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Aehnliche Fragen treffen wir auch in der Pflanzen-
welt. Auch ein Botaniker weiss nicht, warum die eine
Pflanze hier, warum die andere dort vorkommt, und wa-
rum die vielen Tausende von Samen, die vom Winde all-
tiberall hin verweht werden, nicht iiberall keimen und
wachsen. Jedes Sidmchen, stamme es nun von einem Pilz,
einem Moos, von einem der vielen Griser, von einer Stau-
denart oder sogar von einem Baum, wird nur dort ge-
deihen, wo die biologischen Voraussetzungen geschaffen
sind. Millionen von Samen werden da und dort wohl kei-
men, wachsen und gedeihen aber werden nur diejenigen,
die den rechten Boden und den gegebenen Standort ge-
funden haben. Genau so verhilt es sich mit den Krank-
heitserregern. Bei einigen dieser Erreger kennt man ge-
wisse Voraussetzungen, wie beispielsweise bei der Tuber-
kulose. Die Erfahrung hat bei dieser Krankheit gezeigt,
dass ein schlecht erndhrter Mensch, der in ungiinstigen,
sonnenarmen Wohnverhéltnissen aufwachsen und leben
muss, eher an Tuberkulose erkrankt als einer, der eine
kalk- und vitaminreiche Erndhrung geniesst und zudem
in gesunden Wohnverhiltnissen mit geniigend Luft, Licht
und Sonne leben kann.

Bei vielen 'anderen Infektionskrankheiten weiss man
nichts tiber die diesbeziiglichen Voraussetzungen, so auch
bei der Kinderldhmung. Nur eines wissen wir, dass gut
erndhrte Kinder bei richtiger Behandlung die Krankheit
verhédltnisméssig gut iiberstehen, ohne den bekannten,
unangenehmen und bleibenden Folgeerscheinungen an-
heimzufallen.

Wenn sich gewisse Symptome zeigen, die den Verdacht
auf Kinderldhmung auftreten lassen, dann sollte man
sofort mit der Behandlung beginnen. Es ist vollstindig
unklug und vom Naturheilstandpunkt aus unverantwort-
lich, wenn man einfach zuwartet bis bereits schon Lih-
mungserscheinungen eingetreten sind. Kein geschickter,
biologisch eingestellter Arzt wird dies heute noch zu-
lassen. Es schadet jedoch nichts, gleichwohl darauf hin-
zuweisen, denn es ist auch kein Nachteil, wenn man ein-
mal daneben trifft und bei einer Stérung trotz den iibli-
chen Symptomen von Kopfweh und Erbrechen eine andere
Ursache zu Grunde liegt. Um desto besser, zumal die
naturgemasse Behandlung sich auch in solchem Falle nur
glinstig auswirken kann.

Der Hauptgrundsatz bei Kinderlahmung ist immer der-
jenige der Ableitung, sowohl auf die Nieren, vor allem
aber auch auf die Haut. In erster Linie sind demnach
Schwitzbéader in irgend einer ertriglichen Form durch-
zufiithren.

Egs ist ein Gliick, dass die bekannte Schwester Kenny
aus New York in der ganzen Welt mit ihrer natiirlichen
Methode Aufsehen erregte und viele Aerzte von deren
Wirksamkeit iiberzeugt hat. Im Wesentlichen ist ihre

- Behandlungsweise ja auch nichts anderes als das Natur-
heilprinzip der maximalen Ausscheidung durch die Haut.
Fiir einen Schulmediziner mag es zwar vielleicht etwas
diletantisch klingen, wenn wir immer wieder behaupten,
dass bei vielen Infektionskrankheiten die Konzentration
der Stoffwechselgifte, die vom Erreger ausgeschieden
werden, vermieden werden muss. Dies nun kann nur
geschehen, wenn man dafiir besorgt ist, dass moglichst
viel Giftstoffe durch die Niere und die Haut ausgeschie-
den werden. Die Zerstorung von ganzen Nervenstringen
kann nur dann vorkommen, wenn der erwihnte Grund-
satz unberiicksichtigt bleibt. Man kann und soll natiir-
lich die physikalische Behandlung zudem noch mit ge-
eigneten Naturmitteln unterstiitzen. Angebracht sind:
Belladonna D 4, Urticalein, Usneasan, Hyperosan und bei
Herzschwiche Herztonikum. Nach der Schwitzanwen-
dung verwende man zur Massage ein rotes Salbol, das
echtes Johannisol enthélt.

Dass stets fiir gute Darmentleerung gesorgt werden
muss, sollte wohl nicht erwidhnt werden miissen, denn
alle Leser der «Gesundheits-Nachrichten» sind tiber die
Wichtigkeit und Notwendigkeit einer regelméissigen
Darmtitigkeit bestimmt sicherlich gut orientiert.

Ein entsprechender Hinweis iiber beachtenswerte Re-
geln bei Infektionskrankheiten ist auch im «Kleinen Dok-
tor Seite 119 unter dem Titel «Hiitet euch vor den Infek-
tionskrankheiteny zu finden. Was dort erwihnt wird, gilt
fiir alle Infektionskrankheiten mit fieberhaftem Verlauf
und deckt sich somit auch mit den soeben erwihnten
Angaben bei Kinderlahmung.

Barfusslaufen

Schon oft habe ich in den «Gesundheits-Nachrichtens
tiber den gesundheitlichen Wert des Barfusslaufens ge-
schrieben. Dabei habe ich vor allem auch auf das von
Sebastian Kneipp warm empfohlene Taulaufen aufmerk-
sam gemacht. Viele haben sich diese Hinweise schon zu-
nutze gemacht, besonders jene, die dadurch leistungs-
fahiger geworden sind. Es ist auch wirklich herrlich
erfrischend, wenn man im Garten und auf Wanderungen
durch die nackten Fiisse unmittelbar mit dem kraftspen-
denden Erdboden in Beriihrung kommt. Meine Frau, die
sich einmal bei einem iiberraschenden Unwetter in den
Bergen eine starke Erkiltung mit langdauernden Fieber-
erscheinungen zugezogen hatte, entschloss sich an einem
schonen, warmen Tag gleich nochmals denselben Berg zu
ersteigen, hin und zuriick barfuss und was sie damit
bezweckte, geschah, sie liess das Fieber oben. Von Natur
aus ist unser Fuss ohnedies zum Barfusslaufen bestimmt,
jedoch tiber unebenes Geldnde, nicht auf unsern Fuss-
boden oder auf Landstrassen. Da braucht der Fuss eine
Stiitze, sonst ermiidet er zu sehr. Wenn nun auch bei uns
das Barfusslaufen wihrend der warmen Frithlingszeit,
wahrend dem heissen Sommer und auch an sonnigen
Herbsttagen ohne weiteres als angenehm und gesund-
heitsfordernd empfohlen werden kann, ist dies nicht so
ohne weiteres in andern Breitengraden moglich. Unsere
Leser in Stiditalien, in Griechenland, Spanien und Siid-
californien werden sich unbedingt nach den dortigen
Verhéltnissen richten miissen, mogen sie auch noch so
gerne barfuss gehen. Schon in Mittelmeerlindern kann
der trockene Sand bereits so heiss werden, dass man
nicht ohne Schuhe oder Sandalen gehen kann, wenn man
sich nicht schidigen will. Der Sand brennt alsdann so
unertriglich, dass man unwillklirlich von seiner Kabine
dusserst rasch zum feuchten Sand hiniiberspringt, um
sich die blossen Fiisse nicht zu verbrennen. Noch ein
weiterer Umstand ist in den Siidlindern hindernd, denn
das viele Unkraut, das dort gedeiht, besitzt meist solch
stachligen Samen, dass einem das Barfusslaufen von
selbst vergeht, denn es ist nicht angenehm, in Dornen
und Stacheln hineinzutreten. Aus all dem ist ersichtlich,
dass man sich immer den gegebenen Verhiltnissen an-
passen und die Vernunft walten lassen muss, um auch
den erwiinschten Nutzen daraus ziehen zu koénnen.

Ueber das Lagern

Es gibt bei Ausfliigen immer wieder Gelegenheit da
und dort auf dem Boden zu lagern. Vielen ist dies der
Inbegriff von etwas iiberaus Angenehmem, besonders
wer in den Stédten die unmittelbare Naturverbundenheit
vermissen muss, sehnt sich férmlich danach, nach einem
ermiidenden - Marsch, sich entspannt auf der Erde aus-
ruhen zu konnen. Ist es nun aber ratsam, sich auf den
nackten Boden hinzulegen? Es ist eine bekannte Tat-
sache, dass diese Frage im friithen Friithling mit einem
entschiedenen Nein beantwortet werden muss, denn aus
dem erwachenden Boden, der noch die ganze, winterliche
Feuchtigkeit in sich aufgespeichert hat, entsteigen aller-
lei Gase, die besonders fiir Rheumatiker und Gichtkranke
sehr tragische Folgen haben konnen.
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Diese Nachteile nun fallen den heissen Sommer hin-
durch und auch an warmen Herbsttagen dahin, und es
gibt tatsichlich nichts Schoneres als auf einer Alpwiese
zu lagern. Der durchwirmte Boden ist eine angenehme,
kraftspendende Ruhestiitte, und ich konnte mir nicht
denken, welche Nachteile damit verbunden sein konnten!
Nur bei kaltem oder feuchtem Boden sollte man vom
Lagern Abstand nehmen, denn es ist ohne weiteres be-
greiflich, dass sich alsdann empfindliche Menschen da-
durch verderben konnen. Man muss seine eigene Emp-
findlichkeit kennen und sich danach richten, denn kein
Mensch ist gleich wie der andere, weshalb man nicht
einfach gedankenlos einem Nachahmungstrieb folgen
darf, wenn man nicht Schaden erleiden will. Nieren- und
Blasenleidende sind in der Hinsicht sehr empfindlich. Sie
ertragen weder Feuchtigkeit, noch Kélte.

Bigenartig, doch verstindlich ist es, dass uns beim
Lagern auch Pflanzen verhdngnisvoll, ja sogar geféhr-
lich werden konnen, und zwar vor allem Giftpflanzen und
stark riechende Blumen. So konnte ich schon beobachten,
dass Menschen mit leichter Schilddriiseniiberfunktion
beim blossen Sitzen neben Digitalispflanzen Herzstorun-
gen bekommen haben. Verliessen sie den Platz, dann ver-
schwand auch die Stérung wieder, um sich aber sogleich
erneut einzustellen, wenn sie sich nochmals zu den schon-
bliithenden Bliitenstengeln der Pflanze hinsetzten. Solche
Empfindlichkeiten, denen man je nach Funktion unserer
Driisen und Organe eben ausgesetzt sein kann, darf man
nicht einfach nur iibersehen wollen, sondern man muss
sich viel eher danach richten und sie vielmehr zu umgehen
suchen. Sie sind folgerichtig aber auf keinen Fall zu ver-
allgemeinern, da dies alles ja dem eigenen, personlichen
Empfinden unterstellt und deshalb von diesem abhingig
ist. So gibt es Menschen, die beinahe erbrechen miissen,
wenn sie Hollunderbliiten nur schon riechen, wéahrend
wieder andere den Geruch als angenehm und anregend
wertschétzen. Der eine holt sich Kopfweh von betduben-
dem Geruch, der andere wird angenehm erfrischt davon.
So muss auch nur jener Primeln meiden; der durch sie
ein Ekzem erhilt, wer hingegen diese unangenehme Ver-
anlagung nicht besitzt, kann sich ohne Gefahr seiner
schonen Primeln erfreuen.

Unweise wire es hingegen in die niedern Straucher
der Rhus tox-Pflanzen zu liegen oder auch nur schon in
ihrer unmittelbaren Nihe zu lagern, denn man konnte
dadurch sehr unangenehme Ausschlige bekommen, die
man wochenlang nicht mehr loswerden kann. Diese klei-
nen Stréuchlein sind da und dort in Parkanlagen zu fin-
den. Wild kommen sie bei uns nicht vor, wihrend sie in
Amerika formlich den grinen Schrecken der Wélder dar-
stellen.

Ein weiterer Punkt, der nicht allen bekannt sein mag,
der aber unbedingt beriicksichtigt werden muss, ist das
Schlafen unter Nussbiumen. Schon in meinen Jugend-
jahren konnte ich bei Bekannten, die beim Hiiten der
Kiihe 6fters unter Nussbdumen geschlafen haben, eigen-
artige, teils schmerzhafte Nervenzerrungen beobachten.
Ich habe zwar damals gedacht, dies beruhe nur auf Ein-
bildung, seit ich aber wihrend meiner Praxis von vielen
Landleuten diese Wahrnehmung immer wieder bestétigt
erhielt, bin ich iiberzeugt, dass man auch diese Erfah-
rungstatsache zum eigenen Wohl beachten muss.

Wer also iiberaus empfindlich ist und wegen jeder
Kleinigkeit unter all seinen Schwichen zu leiden hat, der
lagere jeweils lieber auf einer Decke, wihrend sich ge-
sunde, kraftige Naturen mit Wonne auf Wiesen und Wei-
den lagern mogen, zwar nicht gerade im schonen, hohen
Gras, damit sie der Bauer nicht mit Recht fortschicken
kann und ihnen auf gut Schweizerdeutsch die Meinung
sagen muss.

Was du tust, tue gewissenhaft, ganz und griindlich;
aber iibertreibe nicht, sei nicht einseitig, sondern suche
eine Harmonie aller Krifte zu erreichen.

Rote Wangen

Frither wertete man frische, rote Wangen als Merk-
mal innewohnender Gesundheit. Waren sie im Verschwin-
den begriffen, dann fahndete man eifrig nach der ge-
sundheitlichen Stérung, um diese alsdann eifrig zu be-
kidmpfen und wieder in den Besitz seines blithenden Aus-
sehens zu gelangen. Heute sind rote Wangen vielerorts,
besonders in Amerika, zur Seltenheit geworden. Statt
aber wie friiher nach der Ursache des Verlustes zu fra-
gen, greift man heute allgemein, sogar auch bei uns, ganz
einfach nur zum Farbstift, um den Mangel auf diese
Weise raschmoglichst wieder auszugleichen. Bei uns in
der Schweiz, wie auch in Deutschland, wo der Sinn fiir
gesunde, natiirliche Lebens- und Erndhrungsweise schon
reichlich Fuss gefasst hat, und wo auch sdmtliche, unver-
falschten Naturprodukte erhiltlich sind, ist eine solch’
nachligssige Bequemlichkeit weniger verstindlich als bei-
spielsweise in Lindern mit ungiinstigen Vorbedingungen.
Da, wo alles iibertrieben verfeinert wird, wo man sich
formlich in vollem Vertrauen den chemischen Gesund-
heitsregeln ausliefert, wie dies vor allem in Amerika der
Fall ist, miissen Besucher und Ansiedler besonders auf
der Hut sein, wenn sie ihre gesunde Gesichtsfarbe nicht
allzurasch verlieren wollen. Hat man jedoch gelernt, sich
in jeder Lebenslage naturgeméss einzustellen, dann muss
man ganz einfach nur auf seinen gesunden Lebensansich-
ten beharren und sich um die vielen tiblichen Torheiten,
die gepflegt werden mogen, keineswegs bekiimmern. Dies
kann man, wenn man die Erndhrungsfrage nicht andern
iiberlésst, sondern sich selbst so verkostigt, wie es sich
nach gesundheitlichen Prinzipien irgendwie ermoglichen
lasst.

Die Erndhrungsirage

Solange es Carotten, Tomaten, Gurken, Kabis, Brun-
nenkresse und andere Gemiise, wie auch-Zwiebeln und
Knoblauch gibt, solange alle Arten von frischen Friich-
ten nebst Honig, Rohrzucker, Haferflocken, Naturreis
und Kartoffeln, wie auch eine gute Milch, Niisse und
Mandeln erhiltlich sind, besteht immer eine Moglichkeit,
seine roten Wangen behalten zu konnen, vorausgesetzt,
man store die Verdauung nicht durch verkehrte Zusam-
menstellung der verschiedenen Nahrungsmittel und durch
unnotige Belastung. Friiher galt beim bescheidenen Volk
als gesundheitlicher Ratgeber das Motto: «Hor mit Essen
auf, so lange du noch ein leises Hungergefiihl verspiirst.»
Ob diese Massnahme einer gewissen Knappheit zuzu-
schreiben war, ist flir uns nicht sicher, jedenfalls aber
war sie vom gesundheitlichen Standpunkt aus glinstig,
denn wenn man nach der Mahlzeit nicht so angefiillt ist,
dass nichts mehr Platz hitte, verdaut der Korper das
Dargebotene viel besser, und man ist weniger der Gefahr
ausgesetzt, dass sich unerwiinschte Fettpolsterchen ab-
lagern. Kaut man zudem noch gut, und durchspeichelt
man tiichtig, dann wertet man die Nahrung besser aus
und braucht nicht zu befiirchten durch das kleinere Quan-
tum zu kurz zu kommen. Besonders in heissen Gegenden
ist es giinstig, wenn man maissig und vor allem salzarm
isst, um das Durstgefiihl nicht unnotig zu erhohen. Gleich-
zeitig sind auch sorgfiltig zubereitete Rohsalate giinstig,
denn sie decken nicht nur den Vitamin- und Né&hrsalz-
bedarf, sondern helfen auch mit den Durst zu stillen, vor-
ausgesetzt allerdings, dass sie nicht mit einer scharfen
Salatsauce, mit Mayonnaise oder sonstwie scharfen Ge-
wiirzen zubereitet worden sind, sonndern ganz einfach
nur mit Citrone oder Molkenkonzentrat und Oel, viel-
leicht noch unter Beigabe von etwas Rahm. Morgens und
abends ist Fruchtnahrung am besten. An heissen Tagen
¢ibt es abends nichts Erfrischenderes als ein Fruchtsalat
aus Melone, Pfirsich und Birnen unter Zugabe von fri-
schem Orangen- und Citronensaft nebst Rohrzucker und
etwas frischem Rahm. Dieser Salat ist ein wunderbarer
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