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mens ist äusserst günstig, da er nicht
nur für Fruchtspeisen gebraucht werden
kann, indem man ihn vorteilhaft darü-
her streut oder darunter verarbeitet, er
kann auch im gleichen Sinne für Salate
und Gemüsenahrung verwendet werden.
So haben wir für ihn denn eine vielsei-
tige Verwendungsmöglichkeit und sind
somit nie in Verlegenheit, ihn ausgiebig
zu geniessen. Vorteilhaft kann auch der
Sesamraspel dem Bircher- oder Kollath-
müesli beigefügt werden. Selbst wer sich
über innere Entzündungen zu beklagen
hat, kann sich behelfen, indem er feinst-
gemahlene Sesamsaat in Emulsionsform
einnimmt. Er muss sich auf diese Weise
der vorzüglichen Wirksamkeit des Se-

samsamens nicht enthalten, denn auch
bei grosser Empfindlichkeit wird ihm
diese Form störungsfreie Dienste leisten.
Bekanntlich gedeiht der Sesamsamen in
subtropischem Naturboden und enthält
somit auch reichliche Sonnenkraft aus
jenen Gebieten. Er ist bei uns in den Re-
formhäusern erhältlich und kann daher
überall bezogen werden. Wer sich ein-
mal an diesen Samen mit seiner vorzü-

glichen Wirkung auf die Darmtätigkeit
gewöhnt hat, mag ihn nicht mehr mis-
sen. Im Grunde genommen ist er noch
viel zu wenig bekannt, und wir tun gut
daran, ihn nicht nur selbst zu verwerten,
sondern ihn auch Freunden und Bekann-
ten, vor allem aber Leberleidenden zu
empfehlen.
Im Nahen Osten, vor allem in Palästina,
ist der Sesamsamen allgemein bekannt
und sehr geschätzt und beliebt. Er ist
dort unter dem drolligen Namen Sumsum
erhältlich. Die Ernährung mit Samen
spielte hauptsächlich von jeher bei den
Naturvölkern eine grosse Rolle. Es gibt
Gegenden, die arm an abwechslungsrei-
chen Lebensmitteln sind, weshalb von
den dort lebenden Völkern und Stäm-
men grosser Wert auf das Auffinden
von Samen aller Art gelegt wurde. Oft-
mais liegt in kleinen Dingen ein ergän-
zender Nutzen und dieses Lob kann auch
dem Sesamsamen gespendet werden,
weshalb wir seine Kleinheit nicht über-
sehen, sondern ihn reichlich geniessen
sollten.

Technik und Hygiene
Es besteht kein Zweifel, dass der Fort-
schritt der Technik auch gesundheitli-
chen Nutzen bringen kann, und zwar
vor allem auf dem Gebiete der Hygiene,
aber es ist auch sehr betrüblich, wenn
die Technik in vielen Staaten auf die-
sem Gebiete wenig ändert, dafür aber
viel Geld verschwendet für Propaganda
und allerlei Unterhaltung, die erziehe-
risch meist mehr schadet als nützt. Dies
habe ich auf meinen Reisen durch die
Staaten immer wieder erneut bestätigt
erhalten. Ich konnte wohl in einer India-
nerhütte neben einer alten Nähmaschine
einen Batterieradio antreffen, aber sonst
nichts, was diesen Menschen die gering-
ste Hilfe gegen Krankheiten und für ei-
ne bessere Hygiene hätte dienen können.
In Karolina vernahm ich, dass mehr Te-
levisionsapparate als Klosette mit Was-
serspühlung vorhanden sind. Die Wohn-
Verhältnisse, die ich in den Südstaaten

der U.S.A. besonders unter der farbi-
gen Bevölkerung des öftern angetroffen
habe, Hessen in mir immer wieder den
Gedanken wach werden, dass es doch be-
stimmt angebracht wäre, einmal der Ar-
mut im eigenen Lande durch eine ent-
sprechende Geldspende entgegenzusteu-
ern. Ich habe in Deutschland, Oester-
reich oder einem anderen Staate Euro-
pas weniger den Eindruck gehabt, dass
sich die arme Bevölkerung mit solch un-
zulänglichen Wohnverhältnissen begnü-
gen muss, wie ich dies vielerorts in den
Südstaaten von Amerika beobachten
konnte. Gleichwohl aber sind viele Hun-
derte von Millionen des amerikanischen
Kapitals zur Hilfe nach Europa geflos-
sen, von denen bestimmt ein Teil auch
gute Verwendung im eigenen Lande ge-
funden hätten. Sicherlich würden flies-
sendes Wasser, eine Kanalisation, rieh-
tige Toiletten, manchmal sogar nur ein
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Stück Seife mehr nützen als der Luxus
von Television und Radio. Es ist nicht
zu widerlegen, dass viele Krankheiten,
vor allem Seuchen, durch Mangel an
notwendigen hygienischen Vorkehrungen
verschleppt werden.
Auch bei uns in der Schweiz herrscht
nicht immer das richtige Gleichgewicht
in wichtigen hygienischen Forderungen.
Ich habe im Laufe der Zeit viele ältere
Leute kennen gelernt, die vor einer Ba-
dewanne eine eigenartige Scheu bekun-
deten, weil sie noch nie in ihrem Le-
ben mit einer solch nützlichen und not-
wendigen Einrichtung bekannt geworden
sind. Manch ein wohl begüterter Mann
hätte schon vor Jahren umsichtiger ge-
handelt, wenn er für sich und seine Fa-
mibe gesunde, hygienische Wohnverhält-
nisse eingerichtet hätte, statt mit sieht-
barer Genugtuung sämtliche Ersparnisse
nur auf die Bank zu tragen. Bestimmt
wäre dies für ihn von grösserem Wert
gewesen, wenn man bedenkt, dass die
Teuerung der heutigen Zeit statt lang-
sam zu versickern, stetig fortschreitet.
Gesundes Wohnen mit all den notwen-
digen Einrichtungen einer modernen Hy-

giene sollte mit gesunder Ernährung un-
bedingt Schritt halten können, denn es
ist dies zur Wahrung und Hebung unse-
rer Gesundheit gewiss ebenso wichtig
und bedeutungsvoll. Was daher zur not-
wendigen Hygiene für uns finanziell
nicht unerschwinglich ist, sollten wir
uns anschaffen, bevor wir an unser
Bankkonto, an Television, an ein Auto
und dergleichen technische Errungen-
schatten denken. Das Glück unserer Fa-
milie hängt von geistiger und körperli-
eher Gesundheit ab und diese erlangt
man durch vernünftige Lebensweise, und
zwar nicht nur in der Wahl zweckmässi-
ger Einrichtungen und gesunder Ernäh-
rung, sondern vor allem auch in der
sorgfältigen Beschaffung geistiger Spei-
se. Televisions- und Radioprogramme
wahllos auf sich und seine Kinder bis
spät in die Nacht hinein einwirken zu
lassen, gehört nicht zur geistigen Hygie-
ne, die für unsere Gesunderhaltung be-
stimmt von ebenso grosser Bedeutung
ist, wie die rein körperliche. Sie sollte
bei weiser Einsicht im Gegenteil sogar
den ersten Platz in unserem Leben ein-
nehmen.

Die Pflege des Schlafes

Früher wusste man das Wunder des
Schlafes zu schätzen, indem man seiner
Forderung nachkam. Sobald der letzte
Dämmerschein erloschen war, legte man
sich so rasch als möglich zur Ruhe, wo-
durch man der Übermüdung ohne wei-
teres Vorschub leisten konnte. Das elek-
trische Licht ermöglicht es uns heute
ohne weiteres, den Tag beliebig zu ver-
längern, sei es, dass man noch arbeiten
muss oder sei es, dass man noch etwas
Schönes erleben möchte, denn das Le-
ben eilt so rasch dahin und aus Arbeit
alleine kann es doch nicht bestehen
So denken viele und merken nicht, dass
das Arbeiten dann die grösste Freude
und Lust bedeutet, wenn wir genügend
ausgeruht und gekräftigt sind. Wohl
schöpfen wir wunderbarerweise sehr viel
Kraft aus einigen Stunden Schlaf, noch
mehr aber wird er uns stärken, wenn

wir ihn richtig pflegen, indem wir ihm
die notwendige Bedeutung beimessen.
Früher hat man dies unwillkürlich ohne

grosse Überlegung ganz einfach gewohn-
heitsmässig beachtet und gewürdigt, in-
dem man frühzeitig zur Ruhe ging, um
morgens ebenso frühzeitig wieder sein
Tagewerk beginnen zu können. Heute
hat sich alles verschoben. Wieviele Kin-
dergärtnerinnen müssen sich heute be-
klagen, dass manch eines ihrer Schütz-
linge tagsüber müde und verschlafen
ist, weil es wegen dem Fernsehen nicht
frühzeitig ins Bett kam! Wenn schon die
Erwachsenen den Fehler begehen, sich
bis tief in die Nacht hinein vom Fern-
sehprogramm überwältigen zu lassen, so
sollten sie doch wenigstens den Kleinen
den notwendigen Schlaf beschaffen. Was
brauchen schon die Kinder an all den
Vorkommnissen des heutigen Lebens
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