hat, werden doch in erster Linie die Wurzeln der floren-
tinischen als Heilmittel verwendet. Die getrocknete,
schon zugeschnittene Wurzel wurde friiher den Kindern
zum besseren Zahnen gegeben. Dies ist heute noch auf
dem Lande tblich, und es ist nicht unangebracht, den

Kindern damit das Zahnen zu erleichtern. Wenn man
die frischen Wurzeln weich gesotten auflegt, zerteilen sie
harte Knoten und Driisengeschwulste.

Auch als Mottenmittel haben die Wurzeln von Veil-
chenwurz gedient, indem man sie getrocknet in den Klei-
derkasten legte. So konnen denn auch Zierpflanzen oft
gute Helfer und Heilmittel sein.

Eiche (Quercus)

Die Germanen verehrten die Eiche als heiligen Baum.
DaB sie bis zu 1000 Jahre alt werden kann, hat sie ihrer
innewohnende Lebenskraft zu verdanken. Sie kann denn
auch zum stattlichen Baum heranwachsen. Einst besang
Gottfried Keller voll Liebe die Schonheit des Eichen-
waldes.

Als Heilmittel wird die Rinde und auch die Frucht
gebraucht. Eichenrinde als gerbsdurehaltiger Absud ver-
wendet, ist gut fiir Sitzbider bei WeiBfluB und Gewebs-
erschlaffung. Auch zu Umschligen bei Kropfbildung be-
wahrt er sich ausgezeichnet, wenn er mit dem Lehm zu
einem Brei zubereitet wird. Friither hat man gerdstete
Eicheln als Eichelkaffee gegen englische Krankheit und
Skrofeln bei Kindern verwendet. Auf die Leber wirkt der
Eichelkaffee wunderbar. Deshalb sind in Vogels Getrei-
de- und Fruchtkaffee aus geschmacklichen und gesund-
heitlichen Griinden auch Eicheln verarbeitet.

Enzian (Gentiana lutea)

Auf unseren Wanderungen im Hochgebirge treffen
wir zwischen Steinen und Geréll bis hinauf zum Fusse
der Gletscher vielerorts die kriftigen, bis zu 1 m hohen
Pflanzen vom gelben Enzian an. Oft wird dieser mit dem
griinen Germer verwechselt, was sich #uBerst tragisch
auszuwirken vermag, da die Wurzel des griinen Germers
sehr giftig ist und den Tod herbeifiihren kann. Es sind
dieserhalb denn auch schon etliche Todesfille vorgekom-
men, weshalb es unbedingt notwendig ist, daB man den
ge.llli)en Enzian gut kennt, wenn man seine Wurzel graben
will.

Leider wird die Enzianwurzel in groBen Mengen ein-
geheimst und vorwiegend zur Schnapsbrennerei ver-
wendet. Echter Enzianschnaps ist zwar nicht zu ver-
achten, wenn man sich richtig elend fiihlt, weil man zu-
viel gegessen oder sich durch etwas Verdorbenes Schaden
zugefiigt hat. In solchem Fall wirkt Enzianwein oft ra-
scher und besser als eine der modernen Patentmedizinen.
Zu diesem Zweck kann man sich aber den Enzianwein
auch selbst zubereiten. Man raspelt 30—50 g frische
Wurzeln und legt sie in guten Wein. Nach 14 Tagen fil-
triert man das Ganze durch ein Tiichlein und die Medizin
ist fertig. Bei vielen wirkt schon die Einnahme von einem
EBloffel voll stark genug. Mehr als ein kleines Schnaps-
glédslein voll diesen Weines sollte nicht eingenommen wer-
den, hochstens, wenn man sich mit etwas vergiftet hat,
aber ein gut gefiilltes Gléslein geniigt auch dann. Im iib-
rigen ist Enzianwein auch angebracht als Magenmittel,
bei Schlechtsein und Uebelkeit mit Erbrechen.

Kalmus (Acorus calamus)

Der Kalmus ist in Kleinasien heimisch. Nach und nach
hat er sich aber auch bei uns an stehenden Gewissern
und Weihern eingebiirgert. Es kommt aber bei uns nicht
zur Fruchtbildung, also zu reifen Beeren. Am besten
wirkt der Kalmus als vorziligliches Magenmittel, wenn
man die Wurzeln in Wein legt und von diesem Getrink
morgens niichtern ein wenig einnimmt. Damit kénnen
alte Magenleiden mit Appetitlosigkeit und schlechter
Verdauung oft dann noch behoben werden, wenn sonst
nichts anderes mehr helfen will.

Parazelsus erhielt von arabischen Aerzten ein Rezept
zur Zubereitung der sogenannten arabischen Essenz, die
ebenfalls Kalmus enthilt.

Noch dies oder jenes Pflinzchen mag sich auf unsern
herbstlichen Wanderungen zum Sammeln zeigen. Ob wir
wohl im November auch noch etwas finden werden?
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