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weise mit ihren vielen ärgerlichen Vorkommnissen unserer
Gesundheit sehr zu schaden vermag. Also, vergiss es nicht,
bleib gelassen, wenn Àerger an dich herantritt und schalte
auf Frohsinn um.

Wie lange soll nun das Fasten dauern? Das ist eine ganz
individuelle Sache, die sich nach der Notwendigkeit rieh-
tet. Es können schon 2 oder 3 Tage genügen. Ist der dritte
Fasttag hinter uns, dann ist es eigentlich fast schade, auf-
zuhören, denn dann ist das Schwierigste überwunden. Die
ersten drei Tage sind gleich dem schwierigen Aufstieg auf
einen hohen Berg. 1st man oben, dann beginnt die erquick-
liehe Höhenwanderung. Man hat den toten Punkt liber-
wunden und ist erstaunt, wie leicht nachträglich das Wan-
dorn wird. So auch nach dreitägigem Fasten. Der Körper
hat sich an die Umstellung gewohnt, und hält es ganz gut
noch weitere 5 Tage aus. Ein achttägiges Fruchtsaftfasten
verschafft dir eine richtige, gründliche Frühlingsreinigung
Bist du gar von arthritischen Leiden geplagt, die nicht so
rasch weichen wollen, dann kannst du auch noch länger
fasten. Bedeutungsvolle Männer, wie Johannes der Täufer
und der noch wichtigere aus dem Stamme Juda, der be-
kannte, schlichte Nazarener fasteten, allerdings nicht, um
sich körperlich dadurch zu reinigen, sondern um die gei-
stige Konzentrationsmöglichkeit dadurch auf ein Maximum
emporheben zu können. Wir wissen, dass Christus damals
40 volle Tage fastete. Es ist eine erwiesene Tatsache, dass
bei grossen, geistigen Arbeiten das Fasten mithilft, die
Gedanken kristallklar zu formen und die Begriffe richtig
und präzis zu gestalten.

Wenn uns nun unsere Fastenkur erfolgreich gelungen
ist, dann dürfen wir gleichwohl unsern Nachbarn, der an
Basedow oder Tuberkulose leidet, nicht veranlassen, eben-
falls eine gleiche Kur durchzuführen. Die beiden erwähn-
ten Krankheiten dürfen nicht mit Fasten bekämpft werden,
da sie solches nicht ertragen. Es heisst also unbedingt vor-
sichtig sein. Auch bei gewissen Herzstörungen ist eine
strenge Fastenkur nicht angebracht. Immerhin ist das
Fasten mit Fruchtsäften nicht so schwerwiegend, da es
kein Huhgerfasten bedeutet, " sondern den Körper so weit
nährt, als er dies nötig hat, um ungestört die Reinigungs-
arbeit vornehmen zu können. Bei Lebererkrankung wird
das Fruchtfasten gewisse Störungen hervorrufen, weshalb
man mit Gemüsesäften, vor allem mit Rüeblisaft, fasten
soll. Es ist also unbedingt notwendig, sich individuell seiner
eignen Lage anzupassen.

Bei Einnahme von Naturmitteln während dem Fasten,
muss man nur ein Drittel oder sogar nur ein Viertel des
normalen Einnahmequantums zu sich nehmen. Dies genügt
schon, da der Körper während dem Fasten viel genauer
arbeitet und viel schneller reagiert.

Der normale Rhythmus von Bewegung und Ruhe ist
während der Fastenzeit unbedingt zu beachten. Alles
Uebertreiben ist schädlich. Man sollte sich nicht gehen
lassen und nur herumliegen, denn dies wäre keineswegs
förderlich, man darf aber auch nicht überforcieren, indem
man anhaltend anstrengende Touren vornimmt, auch dies
kann nicht zum Guten führen. Der schöne Ausgleich von
Bewegung und Ruhe aber, lässt dich während deiner
Fastenkur aufleben und gibt dir das Gleichmass einer ge-
festigten Grundlage zurück.

UNSERE HEILKRÄUTER

Salvia officinalis (bScüöci)

«Jeden Morgen weckt mich der erste Sonnenstrahl und
das Singen der Vögel. Herrlich, dass wir wieder aus dem
Winterschlaf erwachen durften!» So dankbar empfand das

Schneeglöcklein, das mit seiner Familie ein zierliches
Grüppchen bildete und den Frühling voll Freude willkom-
men hiess. Auch der Seidelbast lächelte zufrieden, denn
auch er freute sich allmorgendlich an dem freundlichen
Gesang, der ihn wie ein Symphoniekonzert aus all den
anwesenden Vogelkehlen dankerfüllt begriisste. Sogar der

grosse Salbeistock, der bescheiden im Schatten der Garten-
rnauer stand und zum Teil noch mit Schnee zugedeckt war,
konnte nur rühmen. «Ja, ihr lieben Friihlingskinder,» be-
gann er bedächtig zu erzählen, «ihr habt ganz recht, wenn
ihr euch reichlich an dem Schönen erfreut, das nun täg-
lieh immer mannigfaltiger in den sonnigen Tag hinein-
spriesst und blüht, jubelt und musiziert! Geniesst es nur
von Herzen, denn bald werdet ihr ausgeblüht haben zu-
sammen mit den Schlüsselblumen, den Veilchen und andern
frühen Frühlingsblumen. Von den späteren Frühlingstagen
oder gar von der Hitze des Sommers ist euch ja nichts
bekannt. Dann erst ist das Leben in vollem Masse reich,
dann singen nicht nur die Vögel, dann freuen sich auch
die Insekten auf ihre Weise an dem reichen Blütenflor.
Mein Verwandter, der Wiesensalbei, steht mit Vorliebe
an sonnenbeschienenem Wiesenbord, wo die Grillen ihre
Wohnstätte haben und bis tief in die Nacht hinein ihr
zirpendes Konzert abhalten. Auch zu mir hinüber dringt
ihr Sang und manchmal möchte ich die Unbesorgtheit
meines Vetters fast beneiden! Nur, ich weiss, Neid ist nichts
Schönes! Er richtet auch nichts Gutes aus, sondern ver-
dirbt die Lebensfreude und den frohen Mut. Darum gönne
ich dem Freiheitsliebenden seinen Platz. Ohne jegliche
Pflichten lebt er zufrieden inmitten Esparsetten, Mar-
geritten und Skabiosen, unischwirrt von Bienen und Hum-
mein und berauscht vom Zirpen der muntern Grillen.
Zwar besuchen mich die Bienen auch gerne, denn auch
ich habe einladende Lippenblüten wie der Wiesensalbei.
Meist sind die meinen violett, oft aber auch blau, wie die
seinen.» «Ja, tröste dich nur,» beschwichtigte nun die
Birke, deren leichte, knospenbeladene Aestchen im Früh-
lingswinde hin und her wiegten. «Du bist bestimmt nicht
weniger wert als der Wiesensalbei, denn so, wie die Musik
der Vögel in früher Morgen- oder Abendstunde wie ein
heilsamer Balsam wirkt, so wirken auch deine Säfte als
Heilmittel. Wenn das kleine Mädchen, das uns so oft im
Garten besucht, letztes Jahr nicht regelmässig täglich */2
Tässcheii SHbedlen getrunken hätte, wäre, es das lästige,
schwächende Schwitzen, das damals dem Kinde Tag und
Nacht keine Ruhe liess, nicht los geworden. Wer hat zu-
dem der Magd geholfen, ihr entzündetes Zahnfleisch und
die chronische Angina auszuheilen, wenn nicht deine Blätt-
chen, von denen sie sich täglich eines holen konnte. Schon
allein das Zerkauen der Blätter wirkt günstig, und reibt
man zudem die Zähne und das Zahnfleisch kräftig damit
ein, dann ist man nach kurzer Zeit von dem lästigen Uebel
befreit. Ich würde mich also nicht darüber kümmern und
sorgen, weil der Wiesensalbei nun ein wenig hübscher ist
als du. Uebrigens dienen deine graubehaarten, filzigen
Blättchen, die man nicht ganz zu Unrecht auch Müsli-
blätter nennt, auch noch zu einem Spezialgericht, den
Salbei- oder Müsliküchlein. Zwar bekommen sie nicht
jedem gut, und manches Kind erbricht sie wieder und
fühlt sich nachgerade ein paar Tage förmlich unpässlicli
davon. Sehr oft findet sich eben bei vielen starken Heil-
Stoffen auch ein Stoff, der leicht giftig wirken kann, wenn
man davon zuviel einnimmt. Dies ist wohl auch heim Ge-

nuss deiner Küchlein so. Wer daher empfindlich darauf
reagiert, muss sie eben meiden, um nicht immer wieder
unliebsam daran erinnert zu werden. Im übrigen aber bist
du beliebt und nützlich, und wenn ich wäre wie du, würde
ich mich überhaupt mit niemand anderem vergleichen,
sondern zufrieden das sein, was ich bin!» «Da hast du
recht,» meinte das Schneeglöcklein, «denn wie sollte es mir
jetzt ergehen nach der angehörten Erzählung, wenn ich
mein bescheidenes, kurzes Dasein damit vergleichen würde?
Vor Neid und Eifersucht würden mir meine sonnigen Tage
vergällt werden, und ich würde womöglich noch vergessen,
den Frühling einzuläuten. Bestimmt haben wir alle ein
kleines, befriedigendes Wirkungsfeld, und wenn es auch
nur darin bestünde, das Menschenherz zu erfreuen!» «Ja,
ihr habt recht.» pflichtete nun auch der Salbei bei. «Auch
ich will mich fortan mit meiner Leistungsfähigkeit begnü-
gen und nicht nach andern Vorzügen Ausschau halten! Es

hat mir gut getan mit euch ein wenig zu plaudern. So
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werde ich denn in Zukunft vergnügt und neidlos meinem
Wachstum entgegenblicken und das Beste leisten, das ich
kann.» «So ist es recht,» bestätigte befriedigt die Birke,»
wie könnte sonst Friede herrschen unter uns, wenn keines
mit seinem Los zufrieden sein möchte? Wir dürfen ohne-
dies reichliche Güte empfangen!» Damit waren alle ein-
verstanden und keines trübte mehr mit begehrlichen Ge-
danken den hellen Frühjahrstag.

FRAGEN UND ANTWORTEN
Anfragen durch den Fragekasfen sind für alle Abonnenten der „Gesundheits-Nachrich-
ton" gratis. Für briefliche Rückantwort ist eine 20er-Marke beizulegen. Anfragen sind

direkt an A. Vogel, Teufen (Appenzell) zu richten.

Folgerichtige Behebung von Haarausfall

Mitte Oktober 1951 berichtete Frau R. aus R. über eine allgemeine
Drüsenfunktionsstörung, die sich bei ihr jeweils nach einer Geburt
einstellt und sich in Fettleibigkeit, Haarausfall, Krampfadern und

grosser Müdigkeit äussert. Es ist eine erwiesene Tatsache, dass in
solchem Falle meist auch die Haare unter dem Allgemeinzustand
leiden, und es wäre völlig ungenügend, wollte man dem Uebel nur
äusserlich beikommen. In erster Linie wurde also die Drüsenfunk-
tion angeregt. Auch die Venen erhielten eine Pflege von innen her-
aus, wie auch die Nerven. Als direkte Einwirkung auf den Haar-
ausfall ist das Einreiben von Crème «Bioforce» vorzüglich, auch
Molkenkonzentrat bekommt dem Haarboden ausgezeichnet und nicht
zuletzt auch das Einreiben mit einer Zwiebel eine halbe Stunde bevor
man den Kopf waschen will. Natürlich ist auch die Einnahme des

kieselsäurereichen Galeopsis sehr vorteilhaft, wie auch Hirsege-
richte. Ueberhaupt sollte zur Hebung des gesamten Zustandes reine
Naturkost eingenommen werden. Das Verlangen nach Süssigkeiten
sollte stets durch reinen Naturzucker, wie er im Honig, in Trocken-
früchten und dergleichen mehr reichlich enthalten ist, gedeckt wer-
den, nie aber durch Schleckereien und Conditoreiwaren, welche vor
allem auch die Fettleibigkeit wesentlich begünstigen. Vorteilhaft
sind zur Hebung der Drüsentätigkeit und somit also auch zur in-
direkten Beeinflussung der Haare Kräuter-Sitzbäder, da sie erwei-
chen und stärken. Dass natürlich auch die Darm- und Nierentätig-
keit geregelt werden muss, ist Grundbedingung. — Nach Befolgen
der Ratschläge konnte die Patientin anfangs Januar dies berichten:

«Ganz znei'st m'eZen Dank /ür die MitteZ, die Sie wir pesc/iickf
Ziaöen. Sie /iahen mir se/ir pnt petan. Anc/i meine Müdipkeit ist
nersc/iwnnden. Die Crème, die Sie mir öeipeZept /iaZ>en, ist panz
wnnderöar. Mein Haarans/aZZ ist /ast rersc/iwnnden, imd rieZ
none Haare wachsen nach. 7ch hatte die pZeiche Sache mit mei-
nen Haaren schon nach der Geönrt des erste?! Kindes ...»

Es ist erfreulich, dass das Befolgen der Ratschläge den Allgemein-
zustand gehoben und auch den Haarausfall günstig beeinflusst hat.
Meist hängt auch zu fettes Haar mit einer gestörten Tätigkeit der
Eierstöcke zusammen, regt man diese zu normaler Funktion an,
dann wird dadurch auch die Fettabsonderung der Haare wieder
normal geregelt werden können. Je natürlicher unsere gesamte Le-
bensweise, vor allem unsere Ernährung ist, umdesto günstiger kön-
nen wir indirekte Schäden beeinflussen und beheben. Um den Zu-
stand zu festigen, muss die Patientin natürlich das Regime weiter
beachten, noch besser wäre es, wenn sie an ihrem arbeitsreichen
Posten, sie ist Geschäftsfrau, dabei bleiben würde. Wer neben seinen
vielen Pflichten eine gesunde Lebensweise durchführt, beugt nicht
nur vor, sondern arbeitet auch systematisch gegen Dispositionen
und Vererbungen.

AUS DEM LESERKREIS

Richtige Pflege der Venen

Immer wieder gehen Berichte ein, dass die günstige Beeinflussung
der Venen durch entsprechende Naturmittel, so durch den Hyperi-
cum- und Calcium-Komplex, wie auch durch Aesculus hipp., dem
Extrakt aus der wilden Kastanie, leichte Geburten und Behebung
von Beinleiden zur Folge habe. Es ist dies nicht sehr erstaunlich,
handelt es sich bei Komplikationen in beiden Fällen doch um Venen-
Stauungen. Können diese behoben werden, dann tritt für die Beine
Erleichterung und bei andauernder Pflege Heilung ein, bei Geburten
aber kann man mit Behebung von Schwierigkeiten und raschem
Verlauf rechnen. — Einige Zeugnisse möchten diese Erwähnungen
bestätigen. Frau W. äus H. schrieb am 6. Januar 1952 wie folgt:

«Vorerst möc/ite ic/i 7/men im iVamen meiner ZVic/ite ZierzZic/i
danken /iir die MitteZ, die Sie mir am 27. ApriZ Zetzten Ja/ires
/ür sie pesandt /la&en. Sie peöar am 70. Aiipasf ein Mädc/ien.
AZZes ist pnt rorü&er pepanpen. ZVac/i/ier war sie aac/i so/ort
wieder pnt öeieinander. Anc/i ic/i danke 7/men immer rieZmaZ.
7c/i weiss nic/ii, wie ic/i sonst mit meinen Deinen dran wäre, da
ic/i sie par nic/it sc/ionen kann.»

Aehnlich schreibt auch Frau R. aus B. am 7. Februar 1952 :

«Möc/ite 7/men nun mitteiZen, dass wir seit dem 27. Dezemöer
ein pesnndes, starkes KnäöZein /ia&en. Ks wop 2 kp 750 p. Dank
7/irer pnten MitteZ pinp es pnt, so dass ic/i da/ieim pe&ären
konnte. Anc/i wä/irend der Scâwanpersc/ia/t pinp es mir über
Krwarten pnt. Anc/i mnsste ic/i die Deine nie einbinden, Ziatte
nie Sc/imerzen, oöwo/iZ ic/i sc/ion Zanpe Kramp/adern Ziaöe.»

Auch der Bericht von Frau M. aus T. vom 8. Februar 1952 kann sich
den beiden vorangehenden anschliessen. Die Patientin schreibt:

«7c/i öekam im Dezemöer zn/äZZip 7/ire «Gesand/ieits-A'hc/iric/i-
ten», die mic/i se/ir interessierten, zum Lesen. Dann, im Januar,
bekam ic/i Venenentznndnnp so aknt, dass ic/i Zieber 7/men teZe-

p/ionierfe, aZs zn nnserm Arzt zn pe/ien. Da ic/i ror zwei Ja/iren
zweimaZ hintereinander böse Kntzändnnpen hatte nnd da/iir
nnr chemische MitteZ erhieZt, ham mir 7hre Adresse ans den
«Gesnndheits-ZVachrichten» perade wie pewiinscht. 7h/re MitteZ
wirkten zusammen mit den abweckseZnden IVicheZn mit Lehm
nnd Ko/iZbZättern dann aiich IVnnder. 7ch konnte baZd wieder
an/ste/ien nnd hatte nicht mehr die bZeierne Schwere in den
Deinen. Möchte nnn noch eine ZeitZanp diese MitteZ weiter ein-
nehmen, damit die Deine aas/ieiZen können.»

Die Einsicht dieser Patientin ist sehr nachahmenswert, denn sehr
oft vernachlässigt man die weitere Pflege der Venen, wenn die erste
Gefahr vorüber ist. Gerade dann ist es von grösstem Nutzen, die
Heilung zu festigen und sich vor Rückfällen zu bewahren. Wenn
man bedenkt, welch grossen Dienst uns die Venen während unserer
ganzen Lebenszeit zu leisten haben, dann sollten wir auch die Mühe
nicht scheuen, sie zu regenerieren, wenn sie es nötig haben. Da die
Natur heilsame Mittel darreicht, hängt es nur noch von unsrer Ein-
Stellung ab, sie uns zunutze zu machen.

Erfreuliche Wirkung bei Basedow

Ende Januar schrieb Frau F. aus B. unter anderm wie folgt:
«Der HaZs nimmt zusehends ah und das Zästipe HerzkZop/en ist
fast panz nersc/iwiinden, brano/ — 7ch hin so /roh nach fahr-
ze/mteZanpem Kuchen endZich das Kic/itipe pe/nnden zu hahen.
Das Deszic/ien non Vorträpen nützt haZt doch etwas.»

Am 29. August 1951 schrieb die Patientin, dass sie jeweils meine
Vorträge in B. besucht habe und wünschte nun Hilfe gegen ihr lang-
jähriges Kropfleiden. Seit 3Vs Jahren hatte sie durch Umstellung
in der Ernährung auf salzlose und fleischlose Kost, dafür viel Kar-
toffeln, Gemüse, Obst und sehr viel Weizenkeime eine gewisse Lin-
derung nebst Rückgang des Kropfes erfahren. — Leider hatte eine
nachträgliche Kur mit Buchweizen, der ihr wegen seines natürlichen
Jodgehaltes für ihr Kropfleiden empfohlen worden war, eine gegen-
teilige Wirkung hervorgerufen. Der Kropf nahm zu und die Augen
wurden schwächer. Jedenfalls hatte die Patientin zuviel davon ein-
genommen, vormittags und nachmittags je 4—5 Kaffeelöffel voll
roh gründlich zerkaut. Dieses Quantum mag zuviel gewesen sein,
denn ein Basedowkropf, um einen solchen handelte es sich nämlich,
ist eine heikle Sache. Nebst dem Drüsenmittel P D4 und Nasturtium,
also Brunnenkressetinktur wurde auch noch ein biologisches Kalk-
präparat eingesetzt und äusserlich abwechselnd warme Auflagen
mit Lehm und Kohlblättern verordnet. Jodsalz, das sogenannte Voll-
salz, musste strengstens gemieden werden, um gegen die Ueberfunk-
tion und das Herzklopfen anzukämpfen. Empfohlen wurde nebst
der Nahrungsumstellung, die sehr zu begrüssen war, noch roher
Kohl und Kabis wie auch Rüeblisaft und Kartoffelsaft. Der gute
Erfolg, den die Patientin bis zum 26. J anuar 1952 zu berichten hatte,
ist bestimmt erfreulich und vor allem auch ihrer Ausdauer und ver-
nünftigen Einstellung zu verdanken.

Ein gleicher Erfolg wurde uns von einer guten Bekannten aus
Paris berichtet. Im Lauf des Sommers erhielt die Patientin die glei-
chen Mittel und Ratschläge für ihr Kropfleiden und Ende Dezember
konnte sie wie folgt berichten:

«Ks ist /ast wiipZaM&Zi'c/i, aber äewnoc/i wa/ir, mein HaZs na/im
zim 2 cm. ab nnd /labe anc/i nie/ weniper HaZssc/imerzen. Ks
pe/it bedentend besser, denn ic/i kann die doppeZte Arbeit Zeisten.
ZVoc/i nor J—5 Monaten wäre es mir nnmöpZick pewesen, das zn
erreic/ien, was ic/i jetzt kente tnn kann. Seit dem J. ZVorember
nekme ic/i die MitteZ panz repeZmässip nnd das TiZesnZtat ist
wnnder&ar.»

Solche Berichte sind erfreuend, denn es ist, wie bereits erwähnt,
keine einfache Sache bei Kropfleiden wiederum die Drüsentätigkeit
so anzuregen, dass die Schwierigkeiten behoben werden und die Lei-
stungsfähigkeit des Patienten vergrössert werden kann.
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