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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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