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Lungenentziindung. Dies konnte vermie-
den werden, wenn wir uns keinem kalten
Luftzug aussetzen, solange wir durchnisst
sind. Wir werden also, sobald wir unsere
Haut vollig abgetrocknet haben, unsere
Wische wechseln, um jegliche Erkiltung
zu vermeiden.

Wandern, ein billiges Heilmittel

Das Wandern kommt uns wirklich billi-
ger zu stehen als teure Anwendungen. Es
fordert unsere Gesundheit auf natiirliche
Weise, indem es uns die notwendige Be-
wegung, Atmung, Sauerstoffaufnahme
und andere Vorteile bietet. Kiinstliches
Schwitzen durch entsprechende Kuranwen-
dungen ist nicht jedem zutriglich. Regt
aber unser Wandern unsere simtlichen
Korperfunktionen richtig an, dann wird
uns auch das Schwitzen bekommlich sein,
vor allem, wenn wir die erwihnten Vor-
sichtsmassnahmen nicht iibersehen. Das
Wandern verschafft uns auch gesunden
Appetit, wir werden mit unserer Verdau-

ung keine Miihe haben, werden auch nicht
das Bediirfnis haben, uns an allerlei unge-
sunden Gentissen zu iiberessen, denn wir
lenken unsere ganze Lebensweise dutrch
die erfreulich belebende Verbindung mit
der Natur auf gesunde Bahnen. Was wir
mit Massagen mithsam bewerkstelligen,
verschafft uns das Auf und Ab iiber Berg
und Tal. Allerdings kann man auch das
Wandern mit vorteilhaften Kuren verbin-
den, nur sollte man dabei beachten, dass
man nie tbertreibt. Wenn unser Korper
zu miide oder ausgemergelt ist, sollten wit
ihm nicht zuviel auf einmal zumuten.
Auch an das Wandern miissen wir uns
durch ein verniinftiges Programm erst ge-
wohnen, wenn wirt es nicht ohnedies schon
in unserem Lebenspensum aufgenommen
haben. Die Millionen Zellen im Korper
vieler abgehetzter Menschen wiren dank-
bar, wenn sie die heilwirkenden Vorziige
des Wanderns wenigsten in den Ferien
vollauf auswerten konnten.

Johanniskraut, Hypericum perforatum

Bereits Ende Juni treffen wir auf dem
Lande den Strassentindern entlang, auf
trockenen Wiesen und im Ried das gelb-
blithende Johanniskraut an. Halten wir
seine Bldttchen gegen die Sonne, dann ent-
decken wir darin viele kleine Lochlein,
die ihm die Bezeichnung perforatum ein-
getragen haben. Auf den Bliitenblittchen
und den halb gedffneten Knospen konnen
wir dunkelrote bis fast schwarze Punkte
wahrnehmen und diese enthalten den
Hauptwirkstoff, das Hypericin. Zerdriik-
ken wir die Bliiten, dann bleibt dieses Hy-
pericin als roter Farbstoff an unseren Fin-
gern kleben. Wenn wir vier bis sechs Wo-
chen spiter in die Alpen gehen, dann wet-
den wir dort auf ungefihr 1200-1800 m
Hohe die alpine Form des Johanniskrau-
tes antreffen. Diese ist etwas niedriger als
die Tieflandpflanze, von der sie sich auch
dadurch untetscheidet, dass-sich ihr Blii-
tenstengel nicht verzweigt. An seinem
Kopfende befindet sich ein Griippchen
von sechs bis acht Bliiten, wihrend die
Tieflandform durch die erwihnte Ver-
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zweigung ungefihr drei- bis fiinfmal so
viel Bliiten aufweist. Ein weiterer Vorteil
der alpinen Pflanze ist ihr grosserer Ge-
halt an Wirkstoffen. Pfliickt man ledig-
lich die Bliiten und Knospen, dann be-
kommt man rotviolette Hiande davon. Die
Farbe dringt so fest ein, dass man sie
kaum mit Wasser, ja nicht einmal mit
Seife ohne weiteres wegbringen kann.
Dies ist besonders dann der Fall, wenn
man stundenlang pfliickt, und dann eben
kann man beobachten, dass die alpinen
Bliiten die Finger diinkler firben als jene
vom Tiefland.

Wenn wir Johanniskrautbliiten und -knos-
pen quetschen und in Ol legen, dann I6st
sich der Farbstoff im Ol und farbt dieses
rot wie frisches Blut. Damit sich der rote
Farbstoff ausgiebig 1ost, sich also voll ent-
falten kann, miissen wir die Bliiten in
weissen Weithalsglisern im Ol ansetzen
und ans Licht, aber nicht etwa an die
Sonne stellen, denn in dunkeln Gefidssen
kann sich die schone rote Farbe nicht ent-
wickeln, sondern wird nur briunlich an-
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statt rot. Bekanntlich ist das Johannisol
ein altes Volksheilmittel, das man dusset-
lich gegen Brandwunden anwendet, wih-
rend man es bei Entziindungen der Ma-
gen- und Darmschleimhdute innerlich ein-
nimmt.

Wir konnen die gequetschten Bliiten je-
doch auch in Alkohol ansetzen. Die auf
diese Weise erhaltene Johanniskrauttink-
tur wird ebenfalls schon rot, da sich das
Hypericin sowohl im Ol wie auch im Al-
kohol 16st. Nehmen wir nun diese Tinktur
innerlich ein, dann wirkt das Hyperi-
kum auf das Gefisssystem und ist gegen
Krampfadern, Hamorrhoiden, Embolien
und Thrombosen eine grosse Hilfe. Es
scheint, dass das Hyperikum mit seiner
photodynamischen Eigenschaft auf Blut-
gerinnsel und verstopfte Kapillargefisse
eine ganz besondere Wirkung austibt.
Wenn man Hyperikum einnimmt, dann
ist man lichtempfindlich, wird rascher
braun, bekommt aber auch schneller einen
Sonnenbrand. Neuerdings hat man auch
festgestellt, dass Hyperikum giinstig auf
die Nerven einzuwirken vermag, und zwar

vor allem bei Zustinden von Niederge-
schlagenheit, was ja sehr zu begriissen ist.
Da Hypericin bei Kreislaufstorungen vor-
ziglich wirkt, bildet Hyperikum auch ein
Hauptbestandteil des Hyperisans, das bei
Zehntausenden von Frauen zu einem un-
entbehrlichen Hausmittel geworden ist.
Es leistet besonders gute Dienste wihrend
der Schwangerschaft, da es die Venen
glinstig beeinflusst, und etleichtert aus
eben diesem Grunde auch die Geburt.
Nattirlich wirkt Hyperisan auch nach der
Geburt ausgezeichnet, da es die Nach-
wehen in gleichem Sinne auszuheilen ver-
mag. Landwirte, die bei ihren Frauen die
glinstige Wirkung dieses Mittels beobach-
ten konnten, haben es auch schon bei
ihren Tieren im gleichen Falle mit gutem
Erfolg angewandt. Statt fiir uns Menschen
Tierversuche vorzunehmen, ist die um-
gekehrte Folge weit angebrachter, denn
was uns Menschen bekommlich ist, niitzt
in der Regel auch den Tieren. Da diese
aber selbst gegen mancherlei Giftpflanzen
gefeit sind, erweisen sie sich nicht ohne
weiteres als giinstige Mittelpriifer fiir den
Menschen.

Gebundenheit zwischen Mutter und Kind

In Asien oder bei den Indianern mutet es
uns immer erwiarmend an, wenn wit einer
Mutter mit threm Kleinkind begeghen. Da
gibt es keine Kinderwagen, in den die
Mutter ihren unbeholfenen Siugling ein-
betten wiirde, denn sie trigt ihn, eng mit
sich verbunden, auf ihrem Riicken. Auch
das Kleinkind, das bereits gehen kann, ge-
niesst immer noch das Vorrecht, gut ein-
gepackt auf Mutters Riicken herumgetra-
gen zu werden. Je nach den Umstdnden
ist es oft auch die iltere Schwester, die
dann und wann diese Pflicht iibernimmt.
Wenn wir unsere Kinder tragen, geschieht
das meist auf unseren Armen, und wir et-
miiden dabei viel rascher als jene Miitter,
die gewohnt sind, das Kind vorsorglich
in ein Wolltuch eingepackt auf dem Riik-
ken mitzunehmen. Es handelt sich um ein
ansprechendes Bild, dem wir auf diese
Weise begegnen konnen, und ich unter-

halte mich jeweils gerne mit einer solch
miitterlichen Frau, wenn viele von ihnen
darob auch verlegen werden mogen, denn
es ist nicht {iiblich, dass Fremde sie an-
sprechen. Oft schlift das Kind dabei selig
auf dem Riicken seiner Mutter, und im-
mer wieder iiberlege ich mir bei solch
einem Anblick inniger Verbundenheit die
Frage, ob dadurch nicht eine starke see-
lische Bindung zwischen Mutter und Kind
entstehen kann? Der Ausdruck inniger
Geborgenheit, der sowohl aus dem Ge-
sichtchen des kleinen Schlafers spricht
und-aus den dunklen Auglein des wachen
Kindes hervorgeht, ist so auffallend, dass
man an der glinstigen Wirkung nicht zwei-
feln kann. In der Regel blickt das Kind
den seltsamen Fremden forschend oder
staunend an, fiihlt sich dabei aber auf dem
Riicken seiner Mutter vollig sicher.

Unwillktirlich erinnern mich solcherlei Be-
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