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sduerung zur Folge hat. Anders dagegen
wirkt sich ein Saftfasten oder eine Roh-
kostdiat mit Saftfasttagen aus. Will man
Herz und Nerven je nach den Umstinden
dadurch nicht zu stark belasten und be-
anspruchen, dann kann man auch auf ei-
nen Fastentag mit Salaten umschalten, in-
dem man gleichzeitig 30 bis 50 Gramm
Rahmquark, mit etwas Meerrettich ver-
mengt, geniesst. — Eine solche Didt- oder
Fastenkur verlangt auch gleichzeitig ein
Einschrinken des Arbeitspensums, indem
man schwere Arbeiten auf spiter ver-
schiebt. Es wire daher vorteilhaft, sich
eine solche Kur wihrend der Ferienzeit
aufzuerlegen, so dass sie ausserhalb des
Arbeitsprogrammes zu stehen kommt.
Leichtere Spazierginge mogen indes giin-
stig sein, da Bewegung ohne zu starke An-
strengung immerhin die notwendige Sauet-

stoffaufnahme begiinstigt, was gesundheit-
lich sehr dienlich ist.

Frither waren auch Traubenkuren sehr be-
liebt und noch heute werden sie warm
empfohlen. Man vergisst dabei aber oft,
dass man sich hierzu ungespritzter Trau-
ben sollte bedienen konnen, denn gerade
wihrend solch besonderer Kurzeiten soll-
ten dem Korper jegliche Gifte erspart
bleiben. Leider ist die Beachtung dieser
verntnftigen Regel heute mehr erschwert
als friher. Da die Giftspritze auch die
Pflanzen selbst geschwicht haben, hat man
sie zur Notwendigkeit werden lassen. Be-
sonders empfindlich auf Gifte ist vor allen
Dingen jener, der eine entsprechende Kur
durchfithren mochte. — Bei Kuren heisst es
also stets aufpassen, indem man die Ver-
nunft walten lisst, denn Fanatismus ist
dabei nicht angebracht, da man unbedingt
die personliche Veranlagung berticksichti-
gen sollte. Man erreicht dann jenen Nut-
zen, den man anstrebt, ohne sich nebenbei
zu schaden.

Papaya bewihrt sich bei Verstopfung

In der letzten August-Nummer erschien
ein Artikel, der iiber Ursachen und Be-
hebung von Verstopfung Aufschluss gab.
Noch im gleichen Monat ging aus Bamberg
ein Bericht bei uns ein, der den Beweis
erbrachte, wie giinstig es sich auswirken
kann, wenn Leidende die gegebenen Rat-
schlidge gewissenhaft befolgen. Obwohl es
sich in diesem Falle um einen Patienten
handelte, der jahrelang durch hartnickige
Verstopfung geplagt worden war, weil kei-
nes der angewandten Abfithrmittel Hei-
lung verschaffen konnte, fand er durch
das empfohlene Papayaptriparat nin rasche
Hilfe, denn fast schlagartig trat die Bes-
serung ein, so dass die Familie dartiber
sehr erstaunt war.

Nicht immer stellt sich der Etfolg bei Ver-
stopfung so schnell ein, da es verschiedene
Ursachen dieses Leidens gibt. Oft muss
man daher mehr als ein Mittel anwenden,
bis sich der erwiinschte Erfolg einstellt.
Eine spastische Verstopfung, -die auf Ver-
krampfung beruht, erfordert ein gutes
Nervenmittel. Wer sich indes eine Ver-
stopfung durch unrichtige Erndhrungs-

weise zugezogen hat, muss zur entspre-
chenden Diit greifen, wenn er eine Hei-
lung erzielen mochte. Wenn nun aber die
Bauchspeicheldriise zu wenig Enzyme aus-
scheidet, dann kann ein Papayapriparat
wirklich schlagartig wirken, weil sich
durch diese Pflanze die Enzymbildung der
Bauchspeicheldriise derart anregen ldsst,
dass die Verstopfung sofort verschwindet.
Der Korper verdaut durch diesen Einfluss
viel besser, weil er die Speisen richtig
assimilieren kann. Diese glinstige Wirk-
samkeit ist teils dem Gehalt an Papain
zu verdanken. Die Indianer von Zentral-
und Siidamerika erhalten sich durch des-
sen regelmissigen Gebrauch stets ihre gute
Darmfunktion. Fleisch, das sie zu Ernzh-
rungszwecken verwenden wollen, wickeln
sie in Papayablitter ein, was bewirkt, dass
dieses, selbst wenn es schon zih ist, wie-
der zart wird.

Noch weitere Vorteile

Auch gegen Darmparasiten wirkt Papaya
erfolgreich, weshalb es sich lohnt, dieser
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harmlosen Tropenpflanze gebiihrende Be-
achtung zu schenken. Man sollte glauben,
dass dies in den Tropen ohne weiteres
moglich ist, aber erst kiirzlich ging eine
Bestellung von dort bei uns ein, um sich
die Zusendung von Papayatabletten zu
sichern, weil es auch dort inmitten einer
grosseren Stadt nicht immer moglich ist,
zu einem Papayabaum gelangen zu kon-
nen. In den Tropen habe ich mich vor
Darmparasiten zu schiitzen vermocht, weil

ich taglich entweder Papayablitter, Papaya-
samen oder ein Papayapriparat einnahm.
Auch weiterthin dient mir dieses Mittel
vorziiglich. Ich bin iiberzeugt, dass es mich
auf meinen Reisen in den Tropen sogar
vor Amoben bewahrt hat. Gleichzeitig
wirkte es sich auch zur Erlangung ge-
regelter Darmtitigkeit aus, was nicht nur
im Alltag gesundheitsfordernd ist, son-
dern uns besonders auch auf Reisen #us-
serst vorteilhaft zugute kommt.

Wechseljahrbeschwerden

Bekannt sind die Wechseljahre auch als
Klimakterium, und zwar wegen ihrer ge-
fiirchteten Beschwerden. Diese #ussern
sich unterschiedlich durch Wallungen,
Schweissausbriiche, gelegentliche Muskel-
und Gelenkschmerzen, durch Schlaflosig-
keit, innere Unruhe und oft durch eine
zeitweise fast unertrigliche Nervositit und
Gereiztheit. Diesen verschiedenartigen Sto-
rungen kann eine Frau je nach Veranla-
gung also ausgesetzt sein, wenn sie in
jene gefiirchteten Jahre kommt, in denen
die endokrinen Driisen im Rhythmus ihrer
Titigkeit nachlassen. Vor allem sind es
die Eierstocke, die zu der Zeit in ihrer
normalen Funktion und Regelmissigkeit
nicht mehr zuverlissig arbeiten. Es liegt
auf der Hand, dass man solcherlei Storun-
gen zu beheben sucht. Leider geschieht
dies jedoch nicht immer auf harmlose
Weise, was besonders bei den Hormon-
behandlungen zutrifft. Es ist sehr schwer,
diese individuell zu dosieren. Was man
daher auf diesem Gebiet erreichen kann,
ist in der Regel nur eine voriibergehende

Uebetbriickung der Beschwerden, denn -

beim spidteren Absetzen dieser Mittel be-
steht das Risiko, dass sie um so stirker
wieder auftreten. Anders verhilt es sich,
wenn man den Storungen auf natiitliche
Weise beizukommen sucht. Man kann sie
nicht ohne weiteres immer ganz beheben,
aber immerhin ertriglich gestalten.

Empfehlenswerte Hilfeleistung

Gute Erfahrungen sammelte man vor al-
lem durch eine fett- und eiweissarme Er-
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nihrung unter Weglassung aller Reizgifte.
Koffein, Tein und Alkohol sollten dem-
nach gemieden werden. Auch der Ge-
brauch von Nikotin muss wegfallen. Beim
Ausbleiben der Menstruation steigt oft
auch der Blutdruck. Der verhiltnismissig
kleine Blutverlust wihrend der Periode
wirkt sich im Leben der Frau demnach
nicht nur nachteilig, sondern auch vorteil-
haft aus, handelt es sich dabei doch um
einen bescheidenen, natiitlichen Aderlass.
Das ist der Grund, warum meht Minner
an hohem Blutdruck und Arterienverkal-
kung leiden als Frauen.

Greift eine Frau nun in den Wechsel-
jahren, wie vorgeschlagen, zur eiweiss-
armen Erndhrung mit wenig Fleisch, Eiern,
Kise und anderen Milchprodukten, dann
wirkt sich dies als didtetische Gegenmass-
nahme bei Arteriosklerose und hohem
Blutdtuck aus, was wihrend des Klimak-
teriums sehr wichtig ist. Das teilweise
Verzichten auf Eiweissnahrung ldsst sich
durch vitalstoffreiche Gemiise, vor allem
durch Salate, ausgleichen. Kochsalz und
scharfe Gewiirze tragen zur Verstirkung
der Beschwerden bei, weshalb man not-
gedrungen zu gesunden Wiirzen greifen

- sollte. Hierzu verhelfen frische Garten-

krauter, auch Herbamare oder Trocomare,
da diese beiden Kriutersalze ebenfalls auf
gleicher Grundlage beruhen. Sehr vorteil-
haft ist auch die regelmissige Einnahme
kleiner Mengen von Vitamin E, weshalb
man sich Nahrungsmitteln, die dieses Vit-
amin E aufweisen, zuwenden sollte. Giin-
stig sind in dem Falle Getreidekeime, Wei-
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