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obachtung lassen uns auch erkennen, dass
die Schlafenszeit mit dem Gehen und
Kommen des Lichtes im Zusammenhange
steht. Auch ist uns bekannt, dass der
Schlaf vor Mitternacht erlabender und er-
holungsreicher ist als jener nach Mitter-
nacht. Verlegen wir also unsere Schla-
fenszeit auf die Stunden nach Mitter-
nacht, dann werden wir aus unserem
Schlaf nicht den gleich stdrkenden Nut-
zen ziehen, wie wenn wir uns maoglichst
frith zur Ruhe begeben, denn die Stunden
vor Mitternacht zdhlen doppelt. Nicht alle
Menschen haben gleichviel Schlaf notig.
Das individuelle Schlafbediirfnis liegt all-
gemein zwischen 6 und 10 Stunden. Wenn
wir den Schlaf als Kraftquelle richtig aus-
werten wollen, dann miissen wir unbe-

dingt darauf achten, ihm seine individuel-
len Rechte einzurdumen. Jemand, der den
Schlaf kiirzt, um mehr leisten zu konnen,
wird bald gewahr werden, dass er eine
falsche Berechnung vorgenommen hat,
denn seine Spannkraft wird durch diese

Kiirzung widhrend des Tages. abnehmen
und seine Leistungsmoglichkeit schma-
lern. Wenn wir viel Schlaf notig haben,
um tagstiiber frisch zu sein, dann sollten
wir uns nicht mit jenen vergleichen, die
mit weniger auskommen koénnen. Wir '
miissen uns unbedingt zukommen lassen,
was wir bendtigen. Vergessen wir daher
die geheimnisvolle, erneuernde Macht des
Schlafens nie, da dies zum grundlegenden
Wohle unserer Gesundheit dient.

Wacholder

Auf unseren Alp- und Juraweiden begeg-
nen wir oft den stachligen Wacholder-
strduchern, denn sie lieben Bergwiesen,
auch bevorzugen sie Heide- und Moorbo-
den. In gewissen Lédndern, so beispiels-
weise in den Vereinigten Staaten von
Amerika, bleibt die Wacholderpflanze
nicht nur ein Strauch, sondern wachst
zum Baume heran.

Die nadelférmigen Blitter sind spitz und
hart und stechen unangenehm, wenn man
das sogenannte Reckholderchries mit un-
geschiitzten Hdanden abbrechen will. Den
Ziegen macht dieser Umstand nichts aus,
denn sie naschen vom Wacholderstrauch
als wire er fiir sie ein Leckerbissen. Im
ibrigen aber schiitzt die stachlige Vorkeh-
rung den Strauch vor unndtiger Berau-
bung. Auch die Friichte erhalten dadurch
eine gewisse schiitzende Bewahrung, was
notig ist, da sie erst im dritten Jahr nach
der Bliite zur Reife gelangen. Aus der un-
scheinbaren Bliite entwickelt sich im
zweiten Jahr eine ebenso unansehnliche,

griine Frucht, die im darauffolgenden Jahr
voll ausreift und blauschwarz wird. Sie
sieht wohl einer Beere gleich, hat sich je-
doch aus den verdickten, fleischigen
Fruchtbldttern entwickelt, was ihr latei-
nischer Name Fructus juniperi zum Aus-
druck bringt.

Der Fruchtzucker, den die Friichte be-
sitzen, kommt fiir den Gaumen nicht an-
genehm zur Geltung, weil die weiteren
Bestandteile der Frucht zusétzlich einen
harzig herben Geschmack erzeugen. Die
Wacholderfriichte enthalten bis zu 2%
dtherisches Ol, das sich zu den haupt-
sdchlichsten Wirkstoffen zédhlt. Unter an-
derem gehort auch der Bitterstoff Juni-
perin zu den wertvollen Bestandteilen der
Friichte. Mit Vorliebe beniitzt man die
Wacholderbeeren als wiirzhafte Beigabe
zu Sauerkraut, wenn sie auch dem kind-
lichen Gaumen nicht sonderlich munden
mogen.

Wohl hat man den Wacholder seit Jahr-
hunderten als Diuretikum zugezogen, da
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er bekanntlich harntreibend wirkt, weil
er aber die Nieren zu reizen vermag, darf
man nicht zu viel und zu lange davon ein-
nehmen, auch ist besonders bei Nieren-
leiden Vorsicht geboten. — Gicht- und
Rheumaleidende werden die Wacholder-
beeren gerne einnehmen und mit den Na-
deln wohltuende Bader bereiten. Um das
dtherische Ol nicht zu beeintrdchtigen,
kocht man die Nadeln zu diesem Zwecke
nicht, sondern tiberbriiht sie nur. Wach-
oldersaft und Wacholdermalz sind stér-
kende Naturprodukte, die besonders
schwiéchlichen und tuberkulosegefdhrde-
ten Kindern zusammen mit biologischen
Kalkprédparaten wertvolle Dienste leisten.
Werdende Miitter sollten indes im Ge-
nuss von Wacholderprodukten vorsichtig
sein, da diese die Gebdrmuttermuskulatur
zusammenziehen konnen. Der Genuss von

Wacholder ldsst sich Zeit zum Leben,
Drum kann er gute Hilfe geben.

Langsam nur reifet seine wiirz'ge Frucht,
Sein stachlig Kleid fiir uns das Gute sucht.

Wacholderbeeren kann auch den Appetit
anregen und giinstig auf den Magen und
die Driisen wirken.

Der zusitzliche Name des Wacholders,
ndmlich Rechholder oder Ré&ukholder
weist darauf hin, dass die Pflanze frither
zum Desinfizieren oder Ausrduchern von
Wohnungen und vor allem von Viehstal-
len bentitzt wurde. Verbunden war diese
Sitte im Mittelalter mit dem Aberglauben,
der Wacholder schiitze vor ddmonischen
Einfliissen. Es mag sein, dass gerade sol-
che Ansichten, die mit der Krauterheil-
kunde in fritheren Zeiten verquickt wa-
ren, das Zutrauen zur Heilkraft der Pflan-
zen geschmélert hat. Dadurch beraubt
man sich jedoch wertvoller Hilfe. Den
Aberglauben sollte man wohl ablehnen,
nicht aber die gute Wirksamkeit der Krdu-
ter und Wildfriichte.

Die Kraft zieht er aus sonn’'gen Tagen,
Aus stillem Erdreich ohne Klagen,

Herb ist, was er uns treulich bietet an,
Doch auch das Herbe Segen spenden kann !

Chemische Spritzmittel und die Bienen

Unsere Freunde aus Guatemala berichte-
ten uns, dass eine amerikanische Gesell-
schaft Urwaldgebiet urbarisiert und die
Kulturen nachtréglich mit chemischen In-
sektiziden bespritzt habe. Als Ergebnis
gingen einige hundert Bienenvolker zu-
grunde, ohne dass die Geschéddigten von
der méchtigen Pflanzergesellschaft irgend
eine Entschéddigung erhalten hétten.

Doch nicht nur in Amerika toten oder
schéddigen chemische Spritzmittel die Bie-
nen, denn auch bei uns jammern Bienen-
ziichter und Naturfreunde iiber die
schlimmen Auswirkungen, die unter den
niitzlichen Insekten festgestellt werden
konnen, seit chemische Spritzmittel ange-
wendet werden. Leider ist es eine Tat-
sache, dass sowohl die Pollen als auch der

Honig durch Spritzmittel in der Qualitét
und dem gesundheitlichen Wert vermin-
dert werden. Es kommt dabei sehr darauf
an, wann und womit man spritzt. Eine
Winterspritzung scheint den Bienen kei-
nen Schaden zuzufiigen. Jede spétere
Spritzung von Giften wahrend der Flug-
zeit der Bienen bedeutet fiir sie jedoch
eine Gefahr. Sie kénnen mit dem Spritz-
mittel direkte in Verbindung kommen,
was je nach der Art des Mittels ihren Tod
bedeuten kann, kénnen aber auch nur
durch den Besuch der Bliiten davon be-
rithrt werden, was jedoch ebenfalls ihre
Gesundheit und das Leben zu gefdhrden
vermag.

Was die Qualitdt der Pollen anbetrifft,
sollte man darauf achten, dass solche in
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