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Februar

.Februarregeln fiir Gesundheit und Gartens
pflege

Ein Volk verschwindet

Allgemeines iiber Diingungsfragen
Reiskleie, ein Heilmitte!

Zubereitung von Naturreis

Kalte Tage, heisser Tee

Jetzt ist die vitaminarrae Zeit

Fragen und Antworten:

a) Behandlung von Gesichtsschmerzen

b) Giinstige Beeinflussung von Nesselfieber
c) Stirkung sensibler Nerven

Aus dem Leserkreis:

a) Heilung von Prostataieiden

(S

AUS DEM
INHALT

©®No R W

Februarregeln fiir Gesundheit

und Gartenpflege

Zu den Gesundheitsregeln des Januars gesellen sich nun
noch die Februarregeln, und da auch der Garten und seine
Pflege einen Anteil an unserer Gesundheit hat, und er sich
bereits wieder unserer Obhut und sorgenden Hand anver-
traut, mag auch er dabei noch etwas zu Worte kommen.

Wenn die sonnenarme Zeit des Winters ihrem Inde ent-
gegengeht, miissen wir vor allem gegen einen empfind-
lichen Mangel steuern, bekannt als:

1. Vitaminarmut

Wir werden daher jeden Tag Frischsalate mit Citrone
und Olivenol zubereitet, geniessen, so Endivie, Chicorée,
Kabis-, Kohl- und Rotkrautsalate, welch Letztere in rohem
Zustand keine Bldhungen verursachen. Unsere Auswahl
ist damit indes noch nicht beendet, da uns noch rohe, fein
geraffelte Carotten und Randen zur Verfiigung stehen,
auch Tomaten gibt es noch, ebenso kénnen wir aus Lauch,
wenn wir ihn der Linge nach vierteilen und dann in ganz
feine Scheibchen schneiden, vorteilhaft Salat zubereiten.
Wem er etwas zu scharf ist, kann statt Oel Rahm verwen-
den.

Alles, was sich an rohem Frischgemiise noch in unserem
Vorrat vorfindet, werden wir sorgfiltic verwerten und
stets die geeignete Auswahl treffen. Bietet uns der Ge-
miisehdndler etwas Wertvolles feil, was uns bereits aus-
gegangen ist, dann konnen wir auch ihn noch beriicksich-
tigen. Was im Winter nebst den Salaten noch tiglich auf
dem Tisch stehen sollte, das ist rohes Reformsauerkraut.

All diese Rohgemiise kann man auch fiir belegte Brot-
chen verwenden. Vorziiglich eignet sich hiezu Flockenbrot

FEBRUAR

Schon nimmt in eilig kurzem Lauf
Der Februar seine Biirde auf,

Und was der Januar nicht geschafft,
Das tut nun er mit ganzer Kraft.
Zuerst ruft er dem Winde Fohn

Und sagt zu thm: «Nun blase schon!
Den Schnee im Tale ridume weg,

Er dient hier nicht mehr seinem Zweck.
Jedoch im Bergland mag er sein,

Dort kann er sich mit andern freun.
1ndes zuw zweil nun schaffen wir
Voraus schon an des Friihlings Zier,
So dass am End’ von meinem Lauf
Nimmt wiederum den Faden auf

Das ew’ge Wunderwort: «es werde,»
Das keimen ldsst die ganze Erde!
Doch vorher ach, denkst du daran?
Fingt noch die tolle Fasnacht an!
Die Menschen glauben, ich sei schuld,
Doch haben einzig sie Geduld

Solch nutzlos Spiel wohl zu betreiben,
Ich selbst lass solche Possen bleiben.
Wie gut, dass doch die Vogelschar
Die Frithlingsahnung schon nimmt wahr,
Denn zaghaft erst, verwundert fast,
Befreit von schwerer Sorgenlast
Ertont aus dankerfiillter Brust

Des Liedes nie vergess'ne Lust!
Komm Fohn, wir wollen uns bemiih’n,
Es werde wiederum die Erde griin,
Und glaub, was auch die Zeit betreibt,
Der Februar immer Februar bleibt!»

oder ein anderes, vollwertiges Vollkornbrot. Auch Knicke-
brot kann zur Abwechslung verwendet werden. Man be-
streicht die Brotchen mit Butter und Vitam-R Hefeextrakt
und belegt sie mit etwas Knoblauch oder Zwiebeln und
feingeschnittenem Lauch, was iiberaus belebend und appe-
titanregend ist. Man kann natiirlich auch noch Tomaten-
scheibchen oder ein anderes Frischgemiise beifiigen.

Um unsere Verdauung nicht unnétig zu belasten, wer-
den wir darauf achten, Friichtespeisen und Gemiisenah-
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rung in getrennten Mahlzeiten zu geniessen. Damit uns
nachts unsere Verdauung nicht sehr beansprucht, werden
wir moglichst frith die letzte Mahlzeit zu uns nehmen und
zwar am besten nichts, was uns schwer aufliegen konnte.
Hiezu eignen sich siisse Speisen, vor allem rohe Friichte
sehr gut. Was wir mittags als Nachspeise verschmiht
haben, das kommt jetzt auf den Tisch. Wéhlen wir eine
gekochte Siisspeise, dann geniessen wir zuvor ein Glas
Rohsaft aus Grapefruit oder Orangen. Birchermiiesli, die
man stets sehr sorgfiltic und schmackhaft zubereiten
sollte, damit sie uns nicht verleiden kénnen, sorgen fiir
erfrischende Abwechslung. Auch Fruchtsalate mit Aep-
feln, Birnen und Orangen unter Beifligung von getrock-
neten, kernlosen Weinbeeren bekommen uns sehr gut. Wir
konnen noch Honigbrot dazu geniessen und auch etwas
Datteln, Mandeln oder Niisse.

Jetzt ist es auch an der Zeit, sich an sonnigem Fenster-
platz in Schalen, Topfen oder Kistchen Kresse, Schnitt-
lauch und Petersilie zu ziehen, wodurch man bald eine
kleine Vitaminbereicherung erhélt, noch bevor man etwas
Griines im Garten oder sonstwo im Freien ernten kann.

Wenn wir uns so bemiihen, die Vitaminarmut zu behe-
ben, dann fordern wir zugleich auch damit:

2, Die Blutbildung

Bekanntlich sind zur Blutbildung roh geraffelte Ran-
den vorteilhaft. Auch roher Carottensalat und Carotten-
saft tragen wesentlich dazu bei. Solange noch keine Brenn-
nesseln zu finden sind, sollte man regelmissig naturge-
dorrte Bauernbirnen geniessen, da diese sehr eisenhaltig
sind. Man achte aber darauf, statt ihrer nicht etwa hell-
geschwefelte Tafelbirnen zu verwenden, die durch den Zu-
satz an Schwefel hochstens schaden.

Auch getrocknete Rosinen, Weinbeeren und Malaga-
trauben sind blutbildend. Vorziiglich sind vor allem die
kernlosen, dunkeln Weinbeeren und Korinthen. Von den
hellen sind meist nur-die griechischen Sultanas Rosinen
ungeschwefelt.

Auf was man im Winter noch ganz besonders gut ach-
ten sollte, ist:

3. Eine gute Darmpflege

Man bleibt immer noch gerne zuviel in der gemiitlichen
Stube sitzen und da vor allem im Tiefland die winterlichen
Sportgelegenheiten immer mehr verschwinden, vernach-
lassigt man unwillkiirlich die tdgliche Bewegung an fri-
scher Luft ziemlich stark. Wenn gar noch unliebsames
Nebel- oder Regenwetter anhilt, dann mag man sich schon
gar nicht draussen tummeln. Dies ist vor allem fiir jene
unglinstig, die mangels geniigender Bewegung leicht an
Verstopfung leiden. Helfen wir also in unserer Erndhrung
mit Trockenfriichten nach. Eingeweichte Zwetschgen oder
Feigen sind morgens niichtern oder abends vor dem Zu-
bettgehen dusserst giinstig. Ebenso zweckdienlich zur
Darmpflege ist der tigliche Genuss von frisch gemahle-
nem Leinsamen, vorteithaft in Form von Linosan.

Da die stetige Regelung der Darmtitigkeit mancher
Krankheit vorbeugt, sollten wir sie also, auch bei grosster
Geschéftigkeit, nie vernachlissigen.

Ein weiteres dringendes Gebot im Februar heisst:

4. Schutz vor Erkiltung

Fohnwetter und Wetterumschléige tragen dazu bei, dass
wir uns leicht erkélten. Wir konnen vorbeugen, indem wir
das Haus nie verlassen, ohne unser Gesicht gut mit Créme
Bioforce eingerieben zu haben. Dies ist ein zuverlissiger
Schutz gegen Kilte und verhindert das Auftreten lastiger
Gesichtsschmerzen wesentlich. Besonders auch fiir zarte
Kinder ist diese Vorsichtsmassnahme sehr gut. Diese er-
tragen dadurch die Kélte viel besser. Auch ihre Hindchen
gnd Fiisschen sollten regelméissig damit eingerieben wer-

en.

Bei Schnupfen kann Bioforce-Créme ebenfalls gute
Dienste leisten, wenn uns die Poho-Salbe zu stark ist.

Nach wie vor miissen wir uns gegen kalte F'iisse schiit-
zen. Durchnisste Schuhe und Striimpfe diirfen wir nie an
den Fiissen trocknen lassen, sondern miissen sie jeweils
raschmoglichst wechseln.

Wer beim Steigen rasch in Schweiss gerét, darf eben-
falls nicht gleichgiiltig sein, sondern muss die feuchte
Wéische wechseln, wenn er nach Hause kommt. Bei sport-
lichen Wanderungen nimmt er statt viel Proviant lieber
geniigend Unterwéasche mit. Irgendwo wird er bei gutem
Willen schon Gelegenheit finden, sie zu wechseln, wenn
es notig ist. Vorteilhaft wire es in solchem Fall jeweils
den Schweiss warm abzuwaschen oder ihn durch eine
warme Dusche wegzuspiilen und ebenso vorteilhaft ware
nachheriges Trockenbiirsten und Einolen. Der Vorteil des
Schwitzens wird dadurch wesentlich unterstiitzt und einer
allfalligen Erkiltung wird vorsorglich der Riegel gescho-
ben.

Was ebenfalls noch unter diese Rubrik fallt, ist:

5. Die Fusspflege

Téaglich sollten wir sie sorgfiltig beachten, denn sie
hilft uns wesentlich unsere Widerstandsfahigkeit heben.
Nicht alle scheinen den Wert stetig warmer Fiisse zu ken-
nen, sonst wiirde mehr darauf geachtet werden. Wir den-
ken viel zu wenig daran, welch grossen Dienst uns unsere
Fiisse tiglich leisten. Es ist also nicht zuviel verlangt,
wenn wir sie durch eine tédgliche Waschung darin unter-
stiitzen. Dies verhilft uns zugleich noch zu einer bessern
Blutzirkulation, die wir zudem noch wesentlich fordern,
wenn wir die Fiisse mit einer trockenen Biirste kraf-
tig reiben und mit Créme Bioforce mindestens alle drei
Tage griindlich massieren.

Diese regelmissige Pflege trigt viel zur stetigen Erlan-
gung warmer Fiisse bei. Zweckdienlich ist es natiirlich
auch, gleichzeitig noch unsern Beinen, vor allem den
Knieen, die gleiche Pflege zukommen zu lassen, denn wer
unter kalten Fiissen leidet, hat in der Regel einen mangel-
haften Blutkreislauf, den er anregen sollte. Dies geschieht
nebst der erwihnten Pflege vor allem auch durch

6. Bewegung

Sie ist es, die auf natiirlichste Art und Weise die Blut-
zirkulation férdert und kalte Fiisse bekampft. In Gegen-
den, wo der Wintersport bereits beendet ist, sollte man
mit dem Zunehmen der Sonne einen tidglichen Lauf mit
Tiefatmung an frischer Luft durchfiihren. Wo man noch
Schlittschuh laufen, schlitteln und Ski fahren kann, ist
wohl bereits fiir geniigend Bewegung im Freien gesorgt,
ebenso da, wo man Vorbereitungen trifft zur:

7. Gartenpflege

An trockenen Tagen beschiftigen wir uns mit der Garten-
einteilung und stellen zugleich auch unsere Samenbestel-
lung zusammen. Unser Kompost will bei giinstiger Witte-
rung umgearbeitet werden. Die Geridte wollen wir fiir die
Friihlingsarbeiten in Ordnung haben. Wir flicken und
reinigen sie und fetten sie mit altem Oel ein, wenn wir
dies nicht schon im Spitherbst geniigend besorgt haben.
Wer ferner im Herbst nicht dazu kam, Bidume und Striu-
cher zu schneiden, kann dies jetzt noch nachholen. Auch
Stecklinge von Johannisbeeren und Stachelbeeren konnen
jetzt noch gemacht werden. Man steckt sie in eine Mi-
schung von Sand und Humus oder Sand und Komposterde
und ldsst 1—2 Augen (Knospen) herausschauen. Die Erde
muss man alsdann regelméssig, aber nicht iibermaéssig
feucht halten. :

Wenn die Amseln wieder ihr erstes Lied anstimmen,
dann mag es im Tiefland an der Zeit sein Kresse, Carotten
und Radieschen, auch Schnitt- und Pfliicksalat nebst
Schnittmangold zu sden, sowie Zwiebeln und Erbsen zu
stecken. All diese Arbeiten sind ein gesundheitlicher Auf-
takt in den Friihling hinein.
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