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zen kann. Nicht alle, die unternehmungs-
freudig auf Safari gehen, sind vorsichtig
genug und wissen sich zu beherrschen.
Manche Ratschlige sind notwendig, um
Gefahren richtig einzuschdtzen und ihnen

weise aus dem Wege zu gehen. Mancher
muss sich daher nachher sagen, dass der
Wahn kurz, die Reue durch die schwer-
wiegenden Folgen aber lange anzudauern
vermag.

Lohnende Nierenpflege

Obwohl die Leber fiir unseren Korper
das wichtigste Entgiftungsorgan darstellt,
diirfen wir auch die reinigende Arbeit der
Niere nicht unterschitzen. Wir sollten
demnach nicht verfehlen, diesem Organ
die notwendige Beachtung zukommen zu
lassen, wobei wir auch an die zeitweise
Schonung denken sollten. Schon oft wie-
sen wir als Ursache erkrankter Organe
auf unsere Ernihrung hin, die teilweise
oder auch ganz verkehrt sein mag. Jeden-
falls entstehen dadurch sehr viele Stoffe,
die wir als harnpflichtig bezeichnen. Zwar
verstehen wir darunter keineswegs nur die
Harnsdure alleine. Die einfachste Nieren-
schonung gelingt uns, wenn wir die An-
wendung des Kochsalzes moglichst vet-
mindern. Konnen wir die Kochsalzeinnah-
me auf diese Weise einschrinken, dann
muss die Niere dadurch weniger Kochsalz
ausscheiden. Dies rdumt ihr einen be-
achtenswerten Vorteil ein, weil sie da-
durch mehr Urate, worunter wir die harn-
pflichtigen Stoffe verstehen, auszuscheiden
vermag. Eine salzarme Diit, besondets
aber auch Fasten- und Safttage sind aus
diesem Grunde fiir die Nieren eine wahre
Erholung. Dies sollten sich besonders
Rheumatiker merken, indem sie sich da-
nach richten. Wer regelmissig solche
Schontage fiir die Nieren einschaltet, hat
weniger oder gar nicht unter Rheuma zu
leiden.

Ermoglichte Schonung

Wer die beiden Heilkriautersalze Herba-
mare und Trocomare zum Wiirzen ver-
wendet, kann sich zusidtzlichen Gebrauch
von Kochsalz ersparen. Diese beiden Diit-
salze bestehen aus biologisch gezogenen
Gewlirz- und Heilkrdutern. Nebst der
Wiirzkraft besitzen sie daher noch viele
Mineral- und Heilstoffe, vor allem auch

manche Spurenelemente. Alle Krauter, die
bei der Herstellung Verwendung finden,
werden in frischem Zustand verarbeitet.
Da es sich dabei also nicht etwa um
getrocknete Pflanzen handelt, kann dieser
Vorteil sowohl geschmacklich wie auch
wirkungsmissig zur Geltung kommen.
Manche Leiden konnten wir verhindern,
wenn wir unsete Nieren nicht immer wie-
der {iberlasten wiirden. Bekanntlich scha-
den der Leber die tiberhitzten Fette und
in gleichem Sinne sind es fiir die Nieren
Kochsalz und scharfe Gewtirze. Hat man
sich daran gewohnt, dann muss man eben
langsam abbauen, denn auch der Gaumen
kann sich wieder dandern und in natiitliche
Bahnen zurtickgelenkt werden.

Das Vermeiden von Erkiltungen

Bekanntlich sind die Nieren auch auf
Kilte sehr empfindlich. Wer diese Tat-
sache unbeachtet lasst, kann sich iibet-
aus schiadigen. Es ist daher wichtig, sich
sofort richtig zu pflegen, wenn man sich
durchfroren fiihlt. Man sollte nicht erst
abwarten, bis sich der Korper allmihlich
wieder erwirmt, sondern sollte, sobald die
Moglichkeit dazu besteht, mit feuchter
Wirme der Durchkithlung entschieden
entgegenwirken. Dazu verhilft ein warmes
Kriuterbad, eine Krduterpackung oder we-
nigstens eine ansteigend heisse Dusche,
die so lange dauern sollte, bis wir das un-
triigliche Empfinden haben, wieder vollig
durchwirmt zu sein. Nach gutem Frot-
tieren des Korpers beniitzen wir ein gutes
Einreibesl wie das Toxeucal oder aber
Symphosan. Dadurch konnen wir die Fol-
gen einer Erkiltung umgehen.

Beweisfithrende Erfahrung

Auf einer Bergwanderung zum Sintis hin-
auf wurden wir vor Jahren einmal mit




einer frohlichen Kinderschar von einem
kalten Regen iiberrascht. Da er nicht auf-
horte, geniigte auch unser Regenschutz
nicht, sondern wir wurden vollig durch-
ndsst. Ohne anzuhalten liefen wir weiter,
denn hitten wir in unserem durchnissten
Zustand frostelnd in einer Hiitte gestan-
den, um das Aufhoren des Regens abzu-
warten, dann wire uns dies zum Verhing-
nis geworden, denn wir hitten uns da-
durch bestimmt erkiltet. Andauernde Be-
wegung und Atmung aber erhielt uns
trotz der Nisse warm, und zwar bis zu
unserer Riickkehr ins eigene Heim. Dort
ermoglichten wir jedem ein warmes Kriu-
terbad nebst einer Massage mit Einolen
und dann ein Verschwinden ins warme
Bett. Die Folge war, dass sich keines der
Kinder auch nur die geringste Erkaltung
zugezogen hitte. Eine Tasse Nierentee mit
Solidago beendete die erfolgreiche Pflege.

Anderweitige Schidigungen

Vermeidbar sind auch Schidigungen, die
nicht nur die Leber, sondern auch der
Niere sehr zusetzen. Es kann dies von
libermissigem Alkoholgenuss gesagt wer-
den, vor allem, wenn es sich dabei um
konzentrierte Alkohole handelt. Leider
stellen in dieser Angelegenheit die Haus-
bars, die in unserer modernen Zeit viel-
fach zur Gewohnheit geworden sind, ein
gesundheitliches Problem dar. Man sollte
sich dies daher merken und davon Ab-
stand nehmen, bevor man sich zum Ver-
zichten nicht mehr stark genug fiihlt.

Auch kalte Getrinke sollte man meiden,
und sich nicht daran gewohnen, alles vom
Eis abgekiihlt zu trinken. Besonders kal-
tes Bier kann den Nieren empfindlich
schaden. Da sich dieses Organ nicht immer
mit starken Schmerzen meldet, sollte man
stets auf unklare Symptome achten und
sich danach richten, um sie wieder be-
heben zu konnen. Wenn daher der Urin
stindig einen rotlichen, weissen oder
schleimigen Satz aufweist, sollte man sich
zu dessen Untersuchung einem guten La-
bor zuwenden.

Auch reichlicher Genuss von weissem
Zucker und dementsprechenden Zucker-
waren setzt erfahrungsgemiss den Nieren
derart zu, dass sie schmerzlich darauf an-
sprechen. Die ersten Beobachtungen hier-
tiber veranlassten uns zu etlichen Ver-
suchen, indem wir den Weisszuckergenuss
beim jeweiligen Patienten einstellten, wo-
durch die Schmerzen vergingen, nach Ein-
nahme einer gewissen Zuckermenge sich
jedoch erneut einstellten. Diese Beobach-
tung war jedoch nur beim Gebrauch von
weissem Industriezucker der Fall, nicht
aber bei jenem von Honig. Beachten wir
die erwihnten Erfahrungen und Ratschla-
ge, dann werden unsere Nieren in Zukunft
daraus Nutzen ziehen konnen. Unser Kor-
per wird sich dadurch besserer Leistungs-
fihigkeit erfreuen konnen, denn mangel-
hafte Nierentitigkeit, vor allem aber ein
ernstliches Nierenleiden, vergrossert lih-
mende Miidigkeit und vermindert den
Schwung, der zur Unternehmungsfreude

fiihrt.

Das ritselhafte Herz

Wer nicht gewohnt ist, dass sich sein
Herz durch irgendwelche Storungen be-
merkbar macht, besitzt in der Regel ein
gesundheitlich gutes Herz. Da er gewis-
sermassen gar nicht spiirt, dass er ein
Herz hat, kiimmert er sich auch nicht
gross um diese getreue Pumpe, die sein
ganzes Leben hindurch nie aussetzen datf,
um Ferien zu machen. Tag und Nacht, zu
jeder Jahrezeit, in gliicklichen und schwe-
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ren Stunden schlidgt fortwihrend dieses
unermiidliche Organ, wobei es Hunderte
und Tausende von Litern kostbaren Blutes
durch seine Kammern in das Gefidsssystem
fliessen lasst.

Was sollen wir aber von diesem kriftigen
Muskelorgan halten, wenn es schmerzt? Es
kann sich auch zeitweise zusammenkramp-
fen und einmal schnell, dann wieder lang-
sam schlagen. Auch kann es Angstgefiihle
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