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AUS DEM
INHALT

Gesundheitsregeln
und Garfenpflege im Mai

Alles freut sich im Mai auf wiarmere Tage. Sollten diese
noch immer zégern und das Aprilwetter noch weiter an-
dauern, dann sind die Aprilregeln noch fernerhin zu be-
achten. Vor allem ist noch immer notig, sich vorzusehen
Vor:

1. Erkaltungen

Obwohl die Winterkleider der Zeit nach bereits in Ver-
wahrung gehoren, miissen wir uns nach der allgemeinen
Witterung richten und uns an kithlen Tagen noch immer
warm genug kleiden. Oft erkiltet man sich aus Unvor-
sichtigkeit an kalten Friihlingstagen eher als im strengen
Winter. Widerstandsfihige, abgehértete Naturen werden
indes nicht die gleiche Vorsicht walten lassen miissen, da
sie, besonders wenn sie viel Bewegung haben, auch in
leichten Kleidern nicht frieren. Sie bendtigen auch sonst-
wie keine besondern Regeln, da sie ihre Gesundheit leicht
iiber alle Klippen und Schwierigkeiten hinwegbringt. Ein
Grossteil der Menschen ist indes heute empfindlich, ja
sogar oft sehr empfindlich. Es ist fiir diese vorteilhaft,
die zierlichen Sommerkleider nur an sonnig warmen
Tagen zu tragen. Sie sollten starke Abkiihlung vermei-
den, immer fiir angemessene Wirme sorgen und vor allem
die Pflege empfindlicher Schleimhiute nicht vernach-
lagsigen.

2. Der Maienbummel

soll uns also nicht unvorsichtig sein lassen. Wir vergessen
nicht, ihn mit geschlossenem Mund, mit Nasenatmung
und dem richtigen Atmungsrhythmus zu geniessen. Wir
konnen die ganze Maienpracht auch in uns aufnehmen,
wenn wir die gesundheitlichen Regeln beachten, statt vor

- lauter Freude unbedacht zu sein.
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Bei Wiederholungen Rabatt

MAI
Schon sang die Amsel thy jauchzend’ Lied
Vom kommenden Maien voll Gliick und voll Fried’,
Nun ist er da, und sie singt noch mehr,
Ste ist von der Schonheit erfiillt so sehr,
Dass dankend den Mai nun willkommen sie heisst
Und jubelnd den Schopfer des Segens lobpreist!
Denn wahrlich, ein einziger, blithender Bawm,
Eyr ist wie ein Wunder, etn freundlicher Traum.
Diirr waren die Aeste, die Knospen gar hart,
Doch war drvin der liebliche Zauber bewahrt.
Der Winter verriet nichts, wohl aber der Maz,
Er bringt all die Blitter und Bliiten herbet,
By ist's, der da ausstreut in’s griinende Land
Voll gebender Freude mit kundiger Hand
Ein farbiges Leben von blithender Pracht,
In’s Dasein gerufen wohl iiber die Nacht.
Mit Sorgfalt geplant, mit Liebe ersonnen,
Mit Weisheit erschafft zu unseren Wonnen,
So ist er, der Mai, dessen singender Chor
Geheimmisvoll trigt an das lauschende Ohr
Von ewiger Freude den Abglanz und Schein,
Tref dringt seine Hoffnung in’s Herz uns hinein!
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3. Das Wandern

im allgemeinen soll uns also nicht dazu verleiten, weitere
Vorsichtsmassnahmen zu iibersehen, weil wir glauben
mit Bewegung und frischer Luft unserer Gesundheit be-
reits gentigend zu dienen. Es stimmt, frohes Wandern in
freier Natur hilft uns gesundheitlich voran, denn es hebt
nicht nur unser Gemiit, sondern hilft auch die Blutzirku-
lation anzuregen. Wir fithlen uns nach einer Wanderung
mit richtiger Atemtechnik férmlich verjiingt. Den Vor-
teil des Schwitzens werten wir aus, indem wir geniigend
Unterwésche zum Wechseln mitnehmen, denn zuriick-
geschlagener Schweiss ist bekanntlich schidlich. Wir frot-
tieren uns gut ab und die frische Wische auf unserm Kor-
per wird zur Wohltat.

4. Die Proviantirage

ist dadurch bereits bestimmt, denn wenn wir Reserve-
wéische mit uns tragen miissen, ist es am besten, wir redu-
zieren unsern Lunch und nehmen einfach Weinbeeren,
Feigen und Datteln mit. Sie sind Kraftspender, denn ihr
Fruchtzucker geht rasch ins Blut iiber. Niisse und Man-
deln decken den Eiweissbedarf und saftige Friichte sind
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gute Durststiller. Wenn sie nicht gentigen, hilft Molken-
konzentrat, das man mit reinem Quellwasser verdiinnen
kann. Nie sollte man sich durch gieriges Trinken sché-
digen. Eg ist trotz festem Durst angebracht, jeden Schluck
gut zu durchspeicheln.

5. Die Friihlingsmiidigkeit

steckt uns zum Teil immer noch in den Gliedern. Denken
wir daran, dass sie in der Regel auf Vitaminmangel be-
ruht. Wir diirfen daher fernerhin unsere jungen, guten
Friihlingssalate nicht vergessen. Unsere Leber hat Bitter-
stoffe dringend notig, daher vernachlissigen wir unsere
Lowenzahnpflanzung nicht, da sie uns alsdann immer
noch den vorziiglichen Salat liefern kann. Auch Radies-
chen sind gut fiir unsere Leber. Wir denken fernerhin
stets an die heilsamen Jungbrennesseln, die wir unserem
Salat ebenfalls feingewiegt beimengen. Birlauch gedeiht
jetzt in Hiille und Fiille. Da er vorziiglich auf das Geféss-
System wirkt, sollten ihn besonders #ltere Leute regel-
maéssig als Salat zubereiten, denn er regelt die Blutdruck-
verhdltnisse, indem er vor allem den zu hohen Blutdruck
reduziert. Haben wir uns so im Friithjahr an den Bir-
lauchgenuss als Heilfaktor gewohnt, werden wir uns seine
Vorziige auch fernerhin im Bérlauchwein zunutze ma-
chen. Es wird uns zugute kommen, dessen Heilwirkung
regelmissig anzuwenden, denn wie angenehm, wenn uns
der hohe Blutdruck nicht dngstigen muss! Wir beschaffen
uns auch Brunnenkresse zur giinstigen Beeinflussung der
Schilddriise. Auch ernten wir reichlich Schnitt- und
Pfliicksalat, da auch diese Salate uns beste Dienste leisten,
bis der Kopf- und Endiviensalat zum Gebrauch bereit sind.

6. Ein billiges Blutreinigungsmittel

finden wir nun vor allem im Griintee. Wir nehmen
Schosschen von Weissdorn, Schwarzdorn, jungen Birken,
Tannen und Léarchen. Diesen fiigen wir ferner noch die
jungen Blatter von wilden Erdbeeren, Himbeeren und
Brombeeren bei. Aus dem allen bereiten wir einen Tee,
den wir mit Honig siissen. Da diese jungen Friihlings-
blatter und Knospen, Mineralien, wichtige Fermente und
andere wertvolle Stoffe besitzen, sind sie fiir uns von
grosser Bedeutung, besonders, wenn wir sie nicht nur als
Tee verwenden, sondern sie auch feingeschnitten, ab-
wechslungsweise unter den Salat mengen.

7. Gartenpilege

Auch im Mai dient die Gartenarbeit zu unserer Ge-
sundheit. Bei schonem Wetter werden wir in Kniehosen
sein und bei trockenem, warmem Boden barfuss. Ist die
Erde hingegen noch feucht, dann tragen wir Holzschuhe
oder auch Kneippsandalen. Wenn wir wiahrend der Arbeit
schwitzen konnten, duschen wir uns ab oder frottieren
uns auf alle Falle trocken, bevor wir uns wieder anziehen.
Wir sden erneut Radieschen und Kresse und wiederholen
dies nach 14 Tagen nochmals; auch sorgen wir fiir Kopf-
salat und Endivie und bringen iiberhaupt alles fehlende
Gemiise noch in den Boden. Die Erdbeer- und Himbeer-
kulturen miissen gereinigt, gehackt und biologisch ge-
diingt werden, wo dies wegen dem ausgibigen Schneefall
im April nicht bereits schon besorgt werden konnte. Auch
der grosse Kompost muss umgesiebt werden. Halten wir
unsern Garten stets unkrautfrei, indem wir fleissig hak-
ken, dann wird er uns nie zuviel Miihe bereiten.

Ueber die Gesunderhalfung

unserer Kinder

Bei den Naturvélkern

Nicht nur gute, natiirliche Ernidhrung, auch Bewegung
und Atmung in frischer Luft ist notwendig fiir die Ge-
sunderhaltung unserer Kinder. Oft schon konnte ich dies

beobachten bei Kindern von Naturvolkern, bei den Ara-
bern, Beduinen oder Indianern. Alle diese haben eine ge-
meinsame, gesunderhaltende Grundlage, niamlich, eine
einfache, natiirliche Erndhrung und eine frohliche Unge-
bundenheit im Herumtollen, besonders dann, wenn sie sich
von niemandem beobachtet fithlen. Reiten konnen diese
dunkeldugigen, braunen Kinder fast bevor sie richtig
laufen konnen. Ihre gutmiitigen Eselchen, auf denen sie
oft allein liber weite Steppen einherreiten, passen denn
auch ausgezeichnet zu ihnen, und sie scheinen mit ihnen
gut befreundet zu sein. Kommt auf einsamer Fihrte eines
dieser braunbehaarten, kleinen Tiere gemiitlich daher
geschritten, dann ist man immer gespannt, zu sehen, wie-
viel Kinder es auf seinem Riicken gastfreundlich aufge-
laden hat. Es sind deren oft zwei bis drei, und sie lassen
sich durch die Weiten dahintragen, als ginge es nur durch
einen Kinderpark. Die Kinder sind dabei natiirlich voll
guter Laune und oft auch voll drolliger Einfille. Fiir sie
ist es besonders gut, dass sie sich in frischer Luft und
kraftiger Sonne herumtummeln konnen, denn in der Regel
fehlt es zu Hause an guten, hygienischen Vorkehrungen
und Einrichtungen.

Erndhrung und Bewegung bei uns

Vergangenen Winter kam ich im Engadin mit einer
gliicklichen Grossmutter ins Gesprach. Voll Begeisterung
erzédhlte sie mir von dem Besuch bei ihrer Tochter, die in
Schweden gliicklich verheiratet ist und gesunde Kinder
hat. Die Grossmutter beobachtete gut, dass die Kinder
nebst dem bekannten, schwedischen Vollkornbrot nur
Naturnahrung erhielten. Biichsennahrung und Weiss-
mehlprodukte waren ausgeschlossen. Auch bei gesunder
Erndhrung konnen jedoch Stubenhocker hinter kleinen
Fensterchen und am warmen Ofenbidnklein nicht gesund-
bleiben, und so stellte denn die Grossmutter voll Freude
fest, dass sich ihre Grosskinder viel im Freien an der fri-
schen Luft herumtummeln konnten. Im Sommer konnten
die Kinder sogar nackt herumspringen und tielich spritz-
te die Mutter sie mit kaltem Wasser ab. Wenn Kinder aus
der Stadt an kiihleren Tagen schon in warmen Kleidchen
einhergingen, rannten diese abgehérteten Kinder noch
barfuss in ihren Spielhoschen im Freien herum. Sie wur-
den dabei nicht dick, aber kriftig und gesund. Selbstver-
stindlich war die wihrschafte Biindnerin voll Begeiste-
rung iiber ihre gesunden Enkelkinder und das Gliick einer
zufriedenen Grossmutter strahlte aus ihren Augen her-
aus.

Abhértung schwiéchlicher Kinder

Kinder gesunder Eltern mit gesundheitlich giinstigen
Voraussetzungen konnen der erwidhnten Abhédrtung be-
stimmt vorteilhaft standhalten, denn gewiss verfiigte die
kraftige Biindnermutter sogut wie der stramme Schwe-
denvater iiber eine gesundheitlich vorziigliche Veran-
lagung und Grundlage. Kein Wunder, wenn dann auch die
Kinder dementsprechend grossgezogen werden konnen.
Es wire nun aber nicht weise, auch schwichlichen Kin-
dern die gleiche Abhiirtung zumuten zu wollen. Auch ihnen
kann indes reichliche Bewegung im Freien zur gesund-
heitlichen Forderung dienen. Sie miissen sich dabei nur
nicht unvorsichtig allerlei Abkiihlungen preisgeben, diir-
fen nicht mangelhaft bekleidet auf kalten Treppen sitzen
oder sich beim Spiel am Brunnen oder Bichlein nicht
durchnissen, auch sollten sie sich nach Sonnenuntergang
vor Kilte schiitzen, um nicht am andern Tag mit Husten
im Bett liegen zu miissen. Schwiichliche Kinder werden
nicht stirker und widerstandsfahiger durch unzweckmas-
siges Abhirten. Im Gegenteil, sie konnen dadurch hoch-
stens geschidigt werden. Wollen wir sie hauptséichlich
auch gegen Infektionskrankheiten, die oft den gesunden
Aufbau des jugendlichen Organismus erheblich zu storen
vermogen, erfolgreich kriftigen, dann miissen wir anders
vorgehen und den Kindern alles bieten, was sie gesund-
heitlich erstarken lisst.
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