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Die Augen

Wie oft habe ich Naturmenschen ihrer
guten Augen wegen bewundert. Sie beob-
achteten eine Sache schon, die ich erst mit
dem Feldstecher zu erkennen vermochte
und dies, obwohl Augenirzte mir immer
versicherten, dass ich eine sehr gute, fast
iiberdurchschnittliche Sehschérfe hétte.

Werden unsere Augen immer schlechter?

Wenn wir sorgfiltig nachpriifen, miissen
wir ehrlich zugeben, dass die Sehschérfe,
also gute oder weniger gute Augen, vor-
wiegend in der Vererbung liegt, also von der
Erbmasse her bedingt ist. Ich habe weder
bei meinem Vater noch bei meinem Gross-
vater gesehen, dasssie je eine Brille getragen
hatten. Und ich habe den Eindruck und
glaube mich nicht zu irren, dass ich noch
vor dem Ersten Weltkrieg bei weitem nicht
so viele Brillentriger beobachtet habe, wie
es heute der Fall ist. Die Augen sind damals
nicht so iibermaéssig mit kiinstlichem Licht
beansprucht worden wie heute, und ich
glaube, darin liegt eines der grossen Ge-
heimnisse.

Der gestorte Tagesrhythmus

Esist auch erklarlich, dass heute die Augen
viel mehr beansprucht werden, weil wir die
Moglichkeit haben, in einem gewissen Sinne
die Nacht zum Tag zu machen. Ich erinnere
michnoch gut andie Zeit, als das elektrische
Licht iiberall Eingang fand. Bestimmt
haben wir uns dariiber gefreut. Es war
praktisch. Aber es belastete auch unsere
Augen stirker als vorher. Das Gaslicht als
Vorlaufer der elektrischen Beleuchtung
war nicht so bequem zu handhaben und es
hat uns weniger gereizt, bis in die Nacht
hinein zu arbeiten. Auch die flackernde
Petroleumlampe, die wir von einem Zimmer
ins andere tragen mussten, hat uns immer
wieder veranlasst, mit den Hithnern unser
Tagewerk zu beginnen und wie man so sagt,
auch mit den Hithnern ins Bett zu gehen.

Erinnerung an geruhsame Zeiten

Wer auf dem Lande aufgewachsen ist,
konnte so richtig erleben was es heisst:
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«Morgenstund hat Gold im Mund». Der
Tag war bestimmt, auch ohne kiinstliches
Licht, lange genug, wenn man morgens um
vier oder fiinf Uhr mit seiner Arbeit begann,
sei es nun im Freien oder im Hause, je nach
Wetterlage. Und wenn man abends nach
dem Essen auf der Bank vor dem Hause
sass, zusammen mit Grosseltern, Eltern
und Kindern, um recht bald unter die
Decke zu schliipfen, dann fiihlte man die
Verbundenheit mit dem Tagesablauf. Die
Alteren erzihlten uns aus ihrer Jugend.
Von Radio, Television, ja sogar dem Telefon
hat man auf dem Lande bei uns noch lange
nichts gewusst. Man hat damals bestimmt
langer gearbeitet, in vieler Hinsicht mehr
geleistet, aber dafiir ruhiger, mit weniger
oder gar keiner Hektik. Und es tut einem
wohl, sich hie und da die Erinnerungen an
jene Zeit wieder vor Augen zu fiithren.

Ein praktischer Ratschlag

Sicherlich kann man das Rad der Zeit nicht
zuriickdrehen. Und doch wire es falsch,
wenn wir in bezug auf unsere Augen nichts
aus den Vorziigen jener Zeit lernen wiirden.
Ich habe im «Kleinen Doktory», auf Seite
107, im Artikel «Schone deine Augeny
einige praktische Ratschlédge veroffentlicht
und mochte allen, denen es beruflich mog-
lich ist empfehlen, ja immer daran zu den-
ken, nicht in die Nacht hinein bei kiinst-
lichem Licht zu arbeiten. Es beansprucht
sowohl die Augen als auch die Nerven viel
mehr, als die Tatigkeit wihrend des Tages.
Wir konnen nur bescheiden dazu beitragen,
eine grossere Sehschiarfe zu erlangen, wir
konnen aber sehr viel Verkehrtes tun, um
unsere Augen zu schidigen, vor allem wenn
wir sie liberanstrengen, das heisst, wenn wir
beikiinstlichem, zugrellem oder schlechtem
Licht bis in die Nacht hinein arbeiten.
Aber auch, wenn wir uns bei Wanderungen
in den Bergen nicht geniigend gegen ultra-
violette Strahlen schiitzen. Diese konnen
dann nicht nur schmerzhafte Entziindun-
gen hervorrufen, sondern auch unsere
Sehschérfe kann Schaden erleiden.




Hilfe fiir iiberbeanspruchte Augen

Rauchgeschwéngerte Luft, die man oft aus
gesellschaftlichen Riicksichten glaubt er-
tragen zu miuissen, schidigt die Augen.
Wenn sich einmal durch Uberbeanspru-
chung Entziindungen eingestellt haben,
dann hat man frither Euphrasia officinalis,
den Augentrost, angewendet und zwar ent-
weder frisch gequetscht aufgelegt oder die
Urtinktur auf Watte gegeben und auf die
geschlossenen Augen aufgelegt. Und so
liess man das #therische Ol dieser Heil-
pflanzevonaussenaufdie Augeneinwirken.
Oder man triankte einen Wattebausch mit

Johannisol oder auch mit Arnika. Wenn
Echinacea zur Verfiigung steht, kann man
auch damit eine gute Wirkung erzielen.
Damit kann man eine Entziindung mildern
und gut beeinflussen.

Am Schluss meines Artikels im «Kleinen
Doktor», Seite 109, habe ich den beachtens-
werten Rat gegeben: «Schenken wir unseren
Augen in frithester Morgenstunde das
natiirliche Licht des Tages, und verschonen
wir sie abends von dem kiinstlichen Licht
unserer Glithbirnen. Dann werden sie er-
starken und gesunden!»

Naturreis

Alsich in Korea die ersten Kranken sah, die
an Beri-Beri litten und beobachtete, wie sie
miithsam ihre Beine nachschleppten, da
erinnerte ich mich wieder an die typischen
Symptome, wie sie auf dhnliche Weise bei
Multipler Sklerose (MS) auftreten. Es ist
schon eigenartig, dass eine solch schwere
Krankheit, die den ganzen Korper und vor
allem das Nervensystem angreift, nur
durch den Mangel an Vitamin B; und ein
Fehlen der Spurenelemente hervorgerufen
werden kann. Die Ursache der Beri-Beri-
Krankheitlagin der Umstellung von Natur-
reis auf weissen, polierten Reis. Bei keiner
anderen Getreideart sind durch das Weg-
lassen von Keimling und Kleie solch
schlimme Folgen aufgetreten, wie es bei
dieser Avitaminose der Fall war.

Das naturbelassene Reiskorn

Die asiatischen Volker sind sehr einseitig
auf Reisnahrung eingestellt und darum
konnte eine derart furchtbare Mangel-
erscheinung so drastisch in Erscheinung
treten. Zuerst wurden ja gegen die Beri-Beri
allerlei symptomatisch wirkende Medika-
mente eingesetzt, die nur teilweise eine
Besserung zu bringen vermochten, bis
durch den holldndischen Kolonialarzt Dr.
Eykman die Erkenntnis kam, dass diese
schreckliche Krankheit lediglich durch das
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Raffinieren des Reises, also durch das Weg-
lassen von Kleie und Keimling, ausgeldst
wurde.

Dem Naturreis den Vorzug geben

Es ist leider die Eigenart des menschlichen
Verhaltens, dass trotz einer klaren Kenntnis
tiber das Entstehen dieser Mangelkrankheit
noch immer in Privathaushalten und Gast-
stdtten viel mehr weisser Reis auf den Tisch
gebracht wird als Naturreis. Man ist noch
immer der Ansicht, dass der weisse Reis
besser schmeckt und schoner aussieht. Da
wir in westlichen Ldndern nicht so einseitig
von Reisnahrung abhéngig sind, sehen wir
hier praktisch keinean Beri-Berierkrankten
Menschen, wahrendim Fernen Ostenimmer
noch hie und da solche Fille auftreten.

Nach meiner Beobachtung ist Naturreis die
reichhaltigste und gehaltvollste Getreide-
nahrung, die uns zur Verfiigung steht.
Wenn man den Naturreis gut zubereitet,
schmeckt er viel besser als weisser Reis.

Im «Kleinen Doktor» wie im Buch «Die
Natur als biologischer Wegweiser» sind
weitere Informationen iiber den Wert des
Naturreises wie auch iiber die schmackhafte
Zubereitung nachzuschlagen. Man sollte
allerdings beim Einkaufen von Naturreis
darauf achten, dass er vollstdndig natur-
belassen ist. Es gibt ndmlich Firmen, die
den Naturreis prdparieren, um ihn ldnger
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