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holzes gesteckt. Damit die Sonne den
Kompost nicht austrocknen kann, decke
ich ihn jeweils mit Gartenerde zu, und
zwar so, dass immer noch eine kleine
Vertiefung um den Setzling herum be-
stehen bleibt. Wenn wir diese Vorsichts-
massnahme nicht durchfithren, kann der
Kompost sehr leicht an Wert verlieren,
da ihn die Sonne ausbrennen kann, wenn
er den direkten Strahlen ausgesetzt ist.
Ein gutes, zartes Friihlingsgemiise sind
die Oberkohlrabi. Bekanntlich enthalten
diese, vor allem die Blitter, viel Kalk.
Solange daher diese Blétter klein und zart
sind, konnen wir sie dem Gemiise, fein ge-
schnitten, ohne weiteres beiftigen. Wert-
voll ist zur Abwechslung seines Gehaltes
wegen auch die Bereitung von feingeraf-
feltem, rohem Kohlrabi als Salat, enthalt
die Pflanze doch noch Vitamin D, das in
der Regel so selten vorkommt.

Noch manches gibt es anzupflanzen, vor
allem auch Wirsingkohl, aus dem wir
ebenfalls regelméssig Salat zubereiten,
da er sehr reich an Carotin ist, denn er

enthélt 9,6 mg auf 100 g frische Blattware.
Auch der Gehalt an Vitamin E von etwa
8 mg ist erfreulich, wie auch die 0,2 mg
Vitamin D auf 100 g frische Blédtter. Wenn
wir diese Werte alle bedenken, wird es
uns sicherlich anspornen, Wirsingkohl
anzupflanzen und ihn regelméssig zu ge-
niessen.

Je nach Lage und Witterung kénnen wir
auch noch andere Setzlinge in den Boden
bringen, nur noch nicht solche, die auf
allfdllige Kélteeinfdlle empfindlich sind.
Mit einer gewissen Geschicklichkeit wer-
den wir auch den Launen des Aprils gut
begegnen konnen, so dass uns die Garten-
arbeit gleichwohl zur Freude wird, auch
wenn das Wetter noch nicht bestdndig
ist. Auf alle Fille bietet der Garten eine
gesunde Abwechslung nach geistigen An-
strengungen oder nach Haushaltarbeiten,
die uns ans Haus binden. Wer beruflich
auswarts tdtig ist, findet im Garten eine
schone Freizeitbeschaftigung, und fir
Pensionierte trédgt regelmédssige Gartenar-
beit zur Lebensverldngerung bei.

Bandscheibenvorfall (Nucleus pulposus-Prolaps)

Die Wirbelsédule ist ein technisches Wun-
derwerk, das vollkommen gel6st ist, denn
sie gibt dem Menschen die Moglichkeit,
gerade, also aufrecht zu stehen und zu
gehen. Nicht alle werden wissen, dass wir
33 Wirbel besitzen. Zwischen den einzel-
nen Wirbeln sind elastische Polsterkissen
eingebaut. Es sind dies die sogenannten
Bandscheiben. Sie geben dem Menschen
die Moglichkeit, dass er, ohne dadurch
Schaden zu erleiden, von einer gewissen
Hohe herabspringen kann. Eine grosse
Anforderung an die Wirbelsdule stellen
besonders Spriinge jener Skifahrer dar,
die iiber 60 Meter springen, denn trotz der
Gleitfahigkeit auf dem Schnee wird die
Wirbelsdule immer noch stark belastet.
Beachtenswert und interessant ist auch
die Feststellung, dass, wenn ein Athlet 5
Zentner auf den Riicken ladt, dies seine
Wirbelsdule aushalten kann, ohne eine
einzige Bandscheibe zu zerdriicken oder
herauszutreiben. Nahezu 1000 starke Bén-

der halten die Wirbelsdule zusammen und
geben ihr Festigkeit und Elastizitédt. Ihre
Konstruktion ist so sinnvoll, dass sie nach
allen Seiten biegsam ist, ohne dadurch
das eingebettete Nervenkabel, ndmlich
das Riickenmark, irgendwie zu belésti-
gen. Als Bestédtigung dient uns ein Akro-
bat, der sich so weit nach hinten zu beu-
gen vermag, dass er mit dem Kopf zwi-
schen den Beinen hindurchschauen kann.

Ursachen auftretender Storungen

Woher kommt es nun aber, dass so viele
Menschen verschobene Wirbel, herausge-
driickte Bandscheiben, eingeklemmte
Nerven, doppelseitige Ischiasschmerzen
und so mancherlei Arten von Riickenweh
haben, und zwar im Zusammenhang mit
der Wirbelsdule, obwohl dieses techni-
sche Wunderwerk auf die stirksten Bela-
stungen berechnet und konstruiert wor-
den ist? Die Ursachen der erwdhnten Er-
scheinungen sind in der Regel schon auf




die Jugendzeit zurtickzufiihren. Meist
fehlt es an Kalk und Vitamin D, was ei-
nen konstruktiven . Mangel hervorruft.
Bauern wie auch Bergkinder miissen in
der Jugend oft zu grosse Lasten tragen.
Auch Stadtkinder kénnen Schaden leiden
durch das einseitige Tragen von Schul-
mappen. Um die jiingsten Schiiler auf die-
se Weise nicht einseitig belasten zu miis-
sen, ldsst man sie die Schultaschen wie
einen Rucksack am Riicken tragen, denn
dies schont die Wirbelsdule. Eigenartig
ist, dass die Médnner in Guatemala die
grossten Lasten, die sie tagelang in gleich-
maéssigem Trab schleppen, mittels eines
Stirnbandes auf dem Riicken tragen.
Wohl sind sie dabei in stetig gekriimmter
Stellung, aber durch das Stirnband wird
der Riicken doch wesentlich entlastet, so
dass sich das Tragen nicht schiddigend
auswirkt. Wie noch andernorts verstehen
auch die Frauen in Guatemala die Last
ihrer Kriige auf dem Kopf zu tragen, und
zwar ohne dabei die Hidnde zu Hilfe zu
nehmen. Wenn sie erschreckt werden,
dann konnen sie sogar davonrennen, ohne
dass die Last dadurch ins Wanken gera-
ten wiirde, so gut verstehen sie ihren
Riicken im Gleichgewicht zu halten, denn
durch das Tragen auf dem Kopf wird die
Wirbelsdule gestdrkt und die Haltung
aufrecht, straff und gerade. Wie anders
ist es oft um unsere Koérperhaltung be-
stellt. Besonders Menschen, die sich nach
angestrengter Arbeit am Tische nieder-
lassen, scheinen sich besser entspannen
zu konnen, wenn sie wiahrend des Essens
nachldssig und gekriimmt dasitzen. Betre-
ten wir ein Schulzimmer wihrend der
Schreibstunde oder wenn sonstwie schrift-
liche Arbeiten féllig sind, dann werden
wir beobachten konnen, in welch erbarm-
lich krummen Stellungen die Kinder oft
dasitzen. Auch zu weiche Betten, die den
Schldfer in einer Mulde liegen lassen,
konnen die Wirbelsdule schddigen und
tragen dazu bei, dass man sich eine
schlechte Haltung angewdohnt. Leider fin-
det man unter den zivilisierten Menschen
keinen grossen Prozentsatz solcher, die
eine unverdnderte Idealform der Wirbel-
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sdule besitzen. Oft ist auch die Erbmasse
nicht gilinstig, indem sie uns entweder
direkt oder anlageméssig mit schlechten
Voraussetzungen ausstattet.

In Indien gibt es stidlich von New Delhi
einen Volksstamm, der noch fast reines
Vedenblut besitzt. Bei diesen ist es tiblich,
die Kinder téglich zu massieren, damit
die Wirbelsdule kraftig werden kann und
die Jugend eine schone Haltung bekommt.
Schon die Kinder lernen dort die Kriige
auf dem Kopf zu tragen, und sie erwer-
ben sich darin eine solch grosse Sicher-
heit, dass sie wie die Indianerinnen nie
die Hdande gebrauchen miissen, um sie im
Gleichgewicht zu halten. Auch bei uns
war frither das Tragen auf dem Kopf auf
dem Lande da und dort tiblich. Wenn die
Badenserinnen ihre Heidelbeeren zum
Verkauf nach Basel brachten, trugen sie
ihre Last in einer Waschzaine mitsamt
der Handwaage auf dem Kopf. Trotz ihrer
wirtschaftlich bescheidenen Stellung war
dabei ihr Gang stolz und senkrecht gera-
de. Da wir heute aber unsere Wirbelséule
nicht mehr auf diese Weise stirken, soll-
ten wir sie wenigstens bei unserer tégli-
chen Korperpflege etwas mehr bertick-
sichtigen. Dies gilt besonders auch der
heranwachsenden Jugend. Heisses Ab-
duschen und nachherige Massage der
Wirbelsdule hilt die Bidnder elastisch.

Abhilfe bei Erkrankung

Was ist nun aber bei Wirbelverschiebun-
gen, bei eingeklemmten Nerven und Band-
scheibenverschiebungen zu unternehmen?
Wenn es sich um akute Félle handelt, die
wir uns durch kérperliche Uberanstreng-
ung spontan zugezogen haben,dann sollten
wir in erster Linie den Chiropraktiker auf-
suchen. Er versteht in solchem Falle den
Schaden wieder zu beheben. Auch bei
chronischen, also &lteren Fillen ist die
chiropraktische Behandlung zuzuziehen,
nur muss man ausserdem auch noch phy-
sikalische, feuchtheisse Anwendungen,
also Duschen, Giisse, Krduterauflagen
und dergleichen mehr durchfiihren, und
zur Stdrkung der Bédnder darf nachher vor
allem auch eine geschickte Massage nicht




fehlen. Unterstiitzend und stdrkend wirkt
zum Einreiben vor allem das Krdutermit-
tel Symphosan, bekannt auch als Wall-
wurztinktur. Wichtig ist ferner das Besei-
tigen der Gelosen, die sich in der Regel
gleichzeitig bilden, da man dadurch die
Schmerzempfindlichkeit meistens behe-
ben kann. In sehr schweren Féllen mag
auch der chirurgische Eingriff in Betracht
gezogen werden, doch bietet er fiir eine
befriedigende Dauerlésung wenig Ge-
wihr,

Auf alle Fille gilt auch fiir die Wirbel-
sdule die goldene Regel, vorzubeugen,
weil dies leichter ist, als nachheriges Hei-
len. Massage, Gymnastik und jede passen-

de Art physikalischer Anwendungen kann
sich als niitzlich erweisen. Auch recht-
zeitige Entspannung, Wanderungen in fri-
scher Luft, méssiges Bergsteigen mit Tief-
atmungsgymnastik, alles was zur Locke-
rung und Stdrkung dient, kann von vor-
beugender Wirkung sein. Sehr gilinstig ist
in vorbeugendem Sinne auch eine kalk-
und kieselsdurereiche Erndhrung. Das
biologische Kalkpridparat Urticalcin und
das kieselsdurehaltige Galeopsis sind
ebenfalls zuverldssige Helfer. Im Falle
eines entziindlichen Zustandes sollte man
unbedingt noch Echinaforce zuziehen, da
Echinaforce entziindungswidrig wirkt,
wie nicht rasch eine andere Pflanze.

Verschiedene Ursachen der Miidigkeit

Wenn wir die Ursachen der Miidigkeit
ergriinden wollen, ist es gut, zwischen ei-
ner gesunden, natiirlichen und einer
krankhaften Miidigkeit zu unterscheiden.
Die gesunde, natiirliche Miidigkeit, die
als Folge einer angespannten, korper-
lichen und geistigen Arbeit in Erschei-
nung tritt, empfinden wir auf ganz andere
Weise als die schwere, bleierne Miidig-
keit, die einer Unstimmigkeit im Korper-
haushalt zuzuschreiben ist. Bei gesunder
Mtdigkeit ist man befriedigt, kann gut
schlafen und fithlt sich am Morgen wieder
erfrischt und zum Angriff neuer Leistun-
gen bereit.

_Es ist jedoch hochste Zeit, seiner Gesund-
heit ndhere Aufmerksamkeit zu schen-
ken, wenn man trotz bleierner Miidigkeit
keinen Schlaf findet, so dass man am
Morgen noch immer miide ist und sich
tagsiiber formlich schleppen muss, weil
die geringste Anstrengung die wenigen
Krdfte sofort verbraucht. Einen solchen
Zustand sollte man nicht einfach nur an-
stehen lassen, sondern den Arzt aufsu-
chen, um erfahren zu kénnen, welche Ab-
hilfe geboten ist. Starke Blutarmut kann
dazu fithren, dass sich jemand monate-
‘lang mithsam durch die Last der Pflichten
hindurchschleppt. Eine Blutuntersuchung
kann den Grund der Miidigkeit zu Tage
fordern, und erst, wenn man weiss, was

fehlt, wird man wirksam eingreifen kon-
nen. Mit Alfavena, Randensaft, Biotta-
Randina, mit getrockneten Birnen, die
man in Rotwein eingeweicht hat, mit
Weinbeeren, vor allem den kleinen Ko-
rinthen kann man einen solchen Zustand
oft in kurzer Zeit beheben. Auch die Herz-
muskulatur kann miide werden, wenn
man sie zeitweise zu stark beansprucht.
In solchem Falle wird ein Weissdornpra-
parat helfen, und oft ist es moglich, mit
3mal téglich 20 Tropfen Crataegisan, in
etwas Honigwasser eingenommen, diese
Schwiéche nach einiger Zeit zu {iberwin-
den. Oft lésen auch Funktionsstorungen
einzelner Organe eine unnatiirliche Mii-
digkeit aus. Dies kann man beobachten,
wenn die Nieren, die Bauchspeicheldriise
oder die Leber so mitgenommen sind, dass
sie ihre Dienste nicht mehr voll verrich-
ten konnen. :
Durch die Untersuchung des Urins wie
auch durch andere Untersuchungsmetho-
den kann man jeweils feststellen, wo es
fehlt. Es ist nicht ausgeschlossen, dass
auch die Lymphdriisen oder die Nerven
die Ursache einer solch bleiernen Miidig-
keit sind. Da man diese immer wieder
gleich hemmend und unangenehm emp-
findet, sollte man sie als Alarmglocke be-
trachten und ihr gentigend Beachtung
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