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schickten Seeleuten zur Verhiitung von Skorbut auf gro-
Bere Fahrten erfolgreich mitgenommen worden. Spater
hat die Wissenschaft bei allen Zitrusfriichten den anti-
skorbutischen Stoff festgestellt, was vor allem bei der Zi-
trone deren giinstige Wirkung bestéitigte. Eine Zitronen-
scheibe ist auf Touren zur Durststillung oft besser als
zwei Flaschen Wein, Bier oder gesiiltes Wasser.

Eigenart der Zitrusschalen

In den Zitrusschalen befinden sich eigenartig aetherische
Oele, die auf die Haut und indirekt auch auf die Driisen
einwirken. - Diese aetherischen Oele verwenden wir in
Kombination mit Johannisél und anderen Pflanzendlen
fiir unsere Hautole, die seit 30 Jahren sehr beliebt gewor-
den sind. Wenn wir beispielsweise Mandarinenschalen zu-
sammendriicken und gegen das Gesicht halten, dann
spritzt uns die aetherische Fliissigkeit mit angenehmem,
frischbelebendem Duft entgegen. Driicken wir Orangen-
schalen auf diese Weise zusammen und halten die heraus-
spritzende Fliissigkeit gegen eine Kerze oder ein bren-
nendes Ziindholz, dann spriiht sie rasch auf, denn sie ist
sehr leicht brennbar.

In jiingster Zeit haben amerikanische Forscher festge-
stellt, daB das Orangenfleisch nebst den Orangenschalen
einen Stoff enthalte, der bei den Rhesuskindern die ge-
fiirchteten Schwierigkeiten beheben soll. Es handelt sich
hierbei um ein in den Handel gebrachtes Komplexmittel.
Auf alle Fille zeigt diese Feststellung, daB es bei Rhesus-
féllen gilinstig ist, wenn die Mutter wihrend der ganzen
Schwangerschaft ihrem Birchermiiesli und Fruchtsalat
regelmaBig Orangenfleisch und feingeschnittene Orangen-
schalen beigibt.

Orangenconfitiire gehort zu den Spezialititen der engli-
schen Kiiche. Diese wird dort aus der ganzen Frucht mit-
samt der Schale hergestellt. - Wenn wir die Friichte in
feine Scheiben schneiden und sie mit etwas Agar-Agar
oder Apfelpektin und Zucker zubereiten, werden auch wir
eine gute Orangenconfitiire herzustellen vermogen, denn
sie hat auch bei uns schon viele Liebhaber gefunden.

Schidigende Einfliisse

Da wir schon angefragt worden sind, ob eigentlich auch
die Zitrusfriichte chemisch behandelt und verdndert wiir-
den, mochten wir auch diesen wichtigen Punkt nicht un-
erwihnt sein lassen. Leider geniigt dem modernen Ge-
schiftsgeist nicht immer alles in der Form, wie es der
Schopfer zubereitet hat. Immer wieder vergreift sich
eine gewisse materielle Einstellung an der Naturreinheit
der Nahrungsmittel und somit auch an derjenigen der
Friichte. So kann ich denn leider meine Betrachtung iiber
die Zitrusfriichte nicht schlieBen, bevor ich auch noch auf
dieses Krebsgeschwiir zu groBer menschlicher Geschaft-
lichkeit aufmerksam gemacht habe. Von vielen Nahrungs-
mitteln ist bekannt, daB sie durch Raffinieren, Konser-
vieren und Behandeln mit chemischen Mitteln nicht nur
ihren Wert einbiilen, sondern daB sie auch fiir unsere Ge-
sundheit schidlich sind. Leider kann man gegen diese Un-
sitte nur ankdmpfen, indem man auf alle entwertete Nah-
rung verzichtet.

Auch das Spritzen unserer Friichte mit chemischen Mit-
teln ist sehr ungiinstig. DaB3 aber auch die Zitrusfriichte
wie bereits erwahnt, chemisch behandelt und verédndert
werden, scheint nicht allgemein bekannt zu sein. Es ist
daher notwendig, kurz darauf hinzuweisen. Priift man
beispielsweise die Orangen, indem man sie mit einem sau-
beren Tiichlein abreibt, dann kann man des oftern be-
merken, daB etwas Farbe zuriickbleibt und zwar wird
diese mit Parafin oder anderen Stoffen aufgetragen und
ist rot oder orange. Da man ja die Orangen schilt, ist
dies nicht so schlimm, wenn nicht auch noch Chemika-
lien verwendet wiirden, die aus Teer hergestellt sind und
die Schimmelbildung verhindern sollen. So werden bei-
spielsweise Diphenyl und andere chemische Mittel ver-
wendet, die bereits schon beim Schilen der Friichte eine
gewisse Gefahr darstellen, denn diese Mitte] haften un-
willkiirlich an den Hénden und werden auf diese Weise

auf die geschilte Frucht iibertragen. - Oft weisen die
Orangen einen eigenartigen Geruch, ja, manchmal auch
einen etwas verdnderten Geschmack auf. Es ist daher an-
gebracht, auf diese Umstande etwas zu achten.

In einem Gebiet erfuhr ich, daBl man dem Mangel an Blut-
orangen nachhalf, indem man die Friichte durch Injek-
tionen ganz rot zu fiarben suchte. - Aus diesem Grunde
ziehe ich seither die Blondorangen den Blutorangen vor.
Oft erhdlt man beim Einkauf Friichte, die tief dunkelrot
sind und deren Geschmack nicht angenehm erfrischend
ist. Frither habe ich nie eine solche eigenartige Veridnde-
rung feststellen konnen, seit ich aber weifl, da mit In-
jektionen gearbeitet wird, denke ich unwillkiirlich, daB
diese damit im Zusammenhange stehen.

Fiir alle Freunde der Fruchtnahrung sind solche Verfil-
schungen der Naturreinheit sehr bedenklich. Leider neh-
men solcherlei Veridnderungen an der Nahrung immer
mehr iiberhand, und es wire angebracht und notwendig,
daBl unsere Gesundheitsbehorden strengere MaBnahmen
ergreifen und solche behandelten Importfriichte einfach
verbieten und zuriickweisen wiirden. Auch das Vergasen
von Trockenfriichten, um sie vor dem Befall von Insek-
ten zu schiitzen, sollte streng verboten werden. Es wire
bestimmt eher im Interesse der Volksgesundheit, wenn
unsere Behorden solcherlei Schadigungen nachgehen wiir-
den, statt einem armen Krauterfraueli nachzurennen, das
sich gegen das Medizinalgesetz verstieB und gebiit wer-
den muB, weil es ein Sécklein selbstgesammelten Tee ver-
kaufte.

Um sich vor den unliebsamen Folgen einer allfdlligen
Vergiftung zu schiitzen, wird es auf alle Fille gut sein,
wenn man sich nach dem Schélen von Orangen die Hande
wascht, damit die eventuell anhaftenden Giftstoffe nicht
auch noch auf andere Nahrungsmittel tibergehen und
auch diese noch schiadigen konnen. Zum Gliick werden in-
des die erwidhnten Behandlungen nicht iiberall durchge-
fithrt. Zwar finden solche Methoden in den groften Ex-

- portlindern immer mehr Eingang, sollen sie doch den

Lieferanten oder den GroBhéndler vor Schaden bewah-
ren. DaBB dadurch der Gesundheit des Kaufers nicht ge-
dient ist, scheint keiner besonderen Beachtung wert zu
sein. Zum Gliick gibt es aber auch noch viel naturreine
Friichte, und es liegt an uns beim Einkauf so gut als mog-
lich darauf zu achten, denn es wére doch bestimmt scha-
de, wenn wir die herrliche Gabe der Zitrusfriichte nicht
mehr genieBen diirften, sind sie doch fruchtbarem Bo-
den entsprossen und unter der Einwirkung stidlicher
Sonnenkraft gediehen als ein Geschenk des Schopfers,
das unsern Tisch vorteilhaft bereichert.

Heilmassage zu Hause

Interessante Vergleiche

Wenn wir nach einem groBen Regen oder nach einer
Schneeschmelze iiber Bergwiesen oder Aecker gehen, kon-
nen wir beobachten, daBl sich vieles veriandert hat. Da
sind Kanile verstopft, dort lauft das Wasser statt durch
die Bewisserungskanile und Leitungen iiber die Wiesen.
Der Weg ist mit Sand bedeckt und das Bergdruckwasser
geht einen ganz anderen Weg als den vorgeschriebenen.
Hier hat es angeschwemmtes Material, dort ist wieder
eine kleine Stauwehr versandet. Wenn die Wegmacher
nicht beauftragt wiren regelmédBig nach der Schnee-
schmelze, nach Hochwasser oder Platzregen alle Kanile,
Unterfiithrungen und Rohrensysteme wieder in Ordnung
zu bringen, wire ein Grofteil der Wiesen versandet, und
die Ernten wiren groBtenteils in Frage gestellt.

Das alles leuchtet uns ein, und wir begreifen es vollstan-
dig, daB aber auch der menschliche Korper dhnliche Ein-
richtungen besitzt, die ebenfalls sorgfiltiger Pflege be-
diirfen, an das denken wir kaum, oder ist es uns je schon
in den Sinn gekommen, daB wir korperlich iiber weit
mehr Kanidle und Drainierungsrohren verfiigen als das
kultivierte Land? Betrachten wir beispielsweise nur ein-
mal den Riicken des Menschen etwas nidher. Wenn wir
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die Bemiihungen der Akupunktur eingehender verfolgen,
dann erkennen wir, dal viele Nervenpunkte den ganzen
Riicken bedecken. Denken wir ferner noch an die vielen
BlutgefidBe und das ganze Lymphsystem, dann konnen
wir begreifen, daf bei all den verschiedenen Stauungen,
die man in der Regel beim zivilisierten, modernen Men-
schen antrifft und zwar vor allem bei jenem, der keinen
oder nur geringen Gesundheitssport betreibt, unzéhlige
Leiden entstehen konnen, die nicht allein auf die Ernéh-
rung zuriickzufiihren sind. Selbst bei jenen Menschen, die
ihr besonderes Augenmerk auf eine gute, gesunde Ernédh-
rung lenken, bei Vegetariern, Bircher- oder Waerlandan-
hiangern finden wir infolge mangelnder Atmung und Be-
wegung vielerlei Leiden, die sie bei der guten Erndhrung
nicht haben sollten. Menschen, die viel sitzen, die auf
dem Biiro arbeiten und wenig korperliche Betédtigung und
regelmiBiges Training haben, sollten von Zeit zu Zeit
ihren Riicken etwas ndher kontrollieren lagsen.

Einfache, leicht anzuwendbare Methode

Wenn wir unsere Hand mit etwas Gefiihl iiber den Riik-
ken gleiten lassen, treffen wir vom Nacken bis zu den
Fersen vielerlei Verhéartungen an. Diese konnen wir leicht
ausmassieren und zwar mit der Handballe, nicht etwa
mit den Fingerspitzen, da dies Schmerzen verursachen
wiirde. Wenn wir nun regelmifig ein bis zweimal taglich
diese Verhidrtungen mit der Handballe kreisend massie-
ren, indem wir von oben nach unten fahren und von der
Mitte der Wirbelsidule segmental weitergleiten, werden
wir unsern leidenden Angehorigen verhaltnisméBig rasch
behilflich sein kénnen. Sie fiihlen sich wohler, das dumpfe
Empfinden, das Kopfweh, die Miidigkeit, die bleierne
Schwere und viele andere storende Gefiihle vergehen mit
der Zeit langsam. Das Allgemeinbefinden wird wesent-
lich gehoben. Der Riicken, der allméhlich von den Ver-
hartungen und Knoten befreit wird, wird dadurch weich
und elastisch, wie er sein sollte, und der wieder gesunde

< Mensch fithlt sich fast wie neu geboren wie nach gut ver-

werteten Skiferien oder einer strengen Badekur. Unwill-
kiirlich kénnen wir unsern Riicken besser beugen wie in
unserer Kindheit oder Jugendzeit, als wir noch regelméi-
Big turnten. Wieder ist unsere Wirbelsdule viel elasti-
scher geworden und auch die Béander sind lockerer, so dafl
mit der Zeit beim Rumpfbeugen nach vorne mit gestreck-
ten Beinen unsere Fingerspitzen den Boden beinahe oder
sogar ganz beriihren. Das ist ein gutes Zeichen. Wir wer-
den uns gesundheitlich auch tatsidchlich wieder riistiger
fiihlen und werden unsere korperliche Arbeit leichter
ausfithren konnen. Sogar Schmerzen rheumatischer Art
konnen ganz verschwinden und die Tendenz zu Wieder-
holungen wird immer geringer. Wenn man diese einfa-
che Methode mit der Handballe so durchfiihrt, da man
Schmerzen moglichst vermeidet, dann wird man damit
nichts schidigen oder verderben konnen. Auf diese Weise
konnen wir gewissermaBen fiir unsere Familie der ei-
. gene Heilmasseur sein.

DaB die erwidhnten Stauungen, die durch die Verhartun-
gen und Knoten im Riicken hervorgerufen werden, kor-
perliches Unbehagen verursachen, ja sogar sehr schmerz-
liche Leiden auslosen konnen, ist begreiflich, wenn wir
uns das groBe System der Nerven, der Blutgefdflie und
Lymphbahnen vorstellen und dabei die groBle Bedeutung
des Zusammenspiels all dieser wichtigen Funktionen eini-
germaBen kennen und verstehen. Es ist uns dann auch
eher erklarlich, daB eine solche Handballenmassage solch
grofe Erleichterung zu erwirken vermag.

Sowohl bei mageren als auch bei fetten Menschen besteht
oft eine groBe Druckempfindlichkeit, was anzeigt, daB
eine leichte Entziindung vorhanden ist. Massiert man
ganz vorsichtig mit langsam vermehrtem Druck, indem
man sich nach der Empfindlichkeit richtet, dann werden
diese Stellen weicher, ebenso werden unnotige Fettpol-
ster langsam zum Verschwinden gebracht. Auch Stoff-
wechselstorungen konnen behoben werden. Wir konnen
dabei beobachten, daBl sich der Urin etwas veradndert.

Lassen wir diesen ndmlich zur Priifung stehen, dann kon-
nen wir eine vermehrte Ausscheidung des rotlichen Grie-
ses von harnsauren Stoffen erkennen.

Fiir den schlichten Hausgebrauch

Mit dem Veroffentlichen dieser Methode soll jedoch den
Masseuren die Arbeit nicht weggenommen werden. Sie
werden dadurch keineswegs tiberfliissig, versteht doch
der geschulte Masseur ganz andere Reaktionen auszulo-
sen, indem er infolge seiner anatomischen Kenntnisse viel
tiefer und griindlicher arbeiten kann. Leider aber beniit-
zen verhiltnisméBig nur wenig Menschen die wunder-
bare Erleichterung einer richtigen, guten Massage, die
so viele Storungen und Leiden verhindern konnte. - Fiir
jene, die daher niemals daran denken wiirden, sich der
Pflege des Masseurs zu unterziehen, ist es gut, sich we-
nigstens dieser soeben geschilderten Methode zu bedie-
nen, kann sie doch ein jeder leicht ohne Risiko an seinen
Angehorigen selbst durchfiihren. Sie 1ost besonders in
bezug auf das Allgemeinbefinden Wirkungseffekte aus,
mindert oder beseitigt Stoffwechselstorungen wie auch
rheumatische Leiden und ist nebst der Diat und beson-
dern Erndhrung fiir jene Menschen, die selten ein rich-
tiges Wohlgefiihl kennen, die nie krank, aber auch nie
recht gesund sind, die beste Anwendung. - Wenn man
gleichzeitig die Niere noch mit einem guten Nierentee
und Nierentropfen unterstiitzt, ist der Erfolg doppelt zu
bewerten. Bei sehr schmerzhaften Punkten oder bei rheu-
matisch-arthritischer Veranlagung kann man am erfolg-
reichsten noch Symphosan, Wallwurz-Tinktur oder Ein-
reibedl mitverwenden.

Zur allgemeinen Beachtung bei der Durchfiihrung der
Massage gelte also stets die Regel einer leichten, geschick-
ten verstandnisvollen Handballenarbeit, denn bekanntlich
hilft viel nicht immer viel, sondern kann bei Naturheil-
anwendungen eher zerstorend als aufbauend wirken und
zwar nach dem bekannten Grundsatz: «Schwache Reize
regen an, wihrend groBe Reize zerstorens.

Krankheitsiibertragung

Gefihrliche Fliegen und Kleintiere

Berichte aus Hafenstddten zeigen uns, daB Kleintiere wie
Méuse und Ratten gefdhrlich sind, weil sie Krankheiten
zu ibertragen vermogen. Dies fiihrt dort oft zu Kata-
strophen. In San Franzisco, New Orleans und anderen
Hafenstéddten habe ich dies kennen gelernt. Dort werden
die Ratten des 6ftern untersucht und Wissenschaftler ha-
ben mir gezeigt, wie sie bei eingefangenen Ratten oft so-
gar Pestbazillen finden. Bei Ratten, die ankommende,
fremde Schiffe verlassen, werden vielerlei Krankheits-
keime festgestellt. Es ist also nicht damit getan, dal man
die Géste genau untersucht, indem die Gesundheitsbehor-
den auf den ankommenden Schiffen erscheinen und alles
Fragwiirdige in eine Quarantinstation verweisen. - Die
Ratten und Miause sind nieht so leicht zu kontrollieren,
und doch sind sie oft Bazillentriager, ohne dafl sie selbst
durch Infektion erkranken. Zum Gliick haben wir wenig
mit diesen gefdhrlichen Umstdnden zu tun und all das Er-
wéahnte ist einfach nur ein interessanter Tatsachenbericht
fir uns. Dennoch gibt es aber auch in unserer Gegend
Krankheitsiibertragung durch noch unscheinbarere Klein-
tiere und zwar durch unsere Fliegen.

Oft wissen wir nicht, wieso uns irgend eine Nahrung ver-
dirbt, weshalb die Milch friihzeitig sauer wird und der
Fruchtsaft zu friith in Garung iibergeht. Es kommt uns
gar nicht ohne weiteres in den Sinn, daB es die Fliege ist,
die dies so wunderbar besorgt! Wir brauchen nur ein Ge-
faB nicht geniigend gereinigt zu haben, so daB Milch-
saure-Bakterien und gut entwickelte Hefe zuriickbleibt.
Spaziert nun die Fliege dariiber, dann setzen sich diese
Unreinigkeiten an ihren FiiBchen fest und bleiben dar-
an hingen. Lauft die Fliege damit iiber frische Waren,
ist auch schon die Infektion zustande gekommen. Doch
dies ist lange nicht so schlimm wie die Uebertragung von
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