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an und oft fallt es gar nicht leicht, unter
der Vielfalt der angebotenen Mdglichkei-
ten die richtige Ferienwahl zu treffen.
Meist will man infolge der mannigfachen
Anregungen in zwei, drei oder vier Wo-
chen viel zu viel erleben und statt bei
der Heimkehr erholt zu sein, ist man
gerade reif, um sich erst einmal griind-
lich auszuruhen. Zudem ist es nicht aus-
geschlossen, dass man sich ganz zufillig
durch Unwissenheit oder Unvorsichtig-
keit noch eine unliebsame Krankheit zu-
gezogen hat. Wenn es sich dabei auch nur
um eine Dysenterie handeln mag, die man
sich in siidlichen Lédndern leicht erwer-
ben kann durch das Trinken von Wasser
oder das Essen von Salaten, so ist eine
solche Storung fiir unsere Begriffe doch
immerhin sehr ladstig.

Wer sich Ferien wiinscht, um sich ge-
sellschaftlich auszuleben bei Tanz mit
Larm und Jazz in Nachtlokalen mit den
damit zusammenhdngenden Vergniigen
ist bestimmt nach seiner Riickkehr eben-
falls reif fiir eine griindliche Erholung.
Aber auch jene, die am Strand der aus-
giebigen Ruhe pflegen, indem sie den
ganzen Tag an der Sonne liegen, mogen
sich Schédigungen zuziehen, einen Son-
nenbrand mit Fieber und Lymphdriisen-
storungen, die durch die ununterbro-
chene starke Sonnenbestrahlung erneut
akut werden konnen. Wer anderseits
seine Ferienfreuden in ausgiebigem Essen
und Trinken zu finden sucht, kann nicht
nur sein Ubergewicht erhohen, sondern
sich auch eine Magen- und Darmver-
stimmung zuziehen. Selbst eine Herz-
attake kann die Folge sein, so dass man
nach der Riickkehr unverziiglich den Rat
des Arztes einholen muss. Der jugend-
liche Drang fiihrt oft zu iibertriebenem

Berg- oder Wassersport, was ohne lang-
sam ansteigendes Training korperliche
Schadigungen erzeugen kann, wobei oft-
mals besonders die Herzmuskulatur zu
leiden hat. :
All diese Beobachtungen lassen erken-
nen, dass es gar nicht ohne weiteres so
einfach ist, sich erholungsreiche Ferien-
tage zu beschaffen, denn es ist wichtig,
dass dabei Korper, Geist und Seele tat-
sdchlich erfrischt werden und sich stér-
ken konnen. Das erreichen wir indes
nicht, wenn wir zuviel in unser Pro-
gramm hineindrdngen wollen. Es ist da-
her vorteilhaft, die vielen Wiinsche zu
prifen und unter den wertvollsten eine
bescheidene Auswahl zu treffen. An ei-
nem Wanderleiterkurs berichtete einmal
ein Lehrer tiber die grosse Enttduschung,
die er sich bei seinen Zoglingen eingeholt
hatte, weil er ihnen viel zuviel hatte
bieten wollen. Thre Aufsdtze verrieten
ndmlich nachtrdglich, dass sie nicht die
grosse Wanderung begliickt hatte, son-
dern nur der kurze, aber genussreiche
Aufenthalt am nahgelegenen Weiher. Der
Lehrer musste demnach einsehen lernen,
dass nicht grosse Anstrengung, nicht das
Streifen in die Ferne immer die befrie-
digensten Eindriicke hinterldsst, sondern
dass sehr oft eine geruhsame Beschau-
lichkeit erholungsreicher sein kann. Der
Grundsatz, dass es besser ist, eine Hand
voll in Ruhe zu geniessen, statt beide
Fiauste voll in Hast und Unruhe, sollte
daher auf unserem Ferienprogramm an
erster Stelle Beachtung finden, denn da-
durch konnen unsere Ferien zu einer
wirklichen Erholung werden, was, wie
wir soeben erfahren haben, eine kleine
Kunst ist, die erlernt sein will.

Niederer Blutdruck

Es ist eine erwiesene Tatsache, dass der
hohe Blutdruck eine viel besprochene
und beschriebene Erkrankung ist. Man
wendet ihr die ganze Aufmerksamkeit
zu, um sie erfolgreich bekdmpfen zu kon-
nen und es gelingt dies auch durch man-
cherlei Medikamente, durch therapeuthi-
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sche Anwendungen und durch die rich-
tige Didt meistens.

Weniger jedoch ist man allgemein be-
wandert, wenn niederer Blutdruck vor-
liegt. Immer wieder hort man daher fra-
gen: «Woher kommt er ? Womit héngt
er zusammen, und was kann man zu




seiner Behebung unternehmen?» Diese
Fragen werden selbst in der Literatur der
Naturheilmethode nur mangelhaft be-
riicksichtigt, wiewohl heute viele Men-
schen unter dieser nachteiligen Erschei-
nung leiden. Wer sich bei niederem Blut-
druck in Hohenlagen von 1500 — 1800
Meter begibt, kann Schwindelanfélle
bekommen, die sogar zu leichteren Ab-
senzen fiihren konnen. Jede kleine An-
strengung kann im Kreislauf und in der
Herztitigkeit Storungen auslésen. Oft-
mals ist es notwendig, dass ein Wechsel
in der Hohenlage vorgenommen wird,
indem sich der Patient in mittlere oder
tiefer liegende Gebiete begibt. In 90%
aller Félle treten die erwédhnten Stérun-
gen bei schlechter Keimdriisentétigkeit
auf. Bei den Frauen versagen die Eier-
stocke und bei den Médnnern die ménn-
lichen Keimdriisen. Es gibt allerdings
auch Patienten, die sich in der Hohe
wohler fiithlen, als in der Tiefe.

Welche Abhilfe besteht?

Sobald man Prédparate gibt, die helfen,
. die mangelhaften Funktionen anzuregen,
normalisiert sich auch der Blutdruck.
Es sei jedoch darauf hingewiesen, dass
es nicht empfehlenswert ist, starke Hor-
monprédparate anzuwenden, da diese
Einwirkung in der Regel nicht von Dauer
ist und unangenehme Nebenwirkungen
zeitigen kann, auch kann der Blutdruck
dadurch zu rasch in die Hohe schnellen.
Wire es vielleicht besser, die Keimdrii-
sen indirekt zu beeinflussen? Das ist
moglich, wenn man Jod-Kali-Prédparate,
die vor allem organisch gebundenes Jod
enthalten, wie dies bei den Meerpflanzen
der Fall ist, verwendet. Alle Algen kon-
nen hierzu gebraucht werden, ganz be-
sonders aber eignet sich das bekannte
Kelp dazu, Kein Wunder, dass sich des-
halb die Kelpasantabletten bereits gut
bewéhrt haben. Auch die Rauwolfiawur-
zel, die aus Indien und Ceyvlon stammt,
hat sich auf diesem Gebiet bereits einen
guten Namen geschaffen. Bei hohem
Blutdruck verwendet man diese Wurzel,
zur Senkung der Storung, wéhrend sie
in homoopathischer Form, in D6 oder

hoheren Potenzen umgekehrt wirkt. Die-
se interessante Beobachtung, die nach
dem Prinzip von Dr. Hahnemanns An-
wendungen allgemein festgestellt werden
kann, haben wir schon oftmals auf ande-
ren Gebieten erwédhnt. Fiir Frauen ist
auch ein Eierstockprédparat einzusetzen,
und zwar in homoopathischer Dosis,
ndmlich Ovasan D3. Es ist dies ein vor-
zligliches Mittel, das keine Nebenwirkun-
gen aufweist, sondern es regelt ganz ein-
fach die Funktion der Ovarien.

Eine weitere Hilfe finden wir bei nie-
derem Blutdruck auch im Ysop, einer
Pflanze, die bereits schon in biblischen
Zeiten Verwendung fand. Bekannt ist
wohl allen die gottliche Weisung, die
Moses zur Schlachtung des Passahlam-
mes erhalten hatte. Damals mussten die
Israeliten die Ttlrpfosten und die Ober-
schwelle ihrer Hduser mit dem Blute des
Lammes anstreichen und zu diesem
Zwecke verwendeten sie einen Biischel
aus Ysop. Heute noch gebrauchen die
Samaritaner den Ysop als Sprengwedel,
um das Gerinnen des Opferblutes zu ver-
meiden. Ysop besitzt ndmlich die Eigen-
art, das Koagulieren und Gerinnen des
Blutes durch seine Pflanzenséfte zu ver-
hindern. In Psalm 51 wird Ysop in Ver-
bindung mit geistiger Reinigung erwéhnt.
Die Pflanze, von der nur eine Art be-
steht, besitzt eine eigenartig geheimnis-
volle Kraft. Sehr wahrscheinlich wirkt
sie iiber die Keimdriisen auf die Verbes-
serung des Blutdruckes ein.

Andere Hilfsmittel

Zur Erhohung des Blutdruckes kann man
auch dann und wann ein Gldschen Rot-
wein, vor allem Veltliner trinken. Auch
Biindnerfleisch ist gut zu diesem Zweck.
Vegetarier werden sich wohl eher der
Pollen bedienen, denn auch diese helfen
den Blutdruck erhéhen, da sie die Keim-
driisen anregen. Vorteilhaft ist die Ein-
nahme von Pollavena. In ganz schlimmen
Fédllen konnen auch die reinen Pollen
Verwendung finden, denn sie fdérdern
den Blutdruck so stark, dass jemand mit
hohem Blutdruck von der Einnahme die-
ses Mittels abstehen sollte, da es in sol-




chem Falle einen Schlaganfall auslosen
konnte. Wer bei hohem Blutdruck Pollen
einnehmen mochte, muss sehr vorsichtig
damit umgehen. Ich beobachtete einmal
einen solchen Fall, der sich tragisch hétte
auswirken konnen, wenn nicht Gegen-
massnahmen ergriffen worden wéren, um
den gefdhrdeten Zustand wieder auszu-
gleichen. Es ist also keineswegs ratsam,
Pollen oder sogar ziemlich viel Pollen
einzunehmen, wie es sich dieser Kranke
bei hohem Blutdruck erlaubt hatte. Wenn
Naturmittel ungeschickt verwendet wer-
den, sind auch sie nicht immer harmlos.
Noch ein anderes, natiirliches Mittel
steht uns zur Verfiigung, um den Blut-
druck zu erhohen, und das ist roher
Karottensaft. Das ist der Grund, weshalb
jene mit zu hohem Blutdruck diesen Saft
meiden und auf keinen Fall, eine Saft-
kur mit Karotten durchfithren sollten,
wihrend diese bei niederem Blutdruck
zusammen mit den entsprechenden Mit-
teln sehr erfolgreich sein kann. Geniesst
man die Karotten jedoch als Salat ganz,
dann werden sie den Blutdruck nicht er-
héhen. Diese Moglichkeit besitzt nur der
reine Saft. Ahnlich wirkt sich auch der
Randensaft aus.

Wer sich in der Héhe schwindlig fiihlt
und eine augenblickliche Wirkung er-
zielen mochte, kann auch zu Coffein

greifen, indem er sich eine Tasse star-
ken Bohnenkaffee beschafft, was ihn
nach kurzer Zeit die Schwierigkeit be-
heben ldsst. Wer am Meer wohnt, kann
sich durch regelméssigen Genuss von
Austern seinen Blutdruck erhohen und
gleichzeitig seine mangelhafte Keimdrii-
sentédtigkeit verbessern.

Die Blutdruckschwankungen nach unten
weisen auf mangelnde Vitalitdt hin. Da-
rum ist es nicht damit getan, nur die
Symptome von Schwindelanfédllen zu be-
heben, um gewissen Hohenlagen besser
gewachsen zu sein, sondern man sollte
den allgemeinen Zustand zu heben su-
chen, damit die innewohnende Kraft wie-
der ausreicht, um das Arbeitspensum zu
erfiillen. Es ist uns damit besser gedient,
als wenn man dies nur mit mithsamem
Aufraffen der restlichen Willenskraft
und Energie zustande zu bringen sucht.
Arbeiten die Keimdriisen mangelhaft,
dann leidet neben der sexuellen Potenz
auch die Arbeitsvitalitdt und die gesamte
Schaffenskraft auf physisch, geistig oder
kiinstlerischem Gebiet, weshalb es nicht
ratsam ist, einen solchen Zustand anste-
hen zu lassen, es sei, man habe das ge-
schédftige Leben bereits hinter sich und
begniige sich mit Geruhsamkeit und klei-
nen Spaziergdngen wihrend des Tages.

Ein Tropfen Gift

Von wieviel Giften sind wir tédglich um-
geben, was also kiimmert uns ein Trop-
fen davon? Aber es ist gleichwohl Tat-
sache, dass oft ein Tropfen Gift oder
noch weniger geniigt, um einen Men-
schen zu toten. Tauchen wir beispiels-
weise ein Glasstdbchen in ein uns sehr
bekanntes Gift und halten wir dieses
einem Sperling vor den Schnabel, dann
wird dieser schon durch den Geruch
sterben. Erstmals wurde Kolumbus sei-
nerzeit mit diesem Gift bekannt, als ihm
Miquel de Torre, einer seiner Begleiter,
erzihlte, er habe im neuentdeckten Lande
braune Menschen vor dem Lagerfeuer
angetroffen, auf dessen Glut sie getrock-
nete Bldtter gelegt hétten, um den da-
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durch aufsteigenden Rauch durch Pflan-
zenrohre in die Nasenlocher einzuziehen.
Es féllt uns bestimmt nicht schwer, her-
auszufinden, dass es sich bei diesen
Blattern um Tabak handelte. Dieser ist
es bekanntlich, der das gefdhrliche Gift
Nikotin erzeugt, das vielen Menschen
verhédngnisvolle Schéddigungen einbringt.
Zwar werden dies besonders leiden-
schaftliche Raucher abstreiten. Wir miiss-
ten jedoch davon abstehen, einem Men-
schen als Beweis die halbe Dosis Nikotin,
die eine Zigarre enthélt, unter die Haut
einzuspritzen, denn wir wiirden ihn da-
durch unfehlbar toten. Das ist bestimmt
sprechend genug.

Ausser dem Nikotin enthélt der Tabak-
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