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Gesundheifsregeln
und Gartenpflege im August

Auch der August ist bekanntlich ein Ferienmonat.
Man will ihn reichlich beniitzen zum Wandern, Atmen,
Schwimmen und Sonnenbaden. Wer ans Meer oder in die
Hohe gehen mochte, sollte vor allem auf folgende Punkte
achten:

1. DIE ULTRA-VIOLETT-BESTRAHLUNG

In den hoheren Regionen und am Meer ist die Ultra-
violett-Bestrahlung {iberaus stark, und es gibt Tage, an
denen sie eine Gefahr bilden kann, wenn man lange son-
nenbadet. Besonders sollte man mit Kindern in der Hohe
vorsichtig sein. Am empfindlichsten sind blonde Typen,
Milchschorfkinder und solche, die an Ekzem leiden. Auch
jene, die mit den Atmungsorganen zu tun haben, deren
Bronchien und Lymphdriisen schon erkrankt waren, oder
die womoglich gar schon tuberkulos gewesen sind, miis-
sen sich sehr in acht nehmen. Nur eine kurze Bestrah-
lungsdauer ist bei all diesen am Platze. Beim Wandern
sollten solch empfindliche Kinder einen Hut tragen, um
die starke Wirkung der Bestrahlung abzuschwichen.
Schon nach 2—3 Stunden Marsch in der Hohensonne
konnen sich abends bis zu 40 und 41 Grad Fieber ein-
stellen. Ableitende Anwendungen wie Zwiebelwickel auf
den Nacken, Fasten mit Gemiisesiften, Fruchtsiften und
verdiinntem Molkenkonzentrat sowie reichlich Schlaf

AUGUST

Der Hohepunkt von einem jeden Jahr

Ist sicherlich August, das ist doch klar!

Er steigert seine Wirme bis zur Glut,

Und was er schafft, kommt allen uns zu gut.
Er reifet, was der Herbst uns geben mag,
Und golden schwebt voriber Tag um Tag.
Auch uns winkt diese schonste Zier.

Das Wirken ist Genuss, glaub nur es mair.
Das ist es, was August uns froh erzdihlt,
Der sich die wdrmsten Strahlen hat erwdhlt,
Er weiss, was alles muss geleistet sein,
Damat. es bringt des Lebens Ernte ein.

lassen den entstandenen Schaden leicht und rasech wie-
der beheben.

Wenn wir die aktive Kraft der Sonne in der richtigen
Dosierung auf den ganzen Korper einwirken lassen, kon-
nen wir reichlich Nutzen daraus ziehen, denn gewohn-
lich sind die Lymphdriisen selten oder nie der Sonnen-
bestrahlung und Luft ausgesetzt, wiewohl dies fiir un-
sere Gesunderhaltung notwendig wire. Wir sollten also
Ganzsonnenbider durchfiihren, wenn es uns moglich ist
und zwar unter Beachtung der erwihnten Vorsichts-
massregeln.

2. DIE HAUSAPOTHEKE

Da wir nie im voraus wissen, was uns in den Ferien
alles begegnen kann, sollten wir unter allen Umstédnden
eine kleine Hausapotheke mit uns nehmen. Diese sollte
unbedingt Echinasan (Echinacea) enthalten, da es gegen
Entziindungen, fieberhafte Erkrankungen, Vergiftungen
und anderes mehr sofortige Hilfe darreicht. Auch die
Nierentropfen Nephrosolid oder Solidago sollten nicht
fehlen. Wer in der Hohe wandert und die Pflanzen kennt,
kann allerdings auch Blitter und Bliiten der frischen
Solidagopflanze essen, wenn seine Nieren einer Anre-
gung bediirfen. Bekommt man im Hotel oder in der Pen-
sion zu fette Speisen vorgesetzt, werden wir eine allfil-
lige Leberstorung mit Chelidonium D 2 und Podophyl-
lum D3 oder auch ganz einfach nur mit Chelicynara
beheben, so dass wir nicht etwa iiber verdorbene Ferien
klagen miissen, weil wir tagelang verhindert waren, die
vorgenommenen Wanderungen durchzufiihren. Fiigen
wir uns irgend eine Wunde zu, dann wird uns unver-
diinntes Molkenkonzentrat zum Betupfen beste Dienste
leisten. Auch bei starkem Durst werden wir es verdiinnt
als wunderbaren Durststiller trinken. Wir kénnen es
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auch dem Mineralwasser beifiigen. Diese kalten Getranke
werden alsdann bei grosser Hitze nicht schiadlich wirken
und die Magenschleimhiute durch die starke Abkiihlung
nicht reizen konnen.

3. SCHUTZ VOR ERKALTUNGEN

Es klingt sonderbar, dass man sich selbst im August
noch vor Erkaltungen schiitzen soll. Sind wir bei schonem
Wetter im Gebirge leicht angezogen, miissen wir unbe-
dingt darauf achten, bei Sonnenuntergang oder bei Be-
wolkung fiir wiarmere Bekleidung zu sorgen, sonst ist
die Abkiihlung schadigend.

Schwitzt man beim Wandern, dann muss man seine
Wische wechseln, denn zuriickgeschlagener Schweiss ist
sehr schadlich. Wird man bei einem Gewitter von kaltem
Regen durchnisst, dann darf man nicht schlotternd un-
terstehen, sondern muss sich durch strammen Lauf warm
halten. Hort der Regen auf, bevor wir wieder zu Hause
sind, dann konnen wir uns oft formlich trocken laufen.
Gelangen wir aber durchnésst zu Hause an, dann nehmen
wir bei Gelegenheit am besten eine warme Dusche, frot-
tieren, biirsten und 6len uns gut, ziehen uns warm an,
und verhindern auf diese Weise, dass die unerwiinschte
Traufe einen Schaden hinterlassen kann.

4. DAS ESSEN

Auch in den Ferien sollten wir nicht mehr essen, als
verniinftig ist, obschon man die Pension bezahlt. Eg ist
besser, wenn man dem Wirt etwas schenkt, als wenn
man den Arzt haben muss, um dann das Doppelte zu
bezahlen. Schon in der Julinummer haben wir auf die-
sen Umstand hingewiesen.

5. DAS ENTSPANNEN

Ferien machen, heisst entspannen. Wer im Beruf viel
Bewegung hat, wie der Brieftriger, geniesst seine Ferien
gerne auf gemiitlich ruhige Art. Fiir ihn liegt die Ent-
spannung in der Geméchlichkeit. Fiir andere wieder ist
strammes Laufen und tiichtiges Atmen dringende Not-
wendigkeit. Jedes Naturell muss sich daher seine Ent-
spannung selbst wihlen. Oft liegt in der Abwechslung
der Beschiiftigung eine grossere Erholungsmoglichkeit
als im Herumliegen und Nichtstun. Aktiven Menschen
ist der Miissigang ohnedies eine Qual, weshalb irgend
eine angenehme Betdtigung fiir sie mehr Entspannung
bedeutet. Einen Medizinprofessor aus Basel traf ich in
den Ferien ofters vergniigt und héchst begliickt bei der
Pflege seiner Reben an. Ich selbst fiihle mich nach an-
gespannter geistiger Arbeit und Uebermiidung wohler
zwischen Alpenrosen, Iva und andern Pflanzen als etwa
miissig im Liegestuhl. Selbst Herzkranke, die nicht viel
und starke Bewegung ertragen, erholen sich besser, wenn
sie auf ebnen Waldwegen mit gutem Zwerchfellatmen
ruhig spazieren gehen, als wenn sie bloss herumliegen.
Wir alle brauchen auch in der Ferienzeit ein gewisses
Mass von Bewegung, es muss nur individuell abgestimmt
werden. Uebergewichtige koénnen zur Ferienzeit durch
missige Anstrengung, richtiges Atmen, regelmissiges
Laufen, wie auch durch zweckmissige Ernihrung mit
wenig Eiweiss, aber viel Rohsalaten trotz geniigender
Nahrungsaufnahme abnehmen.

6. BADEN UND BARFUSSLAUFEN

Nochmals sei auf die Juliregeln hingewiesen, denn
auch im August miissen sich Badende nach den innern
Korperverhiltnissen richten. Sie sollten nie in kalten Ge-
wagssern mit blauen Lippen und schlotternden Knien ver-
weilen und dabei denken, sie konnten sich dadurch ab-
hirten, denn das ware grundfalsch. Wer sich richtig ab-
hérten mochte, kann an heissen Tagen damit beginnen,
indem er kalte Abwaschungen vornimmt. Fiihrt er diese
regelméssig durch, kann er bis im Winter so weit sein,
dass er sie auch dann noch in verniinftigem Rahmen
ertrigt. Gleicherweise sollte mit den Saunabiddern auch
Jjetzt schon begonnen werden, wenn man im Winter daran

gewohnt sein will, um alsdann Nutzen daraus zu ziehen.
Auch das Barfusslaufen, vor allem das Taulaufen sollte
als wunderbare Heilmethode weiter gepflegt werden. Da-
bei sollten wir jedoch nicht auf gepflasterten Strassen
barfuss laufen, sondern auf der weichen Erde und im
Gras.

7. GARTENPFLEGE

Eine wunderbare Erholungszeit kann man auch bei
der Gartenarbeit finden. Hat man das Unkraut blithen
lassen, dann muss es jetzt unbedingt vertilgt werden.
Man darf es aber nicht nur abhacken und auf den Wegen
liegen lassen, sonst kann es nachreifen und sich gleich-
wohl versamen. Auch auf dem Kompost kann dies ge-
schehen oder irgendwo im nahen Wald oder auf einem
Schutthaufen. Ist es dort nachgereift, dann ist es fiir den
Wind ein Leichtes, es in unserm Garten erneut auszu-
sden. Will man blithendes Unkraut durch Trocknen und
nachtragliches Verbrennen vertilgen, besteht dabei eben-
falls die Gefahr, dass der Same nachtraglich ausreift und
durch das Herumtragen ausgesit wird. Sicherer ist es,
wir vergraben es 30—40 cm tief, so wird es uns nichts
mehr anhaben konnen. Unkraut, das sich durch Verwur-
zeln sehr stark vermehrt, rotten wir aus, indem wir die
Wurzeln sorgfaltie ausgraben und verbrennen. Gleicher-
weise verfahren wir auch mit Gemiise, an dessen Stengeln
oder Wurzelwerk sich krebs- oder kropfartige Gebilde
zeigen. Wir werfen sie nicht auf den Kompost, sondern
vertilgen sie durch Verbrennen.

Unsere Erdbeerpflanzungen sollten nur drei Jahre aus-
gewertet werden. Eg ist daher zweckdienlich jeden Au-
gust neue Beete anzulegen, indem man mit der kleinen
Handschaufel die einzelnen Pflanzen aussticht und mit
einem kleinen Erdballen versetzt. Muss man die Setz-
linge vom Gértner beziehen, dann setzt man sie in gute
Humuserde und begiesst sie reichlich, damit sie gut an-
wachsen konnen. Kann man die Pflanzen jedoch mit ei-
nem Erdballen versetzen, dann werden sie in ihrem Wachs-
tum nicht gestort und konnen schon das folgende Jahr
einen guten Ertrag geben, besonders wenn man sie mit
Kompost und etwas Knochenmehl diingt, denn Erdbeeren
brauchen Kalk und Knochenmehl ist die beste biologische
Kalkdiingung. Léasst man also die Erdbeeren nie mehr als
3 Jahre im gleichen Boden stehen und pflanzt man jedes
Jahr neue Beete auf anderm Boden an, dann hat man im-
mer schone Beeren, einen maximalen Ertrag und keine
Degenerationserscheinungen. Als Zwischenpflanzung
setzt man im ersten Jahr Kopfsalat. Dies schiitzt die Erd-
beerstocke vor Engerlingen und Drahtwiirmern, da diese
den Salat vorziehen. Salatsetzlinge aber sind billiger zum
Ersetzen als Erdbeerstocke.

Das Krautersammeln geht auch im August weiter vor
sich und das Trocknen nehmen wir wie iiblich im Schat-
ten, an luftigem, windigem Orte vor, worauf wir die ver-
schiedenen Teesorten in Baumwollsidcklein versorgt, auf
dem Estrich oder sonst an einem trockenen Ort aufhin-
gen. Dadurch wird kein Ungeziefer an sie gelangen und
die Kréuter bleiben aromatisch und frisch.

Mildh als Gefrank

Ueber dieses Thema sprach Herr Prof. Késtli von der
Versuchsanstalt in Liebefeld an der Hospes. Dabei zog
er unter anderm auch einen Vergleich zwischen den Ver-
hédltnissen der Milchwirtschaft in der Schweiz zu andern
Landern, vor allem zur U.S.A. Trotz dem ziemlich hohen
Milchkonsum, den die Schweiz aufweist, verbraucht sie
verhédltnisméssig sehr wenig Trinkmileh. Dies liegt nicht
nur an den Konsumenten, sondern in erster Linie an dem
Gasthauggewerbe.

GUTE MILCH

Unumstritten ist gute Milch ein gesundes Getrink. Sie
ist nicht nur ein wertvolles Nahrungsmittel, sondern als
Getrank auch angenehm und schmackhaft. Weil nun aber
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