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und warmgehalten ist. Wer grossere Wande-
rungen unternimmt, der sollte warme
Unterwidsche mitnehmen anstelle eines
Rucksackes voller Esswaren, von denen
man doch die Halfte wieder nach Hause
bringt.

Viele Menschen haben diesbeziiglich gegen
ihren Korper gesiindigt. Vergessen wir es

also nie: von unserem Kreislauf hdngt es ab,
ob die Zellen richtig erndhrt werden und
vom Sauerstoff, ob sie funktionstiichtig
erhaltenbleiben. Darumist es so wesentlich,
dass wir dariiber nachdenken, was es be-
deutet und was wir dazu beitragen kénnen,
dass das Atmen unsere Lebensqualitidt so
lange und so gut wie moglich aktiv erhalt.

Depressionen

In den Wintermonaten und bis weit in den
Frithling hinein, wenn unsere Nahrung
weniger Vitalstoffe enthadlt und auch viele
nass-kalte Tage mit nur wenig Sonne in
Kauf genommen werden miissen, konnen
uns Depressionen das Leben erschweren.
Da die Leber dabei immer eine gewisse
Rolle spielt, ist es notwendig, in erster Linie
ein gutes Lebermittel einzunehmen, zum
Beispiel ein Prédparat aus Artischocken-
Blattern. Abends, vor dem Zubettgehen,
nimmt man Avena sativa (Hafersaft), um
den Nerven die richtige Nahrsubstanz zu-
zufithren. Als ganz hervorragendes Mittel
hat sich Hypericum, das Johanniskraut,
ganz speziell bewdhrt. Bei Frauen kann
Ignatia, in der homo6opathischen Potenz

Dg, eine sehr gute Hilfe sein wie auch
Sepia, dieses interessante Mittel aus dem
Tintenfisch, ebenfalls in Dg.

Bei dlteren Frauen, wenn sie zugleich noch
an Wallungen und Kopfweh leiden, wirkt
Sanguinaria, hergestellt aus der kanadi-
schen Blutwurzel. Mit diesen einfachen
Mitteln kann man eine Erleichterung her-
beifiithren. Oft muss man eines oder zwei,
vielleicht gar drei der Mittel ausprobieren,
denn nicht jeder Mensch reagiert genau
gleich auf das selbe Priaparat. Aber unter
denerwidhnten, hervorragenden, bewédhrten
Mitteln ist sicher eines, das sogenannte
Mittel der Wahl, das zu einem passt und die
driickende, depressive Situation zu erleich-
tern oder sogar zu beseitigen vermag.

Aus unserem Leserkreis

Ginkgo biloba (Ginkgobaum)

Neulich schrieb uns eine Leserin: «Ginkgo
biloba, was ist das? Davon habe ich noch
nichts gehort.»

Eine andere Zuschrift bestédtigte uns die
gute Wirkung dieses Mittels.

Dariiber berichtet uns Frau G. M. aus Z.:
«Ich bin eine eifrige Leserin Ihrer ,Gesund-
heits-Nachrichten’ und habe daraus schon
viele wertvolle Hinweise und Tips ent-
nommen.

Seit Threm Artikel iiber Ginkgo biloba
nehme ich taglich zwischen 15 und 20 Trop-
fen ein und habe schon nach einem Monat
eine Besserung meiner schlechten Blut-
zirkulation feststellen konnen.

Die Schwere im linken Fuss und Bein ist fast
ganz weg, auch treten die migrdneartigen
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Kopfschmerzen nicht mehr so hdufig auf.»
Der Name dieser Heilpflanze mutet uns
fremdartig an, es klingt nach Fernem
Osten. Tatsdchlich wird dieser bedeutsame
Baum seit altersher in japanischen Tempel-
bezirken angebaut. In milden Lagen ziert er
auch bei uns so manchen Garten und viele
Parkanlagen. Die Wirkstoffe befinden sich
in den Bldttern und aus diesen werden
Tinkturen, also ein Frischpflanzenprédpa-
rat, hergestellt.

Erfolgversprechend ist Ginkgo biloba bei
der Behandlung von Durchblutungssto-
rungen. Dies trifft nicht nur auf grossere
arterielle Gefdasse zu wie zum Beispiel die
Herzkranzgefédsse, sondern auch auf die
kleinen Arterien, die Kapillare. Deshalb
sollten besonders &dltere Menschen, die an
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