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©et bôfe Schnupfen.
Schnupfen, Ruften — unb bann ift nur nod) ein Heiner

Sprung 31m Diet gefürcbteten ©rippe. Befonbers in mannen
Frühjahrsmoden fdeinen befanntticb bie Baaitten in ber Sufi
mir fo berum3uftiegen, benn niemals ift tatfäcfjlid) bie Steigung
3u ben ErfättungsEranfbeiten fo groß roie bann, — „menn es
nicht richtig fait ift".

2lber es ift bureaus nicht unbebingt notmenbig, bag man
fid) an ben Diet gefürcbteten regennaffen ober fattmarmen Sagen
einen Schnupfen bolt. Btan muß nur recbtaeitig oorbeugen.

Borbeugen beißt, burcb oerniinftige 21bbärtung, farbgemäße
Körperpflege unb richtige Ernährung — gana abgefeben natiir--
beb Don einer oerniinftigen Kteibung, ben Körper in einen fo
nüberftanbsfäbigen Fuftanb au bringen, baß er atlen Angriffen
oon Baailten unb Btifroben Broß bieten Eann.

Btit ber 21bbärtung unb ber Körperpflege barf natürlich
feilt Unfug getrieben merben. Bägticbe 2t tenu unb Freiübungen
om offenen Fenfter, ein gut burebgetüftetes Scbtafaimmer,
•oenig Stubenbocfen unb bafür oiet frifebe Suft finb fetbftoer*
ftänbticbe Borausfeßungen. Sagegen Eatte BSafcbungen unb
Sufcben finb burrfwus nicht jebermanns Sache, unb mer fie
nicht gemöbnt ift, foltte Eeinesfatts gerabe im BSinter bamit be=

ginnen, benn bann ift ber Schupfen beftimmt ba.
2tber auch bie gefunbe Ernährung, ö. b- atfo eine gemifebte

nitaminreiebe Koft, mit Diet rohen ©emüfefataten, Büffen, mög=
liçbft oiet Dbft ufm. bringt bem Körper alt bie 2tbmebrftoffe ein,
&ie er im Kampf mit ben übten Kranfbeitsfeimen notroenbig
bat. Unb troß atlem Eann es bann boeb paffieren, baß mir uns
»erEätten", fei es nun bureb bie Übermacht ber Baaitlen, fei
es bureb 21nftecfung.

Kopffcbmersen, tränenbe Bugen, Btattigfeit unb Unbehagen
finb bie erften 2tnaeicben, bei benen gan3 befonbers Etuge Seute
behaupten, baß eine Fiafcbe Kognaf ober ein richtiger Eteiner
Scbmips bie einaigen mirffamen Reifer finb. ©emiß bat 21tfobol,
eine Sabtette unb reebtaeitige Schonung febon manchen Scbnup=
Ten aus bem Fetbe geßbtagen. 2tber auch bie alten guten #aus=
mittet fottte man bei foteben „erften 21naeicben" nicht mißachten,
stehen guten Scbnupffalben helfen aurn Beifpiet beiße Fußböber
oon ßeu6tumen unb beiße Kamiltenumfcbtäge
ober =bämpfe. Stetten fieb bann aber boeb Ruften unb Fieber
ein, bann feiern unfere alten guten ffeitfräuter mabre Sriumpbe.

ift 3. B. ber Fti eher tee, ber — Eaum glaublich —
mitflieb BSunber mirft. Ober ber S p i ß m e g e r i cb ber be=
fonbers bei ffeiferfeit Sinberttng bringt. Unb gegen Fieber ift,
oorausgefeßt, baß man es oertragen Eann, bie gute, alte
®<btDißpacEung unb beißer fiinbenbtütentee noch im=
mer, mie in Uroäters Feiten, ein feiebtes unb febnettmirfenbes
Ueifmittet.

2tber roobfgemerft, alte biefe Batfcbtäge finb für „bie erften
"ttaseieben" gebaebt. Feigt fieb bagegen eine mirffiebe ernfttiebe
<-rfranfung, bann fott man immer ben 2trat um Bat fragen. B.

©te ,,$ruf)jakêmûbtgfett'' beê ^tnbeê.
»Sobatb es Frühling mirb, bann mirb mein Kinb mübe

ob blaß. Sie Eteinfte 2tnftrengung ift ihm au oiet! Kommt bas
mobi non bert erhöhten 21nforberungen bes (eßten Schuljahres?
"Jä) mache mir bireft Sorge!"

3mmer unb immer mieber hört ein 2Irat biefe Klagen ber
Borgten Blütter. Bteiftens Eann er berubigenb fagen: „Sas ift
m /FrübiabrsmübigEeit', — es gebt ben Kinbern nicht anbers

o s ben Ermacbfenen! Siefe Erfcbtaffungserfcbeinung Eommt oon
Oer Ditaminarmen BSinterfoft, Eommt oon ber Stubentuft unb

ber menigen Bemegung! Ein KinberEörper muß 3unt Frühjahr
,überholt' merben, genau mie bas 2Euto, genau mie bie Kleb
bung!"

„BSenn fo ein btaffes, mübes Kinbcben in meine Sprech"
ftunbe Eommt, bann frage ich aunäcbft einmal genau, mann bie

Btübigfeitserfcbeinungen auerft aufgetreten finb." — „Fuerft —
als bie erften märmeren Sage Eamen! BSir machten einen Spa*
aiergang, es mar gar nicht meit, aber febon nach einer halben
Stunbe mar bas Kinb mübe. Sabei Eennt meine Kleine ben

BSeg gan3 genau, es macht ihr feine Scbmierigfeiten, aber feit
bem Frühjahr febafft fie ihn nicht mehr!"

„3a, bie,FrübiabrsmübigEeit'! Sas ift feine Kranfbeit, aber
ein BSarnungsfignal! Ein Bßarnungsfignat, bas anaeigt: 3eßt
muß etmas gefebeben. Es haben fieb auoiet Schladen mäbrenb
ber 2Bintersaeit im Körper angefammett!" „EntfcbtacEen" beißt
bie Barole. 2Iucb ber Ofen Eann nur richtig unb rationell bren»

nen, menn bie 21fcbe regelmäßig entfernt mirb. Bor allen Sin=
gen muß ber Sunge orbentlicb Sauerftoff angeführt merben.
3eben Btorgen bei offenem Fenfter 21temübungen. Sief ein=

atmen unb bie 2trme babei beben, bann langfam ausatmen!
Es muß barauf geachtet merben, baß bas Kinb bis au ben Sun=
genfpißen burebatmet, benn gerabe bie ßungenfpißen merben
in ber mintertieben Stubentuft oernacbläffigt! Unb nun Eommi
bie tfjauptfacbe: frifrfjes Obft unb ©emüfe! Bitaminreicbe Frifcb=
foft! Es ift im 2ßinter ja nicht au oermeiben, baß man oitamim
arm ißt. Sas Frifcbgemüfe fehlt. 3efet ift bie Feit, mo es bas
erfte ©rün mieber gibt: 3unger Spinat, Satat, aber auch Ftoie=
befgemäcbfe, befonbers Borree, ift für Kinber außerorbenttieb
gefunb. Sieber Eann man ben ©enuß ber 2tpfelfine etmas ein=

febränfen! Safür aber Babiescben, fobalb es biefe gibt!"
„Unb mie ift es mit bem Bacbmittagsfcbtaf? Sas Kinb ift

ja jeßt fo mübe, menn es aus ber Schute Eommt!"
„Segen einen Schlaf oon einer Stunbe ift nichts einaumem

ben, aber nicht bie Kinber ,überfcbtafen' taffen! Bor alten Sin=
gen müffen fie gana ausgeaogen ins Bett. Ein Schlaf im Kteib*
eben — momöglicb noch mit Schüben — bat gar feinen Ftoed-
Sotcb ein Schlaf betaftet mehr als er erfrifebt!"

„Unb mann oertiert fieb bie FrübiabrsmübigEeit?"
„Sobatb bas Kinb Diel an bie frifebe Suft Eommt, orbent*

lieb im Freien fieb Bemegung maebt, richtig ernährt mirb —
menn atfo ber Körper ,entfcbtacft' ift!"

£)fc|)tere 1940
Frob tüte troß br Bot br SBätt
bie liebe Ofcbtergtogge.
Sie fünbe b'Ofcbterbotfcbaft a:
„Sr ff err ifeb uferftanben ja!"
Us ©rabesnaebt u Sunfelbeit
Fur ^errticbEeit!

U b'BIüemti uf be Blatten -alt

Sie gbören ou bas Klinge.
Es tönt ne mie ne Früebligsruef,
Sie lüpfen ibri Eböpfti uf,
U bs Sßiefebäcbti ruufebt beraue:
„Iba 2Binter gnue!"

U bu, mos ^ära, freufeb bu bi nib
2Be's fo tuet afo länae? —
2Bas cbumm'rifcb, forgifcb alterbanb? —
2Bas bangifcb für bs lieb Baterlanb? —
's gfebebt nüt, als mas br Herrgott mott:
S rum matte ©ott! gj}. 2;anuer=2lefcbtiniann

Nr. 12 Die Berner Woche

Die Seite der Frau

317

Der böse Schnupfen.
Schnupfen, Husten — und dann ist nur noch ein kleiner

Sprung zur viel gefürchteten Grippe. Besonders in warmen
Frühjahrswochen scheinen bekanntlich die Bazitten in der Luft
nur so herumzufliegen, denn niemals ist tatsächlich die Neigung
Zu den Erkältungskrankheiten so groß wie dann, — „wenn es
nicht richtig kalt ist".

Aber es ist durchaus nicht unbedingt notwendig, daß man
sich an den viel gefürchteten regennassen oder kaltwarmen Tagen
einen Schnupfen holt. Man muß nur rechtzeitig vorbeugen.

Vorbeugen heißt, durch vernünftige Abhärtung, sachgemäße
Körperpflege und richtige Ernährung — ganz abgesehen natür-
iich von einer vernünftigen Kleidung, den Körper in einen so

widerstandsfähigen Zustand zu bringen, daß er allen Angriffen
von Bazillen und Mikroben Trotz bieten kann.

Mit der Abhärtung und der Körperpflege darf natürlich
kein Unfug getrieben werden. Tägliche Atem- und Freiübungen
am offenen Fenster, ein gut durchgelüftetes Schlafzimmer,
wenig Stubenhocken und dafür viel frische Lust sind selbstver-
ständliche Voraussetzungen. Dagegen kalte Waschungen und
Duschen sind durchaus nicht jedermanns Sache, und wer sie
nicht gewöhnt ist, sollte keinesfalls gerade im Winter damit be-
ginnen, denn dann ist der Schupfen bestimmt da.

Aber auch die gesunde Ernährung, d. h. also eine gemischte
vitaminreiche Kost, mit viel rohen Gemüsesalaten, Nüssen, mög-
kichst viel Obst usw. bringt dem Körper all die Abwehrstoffe ein,
die er im Kampf mit den üblen Krankheitskeimen notwendig
bat. Und trotz allem kann es dann doch passieren, daß wir uns
'.erkälten", sei es nun durch die Übermacht der Bazillen, sei
es durch Ansteckung.

Kopfschmerzen, tränende Augen, Mattigkeit und Unbehagen
sind die ersten Anzeichen, bei denen ganz besonders kluge Leute
behaupten, daß eine Flasche Kognak oder ein richtiger kleiner
Schwips die einzigen wirksamen Helfer sind. Gewiß hat Alkohol,
eine Tablette und rechtzeitige Schonung schon manchen Schnup-
ten aus dem Felde geschlagen. Aber auch die alten guten Haus-
wittel sollte man bei solchen „ersten Anzeichen" nicht mißachten.
Neben guten Schnupfsalben helfen zum Beispiel heiße Fußbäder
von Heublumen und heiße Kamillenumfchläge
oder -dämpfe. Stellen sich dann aber doch Husten und Fieber
ein, dann feiern unsere alten guten Heilkräuter wahre Triumphe.
-Do ist z.B. der Fliedertee, der — kaum glaublich —
wirklich Wunder wirkt. Oder der Spitzwegerich, der be-
sonders bei Heiserkeit Linderung bringt. Und gegen Fieber ist,
vorausgesetzt, daß man es vertragen kann, die gute, alte
Schwitzpackung und heißer Lindenblütentee noch im-
tster, wie in Urväters Zeiten, ein leichtes und schnellwirkendes
Heilmittel.

Aber wohlgemerkt, alle diese Ratschläge sind für „die ersten
àzeichen" gedacht. Zeigt sich dagegen eine wirkliche ernstliche
Erkrankung, dann soll man immer den Arzt um Rat fragen. P.

Die „Frühjahrsmüdigkeit" des Kindes.
»Sobald es Frühling wird, dann wird mein Kind müde

nd blaß. Die kleinste Anstrengung ist ihm zu viel! Kommt das
wohl von den erhöhten Anforderungen des letzten Schuljahres?
^'ch Mache mir direkt Sorge!"

Immer und immer wieder hört ein Arzt diese Klagen der
sorgten Mütter. Meistens kann er beruhigend sagen: „Das ist
w .Frühjahrsmüdigkeit', — es geht den Kindern nicht anders

o s den Erwachsenen! Diese Erschlaffungserscheinung kommt von
ver vitaminarmen Winterkost, kommt von der Stubenluft und

der wenigen Bewegung! Ein Kinderkörper muß zum Frühjahr
.überholt' werden, genau wie das Auto, genau wie die Klei-
dung!"

„Wenn so ein blasses, müdes Kindchen in meine Sprech-
stunde kommt, dann frage ich zunächst einmal genau, wann die

Müdigkeitserscheinungen zuerst aufgetreten sind." — „Zuerst —
als die ersten wärmeren Tage kamen! Wir machten einen Spa-
ziergang, es war gar nicht weit, aber schon nach einer halben
Stunde war das Kind müde. Dabei kennt meine Kleine den

Weg ganz genau, es macht ihr keine Schwierigkeiten, aber seit
dem Frühjahr schafft sie ihn nicht mehr!"

„Ja, die Frühjahrsmüdigkeit'! Das ist keine Krankheit, aber
ein Warnungssignal! Ein Warnungssignal, das anzeigt: Jetzt
muß etwas geschehen. Es haben sich zuviel Schlacken während
der Winterszeit im Körper angesammelt!" „Entschlacken" heißt
die Parole. Auch der Ofen kann nur richtig und rationell bren-
nen, wenn die Asche regelmäßig entfernt wird. Vor allen Din-
gen muß der Lunge ordentlich Sauerstoff zugeführt werden.
Jeden Morgen bei offenem Fenster Atemübungen. Tief ein-
atmen und die Arme dabei heben, dann langsam ausatmen!
Es muß darauf geachtet werden, daß das Kind bis zu den Lun-
genspitzen durchatmet, denn gerade die Lungenspitzen werden
in der winterlichen Stubenluft vernachlässigt! Und nun kommt
die Hauptsache: frisches Obst und Gemüse! Vitaminreiche Frisch-
kost! Es ist im Winter ja nicht zu vermeiden, daß man vitamin-
arm ißt. Das Frischgemllse fehlt. Jetzt ist die Zeit, wo es das
erste Grün wieder gibt: Junger Spinat, Salat, aber auch Zwie-
belgewächse, besonders Porree, ist für Kinder außerordentlich
gesund. Lieber kann man den Genuß der Apfelsine etwas ein-
schränken! Dafür aber Radieschen, sobald es diese gibt!"

„Und wie ist es mit dem Nachmittagsschlaf? Das Kind ist

ja jetzt so müde, wenn es aus der Schule kommt!"
„Gegen einen Schlaf von einer Stunde ist nichts einzuwen-

den, aber nicht die Kinder ,überschlafen' lassen! Vor allen Din-
gen müssen sie ganz ausgezogen ins Bett. Ein Schlaf im Kleid-
chen — womöglich noch mit Schuhen — hat gar keinen Zweck.
Solch ein Schlaf belastet mehr als er erfrischt!"

„Und wann verliert sich die Frühjahrsmüdigkeit?"
„Sobald das Kind viel an die frische Luft kommt, ordent-

lich im Freien sich Bewegung macht, richtig ernährt wird —
wenn also der Körper .entschlackt' ist!"

Oschtere 1940
Froh lüte trotz dr Not dr Wält
die liebe Oschterglogge.
Sie künde d'Oschterbotschast a:
„Dr Herr isch uferstanden ja!"
Us Grabesnacht u Dunkelheit
Zur Herrlichkeit!

U d'Blllemli uf de Matten all
Sie ghören ou das Klinge.
Es tönt ne wie ne Früehligsruef,
Sie lüpfen ihn Ehöpfli uf,
U ds Wiesebächli rauscht derzue:
„Ha Winter gnue!"

U du, mys Härz, freusch du di nid
We's so tuet afo länze? —
Was chumm'risch, sorgisch allerhand? —
Was bangisch für ds lieb Vaterland? —
's gscheht nüt, als was dr Herrgott wott:
Drum walte Gott! M. Tanner-Aeschlimann
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