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nach Hause nehmen, sondern nur ein-
wandfreie, wenn moglich sogar biologisch
gezogene Ware.

Sollte man in der Wahl seiner Freunde
nicht ebenso verfahren und mehr auf Bil-
dung als auf Wissen achten? Irgendwo
hatte Salomo den Gedanken niedergelegt,
dass man einen Menschen so lange fiir

weise achtet und einschétzt, bis er zu spre-
chen beginnt, denn dann merkt man, ob
das, was er dussert, nur aus dem Gehirn
kommt oder auch aus dem Herzen. Wissen
oder Bildung konnte dann das Kriterium
sein oder noch besser, Wissen, veredelt
durch Bildung. Denn nur dann wird das
Wissen wertvoll und geniessbar.

Gutes Essen mit unangenehmen Folgen

Die ganze Freude an einem opulenten
Mahl wird uns oft kurze Zeit danach ge-
raubt — und zwar durch Sodbrennen. Wer
kennt sie nicht, diese dusserst lastige Be-
gleiterscheinung eines schwer verdauli-
chen Essens, besonders am spéten
Abend?

Wie entsteht das Sodbrennen? Es ist ein-
fach ein Riickfluss von Magensaft durch
den Mageneingang in die Speiserohre. Da
die Speiserohre sehr zart mit Schleimhaut
ausgekleidet ist, fiithrt dieser Reiz zu
plotzlichen brennenden Beschwerden.
Wie kann man Sodbrennen vermeiden?
Vor allem sollte man nicht zu fetthaltige
Speisen zu sich nehmen und dafiir einer
leichten und gut verdaulichen Kost den
Vorzug geben. Ebenso locken Siissigkei-
ten aller Art und siisse Desserts die Sdure
geradezu heraus. Verkehrt ist es auch,
noch spidt am Abend zu essen. Nach Mog-
lichkeit ist es vorteilhafter, die grossen be-
lastenden Hauptmahlzeiten auf mehrere
kleine Portionen am Tage zu verteilen.
Alkohol und Nikotin provozieren in gros-
sem Mass die Bildung von Magensdure
und damit das Sodbrennen. Sind Sie iiber-
gewichtig, dann wird das Sodbrennen
vielleicht nach einer Gewichtsreduzierung
Besserung erfahren. Sollte IThnen durch
ndchtliches Sodbrennen der Schlaf ge-
raubt werden, versuchen Sie den Kopf

hoch zu lagern, indem Sie mehrere Kissen
unter Thr Kopfende legen.

Wie konnen Sie medikamentos bei Sod-
brennen Abhilfe schaffen? Ein bewéahrtes
Mittel ist hierfiir Centaurium umbella-
tum, von dem eine halbe Stunde vor den
Mahlzeiten 15 Tropfen in etwas Wasser
eingenommen werden. Sie konnen aber
auch bei Verdauungsstorungen, Magen-
katarrh und Sodbrennen auf die Magen-
funktion stiarkend einwirken, indem Sie
sich aus Centaurium, wie das Tausend-
guldenkraut genannt wird, eine Tasse
Tee zubereiten und diese vor dem Essen
trinken oder nach dem Auftreten der
Beschwerden.

Wenn der Magen schon so iiberreizt ist,
dass bereits die Gefahr einer Gastritis ge-
geben ist, dann helfen Gastronol-Tablet-
ten, die regelmaéssig vor den Mahlzeiten
eingenommen werden.

Versuchen Sie auch psychische Erregun-
gen und Stress zu vermeiden. Entspannen
Sie sich oOfters, machen Sie einen kleinen
Spaziergang in der Natur, um auf diese
Weise die Magennerven zu schonen und
Zu entspannen.

Eine ausgeglichene Lebensweise wird da-
zu beitragen, dass Sie Freude an einem
schmackhaften Essen haben werden,
ohne das quélende Sodbrennen befiirch-
ten zu miissen.

Unverstandliche Zerstorungswut

In Kanada, in vielen Gegenden der USA, ja
sogar in Zentral- und Siidamerika habe ich
immer wieder gesehen, wie man Wilder

umlegt, die schonen, geraden Stdmme zu
Eisenbahnschwellen oder Bauholz verar-
beitet. Die sogenannten Schwarten, die
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