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gung im Freien. Und ich war aeshalb immer
froh und gliicklich, wenn der Herzspezia-
list, der mich gut kannte, mir vor Augen
fithrte, dass ich nicht tagelang konzentriert
geistig arbeiten sollte. Je mehr man sich auf
eine Sache intensiv einstellt, je weniger gut
ist die Atmung und je mehr konnen solche
einseitigen, langandauernden Konzentra-
tionen Verkrampfungen und tatsdchlich
sogar Herzbeschwerden auslosen. Stellten
sich bei mir solche Zustdnde ein, dann
wusste ich, dass es wieder Zeit zum Wan-
dern war, um mit Bewegung in der freien
Natur den Kreislauf wieder anzuregen. Im
Winter ist ein verniinftig betriebener Lang-
lauf ein idealer Gesundheitssport.

Unterstiitzende Herzmittel

Trotz der Atmungs- und Bewegungsthera-
pie ist es immer gut, wenn man der Herz-
muskulatur und den Herznerven immer
wieder mit Starkungsmitteln hilft, wie zum

Beispiel mit Crataegus (Weissdorn). Es ist
also nie ein Luxus, regelmaissig langere Zeit
Crataegus einzunehmen.

Dieser Tage ging ein Dankesbrief bei uns
von einem 52jdhrigen Leser der «Gesund-
heits-Nachrichten» aus Belgien ein. In sei-
ner Familie und Verwandtschaft kommen
ziemlich viele Herzbeschwerden vor. Einige
sind sogar an Herzinfarkten gestorben.
Der Arzt riet dem Patienten zu einer stren-
gen Diit, die fett- und eiweissarm zu sein
hatte. Der Mann entschloss sich, die Diat
durchzufithren. Aus unseren Schriften
bekam er noch die Anregung, diese durch
Knoblauch, Mistel (Viscum album) und
Weissdorn (Crataegus) zu ergdnzen. Nach
einigen Monaten stellte sein Arzt eine auf-
fallende Besserung fest. Er machte dem
Patienten ein Kompliment, dass er die Diét
gut befolgt habe und dass die Naturmittel,
die er einnahm, bestimmt am Erfolg betei-
ligt waren.

Mundhygiene

Ich habe mich immer gewundert, warum
Naturvolker - Indianer, gewisse Neger-
stimme, Bewohner der Himalaya-Taler —
bis ins hohe Alter so wunderbare Zihne
haben, ohne dass sie eine Mundhygiene
betreiben. Natiirlich ist da in erster Linie
die Erndhrung beteiligt, denn Naturmen-
schen, die sich nur von vitalstoffreicher
Naturnahrung erndhren, haben keinen
Mangel an Vitalstoffen. Es gibt keinen
Kalk-, Magnesium-, Kieselsduremangel,
und darum kann der Korper Zdahne und
Knochen auch kraftig und gesund erhalten.
Allerdings hat man auch herausgefunden,
dass diese Naturvolker einen ganz starken
alkalischen Speichel haben. Sie haben also
die Moglichkeit, mit ihrem gesunden
Mundspeichel all die Sduren zu binden.
Aufdiese Art werden Zahne wie Zahnfleisch
von Natur aus gesund erhalten.

Ein Apfel am Abend

Ich erinnere mich auch noch, es war vor
dem Ersten Weltkrieg, als ich noch ein

Knabe war, da hat man bei uns auf dem
Lande gesagt, man sollte abends vor dem
Zubettgehen einen Apfel essen. Es wurde
die Meinung vertreten, dass die Fruchtsédure
und sicherlich auch die gesamten Mineral-
stoffe des Apfels fiir Zahn und Zahnfleisch
ausgezeichnet seien. Nichts desinfiziere so
gut und halte die Bakterien fern oder ver-
nichte sie, wie das frische Fleisch eines
rohen Apfels. Solche bewihrte, gute Sitten
sind aber langsam mehr oder weniger in
Vergessenheit geraten. Vielleicht waren sie
von grosserer Bedeutung als man es heute
annimmt.

Beseitigung des Zahnsteins

In der heutigen vitalstoffarmen Zivilisa-
tionsnahrung und beim {ibermassigen
Konsum von Siissigkeiten, vor allem von
Weisszucker-Siissigkeiten, ist natiirlich der
Abwehrmechanismus durch unsere Spei-
cheldriisen nicht mehr so leistungsfahig. Es
ist notig, dass man dem Korper durch eine
richtige Mundhygiene nachhilft. Auch das
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oft auftretende Zahnfleischbluten, das
meistens einen Vitamin-C-Mangel als Ur-
sache hat, sollte beachtet werden. Es gibt
aber auch Félle, wo kein Vitamin-C-Mangel
vorhanden ist und doch ein Zahnfleisch-
bluten immer wieder vorkommt. Dies kann
dann der Fall sein, wenn sich Zahnstein
ansetzt, und zwar nicht nur am Zahnhals,
sondern weiter unter dem Zahnfleisch.
Wenn das so ist, sollte man von Zeit zu Zeit
beim Zahnarzt vorstellig werden, damit er
den Zahnstein entfernt. In den Taschen, die
am Zahnfleisch entstehen, konnen sich
namlich viele Bakterien einnisten, die an
der Zahnkaries mitbeteiligt sind. Es sind
meistens zwei Faktoren, die hier eine Rolle
spielen; der innere Mineralstoffmangel
und die dusseren Bakteriennester, die in der
Zusammenwirkung die Zahnkaries aus-
16sen.

Mundpflege mit Krautern

Ausserlich kann jeder mit einem guten
Krautermundwasser nachhelfen. Dieédlteste
Pflanze, die ich kennengelernt habe und die
schon seit Jahrhunderten fiir Mund- und
Zahnpflege verwendet worden ist, das ist
die Rhataniawurzel. Sie wachst an den
trockenen Abhiangen der Anden und zwar
von Bolivien iiber Peru bis nach Chile hin-
unter. Uberall findet man diese eigenartige
Waurzel mit ihrem rotbraunen Saft. Schon
die Inkas haben mit dem adstringierenden
Saft der Rhataniawurzel Zahne und Zahn-
fleisch gesund und kréftig erhalten. Man

kann auch mit einem rhataniahaltigen
Mundwasser oder mit Rhataniatinktur das
Zahnfleisch massieren, indem man ein
paar Tropfen auf den Finger gibt und so
das Zahnfleisch massiert. Wenn man dies
zwei bis drei Mal wochentlich durchfiihrt,
dann ist damit schon ein guter Teil der
Mundhygiene erreicht. Zu einem guten
Kréautermundwasser gehort auch noch
Salbei, weiter Spilanthes, das gegen Aphten
sogar glinstig wirkt und pilzliche Erreger
zubeseitigen vermag. Sanikelist ein weiteres
Krautlein. Zu erwahnen wire noch Myrrhe,
die an beiden Seiten des Roten Meeres in
Arabien gedeiht. Die Wirkung ist ganz
dhnlich wie bei Rhatania. Sie wurde von
den arabischen Volkern gegen Aphten und
Mundgeschwiire und zur Pflege des Zahn-
fleisches verwendet. Myrrhe ist ein
Strauch, der in trockenen Gegenden wéchst
und eigentlich unserem Schwarzdorn, mit
sehr spitzen Dornen, dhnlich ist. Der aus
dieser Pflanze gewonnene Saft oder die
Tinktur riecht kraftig, balsamisch. Schon
im frithen Altertum war sie als Heilmittel
im Gebrauch. Ein Mundwasser, das solche
wertvollen pflanzlichen Stoffe enthilt,
sorgt auch, neben der Pflege von Zahn-
fleisch und Zdhnen, fiir ein besseres Funk-
tionieren der Speicheldriisen.

Eine Zahnpasta sollte auch diese wichtigen
pflanzlichen Heilstoffe beinhalten, wenn
sie neben dem mechanischen Reinigungs-
effekt auch noch einer guten Mundhygiene
dienen soll.

Mainner iiber 50

Wie oft erlebte ich beim Besuch alter
Freunde im Pensionsalter, mit denen ich
mich schon jahrzehntelang verbunden
fiihlte, dasssich beiden Médnnernein Leiden
auspragte, welches vielleicht schon eine
Operation notwendig machte. Immer dann
habe ich mir sagen miissen, dass dieses
Leiden oder gar die Operation vermeidbar
gewesen wére, wenn man frithzeitig pro-
phylaktisch vorgesorgt hétte! Wenn solche
Mainner einmal in die 70er Jahre kommen,

dann ist oft auch die Potenz nicht mehr
ganz in Ordnung. Zum Teil im Zusammen-
hang mit der Prostataoperation, oder sie
leiden an Eiweissspeicherkrankheiten, was
sich tragisch auswirken kann, wenn mog-
licherweise eine Krebsdisposition vorliegt.

Folgen falscher Lebensweise

So sind die Folgen von Eiweissspeicher-
krankheiten eine grosse Gefahr, oder wenn
vielleicht véterlicherseits eine Neigung zur
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