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denwickel oder durch Essigsocken das
Blut vom Kopf herunterziehen, werden
wir dadurch doch niemals die Wirksam-
keit des Fiebers schwéichen. Wir kennen
seine kraftvolle Mithilfe im Kampf gegen
den tobenden Feind, der dem Korper des
Kranken zusetzt, weshalb wir auch
durch die notwendigen Schwitzkuren die
Wirksamkeit des Fiebers zu unterstiitzen
wissen.

Niemals werden wir den Fehler begehen
und einem Fieberkranken Nahrung auf-
notigen. Wir werden dafiir besorgt sein,
dass nebst der Haut auch Darm, Leber
und Niere gut arbeiten, werden fiir den
Durst verdinntes Molkosan darreichen
und ein kleines Hungergefithl erst nur
mit Karottensaft sédttigen. Auch ein wenig
Randensaft mag giinstig sein, da dieser

vor allem vorteilhaft auf das Blut ein-
wirkt. Bei mangelhafter Darmtéatigkeit
hilft Kohl- oder Kabissaft, den wir ge-
schmacklich mit etwas Karottensaft an-
genehm verbessern konnen. Wenn die
Leber gut in Ordnung ist, kénnen wir
auch Fruchtsaft verabreichen, vor allem
Heidelbeersaft und sparsam auch Trau-
ben- und Orangensaft, wobei aber dar-
auf geachtet werden muss, dass alle
Séifte streng naturrein sind. Bei nachfol-
gender Besserung greifen wir zur Roh-
kost und zur Naturreisdidt. Auf diese
Weise leisten wir auch in kranken Tagen
unserer Widerstandskraft beste Dienste,
indem wir sie in keiner Weise schwai-
chen, sondern in ihrem hilfreichen Kampf
unterstiitzen.

Natiirliche und krankhafte Miidigkeit

Wenn wir uns an einem driickend
schwiilen Sommertag mit andern Fahr-
gdsten in einem FEisenbahnwagen befin-
den, mogen wir bei guter Beobachtung
iiber die eigenartige Wirksamkeit und
das grosse Geheimnis der Miidigkeit er-
staunt sein. Dass Kinder selig zu schla-
fen beginnen, wenn die Mittagszeit zur
gewohnten Ruhe mahnt, ist begreiflich,
denn wie sollte einem Kinde die Kraft
schon fiir den ganzen Tag ausreichen ?
Sehen wir aber grosse, starke Miénner
wie gefdllte Bdume in allen moglichen
und unmdoglichen Stellungen machtlos
dem Schlaf ergeben, dann wundern wir
uns dariiber, dass auch wir Erwachsenen
verhéltnisméssig rasch verbraucht sind,
so dass uns die Miidigkeit unwidersteh-
lich iibermannt und wir sie ohne erfri-
schenden Schlaf nicht mehr abzuschiit-
teln vermogen. Wéhrend des Tages mag
ein kurzes Schldafchen geniigen, nicht so
aber nach vollbrachtem Tagewerk. Ver-
braucht sind abends die Kréfte des
Landmanns, der sich seit frither Morgen-
stunde im Freien abgemiiht hat; auch der
Handwerker verldsst ermiidet seine
Werkstatt, und nicht minder atmet der
Geschéftsmann auf, wenn er seinen Be-

trieb fiir einige Zeit vergessen darf.
Diese Miidigkeit, die durch den tédglichen
Verbrauch der Kréfte in Erscheinung
tritt, ist vollstdndig natiirlich, und wir
sollten ihr die gebiihrliche Achtung
schenken, indem wir sie nicht iibergross
werden lassen, sondern ihr durch einen
frithzeitigen Vormitternachtsschlaf zum
vollen Rechte verhelfen. Statt fiir die
Nacht ein zweites Leben mit neuem
Krifteverbrauch zu planen, sollten wir
uns von der Arbeit ruhig nach Hause
begeben, wo wir uns nach einem leich-
ten Nachtessen noch kurze Zeit eines
friedlichen Familienlebens erfreuen; viel-
leicht konnten wir auch, wenn wir es
fiir notig erachten, einen kleinen, ent-
spannenden Rundgang durch den Garten
oder einen angenehmen Lauf in frischer
Luft unternehmen, um daraufhin dem er-
holenden Schlaf in die Arme zu sinken.
Es ist nicht immer gut, wenn wir die
bleierne Miidigkeit gleich ins Bett tra-
gen, um sie auszuschlafen. Oft lastet sie
viel zu schwer auf uns, so dass wir ihret-
wegen den Schlaf nicht einmal finden
konnen. Sobald wir aber etwas ent-
spannter sind, werden wir auch wieder
rascher einschlafen. Wie eigenartig, dass




uns der Schlaf bis zum Morgen derart
zu erfrischen vermag, dass wir neuge-
starkt und frohgemut unser Tagewerk
aufnehmen konnen, obwohl es uns in
unserer Miidigkeit abends zuvor ganz
unmoglich erschien, dieses tiiberhaupt
jemals noch bewdltigen zu konnen. Wo-
durch kann dieser Wechsel in Erschei-
nung treten? Dies geschieht ganz einfach,
denn wéihrend dem Schlaf konnen sich
die Nerven wieder erholen, so dass die
Nervenzellen am Morgen wieder straff
gespannt sind. Auch das Blut verrichtet
in der Stille der Nacht unbemerkt seine
Arbeit, indem es die Stoffwechselschlak-
ken, die sich wahrend des Tages gebildet
haben, in die Nieren abschiebt. Die an-
gesammelte Kohlensdure aber ist ausge-
atmet worden, hat also den Korper ver-
lassen, weshalb es kein Wunder ist, wenn
sich dieser wieder frisch fiihlt und die
vorliegende Arbeit mit erneuter Lust an-
zugreifen vermag.

Auftretende Miidigkeit infolge
Ernahrungsfehler

Wihrend wir die natiirliche Midigkeit
am Morgen wieder losgeworden sind,
kann es auch Zeiten geben, in denen wir
uns wiahrend der Nacht keineswegs er-
holen. Es kann im Gegenteil vorkom-
men, dass wir beim Erwachen die Mii-
digkeit noch stdrker empfinden als
nachts zuvor beim Zubettegehen. Wir
wollen nicht begreifen, dass es schon
Morgen sein soll und schlaftrunken dre-
hen wir uns auf die andere Seite, um
weiter zu schlafen. Den Wecker horen
wir kaum und sind froh, wenn er wieder
schweigt, damit wir weiter ruhen und
trdumen konnen. Zwingt man uns zum
Aufstehen, dann miissen wir die Energie
zusammen nehmen, um zu begreifen,
dass der Tag wirklich begonnen hat und
von uns die gerechte Anteilnahme for-
dert. Wenn uns eine solch uniiberwind-
liche Miudigkeit gefangen hélt, dann ist
es an der Zeit, dariiber nachzudenken,
welcher Ursache sie entspringen mag. In
solchem Falle ist der Stoffwechsel in
der Regel mangelhaft, und zwar mei-
stens infolge einer unzweckmassigen Er-

ndhrung. Wenn der Koérper nicht fdhig

* ist, die Nacht hindurch die Stoffwechsel-
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schlacken und Séduren loszuwerden, dann
fehlen ihm die notwendigen Basen oder
Mineralbestandteile, mit denen er die
Séduren binden und als Salze durch den
Urin herausschaffen kann. Weist unsere
Erndhrung zu wenig Basen auf, dann
kann auch der Kérper die so notwendige
Entsdurung des Blutes nicht durchfithren.
Wir miissen also die sédurebildenden
Nahrungsmittel bedeutend vermindern,
und zwar zugunsten der basenreichen,
deren Menge unbedingt tiberwiegend sein
muss, denn nur durch den Uberschuss
an Basen kann der Ubermiidung entge-
gengewirkt werden. Wir werden also in
Zukunft weniger Fleisch, Eier, Kdse, Erb-
sen, Bohnen, Linsen, Teigwaren und an-
dere Stdrkeprodukte einnehmen und da-
fiir mehr Gemtiise und Friichte geniessen.

Zirkulations- und Kreislaufstorungen

Unsere Miidigkeit kann jedoch auch noch
eine andere Ursache aufweisen, denn sie
kann von Zirkulations- und Kreislauf-
storungen herkommen. Diesen koénnen
wir durch Biirstenabreibungen, Waschun-
gen, Dusche- oder Saunabédder und durch
Olen des Korpers entgegenwirken. Sehr
glinstig und ebenso notwendig ist auch
die richtige Atmung. In der Regel atmet
man bei sitzender Beschéftigung zu we-
nig. Auch Geistesarbeiter vergessen oft,
wie wichtig gutes Atmen ist, weil ihr
ganzes Interesse auf ihr anregendes Wir-
kungsfeld gerichtet ist. Selbst Hausfrauen
vergessen meist, dass sie sich nicht nur
im Hause herumbewegen sollten, son-
dern dass zu ihrer koérperlichen Tatig-
keit auch noch frische Luft und Tiefat-
mung im Freien gehort. Taglich sollten
alle, die zu sehr angespannt sind, einmal
einen entspannenden, abendlichen Spa-
ziergang unternehmen oder diesen auf
den Morgen verlegen, denn ein solcher
Lauf verschafft die Moglichkeit, gleich-
zeitig eine gute Ausatmungsgymnastik zu
betreiben. Manchmal liegt im Beachten
richtiger Atmung das ganze Geheimnis,
das zur Wiedererlangung der Lebens-
frische fiithrt. Sicher hat eine Béduerin ge-




niigend Bewegung im Freien, in ihrem
Eifer kann jedoch auch sie richtige Atem-
gymnastik vernachldssigen. Wenn wir
nun einer solchen Frau erkldren, sie
mochte sich diese durch einen Spazier-
gang bewusst verschaffen, dann konnen
wir sicher sein, dass sie uns ebenso
prompt erwidert, dass eine spazierende
Bauersfrau bestimmt in ihrer Nachbar-
schaft verlacht wiirde. Das mag sein,
aber sie kann das geschickt umgehen, in-
dem sie in der Morgenfrithe mit einem
Korb am Arm auf die Suche nach Krau-
tern, Pilzen oder Wildsalaten geht. Neu-
gierigen Nachbarn kann sie dann erkla-
ren, warum sie sich durch den Wald, auf
diese oder jene Wiese bemitihte, denn der
Inhalt ihres Korbes bestétigt ihre Erzdh-
lung, dass sie aber nebenbei eine tiich-
tige Ausatmungsgymnastik betrieben hat,
wird niemand merken, wenn sie es nicht
selbst zur Sprache bringt. So kann also
auch die Landfrau ihren getarnten Spa-
ziergang ausfithren, wéahrend es fiir
Stadterinnen oft weit schwieriger sein
mag, ein Flecklein griine Erde mit fri-
scher Luft zu erreichen, aber auch sie
werden sich auf erfinderische Weise da-
zu bemiihen miissen, der erwédhnten, ein-
fachen Verjiingungskur etwas Beachtung
zu schenken.

Zu konzentriertes Arbeiten bedingt, wie
bereits angetont, oft mangelhaftes Atmen
und dies vermag eine Stauung der Koh-
lensdure zu verursachen, wodurch sich
ein rasches Ermiiden einstellen kann.
Nicht immer hilft ein Ausruhen, indem
man sich einfach niederlegt, um die Mii-
digkeit wieder loszuwerden. Sehr oft ist
es weit besser, wenn wir laufen, atmen,
und uns im Freien und in der frischen
Luft richtig bewegen. Solche Spazier-
gidnge in der Morgenfrithe oder abends
vor dem FEindunkeln wirken, wenn wir
dabei bewusst eine gute Ausatmungs-
gymnastik betreiben, besser als teure
Nervenmittel. Sie konnen zudem unsern
Gemtitszustand  glinstig  beeinflussen,
denn wer ist unempfédnglich gegeniiber
dem Genuss von Naturschonheiten? Nur
manchmal braucht es etwas Miihe, sich
aufzuraffen, damit man vor der Anstren-
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gung, die ein tédglicher Lauf fiir uns be-
deuten mag, nicht zurtickschreckt. Selbst
im Winter sollten wir nicht nachldssig
werden, denn gerade in frischer Winter-
luft, in Eis und Schnee erwarmen wir am
besten, wenn wir uns tiichtig Bewegung
verschaffen. Wir sollten dabei nur stets
darauf achten, durch die Nase und nicht
durch den Mund zu atmen.

Mangelhafte Nierentatigkeit
und Unterfunktion der Driisen

Wenn unsere Nieren in ihrer Leistungs-
fdahigkeit versagen, dann kann sich diese
Storung in einer bleiernen Miidigkeit
dussern, die tagsiiber nicht von uns wei-
chen will. Sie kann eine bedriickende
Arbeitsunlust zur Folge haben, so dass
wir uns zu allem zwingen und schleppen
miissen und trotz grosstem Kraftaufwand
erreichen wir doch nicht, was wir soll-
ten. Oft spliren wir im Riicken zeitweise
ein Spannen und Ziehen, verbunden mit
einem unangenehmen Empfinden korper-
licher Niederlage. Eine langandauernde
Unterfunktion der Niere meldet sich in
der Regel mit einer solchen Ermiidungs-
erscheinung an. Es ist daher angebracht,
der Niere und ihrer Pflege vermehrte
Aufmerksamkeit zu schenken. Dies wird
am besten moglich sein, wenn wir durch
eine fachménnische, chemische und mi-
kroskopische Urinuntersuchung erst ein-
mal feststellen lassen, was unserer Niere
iberhaupt fehlt, um ihr dann durch gute
Naturmittel, durch physikalische Anwen-
dungen, durch die richtige Didt und ge-
niigend Wérme die notwendige Unter-
stiitzung zukommen zu lassen. Sobald
unsere Niere wieder richtig arbeitet,
wird auch die belastende Miudigkeit ver-
schwunden sein.

Auch eine Unterfunktion der Driisen mit
innerer Sekretion, vor allem der Keim-
driisen, meldet sich mit einer Miidigkeit
und Unlust zu jeglicher Tétigketi. Es ist
daher stets gut, die Krankheitssymptome
genau zu beachten, um zur richtigen Ab-
hilfe greifen zu kénnen. Auch vermehrte
Radioaktivitdt kann scgar bei jungen
Leuten starke Ermiidungserscheinungen




hervorrufen, und es ist gut, wenn wir
auch diese Moglichkeit nicht iibersehen,
sondern sie bei unsern Uberlegungen in
Betracht ziehen. Wenn wir unsern Kor-

per richtig verstehen lermen, wird uns
dies sehr dienlich sein, denn was er uns
zu melden hat, sollten wir auch im rich-
tigen Sinne berticksichtigen.

Verniinftige Pflege der Haut

Obwohl heute allgemein der Hautpflege
mehr Verstdndnis und Beachtung entge-
gengebracht wird, gilt sie doch vielerorts
immer noch als Luxus, wahrend sie um-
gekehrt auch wiederum vo6llig verkehrt
und iibertrieben gehandhabt wird. — Je
gestinder der Mensch und je natiirlicher
die Verhéltnisse, in denen er lebt, umso
mehr eriibrigt sich eine besondere Haut-
pflege fiir ihn. Wenn wir ein frisches,
rotbackiges Gesicht schminken, fehlt es
uns gewiss an nattirlichem Schonheits-
sinn! Dass Menschen mit bleichen, fah-
len Gesichtern den Wunsch haben, sie
durch Auftragen von Farbe und Schmin-
ke etwas zu beleben, ist eher verstdnd-
lich, aber der Verbesserung des Zustan-
des und der Verschonerung der Haut ist
dadurch keineswegs gedient, im Gegen-
teil, Schminke schadet der Haut, denn
sie verstopft die Poren. Das beste Schon-
heitsmittel fiir unsere Haut, tiberhaupt
fiir unser Aussehen ist die Pflege unserer
Gesundheit. Eine nattirliche Lebensweise
mit unverfdlschter Naturnahrung, der
richtige Rhythmus von Ruhe und Bewe-
gung, geniigend Atmung in frischer Luft
und innere Gelassenheit infolge geistigen
Gleichgewichts tragen viel zur Erlangung
einer guten Gesundheit bei.

Wenn wir nun Zeit und Freude daran
haben, auch der Pflege der Haut tdglich
noch ein wenig Aufmerksamkeit zu
schenken, dann mag dies unser Wohlbe-
finden bestimmt angenehm zu steigern.
In dem Falle werden wir morgens nach
dem Erwachen nicht sogleich in unsere
Kleider schliipfen, sondern uns erst un-
ter die Dusche begeben, um durch den
rieselnden Wasserstrahl die Blutzirkula-
tion angenehm zu beleben und die Haut
nicht nur zu reinigen, sondern sie auch
zu erfrischen. Wihrend dem Duschen
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konnen wir auch noch eine tiichtige Biir-
stenmassage durchfiihren, wenn wir nicht
vorziehen, eine Trockenbiirstenmassage
vor oder nach dem Baden vorzunehmen.
Wenn wir nicht jeden Tag zum Duschen
Zeit finden, wird uns diese Biirstenmas-
sage zur bessern Durchblutung der Haut
gute Dienste leisten. Durch diese Mas-
sage und vor allem auch durch die Was-
seranwendung 6ffnen sich unsere Poren
wunderbar, und es ist vorteilhaft, wenn
wir nun in unserer Pflege der Haut einen
weiteren glinstigen Schritt beachten, in-
dem wir unseren Korper gut einolen.
Vielen mag das zwar tiberfliissig erschei-
nen, aber ein gutes Salbol ist nicht nur
eine wunderbare Nahrung fiir die Haut,
sondern auch fiir die Nerven.

Die giinstige Wirksamkeit guter Salbole

Kein Wunder daher, dass es bereits
schon im Altertum iiblich war, Salbdle
mit wohlriechenden Bliitenclen herzu-
stellen und zu verwenden. Heute wird
leider meist alles auf dem billigsten Weg
kiinstlich hergestellt, mit raffinierten
Olen und dem aufreizenden Geruch
kiinstlicher Essenzen. Die frithere Her-
stellung von Salbolen aus reinen Pflan-
zenolen, die teils durch Auspressen,
teils durch Destillation gewonnen wurden.
musste neuzeitlichen Berechnungen wei-
chen. Es ist daher nicht selbtverstidnd-
lich beim Einkauf von Hautpflegedlen
ohne weiteres das gewiinschte pflanz-
liche Prédparat zu erhalten. Wer aber die
Bedeutung einer naturgeméssen Haut-
pflege richtig einschétzt, wird die in frii-
hern Zeiten tiblichen Herstellungsarten
auch heute noch gewissenhaft beriick-
sichtigen. Nur ein richtig zusammenge-
stelltes, rein pflanzliches Salbol fordert
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