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AUS DEM INHALT: 1. Oktobers Wirksamkeit. / 2. Kräuter-
und Wildfrüchte im Oktober. / 3. Wieviel Schlaf braucht der
Mensch? / 4. Kaltwasseranwendungen. / 5. Bewegung als Heil-
mittel. / 6. Die Eiweißnahrung für den Leberkranken (Schluß). /
7. Linderndes Mittel bei Steinleiden. / 8. Ein schwesterliches
Pflanzentrio. / 9. Fragen und Antworten: a) Folgen starken Blut-
Verlustes werden überwunden; b) Erfolgreiche Behandlung trotz
Ueberempfindlichkeit. / 10. Aus dem Leserkreis: a) Milchschorf
verschwindet; b) Zwei gute Schwangerschaftsberichte.
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Fs sa£ü sicü 0/üoöer : «7cü mac/i's wie mem Frewnd,
September, der M-itde, der's immer gwt meint.»
So ist denn stets fi'iitifl' sein /renndiic/d Gesic/it,
.Bis.-Jditte Alamts. pe-Mgip,t. _.nipA.t. -

Pann aber erinnert er p/öüzTicü sieb, dran,
Fr beißt ja Oktober, der 2eipt, was er bann/
Nim ist's «m die Güte, die Müde <7escbeb'n;
Fr m/t batte. TTinde, Zäßt stürmisch sie web'n,
Fr /ührt iVebeiscbwaden durch FFaZd tmd durch FZur;
SaZd Ziebt er statt Farben das FinerZei nnr,
Und düsteres Grau ist des T'aies Gewand.
Wer draußen noch scha//et mit emsiger Fand,
FühZt bittere FäZte und ernstZiche AZot,
Poch hat er zu bergen das restZiche Prot/ —
Mit ßauhrei/ möcht üns Obtober bescheren,
Und Fis und Schnee ist sein höchstes Fefifehren,
7n Weiß möcht' er hüZZen sich um und um £/anz,
Wie würde er Zeuchten in pZitzerndem GZanz/
Pas möchte er aZZes, doch ist's noch zu /rüh,
Prüm pibt er erneut sich die herzZichste Müh'
Noch einmaZ zu ZächeZn mit sonnigem Schein,
Noch einmaZ zu wärmen recht £/ut ttnd recht /ein.
SoZch /reundZicher Abschied, er tröstet uns sacht,
Penn baZd ist's geschehen, wohZ schon über Nacht,
Paß wuchtig der Winter nun schreitet heran,
FoZZ UngreduZd nimmer er zögern bann.
Wer daher nicht sorpte /ür inneres GZücb,
FoZt schwerZich sich wärmende Güte zarücb.

Kräuter** issid Wildfrilehte im Oktober
Wenn der Herbst unser Herz mit seinen malerischen

Landschaften erfreut und die Wanderlust erneut anregt,
dann ist es mit dem Kräutersammeln nahezu zu Ende.
Das Ernten einiger Wildfrüchte mag unsere Freude am
Sammeln noch wach halten, denn wer es einmal kennt,
den läßt es nicht so bald wieder los, da es ihm zu einem
gewissen Bedürfnis wird. Er ist dadurch so eng mit der
Natur verbunden, wie nicht so rasch auf eine andere Art,
denn er vertieft sich dabei unwillkürlich in all die vielen
großen und: kleinen Wunder, die der Weisheit und Künst-
lerhand des Schöpfers entstammen. Je mehr er davon
kennen und verstehen lernt, umso mehr wächst darob
seine Freude und Dankbarkeit. Fern vom geschäftigen
Getriebe der Menschen, in der herbstlichen Stille der

Wälder und Fluren liegt jene stärkende Erholung, die
er für den kommenden Winter benötigt. So zieht er denn
noch einmal aus. Was wird er wohl ernten können?

Schwarzdorn (Prunus spinosa)

Die stachligen Sträucher, die auch Schlehdorn ge-
nannt werden, gehören in die Kategorie der Pflaumen
und Zwetschgen. Auf ihrer Unterlage kann man sogar
schwachwüchsige Zwetschgen veredeln. Die schönen,
dunkelblauen Beeren, die mit hellblauem Duft überzogen
sindi, bilden eine Zierde der Waldränder. Aus den ent-
steinten Früchten wird mit Zucker und etwas Honig das
bekannte Schlehmuß gekocht. Als Konfitüre ist es ein
vorzügliches Mittel zur Magenstärkung, gegen Harnbe-
schwerden und) chronischen Durchfall. Fügt man dem
Muß noch den Absud der Wurzelrinde bei, dann stärkt
dies die Bänder und Bindegewebe. Dadurch können leieh-
tere Fälle von Gebärmutter- und Mastdarmvorfall er-
folgreich beeinflußt werden, besonders, wenn gleichzeitig
mit dem Absud von Beeren und Wurzelrinde noch Sitz-
bäder gemacht werden.

Heckenrose (Rosa camina)
Die Heckenrose ist unsere altbekannte Hagrose mit

ihren glänzend roten Früchten, den Hagebutten. Beides,
Blüten und Früchte sind eine Zierde unserer Stauden-
zäune. Nur den Buben, die gern über den Hag klettern,
sind sie ein Aergernis, denn Dornen bedeuten keine Lieb-
kosung. Mancher Strauch und manche Hecke steht auf
freiem Gelände, am Waldrand oder als Abschluß einer
Halde. So ist es jeder Familie möglich, sich reife Früchte
zu sammeln, die, wenn getrocknet, einen wertvollen Tee-
vorrat für den Winter ergeben. Dieser Tee wirkt milde,
doch sehr gut und zuverläßig auf die Harnorgane, denn
er vermag sogar ohne Störung 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 Kieselsäure, was wir zu
schätzen wissen, wenn wir bedenken, daß dieser Mineral-
stoff für Zähne, Knochen und den Haarwuchs von gro-
ßer Bedeutung ist. Aus den Vollreifen Früchten wird die
Hagebuttenkonfitüre 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 Tessinerflüsse betrachten
oder im Unterengadin längs dem Jnn mit seiner sandigen
Erde wandern, werden wir einem schönen, olivgrünen
Strauch begegnen. Seine orangefarbenen, reifen Beeren
sind so zart und dünnhäutig, daß man sie fast nicht
pflücken kann. Man muß deshalb die kleinen Aestchen
mitpflücken, sonst erreicht man gar nichts beim Sam-
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