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Damianen gib/ es meZe,

KnManen mZZ perscbied'ncm ZZeZe.

BrnsigarZZg ZsZ der AZpenenMan,
Der m Zie/sZem ßZcm cZzcb sZrabZeZ an.
Gebs/ dit üfrer's KzecZ/Zand, nimms/' swm S/raass
Dir dew Doc/tpewac/ts'new m/ nacb Baas.
Wieder in dem KeZsgesZem
BammeZsZ' moZe/Ze BZü/en ein,
Dnd den sierZicZt Meinen DnsiansZern
Find'sZ dit neben groZd'nen Fonnënrô'sZein gern,
Öben, n*o das fearse Dergfgr^as sZe/tZ,
Wo der BöKennnnd die/t Zezcb/ amweb/.
-4ZZe sind an/ i/tre Ar/ sie sc/tön,
Wenn sie in der BimmeZsb/öae Zeacb/end s/eb'n,
AZier eines Minnen sie miZ mcb/en,
Können nic/tZ des l¥ensc/ten Leiden scbZicb/en,
Können seeZisc/t i/tn er/reaen,
Darob die Scbönbe/Z seinen Ma/ erneaen.
Aöer wei/er Laben Leine Dabe
Fie, die aacb den branben Körper Zabe. —
Knd docb gib/ es eine SorZe Knsian,
Die das KebZende bescba//en bann.
Dieser eine baZ die FcbönbeiZ abßresZrei/Z,
Docb in ibm die ga/e Bü/e rei/Z.
Da er geZb itnd s/raping sieb beLZeideZ,
Ba/ er nicbZs, woran das Aag' sieb weideZ.
MiZ der BimmeZsbZäae bann er sieb nicbZ messen,
Bei den Menseben wäre er sebon /ängs/ vergessen,
Würden seine War^eZn nicbZ die wärs'gen Sä/Ze brauten,
Die da beZ/en beiZen and verdaaen.
Sonderbar, die mannigr/acbe Gü/e,
Die TerscbiedenbeiZ in Färb' and BZüZe.
T'ioZeZZ nebsZ Ge/b and Zie/sZem BZaa,
AZ/es dies bei KnManen icb besebaa'.
Jede BorZe ^eigreZ sieb in eigr'ner Ar/,
Jede BorZe isZ /ür sieb appar/.
Kar der Menscb wiZZ aZZes WaZZen
An/ die grZeicbe S/a/e scbaZZen.
Mannigr/acb scbeinZ anbeqaem,
Z7nd docb isZ es angrenebm.
Dass die sZnmp/e LangeweiZe
/Sieb rerZiere, sieb rerZeiZe,
Darnm dir die Lcböp/erpracbZ
Mannigr/acb en/gregrenZacbZ.

/ZVBALLSFFFZF/CiïZV/S
1. Fimawen. - 2. F-mZiZMgsmäcbgZcöü tiacZ Fräb/rngsbraitb/teiZe«.. -
3. üCrop/ Mr.cZ JocZsaZ^. - 4. Fo/ge-a marigeZ/ta/Zer jSe/cZeicZtmg. - 5.

fv?c£tergeZ6 imcZ aacZere Fâî'6nrgsmifieZ. - 6. yon cZer FFirbawg cZes

jRawcbcrs. - 7. FicbZlge FewerZzcag cZer GestcncZ/ieiZ. - 8. Unsere
HeZZbränZer; Gentiana lutea (Enzian). - 9. Frager ?mcZ ylrZwor-
Zer: a) Gefährliche Mittel gegen Fettleibigkeit; b) Nachbehand-
lung bei Kropfoperation. - 10. Ans cZem LeserZcreis: a) Lob den

Naturmitteln; b) Erfolgreiche Milchschorfbehandlung.

FrüliIingsmüdigkeH
Frühlingskranklieifen

VorZrag ror A. FogeZ
geZcaZZer am 7S. ApriZ 7P50 ir Ferr

(Fortsetzung und Schluss)

Ein weiterer Punkt, der noch zu berücksichtigen ist, um
den Frühling möglichst frisch begrüssen zu können, ist
auch noch die P/Zegre des Darmes. Die Darmtätigkeit sollte
nie vernachlässigt werden. Umständehalber versagt sie
indes oftmals den Winter über und im Frühling ist es
nicht damit getan, dass man Abführmittel schluckt. Wenn
wir indes unsere Ernährung so einstellen, dass die Kör-
perfunktionen angeregt werden und ohne drastische Hilfs-
mittel richtig arbeiten, dann haben wir uns gesundheitlich
den besten Dienst geleistet. Wer unter mangelhafter Darm-
tätigkeit leidet, sollte stets viel KZeze oder Krüscb essen.
Ferner wirken schleimbildende Produkte, wie Leinsamen
oder Psp/Lam, auf deutsch als Flohsamen bekannt, hilf-
reich, da sie gut schleimen und gleiten. Auf diese Weise
hat man Voraussetzungen geschaffen, dass der Darm weit
besser arbeitet als zuvor. Wenn wir hingegen viel Weiss-
mehlprodukte essen, Weissbrot, Weggli, weisse Teigwaren,
oder auch weiss polierten Reis, dann können wir womög-
lieh nur schon allein durch den erwähnten Umstand eine
Verstopfung erwirken. Falls unsere Bauchspeicheldrüse
nicht richtig oder ungenügend arbeitet, so dass die Stärke
nicht diastasiert, also nicht umgewandelt, nicht in Zucker-
arten abgebaut, wird, dann quellt sie nur auf, wird im
Dickdarm zu einem Kleister eingedickt und die Versto-
pfung ist da. Da der Körper nur Zucker, nicht aber Stärke
aufnehmen kann, muss diese im Darm durch Diastasie-
rung in Zucker umgewandelt werden. Wenn dieser Vor-
gang sich nicht richtig abwickelt, dann wird sich mit der
Zeit eine hartnäckige Verstopfung einstellen, der man
grundlegend steuern sollte. Sie bildet eine Grundursache
unsrer Müdigkeit, denn sie bringt Stoffwechselgifte in
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unsern Körper hinein, was uns unangenehm schädigt.
Korrigieren wir indes diese Uebelstände, dann werden wir
einen schönen Teil unsrer Frühjahrsmüdigkeit verlieren
und wie eine der frühzeitigen Blumen aufzublühen ver-
mögen. Ein wenig Mühe, ein wenig Flucht aus der Be-
cfuemlichkeit und schon haben wir Grundlegendes geän-
dert, um uns gesundheitlich voranzubringen.

Ob wir nun noch jung sind oder schon älter, es wird
uns bedeutend wöhler werden, wenn wir dafür besorgt
sind, die körperlichen Funktionen richtig anzuregen, und
nur wenn es uns wohl ist, werden wir auch den neuer-
wachten Frühling mit seinen mannigfachen, immer wie-
derkehrenden Wundern in vollem Masse wertschätzen und
gemessen können. Wenn der Körper richtig funktioniert,
dann entsteht dadurch ein allgemeines Wohlbefinden. Ist
dem aber nicht so, dann wird auch das Empfinden gestört
sein. Der Zustand der Körperfunktionen bedingt den Zu-
stand des Blutes und der Zustand des Blutes bedingt wie-
derum den Zustand unsres Empfindens, unsres Gemüts-
lebens. All diese Faktoren sind voneinander abhängig, denn
ein Bad greift in das andere ein, weshalb wir nicht einfach
nur mit irgend einer Tablette wieder Ordnung schaffen
können, nein, wir müssen unbedingt grundlegende Arbeit
leisten, um das gewünschte Ziel zu erreichen. Wer daher
die erwähnten Ratschläge berücksichtigt, wird auch den
Nutzen daraus ziehen können.

Wie leicht lässt sich auf unserm Heimweg oder über-
baupt bei unserm Marschieren ein tiefes Em- wnd Hws-
crimen bewerkstelligen, ohne dass dies auffällig durchge-
führt werden müsste, so dass sich die Vorübergehenden
an unserm Gebahren stossen könnten. Wenn wir alleine
sind, können wir auch Vokalatmungsgymnastik betreiben,
wie solche Leeser-Lasario empfohlen hat, nur müssen wir
auch hier durch Alleinsein unsere Umgebung nicht in
Erstaunen versetzen mit unseren Vokalübungen, wie bi-ju
und andere mehr. Dadurch, dass wir nämlich mit den
Vokalen atmen oder gar singend atmen, ermöglichen wir
rime-gu+e-FibraHoTi, vr?rs wir leicht feststellen können, wenn
wir während unsern Uebungen zur Kontrolle einmal die
Hand auf unsere Brust halten. Die Brustatmung kann
auch mit der Bauchatmung abwechseln. Wenn man tiich-
tig Bauchatmen pflegt, dann beginnen die Bauchorgane
wieder besser zu arbeiten, was bestimmt bei mangelhafter
Tätigkeit willkommen sein wird. Durch das Bauchatmen
werden die Bauchorgane einer leichten Gymnastik unter-
zogen, die regenerierend auf sie einzuwirken vermögen.
Wenn auch der Nutzen nicht schon nach einigen Tagen
eintritt, so doch nach einigen Wochen, und wir werden
inne werden, wie unser Körper weit besser zu arbeiten
vermag. Manche grosse Auswirkungen haben oft ganz
kleine Ursachen und die kleinen Ursachen möchten wir
ergründen und System in unsere Gesundheitspflege brin-
gen, damit wir uns möglichst zweckdienlich helfen können.

Oft verschwindet ein vermeintliches Herzleiden, wenn
die angestaute Kohlensäure aus dem Blut herausgeschafft
wird. Was nützt es, ein Kardiogramm nach dem andern
erstellen zu lassen, wenn es doch keine Herzerkrankung
zu melden vermag? Viel gescheiter wird es da sein, die
Herzstörungen durch eine entsprechend naturgemässe
Pflege zu beheben, denn dadurch wird die müde Pumpe
wieder richtig zu arbeiten vermögen und keine Erkran-
kung mehr vorzutäuschen brauchen. Oft hilft ein richtiges
Atmen und das eigenartige Klemmen, das durch die zu
grosse Menge angestauter Kohlensäure in unserm Blut in
Erscheinung treten konnte, wird verschwinden. Wer bei
Hochtouren dieses Klemmen feststellen kann, muss nur
Tiefatmungsgymnastik durchführen und das Klemmen
wird nicht mehr länger andauern. So gibt es viele Herz-
Störungen, die man buchstäblich wegatmen kann und
plötzlich findet der Arzt wieder alles in Ordnung. Hoch-
stens mag noch das bedeutungsvolle Wörtchen nervös
ausschlaggebend erwähnt werden, denn wenn man heute
etwas nicht ergründen kann, dann wird es eben ganz
einfach als nervös bezeichnet.

Noch manche Einzelheit liesse sich über das soeben
behandelte Gebiet erwähnen, wer indes die gegebenen
Richtlinien beachtet und befolgt, wird auch das gewünsch-
te Resultat erzielen, es sei denn, dass schwerwiegende
Schädigungen vorliegen, die einer intensiveren Behand-
lung bedürfen.

Kropf und Jodsalz

Kürzlich stand in einer Aarauer Zeitung ein Artikel,
der darauf hinwies, dass der Aargau betreffs der stei-
genden Kropfschäden an der Spitze der andern Kantone
stehe. Die Aerzte wollen diesen Uebelstand auf den ge-
ringen Konsum von Jodsalz zurückführen. Während die-
ser nämlich in der übrigen Schweiz praktisch 80—100 %
erreicht, beträgt er im Aargau nur 10 %. Der Artikel-
Schreiber erwähnt, dass dieses so genannte Vollsalz die
billigste, wirksamste und völlig unschädliche Form der
Kropfprophylaxe darstelle, weshalb es auch der aar-
gauische Aerzteverband als seine Pflicht erachte, dafür
zu sorgen, dass auch der Kanton Aargau das Vollsalz
als gebräuchliches, offenes Kochsalz einführe, weil dies
der heutigen, wissenschaftlichen Erkenntnis und den
herrschenden Verhältnissen entspreche. Schon Dr. Eggen-
berger hat sich seinerzeit in Herisau für diesen Gedan-
ken eingesetzt und es ist teilweise seiner Initiative zuzu-
schreiben, dass in djer Schweiz das Jodsalz eingeführt
wurde. Man hat ihm dabei den harmlosen Namen Voll-
salz gegeben und damit eine nicht ganz begreifliche Täu-
schung erwirkt. Spricht man von Vollsalz, dann ist man
leicht veranlasst, dieses als einfaches Natursalz anzu-
sehen, während der bezeichnende Name Jodsalz bestimmt
etwas mehr Bedenken hervorrufen würde. Zugegeben,
das Jodsalz wirkt bei .jenen, die eine Unterfunktion der
Schilddrüse aufweisen, also eher gegen ein Mixoedem
hinsteuern, gut, weshalb es auch von solchen ohne jeg-
liehe Störung eingenommen werden kann. Umgekehrt
aber wirkt sich der Genuss von Jodsalz bei all den vielen
aus, die zu einer Ueberfunktion der Schilddrüse neigen,
also eher einer leichten Basedow-Erkrankung ausgesetzt
sind. Bei diesen nun hat die Erfahrung gezeigt, dass sie
schon bei kleinsten Mengen von Jod Herzklopfen bekom-
men, das sich als inneres Vibrieren, wie ein Herzflattern
geltend macht. Der davon Betroffene glaubt in der Regel
herzkrank zu sein und sucht deshalb sehr oft den Herz-
Spezialisten auf, um feststellen zu lassen, woher die Stö-
rung kommen möge. Auf alle Fälle ist er durch das
scheinbar harmlose Vollsalz geschädigt worden, da es

eben einen Jodzusatz enthält und, wie bereits erwähnt,
keineswegs als Naturprodukt angesprochen werden kann.
Wir können daraus erkennen, dass nicht alles, was als
allgemein unschädlich bezeichnet wird, auch wirklich
unschädlich für jedermann ist. Es ist daher auch nicht
begreiflich, dass die Einführung eines solchen Salzes für
die Allgemeinheit gutgeheissen wird. Eine solche Ver-
fiigung sollte nur für jene Kropfleidenden getroffen wer-
den, bei denen eine Unterfunktion der Schilddrüse fest-
zustellen ist. Jeder aber, der unter Ueberfunktion der
Schilddrüse leidet, ist jodempfindlich. Bei solchen ge-
niigen weit kleinere Spuren von Jod, als sie im Natur-
salz enthalten sind, um Herzklopfen und Pulserhöhun-
gen hervorzurufen. Es ist zwar wahr und unumstritten,
dass der Mangel an Jod bei der Entwicklung der Kropf-
leiden mitschuldig ist, denn die Schilddrüse braucht zu
ihrer normalen Entwicklung und Funktion Jod. Solches

nun wäre in genügender Menge in unsrer Nahrung ent-
halten, und zwar in einer Form wie sie für uns ohne

jegliche Störung und Schädigung assimilierbar wäre,
wenn wir statt der entwerteten Kulturnahrung eine voll-
wertige Naturnahrung gemessen würden. Wenn man
z. B. Apfelkerne, geniessbare Schalen, Kleiebestandteile,
kurz alle, zur ' Naturnahrung gehörenden Bestandteile
weglässt, dann entsteht mit der Zeit ein Mangel an Mi-
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