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Einen Teil der fiir unsere gedankliche Akti-
vitdt notwendigen Phosphate konnen wir
dem Korper durch den regelmaéssigen Ge-
nuss von Apfeln zufiithren. Hypokrates hat
fast ein halbes Jahrhundert vor Christus
dem Apfel schon ein Loblied gesungen und
den regelméissigen Apfelgenuss gegen
Herzschwiche, Nieren- und Lungenleiden
sehr empfohlen. Moderne Diidtetiker haben
nachgewiesen, dass man bei eiweissarmer
Ernahrung und dem regelméssigen Genuss
von frischen Apfeln einer Arterienverkal-
kung vorbeugen kann.

Interessant sind neuere Forschungen, die
gezeigt haben, dass Pektin, dieser Quell-
stoff des Apfels mithilft, den Cholesterin-
spiegel zu senken.

Mit einem Teeloffel Psyllium, mit etwas
Wasser eingenommen, und zwei rohen
Apfeln am Abend, kann man eine hart-
ndckige Stuhlverstopfung hervorragend
beeinflussen.

Apfel schwemmen auch iiberméssiges
Kochsalz und Wasser aus dem Korper,
wodurch sogar nach einiger Zeit eine blut-
drucksenkende Wirkung festgestellt wer-
denkann. Ein berithmter Kliniker verordnet
gewissen Patienten ein- bis zweimal pro
Woche einen Apfeltag, wenn er mit seinen

Mitteln das zuriickgestaute Wasser nicht
mehr gentigend zur Ausscheidung bringen
kann.

Auch eine starke Migriane kann sehr giinstig
beeinflusst werden.

Rheumatiker konnten, wenn sie ihren Ei-
weiss-Konsum stark reduzieren, dafiir eine
Apfeldidt einschalten, ihrem Leiden viel
besser beikommen. Ganzstarke, chronische
Durchfélle, sogar Dysenterien, konnen mit
der Einnahme von Tormentill, also Blut-
wurz, und einer Apfeldiédt sehr rasch zum
Stillstand gebracht werden.

Wer einmal an einem Abend zuviel Alkohol
getrunken hat, kann morgens mit einem
Glas verdiinntem Molkenkonzentrat und
mit zwei, drei Apfeln seinen Zustand sehr
rasch bessern und beschwerdefrei werden.
Vergessen wir auch nicht, dass der Apfel
einen hervorragenden Vitamin-C-Liefe-
ranten darstellt.

Wer die «Gesundheits-Nachrichteny schon
lingere Zeit liest, kann in der Februar-
Nummer 1986, auf Seite 26, den Artikel
iber den Apfel nochmals nachlesen und
sich dariiber freuen, was wir von dieser
einfachen und gesunden Frucht alles an
Hilfe und Vorziigen erwarten diirfen!

Heilwirkungen iiber die Haut

Die Haut ist in unserem ganzen gesundheit-
lichen Geschehen von viel grosserer Bedeu-
tung, als wir normalerweise denken. Die
Erfahrung hat gezeigt, dass ein Unterbin-
den der Hautfunktionen in kurzer Zeit eine
lebensgefdhrliche Situation auszulosen
vermag. Wir wissen es von Verbrennungen.
Wenn zwei Drittel der Hautoberfldche
durch Brandwunden ausser Téatigkeit ge-
setzt sind, bleiben die Uberlebenschancen
nur gering. Eine gute Hautfunktion ist also
fiir unsere Gesundheit von ganz enormer
Bedeutung. Durch Schwitzkuren, durch
geschickt durchgefiihrte Saunaanwendun-
gen, haben wir erfahren, wie viele Stoff-
wechselgifte durch die Haut ausgeschieden
werden konnen, was bei rheumatischen
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und arthritischen Leiden im naturheile-
rischen Sinne von grosser Bedeutung ist.

Unterstiitzung von aussen

Wie man die reinigenden und heilenden
Wirkungseffekte iiber die Haut mit Heil-
pflanzen und mit dusseren Anwendungen
unterstiitzen kann, mogen einige Beispiele
aufzeigen:

Bei rheumatischen und arthritischen Lei-
den haben sich die Kohlblatter-Wickel als
sehr wirksam erwiesen. Man quetscht
frische Kohlblédtter und legt sie auf die
schmerzenden Stellen. Mit einer elastischen
Binde werden sie befestigt.

Als wir einmal keine frischen Kohlblatter
zur Verfiigung hatten, nahmen wir Rhabar-




berblétter, quetschten sie frisch fir die
Auflage auf die ganzen betroffenen Glied-
massen. Diese wurden, wenn man so sagen
will, darin eingepackt. Die Wirkung war
genauso kriftig wie mit Kohlbldttern. In
den Berggegenden haben wir die Riesen-
ampfer-Blatter, die Rumex alpinus, mit
ihren rostigen Tupfen, im gleichen Sinne,
mit ebenfalls ausgezeichnetem Resultat,
verwendet.

Mit dusseren Wickeln von Kriutern oder
Krduterabsud kann man leichtere Entziin-
dungen, Quetschungen, auch wenn sie
eventuell noch rheumatischen Charakter
haben, lockern sowie nach und nach zum
Verschwinden bringen. Sehr gut bewéhrt
sich hier auch ein Absud von Wacholder.
Mit der Schere schneidet man etwas von
den stachligen, wildwachsenden Wachol-
derstauden ab, oder man kauft Wacholder-
Nadeln in der Drogerie. Dies wird iiber-
briiht, man siebt die gelbgriine Fliissigkeit
durch und trdankt ein drei- oder vierfach
gefaltetes Baumwolltuch damit, das als
Umschlag aufgelegt werden kann, am
besten iiber Nacht. Nach einer warmen
Dusche am Morgen wird leicht mit Johan-
nisol eingerieben. So kann man schon nach
kurzer Zeit der Anregung die Hautfunk-
tionen normalisieren, wonach dann auch
die storenden Schmerzen in der Regel
verschwinden. Dasselbe kann man auch
mit einem Absud von Eukalyptus- oder
Kampferbldttern erreichen, wenn man
diese, vor allem im Siiden, zur Verfiigung
hat.

Bei Ekzemen und Flechtenarten hat sich
ein Eichenrinden-Absud hervorragend
bewdhrt. Man konnte auch !/; Eichen-
rinden-Pulver mit 2/ Lehm zusammen
vermengen, ecinen Essloffel Johannisol
beifiigen. Mit dieser Masse werden Pak-
kungen aufgelegt.

Alles was wir zur Anregung unserer Haut-
tatigkeit unternehmen, ist auch fiir den
Gesamt-Gesundheitszustand von Bedeu-
tung. Darum sind Fangoanwendungen,
Moor- und alle Arten von Krduterbiddern
sehr zu empfehlen.

Kosmetische Produkte

Heute ist eine starke Tendenz vorhanden,
die Hauttatigkeit durch Kosmetika zu be-
einflussen. Dies kann gut, aber auch schad-
lich sein. Natiirliche Ole und Fette, haut-
freundliche Pflanzenstoffe, die die Haut
aktivieren und anregen, kdnnen eine sehr
gute Hilfe sein. Da aber oft chemische
Substanzen und synthetische Duftstoffe
beigemischt werden, konnen dadurch die
Hautfunktionen geschadigt werden.

Als Fettkorper zur Pflege der Haut kann
immer noch das altbewidhrte, aus der
Schafwolle gewonnene Wollfett — Lanolin —
oder das aus den Siissmandeln gewonnene
Mandel6l empfohlen werden.

Als Badezusatz hat sich Thymian gut
bewidhrt. Er aktiviert die Haut. Malven-
blatter kommen vor allem fiir Fussbader in
Frage (in der Schweiz als Chaslichrut
bekannt). Nach dem Duschen oder Baden
sollte man die Wallwurz nicht vergessen,
die Hautdurchblutung wird damit gefor-
dert. DieKapillargefdasseinder Haut werden
damit gepflegt.

Aus all diesen Vorschldgen kann der Leser
individuell das entnehmen, was seiner
Veranlagung und Konstitution entspricht.
Vielleicht muss man Verschiedenes auspro-
bieren um das zu finden, was die eigene
Haut am besten aktiviert und pflegt. Funk-
tionsanregungen und Hautpflege sollen im
Sinne einer verniinftigen Gesundheitspfle-
ge oder Korperpflege erfolgen!

Gesundheitswische

Von einem Leser der «Gesundheits-Nach-
richten» erhielten wir folgende Zuschrift:

«Mit der Gesundheits-Wasche nach A.
Vogel habe ich auf Bergwanderungen sehr

gute Erfahrungen gemacht. Wetter und
Temperatur erlauben nicht immer, nach
Erreichen des Gipfels, feuchte Unterwésche
zu wechseln. Mit der Gesundheitswische
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