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weit gehen, was uns jedoch unser eige-
nes Urteilsvermogen nicht triiben sollte.
So konnen wir beispielsweise Dr. Jarvis
Einstellung gegeniiber dem Weizen, Rog-
gen und Mais leicht einer Priifung unter-
ziehen. Seine Behauptung, dass Vogel
und Hithner keinen Weizen fressen wiir-
den, stimmt nicht. Mit seinem Vergleich
zwischen Weizen und Roggen gehen wir
einig, denn es ist wahr, dass der Roggen
in gewisser Hinsicht fiir uns wertvoller
ist als der Weizen, da der Roggen Fluor
enthdlt und der Mineralstoffgehalt des-
halb fiir die Zdhne und Knochen giinsti-
ger ist als jener vom Weizen. Aus die-
sem Grunde empfehlen wir ja auch im-
mer wieder das Roggenbrot und nehmen
fiir das Vogelbrot 80 % Roggen und 20
% Weizen. Das soll jedoch den Weizen
nicht ganz in den Hintergrund stellen. Dr.
Jarvis ist in dessen Beurteilung zu ab-
sprechend eingestellt. Es ist gut, die Vor-
teile sdmtlicher Getreidearten abwech-
selnd zu beniitzen. Auch Buchweizen

und Gerste kommen dabei in Frage, und
da der Naturreis fiir uns die wertvollste
Getreideart bedeutet, sollten wir ihn re-
gelméssig verwenden.

Eine weitere, sonderbare Ansicht, die Dr.
Jarvis vertritt, ist, bei geschlossenen
Fenstern zu schlafen. Das mag in Indu-
striestdtten infolge der Luftverschlech-
terung entschuldbar und auch ein Schutz
gegen Larmstorungen sein. Wo jedoch
auf dem Lande frische Luft zur Verfii-
gung steht, wie dies in Vermont der Fall
ist, sollte man bei gedffneten Fenstern
schlafen. Bei uns ist dies allgemein noch
immer iiblich, denn bei mangelhaftem
Sauerstoff schlafen zu miissen, verur-
sacht meist Storungen. So sollten wir
uns denn nie beunruhigen lassen, wenn
auch in einem gesundheitlichen Ratge-
ber einmal etwas Befremdendes zu lesen
ist, sondern wir sollten stets durch wei-
se Uberlegung priifen, welche der An-
sichten zweckdienlich und richtig sein
maogen.

Erkaltungen im Siiden

Noch nirgends habe ich mich so uner-
wartet erkéltet wie im Stden. Erneut
konnte ich diese Feststellung auch dieses
Frithjahr wieder machen, und zwar in
der arabischen Wiiste und im Sinaige-
biet. Am Tage kann es sehr heiss sein,
wihrend nachts die Temperaturen oft
sehr tief sinken. Mangels geniigender Er-
fahrung zieht man dies jedoch anfangs
gar nicht in Betracht. Wenn man sich
zum Schlafen niederlegt, fithlt man sich
noch vollgeladen mit der aufgespeicher-
ten Warme des Tages und deckt sich da-
her ganz bescheiden zu. Aber nicht
selten stellt sich schon um Mitternacht
eine unliebsame Kilte ein, gerade zur
Zeit, wo man am tiefsten schldft. Kein
Wunder, wenn man deshalb nicht un-
mittelbar erwacht, sondern erst, wenn
man durchfroren ist. Heute begreife ich,
warum die Araber und Beduinen gerne
in dicke, weite Wollkleider eingehiillt,
umhergehen und sogar den Kopf mit ei-
nem Tuche schiitzen. Wer seine Ferien
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im Siiden verbringen will, sollte nicht
nur leichte Sommerkleider mitnehmen,
denn er wird sehr wahrscheinlich zeit-
weise auch einen wollenen Pullover ge-
brauchen konnen.

Auch einige notwendige Hausmittel wer-
den fiir die Ferienzeit im Siiden vorteil-
haft sein. Dabei wird Tormentavena ge-
gen ldstige Durchfédlle helfen, die uns
dann plagen moégen, wenn wir mit der
verdnderten Kost noch Bakterien erwi-
schen, an die unser Darm nicht gewohnt
ist. Molkosan wird uns zum Desinfizie-
ren von Wunden und Schiirfungen zur
dussern Anwendung dienlich sein. Wenn
wir es verdiinnt einnehmen, dann wirkt
es als bester Durststiller und regelt zu-
dem die Verdauung. Ein gutes Mittel ge-
gen Erkéltung und Katharre ist Echina-
force in Verbindung mit Drosinula-Sirup,
denn beide Mittel haben sich dabei als
sehr zweckdienlich und hilfreich erwie-
sen. Wer ungentiigend ausgertistet in den




Stiden zicht, kann sich durch diese Un-
vorsichtigkeit die ganze Ferienfreude
und den gesundheitlichen Nutzen ver-
derben. Darum wird es gut sein, wohl-
gemeinte Ratschldge von Erfahrenen zu

beachten, mogen sie auch als tiberfliissig
oder ldstig erscheinen, denn sie schiitzen
vor falschen Ansichten, vor unnétigen
Erkéaltungen, Schwédchungen und ander-
weitigen Storungen und Erkrankungen.

Empfindiiche Menschen

Es gibt starke, gesunde Menschen, die
nicht wissen, was sie mit ihrer aufge-
speicherten Kraft unternehmen sollen.
Kein Wunder, wenn diese nic''t begrei-
fen konnen, dass sensible Merschen sehr
sorgféltig leben mdssen. vin gewissen,
ungiistigen Verhéltnissen uniclit zu unter-
liegen. Manche von diesen werden fest-
stellen konnen, dass sich ilir Wohlbefin-
den trotz unverdnderter Lebensweise
nicht immer gleich bleibt. Es gibt tat-
sdchlich Gegenden, in denen wir uns
so wohl fithlen, dass es uns vorkommt,
wir wiirden von einer angenehmen Leich-
tigkeit getragen. Das Gemiit ist unbe-
schwert ; die Organe arbeiten doppelt so
gut als sonst, und wir fithlen uns einmal
so richtig befreit von allem Belastenden.
An anderen Orten aber ist es vollig um-
gekehrt, indem wir ganz unerwartet un-
ter einem ldstigen Druck leiden, der sich
bis zur Bedngstigung steigern kann und
von unliebsamen Spannungen und einem
unbehaglichen Unwohlsein begleitet ist.
Diese Storungen verschwinden erst wie-
der, nachdem wir die Gegend, in der wir
uns befinden, verlassen haben. Wir miis-
sen uns also nicht wundern, wenn sich
einer von uns in der Hohe wohl fihlt,
wihrend ihn am Meer ein bedrédngendes
Empfinden befillt. Ein solcher wird rich-
tig wahlen, wenn er seinen Ferienort in
Berggegenden von tiber 1000 Meter Hohe
bestimmt. Wer mit niederm Blutdruck
belastet ist und eine mangelhafte Funk-
tion der endokrinen Driisen, vor allem
der Keimdriisen, aufweist, wird auf die
Tiefe nicht glinstig ansprechen. Noch
schlimmer wiirde sein Zustand im Jor-
dantal oder am Toten Meer werden, da
er sich dort einige hundert Meter unter
dem Meeresspiegel aufhalten miisste.
Umgekehrt wird sich jemand mit hohem

Blutdruck in der Tiefe wohler fithlen
als daheim. Wer tiber diese verschiede-
nen Moglichkeiten nicht Bescheid weiss
und auch versdumt, sich dariiber &drztli-
chen Rat einzuholen, kann sich seine Fe-
rien dadurch sehr leicht verderben. In
seiner Unternehmungsfreude und Begei-
sterung mag er sich unbedacht den ver-
kehrten Ferienort erwéhlen. Statt als-
dann beharrlich die ganze Ferienzeit dort
zu verbringen, wo ¢r cich nicht wohl
fithlen kann, sollte er unbedingt einen
geschickten Wechsel vornehmen. Wenn
jemand mit einer Hyperthyreose oder
einem ausgeprdgten Basedow am Meer
immer Herzklopfen und schlaflose Néch-
te hat, sollte in der Ndhe in die Hohe
umsiedeln. Es mag sein, dass alsdann
die Bergluft mit sehr wenig Meerluft
vermengt, als- wunderbares Heilmittel
wirkt, Ist die Sonne zu stark, sodass die
Nerven zu versagen drohen, muss man
sich mit Schatten- und Luftbddern be-
gniigen. Wir haben uns, wenn wir nicht
Schaden leiden wollen, der Natur anzu-
passen. Dies gilt vor allem auch bei der
Bewertung klimatischer und bioklimati-
scher Verhéltnisse.

Richtige Beurteilung
verschiedener Einfliisse

Es gibt viele Einfliisse, die unser Wohl-
befinden storen, aber auch wieder sol-
che, die es zu bessern vermdgen. Wir
miissen daher selbst beobachten und
priifen, was uns niitzt oder schaden
kann. Eine ausgesprochene Olkiiche mag
uns widerstehen, ebenso eine zu fette
oder stark angesduerte Kost. Auch unge-
wohnte Stssigkeiten konnen Stérungen
auslésen. Das Wasser mag gewisse Mi-
neralien oder sogar Bakterien enthalten,
an die wir uns erst nach und nach ge-
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