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stimmt auf die Dauer zur Enttäuschung führen. Rau-
wolfia hat einen vielseitigen Gehalt an verschiedenen
Alkaloiden und zwar aus der Ajmalin-Gruppe, wie auch
aus der Serpentin-Gruppe. Vielleicht sind noch andere
Wirkstoffe oder wenigstens Begleitstoffe dabei, die eben-
falls noch von Bedeutung sind. Als die Droge später in
Europa wissenschaftlich untersucht wurde, fand man
noch vier weitere Alkaloide, und es werden vielleicht
noch mehr gefunden, wenn man der Pflanze vermehrte
Aufmerksamkeit schenkt. Wichtig ist es daher auf alle
Fälle, daß man die ganze Pflanze mit ihrem vollen Wir-
kungseffekt verarbeitet.
Interessant ist es, daß die Pflanze ihre botanische Be-
Zeichnung durch den Augsburger Arzt und Forschungs-
reisenden, Leonhard Rauwolf, erhalten hat und unter
dem Namen Rauwolfia bekannt geworden ist.
Versuche mit der Pflanze haben gezeigt, daß sich Rau-
wolfia sogar in homöopathischen Verdünnungen von D 4
und D 6 immer noch gut bewährt. Deshalb ist von einer
starken Dosierung abzuraten. Es ist besser, man beginnt
langsam und steigert mit dem vorwärtsschreitenden Er-
folg die Dosierung, um abwechslungsweise zurückzu-
gehen und dann wieder zu steigern. Bei einer gleich-
mäßigen Dosierung erhält man nicht den gewünschten,
guten Erfolg, wie bei einer variierenden Dosierung. Man
sollte mit weniger als 1 mg pro Tag beginnen und nicht
höher ansteigen als auf 3mal täglich 2 mg, also gesamt-
haft auf 6 mg pro Tag.
Rauwolfia zur Blutdruckregelung
Rauwolfia ist heute zu einem Heilmittel geworden, das
sogar Fachärzte in Erstaunen versetzt. 7Die amerika-
nischen Aerzte sind nicht schnell von etwas überzeugt
und sind sehr skeptisch. Aber Rauwolfia hat auch in
Amerika einen Siegeszug erlebt, wie kein zweites Natur-
mittel je zuvor. Amerikanische Aerzte geben zu, daß bei
hohem Blutdruck zuvor kein zuverlässiges Mittel vor-
handen war, das man ohne große Nebenwirkungen und
Nachteile mit verläßlichem Erfolg anwenden konnte.
Heute hat Rauwolfia und die daraus gewonnenen Rau-
wolfia-Präparate diese Lücke ausgefüllt, was sehr er-
treulich ist.
Interessant und äußerst beachtenswert ist, daß Rauwol-
fia nicht nur bei hohem Blutdruck wirkt, daß also nicht
nur die Hypertonie damit ausgeglichen wird, sondern
auch die Hypotonie, also der niedere Blutdruck. Es
regelt also praktisch genommen den gesamten Blutdruck.
Rauwolfia kann auch noch mit einheimischen Kräutern
wunderbar kombiniert werden. In der Schweiz ist als
blutdrucksenkend bereits Viscum album, also die Mistel
und die aus ihr gewonnenen Präparate bekannt. Bereits
hat die Kombination mit Rauwolfia als Rauwolvisca-
Tabletten viel Liebhaber gewonnen. Die Erfolge sind
ausgezeichnet, besonders, wenn man dazu noch eine salz-
und eiweißarme Diät und viel Naturreis berücksichtigt.
Vor allem könnten sich ältere Leute dadurch den Lebens-
abend verlängern und sich Leiden ersparen, wenn sie
regelmäßig ein solch praktisches Mittel, wie es das Rau-
wolfia ist, einnehmen würden. Zur bereits erwähnten,
salzarmen Diät, die nebst der Mitteleinnahme beachtet
werden sollte, kann vorteilhaft Herbamare oder Troco-
mare verwendet werden. Diese beiden vorzüglichen
Kräutersalze geben dem Körper die notwendige Salz-
menge, welche zur Anregung der Geschmacksempfin-
dung nötig ist, ohne den Blutdruck ungünstig zu be-
einflussen. Neben Rauwolfia könnte auch noch Vera-
trum album in einer ungiftigen Form gegeben werden.
Auch dieses Mittel hat sich sehr gut bewährt. Es darf
aber nicht in hohen Dosen genommen werden, da es
sonst giftig ist. Bei Rauwolfia ist dies weniger der Fall.
Da die Wurzel sehr bitter und kräftig aromatisch ist,
wird sie ohnedies nicht in übermäßigen Dosen genom-
men. Am zuverlässigsten sind indes die Rauwolvisca-
Tabletten, die sich bereits im Handel befinden, da durch
sie keine Ueberdosierung möglich ist. Diese Tabletten
können bei hohem Blutdruck mit guter Zuversicht ver-

wendet werden, ohne daß irgendwelche Nebenwirkun-
gen zu befürchten sind, selbst wenn der Blutdruck bis
zu 250 oder noch höher gestiegen ist. Da Rauwolvisca
indes bei allen Blutdruckverhältnissen regelnd wirkt,
kann es auch bei niederm Blutdruck erfolgreich ge-
braucht werden.
Rauwolfia bei Nervenleiden
Bei Nervenleiden irgendwelcher Art ist die schwächere
Dosis von Rauwolfia zu verwenden, so bei anatomi-
sehen Veränderungen, die bei Nervenanfällen und Ner-
venzusammenbrüchen öfters vorkommen, wie auch bei
seelischen Leiden. Die gleichzeitige Kombination mit
dem wunderbaren, nutritiven Nervenmittel Avena sa-
tiva ist sehr vorteilhaft. Es ist daher lohnend, mit Rau-
wolfavena einmal einen Versuch vorzunehmen, wenn
alle anderen Mittel versagen. Schaden kann man damit
nicht, wenn man stets mit kleinen Mengen beginnt und
nur steigert, wenn der Kranke günstig reagiert oder
aber bei besonderer Empfindlichkeit wieder aussetzt.
Der Wirkungseffekt tritt oft erst nach fünf bis sechs
Tagen in Erscheinung. Es gibt allerdings auch Kranke,
die sofort darauf reagieren.
Selbst wenn uns vorzügliche Naturmittel zur Verfügung
stehen, sollte man doch stets die andern Heilfaktoren
bei der Pflege unbedingt mitberücksichtigen, so vor
allem beruhigende und ableitende Wasseranwendungen,
wie auch die richtigen Ernährungsgrundsätze.
Wie ich erfahren habe, hat auch Gandhi Rauwolfia be-
nützt und vielleicht hat ihn dieses Mittel gekräftigt,
um bei den schwierigen Verhandlungen mit der eng-
lischen Regierung die Ruhe zu bewahren. Auch von
Nervenheilanstalten vernahm ich, daß ein schöner Pro-
zentsatz von Fällen, die zuvor als unheilbar gegolten
haben, geheilt werden konnten. Natürlich kann man nun
von diesem Mittel nicht erwarten, daß es in allen Fällen
eine maximale Wirkung entwickelt, aber ein gewisser
Teilerfolg ist meist zu beachten, weshalb es wirklich
nicht unangebracht ist, selbst da einen Versuch zu wa-
gen, wo bis anhin wenig Hoffnung war. Es ist auch
hier wie bei jedem gut wirkenden Mittel so, daß ein
gewisser Prozentsatz als voller Erfolg, ein anderer als
mittlerer Erfolg und ein weiterer als Teilerfolg be-
zeichnet werden kann. Dabei ist nicht einmal der Teil-
erfolg zu verachten, weckt er doch bereits schon wieder
die Hoffnung, wodurch die kleine Mühe der Mittel-
einnähme gerechtfertigt ist. In gewissen Fällen kann
Rauwolfia auch zu stark wirken und muß dann sehr
stark reduziert, also nur in homöopathischer Form
verabfolgt oder aber vorübergehend ganz ausgeschaltet
werden. Man darf eben nicht vergessen, daß bei allen
Störungen im Nervensystem, vor allem bei seelisch be-
dingten Störungen eine gewisse Unberechenbarkeit
herrscht, die leider auch von den geistigen Mächten der
Bosheit ausgenützt werden kann. Es ist dies ein trübes
und umstrittenes Kapitel, weshalb es doppelt erfreulich
ist, wenn ein gutes Naturmittel so zu wirken vermag,
daß die darniederliegenden Kräfte und vor allem der
bejahende Lebenswille wieder gehoben werden kann.

Achtung vor winterlichen Gefahren
Der Winter hat viele Vorzüge und Schönheiten beson-
ders für die sportbegeisterte Jugend. Er bringt aber
auch vermehrte Gefahren mit sich. Der Wechsel aus
warmen, manchmal sogar überhitzten Räumen in die
kalte Außenluft erhöht vor allem bei Biswind die Ge-
fahr für Erkältungen und Katarrhe. Wer viel in der
Kälte arbeiten muß und sich dabei durch die Bewegung
warm halten kann, ist viel weniger gefährdet.
Der Winter stellt an den Körper größere Anforderungen
als die wärmeren Jahreszeiten. Die Verbrennung ist
intensiver, weshalb wir mehr Nährstoffe zu uns nehmen
müssen, vor allem mehr Kohlehydrate in Form von Zuk-
ker und Stärke. Vollkornbrote, Naturreis, sowie Frucht-
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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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