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b) ¢«GESUNDHEITS-NACHRICHTEN>»

Gesundheifsregeln im Januar

«Wenn der Tag fingt an zu langen, kommt die Kilte
rasch gegangen!» Diesem alten Merkmal des Monats
Januar haben wir in erster Linie zu begegnen, wenn wir
uns gesund und leistungsfihig erhalten wollen. Wir haben
im Winter bekanntlich auch ein grosseres Schlafbediirf-
nis, dem wir Rechnung tragen miissen und zwar wie folgt:

1, Unser Schlat

Da wir uns nicht durch einen Winterschlaf bis zum
erwachenden Friihling ausruhen kénnen, miissen wir da-
fiir sorgen, das vermehrte Schlafbediirfnis durch ver-
mehrten Schlaf zu decken und zwar durch Vormitter-
nachtsschlaf. Mogen die trauten Abendstunden beim Lam-
penschein auch noch so verlockend sein, wir miissen uns
aufraffen und friihzeitig schlafen gehen, damit wir unser
Schlafbediirfnis nicht in den Morgenstunden nachholen
miissen. Wenn wir diese erste Gesundheitsregel beachten,
dann werden wir trotz dem siumenden Tag auch friih-
zeitig erwachen und uns zum Aufstehen geniigend frisch
und ausgeruht fiihlen.

2. Friihzeitiges Aufstehen

hat zur Folge, dass wir geniigend Zeit haben werden, uns
in erster Linie durch geistige Nahrung fiir die Schwie-
rigkeiten des Alltags zu wappnen und zu stirken. Wir
werden aber auch noch iiber geniigend Zeit verfiigen, um
ohne Hast und Aufregung den ersten und wichtigsten
Ofen, ndmlich unsern eigenen Korper, griindlich zu hei-
zen, indem wir die Blutzirkulation anregen. Wenn wir
uns nicht von innen heraus wohlig warm fiihlen, dann
werden uns selbst tiberhitzte Rdume nicht geniigend zu
wirmen vermogen. Wir schaffen uns also Abhilfe durch:
3. Kérperpilege

Statt aus dem Bett heraus sich mangels geniigender
Zeit rasch in die Kleider stiirzen zu miissen, um ja nicht
zu spat zur Arbeit zu kommern, werden wir uns-erst-durch
ein kurzes Morgenturnen erwidrmen und beweglich ma-
chen. Diesem folgt eine warme Abwaschung oder besser
noch eine ansteigend warme Dusche. Wer Wechselbader
gewohnt ist, kann auch umgekehrt verfahren, indem er
auf die Warme noch eine kurze Abkiihlung folgen ldsst.
Empfindliche, vor allem Nervose Ziehen indes die Stei-
gerung vom warmen zum kalten Wasser vor. Nun folgt
eine wackere Biirstenabreibung mit nachherigem gutem
Eintlen, wodurch wir der Erkiltung den ersten Riegel
geschoben haben. Sorgen wir auch tagsiiber dafiir, dass
wir nicht frierend, mit kalten Fiissen herumsitzen, dann
kénnen wir beruhigt sein, denn wir haben dadurch vor-
beugend gegen Schwichung und Erkrankung eingewirkt.

4, Kalte Fiisse,

die bekanntlich ein Zeichen mangelhafter Blutzirkulation
sind, sollten wir also nie dulden und daher auch nie durch-
froren und mit kalten Fiissen zu Bette gehen. In diesem
Falle lasst sich vorteilhaft die morgendliche Kérperpflege
wiederholen. Sind wir abends trotz kalter Fiisse noch
genotigt, eine sitzende Arbeit zu verrichten, dann kann
uns ein heisses Dauerbeinbad aus der Not helfen, denn
wir konnen es gut wahrend der Arbeit durchfiihren, und
es erwadrmt nicht nur unsere Fiisse, sondern auch unsere
Beine, ja sogar den ganzen Korper vorziiglich, besonders,
wenn wir einen hohen Kessel dazu zur Verfiigung haben
und dieser zusammen mit den Oberschenkeln mit einem
warmen Tuch umbhiillt wird, so dass die Warme gut zu-
sammengehalten wird. Wer es gewohnt ist, kann sich
auch mit einem Wechselfussbad behelfen, dem gutes Frot-
tieren, eine Biirstenabreibung und Einolen der Fiisse und
Beine folgen. Man kann auch, besonders dann, wenn infolge
schlechter Blutzirkulation «Gfrorni» in Erscheinung ge-
treten sind, gegen die kalten Fiisse ankdmpfen, indem man
nach dem warmen Fussbad die Fiisse mit Schnee einreibt,
oder indem man einfach kurze Zeit rasch im Schnee her-
umspringt. Auch blosses Schneestampfen gentigt.

5. Gurgeln

ist ein weiteres gutes Mittel, um die Empfindlichkeit gegen
Erkéltungs-Krankheiten herabzusetzen, und zwar gurgeln
wir téglich morgens mit Salzwasser oder verdiinntem
Molkenkonzentrat.

Haben wir also durch unsere morgendliche Korper-
pflege unsere Blutzirkulation griindlich angeregt, so dass
wir uns wohlig warm fiihlen, dann sind wir des weitern
besorgt fiir:

6. zweckmissige Kleidung

Sommerliche Unterwésche und diinne Kleider haben we-
der im nebelreichen, nasskalten Tiefland noch in der
schneebedeckten Hohe ihre Berechtigung. Wer der Mode
und Eitelkeit zuliebe verniinftige, gesundheitliche Forde-
rungen missachtet, ist selbst schuld, wenn er sich dadurch
empfindlich schadet. Also, ziehen wir uns stets so warm
an, dass wir uns dabei wohl fiihlen, unbeachtet der schlan-
ken Linie, die uns vor Krankheit ja nicht schiitzen kann.
Sind wir genétigt, uns in tiberhitzten Rdumen aufzuhal-
ten, die librigens immer wieder kurz aber gut durchliiftet
werden sollten, dann kénnen wir uns ruhig tiberfliissiger
Kleidungsstiicke entledigen.

7. Unsere Nahrung

Welch eine Wohltat, friihzeitig aufgestanden zu sein,
so haben wir Zeit, in Ruhe zu friihstiicken, ohne in Hast
etwas herunterstiirzen zu miissen! Auch zum Mittag- und
Nachtessen sollten wir uns die geniigende Ruhe verschaf-
fen. Denken wir daran, dass wir tiglich etwas vitamin-
reiche Frischnahrung benétigen. Citrone, rohes Sauer-
kraut, rohe Zwiebeln, Kabis (Weisskraut), Carotten, auch
etwas Rettich und was sonst noch frisch erhiltlich ist,
sollte unserer Nahrung nicht fehlen. Frische Friichte sind
ebenfalls gute Vitamintriger, ersetzen aber die Gemiise
nicht. Den im Winter vermehrten Zuckerbedarf decken
wir mit Datteln, Weinbeeren, Rosinen, Feigen und Honig.
Auch verwertem wir in Backwaren stets Rohrzucker statt
den weissen und meiden auch alle Siissigkeiten, die aus
Weisszucker und Weissmehl hergestellt sind.

8. Die Atmung

Haben wir unser Friihstiick beendet, dann geht’s hinaus
in die frische Luft. Wie angenehm, dass wir immer noch
geniigend Zeit haben, ohne in atemloser Hast, womoglich
sogar mit offenem Mund zur Arbeit rennen zu miissen.
Wie mancher hat sich schon auf diese Weise eine Hals-
entziindung zugezogen. Die grosse HEile ist daran schuld,
dags wir die kalte Luft nicht durch die Nase einatmen,
in der wir doch bekanntlich infolge einer Klimaanlage
eine wunderbare Vorrichtung haben, die zur Winterszeit
die Luft erwdrmt, im Sommer aber abkiihlt. Wir kénnen
nun aber diese Vorsichtsmassnahme vollauf berticksich-
tigen, wenn wir noch geniigend Zeit haben, um unsern
Weg mit Tiefatmungsiibung ruhig zu Fuss zuriickzulegen.
Erstens laufen wir uns auf diese Weise warm, und zwei-
tens flihren wir uns durch die richtige Atmung geniigend
Sauerstoff zu, was unserm Korper wiederum ermoglicht,
Wérme zu erzeugen.

9. Geniigend Bewegung

im Freien ist wihrend der Winterszeit ohnedies ein Er-
fordernis, das uns hilft, unsern Korper gesund zu erhal-
ten. Wenn wir nur in der warmen Stube oder im iiber-
hitzten Bureau sitzen, werden wir nicht fiir geniigend
Blutzirkulation sorgen und uns viel eher eine Erkiltung
zuziehen, als wenn wir einen regelmissigen Lauf vor-
nehmen.

Die Jugend muss man ja in der Regel nicht zum gesun-
den Wintersport einladen, wohl aber den Sportler zur
Méassigkeit ermahnen, denn diese schont sein Herz. Auch
muss man ihn daran erinnern, dass der Januar noch nicht
zu grossen Touren geeignet ist, da seine Tage immer noch
kurz sind und erst beginnen, linger zu werden.
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