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Schmerz, dann ist es Zeit, uns vorzusehen,
um unsete Bauspeicheldriise wieder in
Ordnung zu bringen, ist sie doch nebst der
Leber das wichtigste Organ fir unsere
Verdauung. Zusammen mit der richtig ge-
wihlten Nahrung muss wihrend des Es-
sens eine entspannte Atmosphire herr-
schen. Langsames Essen und grindliches
Kauen ist Bedingung. Diese Massnahmen
konnen noch durch heisse Krauterwickel
unterstiitzt werden.

Wenn wir auf ein Gewlirz wie Pfeffer mit
Verstopfung ansprechen, sollten wir selbst
wihrend einer Reise darauf achten, keine
gepfefferten Speisen zu geniessen; auch
sollten wir die dadurch verursachte Ver-
stopfung nicht anstehen lassen, sondern
sofort durch ein Mittel, das die Verdau-
ung fordert, wie Papayaforce oder ein an-
deres, das die Galle fliessen ldsst, wie
Rasayana Nr. 2, die Storung zu beheben
suchen. Es sollte uns immer selbstver-
standlich erscheinen, einer Storung rasch
auf den Grund zu gehen, indem wir das
entsprechende Naturmittel anwenden und
uns in der Erndhrung richtig einstellen.
Aber nie sollten wir uns tiuschen lassen
durch ein rasch wirkendes Betdubungs-
mittel, denn das wire wie eine Tiinche
iber eine schmutzige Wand, also keine
Heilung, sondern nur augenblickliche Er-
leichterung, fiir die Zukunft aber Schwa-
chung oder Schidigung und Stillegung des
korperlichen Alarmsignals.

Konnen wir feststellen, dass wir sehr
schnell zu Erkiltungen neigen, dann soll-
ten wir nach der iiblichen Ausheilung mit

Mitteln, durch die wir die Widerstands-
kraft festigen, weiterfahren. Auf alle Fille
werden wir mit Urticalcin den Kalkspiegel
zu heben suchen, weil dann auch die an-
deren Mittel weit besser ansprechen, wenn
diese Angelegenheit in Ordnung geht. -
Bei Blasenschwiche konnen wir es mit
Blasentropfen Galeopsis, warmen Dimp-
fen und Kriutersitzbadern versuchen. Je
rascher wir eingreifen, um so besseren Er-
folg werden wir haben.

Sind unsere Nerven so belastet, dass wit
anfangen auf alle Unannehmlichkeiten mit
innerer Aufregung zu reagieren, - dann
stirken wir uns mit Neuroforce, mit Ave-
na sativa oder Ginsavena, wie auch mit
Acidum phos. D4 und Acidum pic. D6.
Damit mogen wir den Schwierigkeiten
steuern, aber ohne frithes Zubettegehen
werden wir nicht auskommen, wenn un-
sere Nerven wieder geniigend Kraft sam-
meln sollen. Im Alter starkt auch ein Mit-
tagsschlifchen. — Wenn unsere Beine und
Fiisse unliebsam anschwellen, dann kon-
nen wir mit Convascillan und Nephrosolid
Erfolg haben. Das Herz wird dadurch ent-
lastet und die Niere unterstiitzt, damit sie
das angestaute Wasser fortschaffen kann.
Das sind einige Beispiele, die zeigen, wie
leicht es ist, sich richtig zu beobachten und
die entsprechende Abwehr zu treffen,
ohne zu betiubenden Mitteln greifen zu
miissen, wodurch der Zustand nur ver-
schlimmert wiirde. Es erweist sich daher
als angebracht und weise, stets auf die
Stimme des eigenen Korpers zu achten.

Festtagsgebriuche und unser Magen

Noch immer ist es wie zur Zeit der alten
Germanen, denn die kurzen Dezembertage
scheinen nach wie vor das Bediitfnis nach
vermehrter Geselligkeit zu steigern. Kein
Monat ist dermassen geschiftig, sich auf
gewisse Festtage vorzubereiten, wie gerade
der letzte Monat des Jahres. Man denkt
dabei gar nicht, dass man dadurch alten
Sitten und Gebriuchen aus den Tagen der
Sonnwendfeier huldigt. Es herrscht auch
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wihrend des ganzen Jahres kein so starkes
Bediirfnis vor, Siissigkeiten zu backen und
in oft iibertriebenem Masse zu geniessen.
Dabei vergisst man formlich, dass sich un-
ser Magen sowie die anderen Organe kei-
neswegs gedndert haben, sondern noch im-
mer den gleichen Regeln folgen miissen,
wenn sie gesund bleiben wollen.

Frither kannte man noch keine Ersatz-
stoffe, auch war man gesundheitlich noch




starker, konnte also ein Festgelage besser
tberstehen. Heute ist es kein Wunder,
wenn sich nach Festzeiten viel mehr Kran-
ke melden, denn der Magen ist nun eben
einmal kein Vergniigungslokal, wie dies
einmal Dr. v. Borosini deutlich erkldrt hat.
Da wir uns mit tibermissiger Nahrungs-
aufnahme nur unnotig belasten und somit
schwichen, sollten wir uns stets vorneh-
men, nicht vom Gesundheitsprinzip abzu-
weichen, auch wenn es am Freundestisch
noch so verfithrerische Leckerbissen zu
versuchen gibt. Es ist einfacher, eine Ein-
ladung abzulehnen, wenn man sich nicht
stark genug fiihlt, als sich nachher mit Ver-
dauungsstorungen herumplagen zu miis-
sen.

Auch bei uns sind gewisse fremdartige
Gewlirze Mode geworden, und ebenso
fingt man an, die sonderbarsten Zuberei-
tungsarten verschiedener Speisen zu pfle-
gen. Nicht einmal im vegetarischen Re-
staurant ist man sicher vor gesalzenen oder
gestissten Salaten. Im Gemiise konnen wir
unter Umstinden Weinbeeren, Bananen
oder Ananas vorfinden. Manchen mag dies

schmecken, andern erscheint es als Ge-
schmacksverwirrung, und je nachdem strei-
ken Magen, Leber und Bauchspeicheldrii-
se, wenn wir unseren Organen solche Ver-
dauungsprobleme zumuten. Alles Neue
und Exotische besitzt eine gewisse Anzie-
hungskraft, ob aber der Korper damit ein-
verstanden ist, fragt man sich nicht.
Wenn schon die Zubereitung einzelner
Speisen fiir Empfindliche gegen beachtens-
werte Gesundheitsregeln verstossen, ldsst
die gesamte Zusammenstellung einer Mahl-
zeit oft noch mehr zu wiinschen iibrig.
Was man einem Kind aus gesundheitlichen
Griinden versagt, sollte man sich auch als
Erwachsener nicht ohne weiteres zumu-
ten. Die verniinftige Zusammenstellung
einfacher Nahrung ist fiir den Korper das
beste. Was ihm im Laufe des Jahres nicht
frommt, ist ihm auch im Festmonat De-
zember nicht zutrdglich. Wer sich nach
dieser Regel richtet, schwicht sich nicht
unnotig und unterliegt viel weniger einer
Unpisslichkeit, einer ernsteren Storung
oder moglicherweise gar einer empfindli-
chen Erkrankung.

Mangel an Kalk, Vitamin C und Vitamin A

Ist es nicht eigenartig, dass man trotz den
vielen gesundheitlichen Bemiihungen und
trotz den wissenschaftlichen Errungen-
schaften der Neuzeit fast allgemein von
einem Mangel an Kalk, Vitamin C und Vit-
amin A sprechen muss ? Dennoch ent-
spricht dies der Tatasache, denn ein Be-
richt der amerikanischen Regierung, der
letztes Jahr erschienen ist, gab bekannt,
dass die Bewohner von Amerika allgemein
einen Mangel an Kalk, Vitamin C und Vit-
amin A aufweisen. In den meisten euro-
paischen Landern wird es sehr wahr-
scheinlich nicht besser sein. Es mag uns
natiirlich interessieren, woher der erwihn-
te Mangel kommen kann. Wer sich in Ame-
rika etwas auskennt, ist zwar nicht allzu
erstaunt tUber das gesundheitliche Ergeb-
nis, das den Aufwand an Bestrebungen
aller Art nicht rechtfertigt. Kennt man
jedoch beispielsweise das amerikanische

Brot, das allgemein tblich ist und daher
taglich auf den Tisch kommt, dann be-
greift man den erwihnten Mangel weit
besser. Schon oft haben wir auf dieses
weiche, weisse Brot hingewiesen, das so
tberaus arm ist an Mineralbestandteilen !
Man versucht dieses Nahrungsmittel zwar
durch Toasten diinkler und knuspriger zu
machen, aber logischerweise kann dadurch
der Gehalt nicht gehoben werden.

Verkehtte Schlussfolgerungen

Es ist eigenartig, wenn kluge Menschen
folgerichtige Regeln nicht begreifen wol-
len ! Wer seiner Nahrung, besonders auch
dem Reis, die besten Mineralstoffe und
Vitamine entzieht, um sie dem Vieh zu
fittern, kann doch nicht erwarten, dass
die Ernahrung des Menschen dadurch kei-
nen Mangel erleidet, oder dass dieser
durch Einnahme grosser Mengen behoben
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