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zucker enthaltende Früchte und naturreine Trocken-
früchte sollten vermehrt auf unserem Ernährungsplan
erscheinen. Da der Verbrauch an Zellmaterial ebenfalls
ansteigt, ist die Einnahme von mehr Eiweiß mittelst
Milchprodukten, vor allem von Joghurt und Quark not-
wendig. Auch für Nüsse und Mandeln steigt das natür-
liehe Bedürfnis besonders beim Arbeiten im Freien oder
auf Skitouren.
Wenn wir gesund durch den Winter hindurch kommen
wollen, dann müssen wir unbedingt für genügend Auf-
enthalt und Bewegung im Freien sorgen. Stubenhocker
bekommen nur die Nachteile des Winters zu verspüren.
Auch ältere und empfindliche Leute sollten es nicht un-
terlassen, täglich einen Spaziergang im Freien vorzu-
nehmen. Gut angezogen erkältet man sich nicht, wenn
man beim Laufen oder Arbeiten im Freien gut atmet.
Auch wenn es schneit, ist die Luft gesund oder besser
gesagt, womöglich noch gesünder als sonst, denn der
Schnee reinigt die Luft, weshalb sie im Winter viel reiner
ist als zu irgend einer andern Jahreszeit.
Noch ein besonderes Erfordernis stellt der Winter uns.
Er verlangt von uns, daß wir mehr schlafen als in der
übrigen Zeit des Jahres. Wir brauchen auch wirklich
mehr Schlaf. Nicht umsonst hat der Schöpfer die Tage
verkürzt. Jeder naturverbundene Mensch ist dankbar
dafür, daß ihm die langen Nächte zu vermehrtem Schlaf
Veranlassung geben. Wir mögen uns noch so sehr vor-
nehmen, auch während der Winterzeit regelmäßig früh
zu erwachen, ohne Wecker aber ist dies eine förmliche
Kunst, während uns im Frühling frühzeitiges Erwachen
wieder zur Selbstverständlichkeit wird durch das frühere
Erscheinen des Lichts und den freudigen Gesang der
Vögel.
Wenn wir all diese scheinbar nebensächlichen Dinge als
gute und dankbare Naturbeobachter berücksichtigen,
dann werden wir bestimmt leichter und besser durch den
Winter hindurchkommen.

Rohkost
Ausschließliche Rohkost ist für den Winter nicht son-
derlich geeignet, aber gleichwohl ist es notwendig, täg-
lieh etwas rohe Nahrung einzunehmen, wenn wir am
Ende des Winters keine Mangelerscheinungen haben
möchten. Die tägliche Einnahme von etwas Kabissalat
aus Weißkraut oder rohes Reformsauerkraut schützt uns
vor Vitamin-C-Mangel und ist zugleich eine gute, kalk-
reiche Nahrung. Roher Rüeblisalat bewahrt uns vor
Vitamin-A-Mangel, und wenn wir damit zugleich noch
gewisse Augenleiden verhindern können, dann hat sich
die kleine Mühe gelohnt. Wenn wir hie und da auch dem
Meerrettich etwas zusprechen, indem wir ihn als Würze
dem Carottensalat beifügen, dann können wir dadurch
die Katarrhanfälligkeit etwas vermindern und die At-
mungsorgane, vor allem die Lunge, stärken. Der Niere
helfen wir zur bessern Wasserausscheidung, wenn wir
ein wenig Petersilie und Schnittlauch in die Suppe oder
über die Kartoffeln streuen, was bestimmt ein bequemes
und billiges Mittel genannt werden kann. Magenschleim-
hautentzündung und Magengeschwüre sind eine unan-
genehme Angelegenheit. Warum also ihrer Bildung nicht
zuvorkommen, indem wir dann und wann vor dem An-
richten der Suppe noch ein wenig rohe Kartoffeln in sie
hineinraffeln? Etwas feingeschnittene Zwiebeln und
frischgemahlene Senfkörner sind im Salat besser als
Zucker und Salz. Sie arbeiten zudem noch gegen die Bil-
dung arthritischer Leiden. Haben wir Rettiche einge-
kellert, dann scheuen wir die Mühe nicht, 2—3mal wö-
chentlich einen kleinen Salat daraus zuzubereiten, aller-
dings ohne Salz, denn Rettich hat genug eigene Würze.
In geringen Mengen eingenommen, bildet er ein Heil-
mittel für unsere Leber. Essen wir indes zuviel Rettich,
dann forcieren wir unsere Leber damit und schaden ihr
nur. Selbst für eine starke Leber sind 2 Eßlöffel voll
Rettichsalat das Maximum für eine Mahlzeit.

Beachten wir also diese kleinen Ratschläge für den Win-
ter sorgfältig, sie werden uns zum bessern Durchhalten
vonnutzen sein.

Zeitweilige Kontrolle
Es ist besser, sich einer zeitweiligen Kontrolle zu unter-
ziehen, als sich durch übertriebene Aengstlichkeit mit
Krankheitspsychosen herumzuplagen. Nicht alle von uns
bleiben beim Lesen eines Doktorbuches nüchtern, sondern
viele verspüren mit Hilfe ihres Vorstellungsvermögens
einen Großteil der darin beschriebenen Krankheiten.
Aengstlich horchen sie auf jede Kleinigkeit, ob da oder
dort etwas nicht stimme und bei jedem Beißen oder Klem-
men glauben sie schon schwere Krankheiten zu bemer-
ken. Andere wieder leben gedankenlos in den Tag hin-
ein, essen ohne Schonung, was kommt und mundet, rau-
chen rücksichtslos drauf los, trinken oft über das Maß
und bekümmern sich überhaupt nicht um ihre Gesund-
heit. Trotzdem sie oft ein Flimmern vor den Augen
haben, oder ein Sausen in den Ohren verspüren und beim
Bücken ein leises Schwindelgefühl beobachten, lassen sie
den Blutdruck nicht messen, bis plötzlich ein sogenann-
tes Schlägli zu Maßnahmen zwingt, die mit etwas Vor-
sorge hätten vermieden werden können. Andere haben
immer Durst und verspüren oft ohne Grund eine Schwere
und Müdigkeit in den Gliedern, verpassen aber ihren
Urin untersuchen zu lassen, bis ein Komma eintritt und
deutlich zu verstehen gibt, daß schon längst eine Zucker-
krankheit vorhanden war. Wenn man von Zeit zu Zeit
jede Maschine prüft, warum sollte eine solche Prüfung
nicht ebenso angebracht und notwendig für unsere Ge-
sundheit sein? Viele Leute wollen sich gar keine Zeit für
eine zweckentsprechende Pflege einräumen. Wieder an-
dere haben Hemmungen, sich untersuchen zu lassen. Wir
begreifen dies, wissen aber zugleich einen Ausweg, denn
es genügt bereits, jährlich wenigstens einmal den Urin
untersuchen zu lassen, denn diese Gesundheitskontrolle
verursacht wenig Arbeit und Umstände und hat be-
stimmt ebenso viel Berechtigung, wie die vom Staat be-
fürwortete Schirmbildaktion. Wir haben oft bei Urin-
Untersuchungen im Werden begriffene Krankheiten ge-
funden, die, wenn sie erst später entdeckt werden, viel
schwieriger zu heilen sind. Je eher wir eine schlum-
mernde oder im Werden begriffene Krankheit gewahr
werden, umso leichter und besser können wir ihr bei-
kommen, wodurch die Heilungsaussichten weit gesicher-
ter sind, als wenn wir erst später durch den vollen Aus-
bruch der Krankheit gezwungen werden, uns mit ihr ent-
schieden und notgedrungen zu befassen.
Wer also seine Gesundheit rechtzeitig kontrollieren will,
so daß er seine vorbeugende Pflicht an ihr erfüllen kann,
der scheue wenigstens einmal im Jahr die Mühe nicht,
ungefähr 2 dl Urin zur gründlichen Untersuchung ein-
zusenden. Es handelt sich hierbei um eine vielseitige Prü-
fung unseres Gesundheitszustandes, dem wir dadurôh
die notwendige Berücksichtigung schenken können.

FRAGEN UND ANTWORTEN

Natürliche Anwendungen bei Arthritis
Auch in Holland ist «Der kleine Doktor» wacker am Werk, was
folgendes Schreiben beweist:

«Da icA /Ar DacA «Der AZeine DoAZor» Zese, Aafee icA /esZgre-
sZeZZZ, daß es docA mößdicA ist, von dieser /arcAZfearen ArZA-
riZis-ÄranAAeiZ greAeiZZ zw werden. So möchte icA Sie feiZZen,

AeZ/en Sie mir docA, dann feraacAe icA docA nicAZ sZe.i/ za wer-
den. Mein Leiden ist ArZAriZis in den ZZii/Zen, im Areaz, in den
Armen ttnd Deinen, nor aZZem in den GeZenAen -und Anien.
Dann Aafee icA AoAen DZaZdracA. AttcA miZ den ZVernen fein icA
AeranZer, and eine aZZe ZVierenAranAAeiZ ZaacAZ immer wieder
aa/. — «Der AZeine DoAZor» isZ mir eine #roße Z/iZ/e. LZafee

micA granz aa/ die ZVaZzirnaAran# amgesZeZZZ. Morgens nä'cA-
Zern neAme icA ein GZas roAen ÄarZo//eZsa/Z. AacA roAe Ge-
7nüse- and FmicAZsä/Ze greferattcAe icA, sowie gremaAZenen Wei-
zen, WeizenAeime, efeenso FnäcAe- and VoZZAornferoZ. 7eA maß
sauren, daß icA micA in den nier WocAen, seiZ icA dieses aZZes
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gebraacbe, sc/iow bedeittend besser /übZe, aZs es zavor der FaZZ

war. — Tom Arzt bekomme icb bier zwei HeiZmitteZ /ür die
genannte Franbbeit. Fr/oZgreicb sind diese nan nicbt gerade,
den?i die Fran/cbeit bommt immer wieder zarücb. Der FZat-
dracb ist wie gilt, mancbmaZ etwas besser, dann wieder scbZecb-
ter. Fs biZ/i wobZ etwas, aber docb ist wenig Fesserang zu
bemerben. Wäre gerne seZbst in die Schweiz gebommen, docb
bin icb aagenbZicbZicb dazu nicbt in der Lage. SobaZd icb micb
anstrenge, babe icb Schmerzen in den Hü/ten. Das OeZ zwm
Finreiben and andere gztte HeiZmitteZ bann icb hier nicbt bc-
bommen. Wenn Sie mir aZso etwas schieben woZZen, so bin icb
/hnen da/ür danbbar.»

Unsere erklärende Antwort lautete unter anderem so: «Es ist na-
türlich so, daß die erwähnten Krankheiten in etwa zusammenhän-
gen. Diese Nierenkrankheit ist bedingt durch den hohen Blutdruck.
Ferner, wenn natürlich die Nieren nicht genügend harnpflichtige
Stoffe ausscheiden, dann führt dies recht gerne zu arthritischen
Beschwerden. Hieraus ersehen wir also, daß mehr oder weniger
eines vom andern abhängig ist, denn auch der hohe Blutdruck
seinerseits, obwohl durch die Nieren erst bedingt, schädigt wieder
die Nieren. So ist dies ein gewisser Kreislauf, besser gesagt, eine
Wechselwirkung, und wir müssen unbedingt versuchen, Abhilfe zu
schaffen.» — Zur Pflege der Nieren erhielt die Patientin die Nie-
rentropfen Nephrosolid zur regelmäßigen Einnahme in Nierentee.
Dem rohen Kartoffelsaft war das Imperarthritica beizugeben.
Nebst dem Petasan waren auch noch Arterio-Komplex und Visca-
tropfen gegen den hohen Blutdruck einzunehmen. Während der
Nacht sollten Kohlblätterauflagen durchgeführt werden, im Wech-
sei mit Lehmwickeln, bei welchen der Lehm mit Zinnkrauttee und
Johannisöl zuzubereiten war. Zum Einreiben diente noch Sympho-
san und Einreibeöl im täglichen Wechsel. — Da gegen solch fort-
geschrittene Arthritis auch Plenosol besonders wirksam ist, emp-
fahlen wir auch dieses, nur muß es leider eingespritzt werden, da
es bei Einnahme durch den Mund seine Wirkung verliert. Unter-
stützt wird dieses Mittel wesentlich noch durch abwechslungsweise
Beigabe von Rufebran 1 und 2, Acid. form. D 12 und Rhus tox D 12.
Auch diese Mittel kamen nachträglich noch zur Anwendung und
nach 2% Monaten berichtete die Patientin über den Erfolg:

«7cb bin wieder ziemZieb bergesteZZt and itberazzs gZücbZicb,
bann icb docb wieder gat Zaa/en, zoas icb seit Jabren nicbt
mebr gat bonnte. FübZte micb vor Schwache am Grabesrand.
Aacb der Arzt gab die Ho//nang aa/, da icb scbo?z 2 Jahre
in FebandZimg war. — ihre prima MiiieZ wirben Wunder. Man
ist erstaant darüber, denn es ging mir baZd besser. Feso?iders
gaten Fr/oZg batte icb nach den JnjehZionen. Die Peabtionen
waren he/Zip, so da/? eine Zängere Pabeparise eingebaZten wer-
den ma/?te. Der FZatdracb isZ jetzt normaZ. Schmerzen in den
Hü/ten habe icb nicbZ mebr. Aber im recbZe?i Aî-m îtnd Fnie
spüre icb vor aZZem des ZVachZs noch ab and zw Schmerzen,
aber es isZ vieZ besser geworden. Awcb die Lehm- ïind FohZ-
bebandZang isZ besonders zw begrüßen, wie awcb die abtiven
Frä/Ze der 7Vop/en. Die Diätnabrang wnd den FarZo//eZsa/Z
werde icb weiZer pebra?^cben. Awcb die FohZ- wnd LeZimbehand-
Zang werde icb eben/aZZs noch Zange a?iwenden. Pttben mw/Z icb
eben/aZZs noch vieZ. — Febe?zsZa-a/Z wnd Lebens/rettde sind wie-
der bei mir eingetreten, wnd ich weiß, da/Z icb tmendZicb zw
danben babe. 7cb ba?rn es nicbZ in Worten aztsdrücben, was es
/ür micb bedewZeZ, wieder ziemZich peswnd zw sein.»

Es ist gut, daß sich die Patientin vorgenommen hat, diesen Erfolg
zu festigen und zu fördern durch vermehrtes Festhalten an den
einfachen Anwendungen, denn haben sie bereits zum sichtbaren
Erfolg so rasch beigetragen, können sie durch andauernde Wirk-
samkeit noch weiterhin rückwirkend, aber auch vorbeugend tätig
sein.

Erlolgreiche Kur bei chronischem Bronchialkatarrh
Im vergangenen Sommer berichtete Frl. G. aus 0.:

«Fin Verwandter, dem 7hre MiZZeZ HiZ/e brachten, übergab mir
7hre Adresse. — 7ch bin £0 Jahre aZZ wnd Zeide schon seit mei-
ner FchwZzeit an einem chroviischen FroncbiaZbatarrb. ZVach
meinem FcbaZaastriti erZernte icb den Verbäa/erinnenbera/.
7ch stand aber immer ztnZer ärztZicZier FonZroZZe, wesbaZb es
mir soweit recht gt(Z ging. Wegen FrbäZtttngen maßte icb
meine Arbeit ö/Zers ttnZerbrecben, aber doch war icb nachher
immer wieder arbeits/ähig. 7m November 1554 maßte icb micb
einer FZinddarm-OperaZion wnterzieben wnd Zeide nwn seitdem
wieder sehr an meinem FroncbiaZbatarrb wnd bonnte die Arbeit
immer noch nicht aw/nebmen. — 7eh war nwn schon bei ver-
sebiedenen Aerzten in FeZiandZwng wnd die Pöntgenaa/nabmen
haben gezeigt, da/Z meine Froncbien sehr starb erweitert sind.
Daher bin icb immer sehr starb müde, awcb habe icb o/Z Fie-
ber îtnd jeder WeZZerwmschZag Zegt micb gZeicb ins Fett. Nwn
habe icb /ür meine GeswndbeiZ schon wnendZicb vieZ GeZd atis-
gegeben. Awcb war icb nwn 5 Mo?zate im Lessin zwr FrboZwng,
wnd icb maß sc/zon sagen, da/Z dieses miZde FZima wohZtwend
aw/ micb einwirZcte. 7ch /übZe micb weniger müde aZs hier in
der dewtseben Schweiz. Leider mw/ZZe icb azts /inanzieZZen
Gründen wieder nach Haztse. 7ch habe eben niemanden, der mir
ZzeZ/en bann. Mein Vater ist vor zwei Jahren gestorben wnd von
der MwZZer dar/ icb beine FiZ/e erwarten. Darwm mw/Z icb /ür
aZZes seZber azz/bommen. Nwn bann icb schon 5 Monate nichts
mebr verdienen wnd mw/ZZe mein Frspartes /ür Medibamente,
FpitaZ, Arztrecbnwngen wnd Fzzrazz/ent/zaZte awsZegen. Leider
bat sieb aber 7nein Geswndbeitszwstand nicht gebessert wnd

aZZes war wmsonst. Nwn bZeibt mir der einzige Awsweg an Sie
zw geZangen wnd wäre von ganzem Ferzen danbbar, wenn Sie
mir beZ/en bönnten.»

Diese Hilfe bestand in folgenden Mitteln: Galeopsis, Imperatoria,
Usneasan, Bryonia D 2 und Kali jod. D 4 und zwar waren diese
Mittel in zweistündlichem Wechsel einzunehmen. Auch die Er-
nährung mußte gut beachtet werden. Vor allem mußte die Patien-
tin ihr Augenmerk auf Frucht- und Gemüsesäfte richten, worun-
ter besonders der Spinatsaft, der gelbe und rote Rüeblisaft aber
auch der Brennesselsaft zu berücksichtigen waren. Rohe Gemüse-
salate waren mit Zitrone und Olivenöl anzurichten. Ferner waren
Getreidegerichte aus Gerste, Hafer, Weizen, Hirse und Naturreis
nebst einem guten Vollkornbrot notwendig, während scharfe Ge-
würze, Kochsalz, Fleisch- und Wurstwaren und die gesalzenen
Käsesorten zu meiden waren. Auf eine gute Darmtätigkeit war
streng zu achten. Mußte nachgeholfen werden, dann mit Natur-
mittein, wenn es sein mußte sogar mit einem Klistier aus Kamil-
lentee. Als äußere Anwendung kamen heiße Brustwickel in Frage
oder auch Schwitzbäder mit vorherigem Trinken von Linden-
blütentee. Bei beiden Anwendungen mußte streng auf die Ver-
meidung von Erkältungen geachtet werden. Auch trockene Bür-
stenabreibungen zur bessern Durchblutung wurden zusammen mit
ungezwungenen Atemübungen empfohlen. Diese äußern Maßnah-
men waren wichtig zur Unterstützung der innern Mittel, denen
nachträglich noch Belladonna D 4 und Drosinulasirup beigefügt
wurden. — Da Erkrankungen der Atmungsorgane sehr langwierig
sein können, wenn man ihnen nicht mit Energie und Ausdauer
begegnet, wurde die Patientin auch noch im besondern ermuntert,
in der Hinsicht alles daran zu setzen, um die volle Gesundheit wie-
der erlangen zu können. Auch ihrer finanziellen Lage brachten
wir unser Verständnis entgegen, denn es ist bestimmt für junge
Menschen nicht leicht, wenn sie alles Mühen der Gesundheit opfern
müssen. Es hat uns daher gefreut, von der Patientin, als sie sich
am 1. Oktober auch noch für ihre leidende Mutter an uns wandte,
folgenden Bericht zu erhalten:

«fbre MitteZ baben mir geboZ/en, so daß icb van meine Arbeit
wieder aa/nebmen barm. 7cb cZavZce fbnen taasendmaZ berzZicb
da/ür.»

Nachkur bei. Knoten in den Brüsten
Am 28. September 1955 schrieb Frau M. aus E. über den Erfolg
gegen immer wieder auftretende Knoten in den Brüsten wie folgt:

«Hiermit darbe icb 7bnen /ür 7bre Lie/erztng. Feit einem Mo-
nat bemerbe icb beine Fnoten mebr in den Früsten. FoZZ icb
weiterbin FiZicea Dl^ einnehmen oder Petasan and CbeZi-
doniam D 5?»

Das Verschwinden solcher Knoten mit Hilfe natürlicher Mittel ist
sehr erfreulich, denn solcherlei Störungen mahnen uns zur Vor-
sieht. Wir sollten daher zur Behebung und Vorbeugung das Beste
tun, wodurch wir unangenehmen Erkrankungen zuvorkommen und
sie im Keime ersticken können. Eine sorgfältige Diät mit reiner
Naturkost ist in solchem Falle nicht zu umgehen. Auch die Mittel-
einnähme ist längere Zeit angebracht. Sie kann, wenn der Erfolg
gefestigt ist, reduziert oder zeitweise unterbrochen werden. Vor-
teilhaft ist es, von Petasan täglich wenigstens 1 Tropfen in vor-
beugendem Sinne einzunehmen. — Da unser Körper immer wieder
neuen Belastungen unterliegt, ist es auch angebracht, ihn von Zeit
zu Zeit immer wieder zu unterstützen, weshalb reduzierte Mittel-
einnähme mit gewissen Unterbrüchen empfehlenswert ist, wohin-
gegen das Einhalten reiner Naturnahrung zur Schonung und
Kräftigung bei gewissen ungünstigen Veranlagungen beachtet
werden sollte.

AUS DEM LESERKREIS

Rasche Hille bei Mumpl
Frau M. aus L. erhielt am 17. Oktober 1955 Mercurius solubilis
D 10, Aconitum D 4 und Belladonna D 4 zur Einnahme gegen den
Mumpf. Am 31. Oktober schrieb sie unter anderem :

«Femer möchte icb 7b?zen noeb bestens danben /ür die prompte
FasteZZang der MitteZ gegen den Mump/, die ibre Wirbang
denn aacb nicbt ver/ebZten. 7n einer Wocbe war der Patient
wieder gesand, obne weitere FompZibationen.»

Der Mumpf ist bekanntlich ansteckend und wirkt sich in der Regel
unangenehm und schmerzhaft aus. Wenn er nicht richtig gepflegt
und ausgeheilt wird, kann er, wie jede andere Infektionskrankheit,
unliebsame Nachwirkungen haben, weshalb es sehr zu begrüßen
ist, daß einfache, homöopathische Mittel zur raschen Heilung füh-
ren können.

Gegen die Folgen einer Angina
Anfangs August vergangenen Jahres schrieb Frau M. aus N. wie
folgt:

«Fönnten Fie mir so/ort etwas senden /ür das HerzbZop/en,
das Aassetzen der HerzscbZäge and gegen die Obnmacbts-
ge/übZe? Das 77ebeZ babe icb sebon 4 Jabre, aZs icb eine Angina
batte. AZZe Jabre bommt es ärger. 7cb bin Jabre aZt.»

Der Patientin wurde Herztonikum und Convascillan zugesandt,
beides gut bewährte Naturmittel. Convascillan, das eine vorzüg-
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