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wenn man dabei bedenkt, dass diese Emp-
fehlung den Amerikanern gilt, die be-
kanntlich sehr viel denaturierte Nahrung
einnehmen, so dass der Apfelessig wegen
der Sédure eine gute Reaktion auslost. Un-
sere Verhdltnisse sind jedoch anders als
in den Staaten, weshalb wir die Ansich-
ten von Dr. Jarvis nicht ohne weiteres
in gleicher Form anzuwenden haben, um
uns dadurch niitzlich zu sein,

Die Lactofermentation, also die Milch-
sdureerzeugung, ist etwas sehr Altes und
Bewidhrtes. Die Molkenkuren friitherer
Zeiten beruhen darauf. Sauerkraut, Sau-
erriiben und alles, was man in eine Milch-
sduregdrung libergehen ldsst, nimmt an
Wert stark zu und ist auch viel leichter
zu assimilieren. Vielseitige Erfahrung
zeigt, dass die Milchsédure tatsdchlich ihre
grossen Vorteile besitzt. Wir erhalten
dies auch immer wieder bei Anwendung
von eingedickter Molke, dem Molkosan,
bestétigt.

Verschimmelter Weizen und Penizillin

Wenn Dr. Kuhl verschimmelten Weizen
empfiehlt, dann ist er hierin Theoretiker,
denn man sollte nicht vergessen, dass
verschimmelter Weizen nicht nur Peni-
zillin, sondern auch andere, teilweise ge-
fahrliche Pilze enthalten kann. Man konn-
te daher mit solchem Weizen einen Men-
schen gesundheitlich grossen Gefahren
aussetzen. Die reinen Schimmelpilze, die
Penizillin entwickeln, sind nicht schéad-
lich. Betrachten wir aber einmal ver-

schimmeltes Brot, dessen Pilze alle Far-
ben aufweisen, vor allem griin, schwarz
und gelb. Einige davon sind harmlos, die
andern aber sehr schéddlich. Eine Schim-
melbildung kann nur dann ntitzlich sein,
wenn sie nach ganz genauen Richtlinien
gesteuert ist, und dies ist einer Hausfrau
nicht moglich, da sie verschiedene Spo-
ren an dem Weizen hat, den sie verschim-
meln lédsst.

Man sollte daher nicht zu solchen Metho-
den greifen, denn die Gewinnung von
nattirlichem Penizillin ist nicht so einfach,
dass es fiir den Hausgebrauch durchfiihr-
bar wére, da beim Schimmeln von Lebens.
mitteln immer Mischkulturen auftreten,
von denen einige sehr schédlich sein kon-
nen. Warum sich tiberhaupt unnotige Mii-
hen und Schwierigkeiten bereiten, da es
doch leicht ist, sich natiirliches Penizillin
zu beschaffen, denn bekanntlich findet
man es in den Kressearten, im Meerret-
tich und den Moosen, somit auch im Léar-
chenmoos, das auch noch den Namen Us-
nea besitzt. Man bekommt davon nie eine
Uberdosierung, denn das natiirliche Peni-
zillin ist an andere Begleitstoffe gekup-
pelt, ist leicht assimilierbar, wird in der
ersten Partie des Diinndarmes schon auf-
genommen und stért deshalb die Bakte-
rienflora in den weiteren Darmpartien
keineswegs. Das reine Penizillin, das kei-
ne Ballaststoffe enthédlt und in verschie-
denen Mengen eingegeben wird, kann da-
gegen den ganzen Darm benachteiligen
und so eine Dysbakterie auslosen.

Die Hygiene des Schlafes

Mogen wir nun schon dartiber nachge-
dacht haben oder nicht, auch der Schlaf
stellt Forderungen der Hygiene an uns.
Dies merken wir am besten, wenn wir auf
Reisen aus unserer Gewohnheit heraus-
gerissen sind. Als ich das erstemal im Ur-
wald in einer Indianerhiitte schlafen
musste, hielt ich vergebens Umschau
nach einer Matte oder sonst einer wei-
chen Unterlage. Ich musste mich daher
wie die Indianer wohl oder iibel auf den
blossen Bambusboden legen. Mein zusam-

mengerollter Kittel konnte mir wenig-
stens als Kopfkissen dienen. Der einzige
Komfort, der sich vorfand, war ein Mos-
kitonetz zum Schutze gegen die Malaria-
Stechmiicken. Wenn mich nicht das ge-
legentliche Gekreisch der Affen und Pa-
pageien oder der Schrei eines verfolgten
Tieres zeitweise aufgeschreckt hétten,
wiére der Schlaf zwar verhéltnisméssig
noch ganz gut gewesen, denn hartes Lie-
gen ist eigentlich gesund. Nur wenn man
die Hérte des Bodens nicht gewohnt ist,




dann kann sie den Knochen schon etwas
Schmerzen zufiigen. Gleichwohl habe ich
in jener Hiitte besser geschlafen als spéter
einmal in einem Farmerbett, das so weich
war, dass ich das Gefiihl hatte, ich miiss-
te in einem Berg von Daunen versinken.

Ein gesundes Bett

Friher war es auf dem Lande oft {iblich,
dass man auf die Matratze noch ein Fe-
derbett legte, um moglichst warm und
weich zu liegen. Wieso sich gerade dort,
wo man sonst abgehérteter ist als in den
Stddten, weil man schwerere Lebensbe-
dingungen zu bewdéltigen hat, die Ge-
wohnheit einschleichen konnte, sich
weich zu betten, ist nicht ohne weiteres
verstdndlich. Weiche, verlegene Betten,
die beim Liegen eine Wanne bilden, er-
moglichen keinen gesunden, erlabenden
Schlaf. Wenn man zusétzlich noch auf
ein Keil- und hohes Kopfkissen zu liegen
kommt, dann muss man nicht erstaunt
sein, wenn die Wirbelsdule dadurch eine
verbogene Stellung einnehmen muss und
eine formliche Schlangenlinie bildet.
Wiirde man Schlafende seitlich rontgen,
dann konnte man viele schlimme Bilder
von solch verbogenen Wirbelsdulen auf-
nehmen. Es ist daher ohne weiteres be-
greiflich, dass alte Bauernbetten, in de-
nen schon die Urgrossmutter nicht gerade
liegen konnte, alles andere als eine Hy-
giene des Schlafes ermdoglichen.

Ein gesundes Bett muss eine gewisse Hér-
te aufweisen, denn wenn es zu weich und
anschmiegend ist, dann werden die Blut-
gefdsse, vor allem die Venen, etwas ab-
gestoppt und somit der Kreislauf benach-
teiligt. Viele sind diesbeziiglich auch emp-
findlich auf Schaumgummimatratzen.
Rheumatiker kénnen auch auf irgendwel-
che Metalleinlagen unglinstig reagieren.
Decken sollen leicht und pords sein und
nicht fest hermetisch abschliessen. Eine
leichte Flaumdecke gibt herrlich warm,
wiéhrend alte, schwere Federdecken lédstig
wirken kénnen. Vielerorts sind nur Woll-
decken tiblich. Bei sehr kalter Witterung
wiérmen sie fiir manchen, der rasch friert,
ohne zusétzliche Daunendecke nicht ge-
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niigend. Dagegen kann sich jemand, der
sehr hitzig veranlagt ist, im Sommer un-
ter einer leichten Flaumdecke wohler fiih-
len als mit einer Wolldecke, die ihn mit
ihrer Waérmeerzeugung zu fest um-
schliesst. Es kommt also ganz auf unsere
personliche Veranlagung an, ob uns mit
dieser oder jener Bedeckung besser ge-
dient ist. Wer unter Kélte rasch leidet,
wird, wie bereits erwdhnt, beides benoti-
gen, eine gute Wolldecke und zugleich
eine leichte Daunendecke. In Guatemala,
wo wir uns in kalten Nédchten mit zwei
Wolldecken zu wenig erwédrmen konnten,
gab man uns zur Isolierung Zeitungspa-
pier, das wir zwischen die beiden Woll-
decken legten. Tatsdchlich wédrmte dies
gentligend, aber der Schlaf wurde durch
das stete Rascheln des Papiers unliebsam
gestort. Decken aus reinen Wollfasern,
besonders aus Kamel- und Angorawolle,
wirken sehr giinstig, und zwar nicht nur
durch die gute Isolation, sondern auch
durch das elektrische Spannungsfeld, das
sich entwickelt. Anderseits reagieren sehr
viele Personen, besonders Rheumatiker
und Arthritiker unglinstig auf Kunstfaser-
stoffe.

Auch die Bettwdsche spielt bei der Hy-
giene des Schlafes eine gebiihrende Rolle.
Sie sollte ofters erneuert werden. Wéh-
rend des Gebrauchs sollte man sie auch
hie und da sonnen. Das regt die Korper-
poren an, und sie werden besser arbeiten.
Es ist daher keine blosse Einbildung,
wenn man sich mit doppeltem Wohlbe-
hagen in ein frisch bezogenes Bett legt.
Das geschieht jeweils ganz unwillkiirlich
und unbewusst, ein Zeichen, dass rasches
Wechseln der Bettwésche tatsédchlich die
Hygiene des Schlafes erhoht.

Weitere notwendige Forderungen

Frither galt die Bedingung, bei offenen
Fenstern zu schlafen. Heute, wo Zentral-
heizungen Trumpf sind, miissen wir un-
bedingt vor dem Zubettgehen alle Fenster
offnen und frische, kiihle sauerstoffbe-
ladene Luft einstromen lassen, was aller-
dings nicht tiberall moglich ist, denn alte
Olheizungen erdrosseln meist die gute




Luft. In Industriestddten sind noch an-
dere ungiinstige Einfliisse zu gewértigen.
Wer aber in giinstigerer Lage wohnt, soll-
te bei geheiztem Schlafzimmer auch wéh-
rend der Nacht stets durch ein kleines,
geoffnetes Fensterchen flir die notwen-
dige Lufterneuerung sorgen. Allfallige
Zugluft kann durch die Vorhédnge verhin-
dert werden. Verbrauchte Luft im Schlaf-
zimmer stort den normalen Gasaustausch
und ldsst den Schlaf infolgedessen nicht
zur Erholung werden. Kein Wunder, wenn
man morgens nicht frisch erwacht !
Miissen wir schon darauf bedacht sein,
die Bettwédsche viel zu erneuern, sollten
wir auch nicht ausser acht lassen, dass
wir den Korper tédglich durch Wasseran-
wendungen rein halten. Nie sollten wir
uns mit schweissbeladenem Korper zur
Ruhe begeben, sondern ihn erst durch
eine Dusche oder mindestens durch Ganz-
waschung von aller Unreinigkeit befrei-
en, Schwitzen ist gesund, weil damit auch
Giftstoffe aus dem Korper geschafft wer-
den, was anderseits aber auch eine griind-
liche Waschung bedingt, denn eingetrock-
neter Schweiss ldsst die Poren nicht frei
atmen und die Giftstoffe haften immer
noch an der Haut. Also gehort zur Hygiene
des Schlafes auch ein gut gereinigter Kor-
per.

Ein weiterer Punkt liegt in der Méssigkeit
des Essens. Wer nattirlich eingestellt ist,
liebt nachts kein schweres Essen. Er be-
gntigt sich mit moglichst wenig und gut
verdaulicher Nahrung, was ihm unwill-
kiirlich zu einem besseren Schlaf verhel-
fen wird. Dies wird auch der Fall sein,
wenn man beachtet, dass das Nachtessen
moglichst frih, also nicht spédt in der
Nacht erfolgt.

Wer seine schlechte Blutzirkulation nicht
auf natiirliche Weise beheben kann, mag

mit einem Bettwadrmer oder mit einer
Bettflasche nachhelfen. Besser aber wire
es, man wiirde kalte Fiisse durch ein Fuss-
bad oder gar durch Wechselbdder zu be-
heben suchen. Auch warme Duschen oder
Vollbdder sind glinstig, wenn sich der
Korper zu sehr abgekiihlt hat und aus dem
Frosteln nicht herauskommt. Bei schlech-
ter Blutzirkulation sollte man nie mit kal-
ten Fiissen zu Bette gehen, da man da-
durch oft stundenlang wachgehalten wer-
den kann. Man scheue in solchem Falle
also die Mithe warmer Wasseranwendung
nicht.

Schlafmittel sind die schlechteste Hilfe,
denn sie heilen die Schlaflosigkeit nicht,
es sei denn, es handle sich um giftfreie
Naturmittel. Wer sich nicht nach den Na-
turgesetzen richtet, um seinen Schlaf zu
hegen und zu pflegen, der kann sich durch
stindige Einnahme von Schlafmitteln nur
zum Sklaven der Chemie machen.

Hygiene des Schlafes heisst auch zu ler-
nen, frithzeitig zu Bett zu gehen und in der
unbertihrten Morgenfrithe aufzustehen.
Statt laute Musikdarbietungen mag leise,
harmonische Musik einschlafernd wirken,
und an Stelle von aufregender Fernseh-
unterhaltung wird uns auferbauende Lek-
tire beruhigen. Auch stilles Nachdenken
tiber den tieferen Sinn des Lebens und
tiber unser Verhéltnis zum gottlichen Sein
und Wirken wird uns von den krankhaf-
ten Schwingungen unseres Zeitgesche-
hens befreien und zur notwendigen Ent-
spannung verhelfen.

So besteht denn die Hygiene des Schlafes
aus vielen kleinen Notwendigkeiten, de-
nen man gebtihrende Beachtung schenken
sollte, bevor man beim Arzt vorspricht,
denn in der Regel bergen sie die gesuchte
Hilfe bereits in sich.

Die Heilkraft der Stille

Hast du schon dariiber nachgedacht, dass
in der Stille, der ungestorten Ruhe eine
grosse Heilkraft fiir dich verborgen liegt?
Hast du sie gar schon kennengelernt und
dich vor dem Larm zu ihr gefliichtet, oder

flirchtest du dich vor ihr? Es gibt tatsdch-
lich Menschen, die die Stille, die Einsam-
keit und das Alleinsein fiirchten. Sie sind
nicht gewohnt, darin Zuflucht und Erho-
lung zu finden. Ob er sie auch verzehren
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