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dig geplagt wird, oft sehr Miihe haben,
seelisch im Gleichgewicht bleiben zu kon-
nen. Sie muss sich vor allem geistig giin-
stig zu beeinflussen wissen, dass sie dies
gleichwohl erreicht. Kriegsereignisse, Na-
turkatastrophen, unerwarteter Schreck, na-
gender Kummer und stindige Sorgen kon-
nen schwere Folgen zeitigen. Nicht jede
Mutter kennt die Vorteile, die sie ihrem
werdenden Kinde wihrend der Schwanger-
schaft fiir das ganze Leben beschaffen
kann, wenn sie nachfolgende Ratschlige
gewissenhaft beachtet.

Zur Beachtung von Vorteilen dient:

1. eine gesunde, natiirliche Erndhrung,

2. viel Bewegung im Freien mit Spazier-
gingen in Wald und Feld,

3. normale korperliche Betdtigung im
Haushalt, nicht zu grosse Beanspru-
chung im Geschift, das Heben schwe-
rer Lasten sowie sportliches Forcie-
ren vermeiden,

4. keine Genussgifte noch Betiubungs-
tabletten und chemische Medikamente
einnehmen, statt dessen Kopfweh und
Schmerzen voriibergehender Art et-
dulden lernen.

5. Aergernissen ausweichen, zumindest
tiberwinden und ohne Protest schwei-
gen lernen, :

6. alles Freudige wirksam sein lassen
und fiir kleine Wohltaten dankbar
sein,

7. Frithzeitiger Tagesabschluss zur Regel
werden lassen, also frithes Abend-

essen mit leichter, frischer Nahrung,
womoglich Rohkost, frithes Schla-
fengehen, Verzicht auf gesellschaftli-
che Veranstaltungen, Meiden grosser
Menschenansammlungen zum Schutz
gegen Ansteckung mit Viren und an-
deren Krankheitserregern, weil Erkal-
tungen, Grippe und Infektionskrank-
heiten auch dem Embryo zum Nach-
teil gereichen,

8. normale Gewichtszunahme ist logisch,
viel Fettansatz aber, weil man glaubt,
fiir zwel essen zu miissen, erschwert
die Geburtt,

9. Anregung zum Schwangetschaftstur-
nen ermoglicht Frau Dr. Liechti durch
ihre diesbeziigliche Veroffentlichung
im «Wendepunkt»-Verlag, denn als
Folge solcher Bemiihungen ldsst sich
eine leichtere Geburt erwarten,

10. Vorbereitung auf das Kind in seeli-
scher und geistiger Hinsicht wirkt
sich glinstig auf die vorprogrammierte
Erbmasse aus und ermoglicht eine un-
gestorte Entwicklung.

Das nun sind alles bejahende Punkte, die
der Mutter helfen, dem Kind wichtige
Vorteile auf den Lebensweg mitzugeben.
Kann sie auch nicht als buchstiblicher
Bildhauer das Gestalten des kindlichen
Korpers in sich selbst vornehmen, ist sie
doch Triger dieses Wunders und kann
am Gedeihen Gutes bewirken. Gebiihren-
de Wertschitzung all dieser Vorrechte
kann zu erspriesslichem Gliick beitragen.

Der Alkohol in anderem Lichte

In der Regel befasst man sich nur mit
den schidigenden Einfliissen des Alkohols,
ohne zu beachten, dass er sich auch anders
auswirken kann, wenn man ihm dazu Ge-
legenheit verschafft. Statt Hunderttausen-
de zu schidigen und zugrunde zu richten,
kann man auch Nutzen aus alkoholischen
Getrianken ziehen, insofern man sich der
entsprechenden Regel unterzieht. Dies be-
deutet allerdings Einschrinkung, doch ver-
saumen besonders junge Leute nichts,
wenn sie auf den Genuss von Alkohol
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verzichten lernen. Bis zu meinem 50. Al-
tersjahr habe ich mich strenge diesem
Verzicht unterzogen. Ich beobachtete je-
doch jeweils meine Grossmutter, die gerne
einem Gldschen guten Weins zusprach,
worauf sie sich wieder gestirkt und woh-
ler fiihlte. Das bewies mir, dass das lind-
liche Sprichwort, det Wein sei die Milch
des Alters, nicht zu Unrecht bestand. Mit
50 Jahren fand ich es daher angebracht,
die Wahrhaftigkeit dieser Aussage zu prii-
fen. Von dem Zeitpunkt an trank ich hie




und da zum Essen einen guten, naturreinen
Wein und hatte dabei den Eindruck, er
bekomme mir gut. Eine gewisse Starkung,
die man dem Weine zuschreibt, konnte
ich allerdings bei meinem guten Gesund-
heitszustand nicht feststellen. Von vielen
dlteren Leuten weiss ich indes, dass ihnen
ein Glaschen Wein ausgezeichnet be-
kommt; so dass sie darauf nicht gerne
verzichten wiirden.

Aus Erfahrung Nutzen ziehen

Noch besser ist die Wirkung des Weins,
wenn man ihn mit Kriutern veredelt und
verstirkt. Kenntnisse hieriiber verschaffte
mir mein Vater, der auf diesem Gebiet
kundig war. Er fligte jeweils dem Wein
ganze Rosmarin- und Melissenschosschen
bei nebst anderen, frischen Heilpflanzen,
was ein Tonikum ergab, das auf Herz
und Nerven ausgezeichnet wirkte. Auf
dem Lande kannte man frither noch solche
Rezepte und sie fanden ohne Beanstan-
dung ihre erfolgreiche Verwendung. Die-
se Erfahrung bewog mich spiter, ver-
schiedene Heilpflanzen, mit giinstiger Wit-
kung auf das Herz in altem, zehnjahrigem
Malaga anzusetzen. Auf diese Weise ent-
stand das heutige Cardiaforce, das schon
Zehntausenden von betagten Leuten ge-
holfen hat, den Lebensabend angenehmer
zu gestalten. Das bestitigten mir denn
auch viele Schreiben, denn wer in alten
Tagen eine hilfreiche Stirkung kennt, ist
in der Regel dankbar dafiir. Viele bests-
tigten mir, das Empfinden zu haben, nicht
mehr ohne die tdgliche Einnahme von
ein bis zwei Essloffel voll Cardiaforce
auskommen zu konnen.

Schon in biblischen Zeiten hatte man den
Heilwert des Weines erkannt. Eine Be-
statigung hiervon ist der Rat, den Paulus
dem jungen Timotheus erteilte, denn er
schrieb ihm: «Trink ein wenig Wein fiir
deinen Magen.» Offensichtlich musste die-
ser fleissige, junge Mann gegen ein Ma-
genleiden ansteuern, und da geniigte schon
eine kleine Menge Wein, um fiir ihn heil-
sam zu sein. Aber gerade diesen Umstand
tibersehen viele und vetfehlen dadurch

die hilfreiche Wirksamkeit des Weines.

Ein alter Weinbauer beklagte sich einmal
bei mir, weil ich seiner Ansicht nach zu
verneinend iiber den Weingenuss geschrie-
ben hitte, da ich eben die Schadlichkeit
alkoholischer Getrinke beleuchten musste.
Ich gab ihm offen zu, dass der Wein
ein Heilmittel sein konne, der Alkohol
selbst hingegen als Teufel zu wirken vet-
mag. Mein Rat lautete nun, dafiir besorgt
zu sein, vom Heilmittel Nutzen zu ziehen,
ohne dem Teufel zu gestatten, mit uns in
schidigende Berithrung zu kommen, und
dabei handle es sich eben um eine Ange-
legenheit des Quantums. Nach dieser Er-
klarung war sogar der alte Weinbauer mit
mir wieder zufrieden.

Bier und andere alkoholhaltige Getrinke

Die Beurteilung des Weines gilt in be-
scheidenem Masse auch vom Bier. Ob-
schon dieses nicht die gleichen Werte
besitzt wie der Wein, der bekanntlich
iber einen hohen Mineralstoffgehalt ver-
figt, konnen auch beim Bier gewisse
Werte nicht iibersehen werden, wirkt
doch sein Gehalt an Hopfen fiir die Ner-
ven als Beruhigungsmittel. Manchem dient
daher ein Schluck Bier als natiirliches
Schlafmittel, sind dessen Nachteile doch
weit geringer als die einer Schlaftablette.
Heute gibt es sogar schmackhafte Biere
auf alkoholfreier Grundlage. Durch den
Hopfengehalt besitzen sie den erwihnten
Vorteil fiir die Nerven und durch das
Fehlen des Alkohols ermangeln sie des-
sen Nachteile, was bestimmt willkommen
1St:

Was nun aber gar nicht zu empfehlen ist,
sind die konzentrierten Alkohole und Li-
kore, besonders wenn diese kiinstliche
Farben und Aromas enthalten. Auch der
reine Alkohol besitzt keine Vorziige, wes-
halb ich auch diesen v6llig ablehnen muss.
Anders jedoch verhilt es sich mit dem
Cognac, denn in heissem Tee erweist er
sich als niitzlich, um einem durchfrorenen,
vollig apathischen Skifahrer oder Hoch-
touristen wieder auf die Beine zu helfen.
All diese Tatsachen sind rein sachlich zu
beurteilen, damit man in der Lage ist,
Vorteile zu nutzen, wihrend man Nach-
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teile vermeiden sollte. Verbietet ein ein-
sichtiger Arzt bei schwerem Nieren- oder
Leberleiden jeglichen Genuss von Alko-
hol, dann ist dies einzig richtig, denn
auch der kleinste Reiz muss in solchem
Falle gemieden werden, soll sich der
kranke Korper wieder erholen konnen.

Masshalten oder verzichten?

Wie bereits angetont, gibt es verschie-
dene korperliche Umstinde, die den Ge-
nuss eines Glases Wein zum Essen recht-
fertigen, weil er ihnen als Heilmittel die-
nen kann. Schon das Buch der Biicher
stellt fest, dass' der Wein des Menschen
Herz erfreut, es warnt anderseits aber
auch entschieden vor den Gefahren, die
entstehen, wenn jemand die Regeln des
Masshaltens nicht beachtet, denn dann
kann er mit der Zeit zur unheilvollen
Trunksucht fiihren.

Der Rat lautet deshalb: «Schau den Wein
nicht an, wenn er sich rot zeigt, wenn
er im Becher funkelt, wenn er leicht hin-
untergleitet.» Jeder, der es nicht bei ei-
nem stirkenden Gldschen bewenden lassen
kann, sollte sich daher der Versuchung
nicht preisgeben und entschieden von jeg-
lichem Alkoholgenuss Abstand nehmen.
Auf diese Weise gibt er der teuflisch wit-
kenden Macht des Alkohols keine Gele-
genheit, sich zerstorend bei ihm auszu-
wirken, denn beginnt er erst zu trinken,
dann ist er ihr vollig ausgeliefert. Da er
sich dem Alkohol gegeniiber nicht als
standhaft erweisen kann, sollte er ihn
auch auf keine Weise als Medizin bentit-
zen, denn es gibt geniigend andere hilf-
reiche Mittel, die fiir ihn keine unnotige
Versuchung darstellen. Jeder sollte sich
mit seinen Schwichen kennen und diese
im Interesse seiner korperlichen und gei-
stigen Gesundheit meiden.

Folgen einer Abmagerungsdiitkur

Wie lasst es sich erkliren, dass eine ge-
wisse Abmagerungsdidtkur Gicht und
Rheuma zur Folge haben kann? Diese
Frage war fiir mich naheliegend, weil
mich im Laufe der letzten Zeit zwei Pa-
tienten mittleren Alters besuchten, um
mir iiber ihre erfolgreiche Didtkur zum
Abmagern Bericht zu erstatten. Der eine
von ihnen war 20 Kilo leichter geworden,
und der andere hatte 15 Kilo verloren. Es
handelte sich bei der durchgefithrten Kur
um jene einseitige Eiweissdiit, die aus
Amerika kam, jetzt aber auch in Europa
Fuss gefasst hat. Obwohl beide Besucher
tiber den Gewichtsverlust gliicklich waren,
klagte doch der eine von ihnen iiber flie-
gende Rheuma, wihrend sich beim ande-
ren Gicht bemerkbar machte. Jeder aber
wies einen sehr hohen Cholesterinspiegel
auf. Wenn eine Abmagerungskur den Kor-
per schidigt, darf sie wohl mit Recht als
Unsinn bezeichnet werden, denn es gibt
bestimmt einfachere Moglichkeiten, um
eine Gewichtsabnahme zu erreichen. Da
man unter den erwihnten Umstinden
auch versuchen wird, den Cholesterinspie-
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gel durch ein allopathisches Mittel wieder
zu senken, kann man dadurch in einen
medizinischen Teufelskreis gelangen.

Eiweiss- oder andere Didtkuren

Anderseits aber fiithrt eine Didtkur, die
auf anderer Grundlage beruht, ohne Schi-
digung zum Ziel. Es handelt sich dabei um
den Verzicht auf Stirkenahrung, indem
man Brot, Teigwaren, Kartoffeln, Mehl-
produkte und alle Weisszuckersiissigkeiten
wegldsst, an deren Stelle aber eine Roh-
kostdidt durchfithrt. Warum kann sich
nun eine reine Eiweissdidt ungiinstig aus-
wirken? Die Erfahrung bewies, dass sie
den Korper versiuert und mit Stoffwech-
selschlacken {iberschwingert. Bei Men-
schen mit hohem Blutdruck kann sich die-
se Didt direkt gefdhrlich auswirken, da
sie einen Schlaganfall auslosen kann.

Unglinstig ist auch reines Wasserfasten,
da es ebenfalls Nachteile mit sich bringt.
Man lebt ndmlich bei dieser Fastenart von
seinem eigenen Fett und Eiweiss, was eine
dhnliche, wenn auch nicht so starke Ueber-
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