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576 Or. Gt.: Gefundheitspflege im Herbit.

Gejundheitspilege im Herbit.

Der Herbft, die Ubergangszeit sum Winter, ift
diejenige Fabreszeit, die einer befonders jorgfdl-
tigen Gefundheitspflege bedarf, um den Orga-
nismus auf die [icht- und vitaminarme Winters-
seit borzubereiten und de natiiclichen Abwehr-
frdfte unferes Kdrpers {o 3u ftdrten, daff jie den
3ablreichen tinterlichen Erfdltungs- und Infet-
tionsmdglidhteiten erfolgreichen Widerjtand lei-
jten fonnen.

Lidyt ift ein Lebensquell fiix einen Menfdhen,
augleidy ein grimmiger Feind dieler Krantheits-
feime, Die ibhn Dedroben. Der nabende Wintex
aber {jt lichtarm, und wir mijjen deshalb jeden
jonnigen Herbfttag ausniigen und ung moglichit
biel im Frelen aufhalten. Fiir unfere Kinder ift
das bon ganj befonderer Widhtigteit; denn Lidt
bernichtet die Diphtheriebazillen; je mebr {ich
Kinder im fonnigen Frelen aufhalten, umfo ge-
tinger ift flv fie die Sefahr, diefe gefiirchtete
Kranfheit 3u ertwerben. In Grofjtddten, die im
SHerbt haufig von lihtbersehrendem Dunit er-
flillt {ind, follen fich die Kinder auferhalb diefer
Dunjthiille im Frelen ergebhen, Crvadfene felbit-
per{tdndlic) aud). Beide mifien Hierbei berlic{ich-
tigen, daf e Herbitmorgen und -abende oft
jdhon recht EOHL {ind und Destwegen eine leichte
Unterfleidung obder eine wdrmere Obertleidung
getragen werden muf, um Erfdltungen vorzubeu-
gen. Wer friibmorgens fortgeht und erft nach
Gonnenuntergang nad) Haufe fommt, darf tros
Ded Gonnenfdheing den leichten fiberzieher nidht
31 Haufe laffen und ihn leber tagsiiber fiber dem
Arm tragen, alg fich in der Morgen- oder Abend-
tiihle zu ertdlten. Dag gilt befonders fiir Rheu-
matifer!

Die Nahrung des Winters ift bedeutend drmer
an Bitaminen al8 die des Sommers. Der Herbft
bietet ung aber reichlich vitaminenfpendendes Ge-
miife und Objt. Diefe Bitaminqguellen miffen
ir voll ausnuien, um unferen RKorper fliv die
pitaminarme Winterzeit zu jtdrfen und ihn mit
einem BWitaminvorrat 3u verfehen. Bor allem find
die pitaminhaltigen RKohlarten 3zu beborzugen,
Blumen-, Rofen- und Winterfohl; ferner dasd

Gauerfraut. Genieft man diefe Kobhlarten als
Robtoft in mdglichjt fein zertleinertem Juftande,
{o ift thre von dielen fo gefiivchtete bldhende Wir-
fung gang geringfligig. Aucd) Sauerfraut ijt am
bejten roh oder nur zur Hdlfte gefodht 3u berzeh-
ren. BVon frifchem OBt {oll man befonders Wein-
trauben reicdhlid) genieen, die infolge ihres
Suder- und Objtfduregebhaltes eine giinjtige Um-
jtimmung des Organidmug veranlajfen. ALS her-
porragendes vitamin-A-haltiges Nahrungsmittel
tritt im Herbjt der frijche Seefifch in den Vor-
dergrund, den fiberborfichtige Hausfrauen todh-
rend ded Gommers nidht gern auf den Tifch brin-
gen. (Mit Unredht; denn die neugeitliche See-
fifch-Befdrderung und Aufbetwabhrung leiftet aud)
im Gommer flir eintandfrele Ware bvolle Se-
wadhr!) Befonders der Hering ald ftart bitamin-
und fetthaltiges Nabhrungsmittel von billigitem
Preife it hoch einzufdhdten und audy Kindern 3u
geben.

Der Herbit ift diejenige Jeit, in der die Ab-
bdrtung des RKorpers unter befonders glinftigen
Umftdnden eingeleitet toerden fann. Hat doch
jedermann wdhrend des Gommers Luft- und
Wafferbdder genommen und dadurch feine Haut
an bdie twobltdtige Einirfung beider gewdhnt.
RegelmdBige Luftbdder und falte Wafdungen
des gangen RKbrpers, zwedmdfig mit einer Dder
Kovperfonftitution entfprecdhenden Jimmerghm-
naftif verbunden, {ind weiter tdglidh vorzuneh-
men und dadurch ift der Korper {o daran 3u ge-
wohnen, daf man fie aud) den gangen Winter
{iber beibehalten fann. Gie {ind der befte Schus
gegen alle €rfdaltungstrantheiten; denn fie ver-
anlaffen eine normale Hauttdtigleit und madyen
dag fo fiberaus widtige Kodrperorgan Haut, dasd
bei ungenfigender Tdtigleit die Einfallspforte fo
piefer Erfdltungstrantheiten ift, widerftands-
fahig gegen diefe. Die Widerftandstraft wird
durch) Blirftenmafjage der Haut nachy dex falten
Wafcdjung (ebhaft angeregt; Ddiefe einfadhe Ant
der Gelbjtmaffage fann aufd wdrmfite empfobhlen

ferden.
O, Gt
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