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AUS DEM
INHALT

Gesundheitsregeln
und Gartenpflege im September

1. DAS SONNENBEDURENIS

Vielfach verwirklicht der September eine stille Hoff-
nung. Waren der Juli und August sonnenarm, dann er-
warten wir vom September schone, sonnenwarme Tage,
um unser Sonnenbediirfnis noch stillen zu kénnen. Nach
einem heissen Sommer lockt der September ans Meer
oder in die Berge. Es ist nicht mehr so heiss und hat
nicht mehr so viele Menschen an den Erholungsstitten,
auch ist die Luft klarer, die Aussicht besser und das
Wetter bestindiger. War der Sommer nun aber wie
dieses Jahr regenreich, dann haben wir es vor dem Ein-
wintern noch dringend nétig uns reichlich zu durch-
sonnen. So, wie uns dieser Sommer mit Sonne bedachte,
sind wir fiir die Strenge des Winters wohl nur unge-
niigend ausgeriistet. Statt dass wir unsere Mingel,
Schwichen' und Leiden in sengender Sonnenhitze aus-
merzen konnten, haben sie sich im Gegenteil eher ge-
mehrt und verschlimmert. Immer und immer wieder
setzten wir uns durch den jeweils krassen Witterungs-
wechsel erneuten Erkéltungen aus. Es heisst also unbe-
dingt die Sonne, wenn sie sich endlich noch anhaltend
zeigen mag, gut auszuwerten.

2. DAS WANDERN

dient besonders im September fernerhin als Kraft- und
Reservequelle, um uns fiir den Winter noch reichlich zu
stdrken. Da es eine Erholung fiir Korper und Geist be-
deutet, gehort es zu den alten Gesundheitsregeln, die

uns auch schon in é&ltern Gesundheitsbiichern empfoh- .

len werden. Entgegen diesen Regeln besteht jedoch heute
die Gefahr das Laufen und Wandern ginzlich zu ver-
nachlédssigen, weil sich die Autos immer mehr mehren.
Dies bietet allerdings den Vorteil, dass jener, der ge-

SEPTEMBER

Es firben sich die Larchemwvdlder,
Aus hellem Griin wird leuchtend Gold,
E's stehen still die Stoppelfelder,
September tst der Ruhe hold.

Am Waldrand und aus Mauerritzen
Winkt uns der rote Widerschein

Von lebensfrohen Berberitzen,

Als kehrt’ der Herbst noch lang nicht eun.
Indes das traute Herdgeliute

Voll leiser Mahnung uns erklingt,

So dass des Sommers Ausklang heute
Mit stiller Ahnung uns durchdringt.
Denn wahrlich schon die Herbstzertlose
Zeigt sich in threm zarten Kleid,
Zwar duftet noch die letzte Rose

Zu des Septembers stiller Freud!

zwungen ist, auf Schusters Rappen vorwirts zu kom-
men, sich nicht allzuviel und allzulange auf den wohl-
geteerten Autostrassen aufzuhalten wiinscht, denn fiir
seine Fiisse ist das Tippeln auf Landstrassen nicht nur
ermiidend, sondern auch ungesund, wihrend unebene
Wege durch Feld und Wald, iiber Geroll und Berge zur
Starkung und Gesundung beitragen. Diese Flucht vor
den Autostrassen hat zudem noch einen weitern gesund-
heitlichen Nutzen, denn es ist keineswegs gesundheits-
tordernd, fortwahrend den aufwirbelnden Staub und die
lastigen Autogase einzuatmen. Auch der Automobilist
selbst ist sehr froh, wenn er méglichst keinen Fussgin-
gern ausweichen muss und zwar besonders in der Abend-
démmerung oder nachts. Bei dem stets zunehmenden
Verkehr ist es hauptsachlich an Sonntagabenden auch fiir
den oft ahnungslosen, vertrauensseligen Fussginger ge-
fahrvoll, ja formlich lebensgefihrlich, hat er doch kein
Schlusslicht, das ihn bemerkbar machen wiirde. Es heisst
also auch in der Hinsicht aufgepasst, denn wenn wir
schon unsere Gesundheit schonen wollen, miissen wir
uns in erster Linie unser Leben erhalten. Ziehen wir
es aber vor selbst in einem Auto zu sitzen, um uns das
Land auf bequemere Art zu betrachten, dann sollte fiir
uns die goldene Regel doch nicht in Vergessenheit ge-
raten, namlich:

3. AUTOFAHRTEN

ersetzen das Laufen und Wandern nicht. Selbst wenn uns
der heutige Zeitgeist gefangen nimmt, und wir immer
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mehr Gefahr laufen an dem formlichen Auto-Rennen
und -Rasen, das sich auf unseren gewohnlichen Verkehrs-
strassen abspielt, mitzumachen. So manches lockt, das
wir uns jewcilv noch beschauen moéchten. Man hat sich
schliesslich seinen Wagen nicht umsonst gekauft, und so
geht es durch Téler Und iiber Berge, (.urch interessante
Stadte, an s en und einsamen Wildern vorbei.
Ara Schluss ,dben wir viel gesehen, viel erlebt und manch
hiibsches Bildchen gel , sind dabei abe1 so liberaus
miide geworden, das Empfinden haben, nun
erst recht Fe zu benotigen. Warum benutzen wir
also unser Auto nicht nur, um damit einfach in die Berge
zu fahren und von dort aus auf Schusters Rappen die
wohltuende Einsamkeit der Bergwelt zu durchwandern?
Leider aber macht uns das Autofahren immer bequemer,
und wir vernachlissigen dadurch den notwendigen Wech-
sel von:

4. SPANNUNG UND ENT

was uns beldes, durch gesunde Bewegung beim Wandern
zu Teil wird. Sind wir durch unsere angestrengte Arbeit
stindig in Snaﬂm*m, dann verhilft uns die Bewegung
im Freien zur erspr:esslichen Erholung, weil sich dabei
Spannung und Entspannung wechselnd ablosen. Daraus
ziehen nicht nur unsere Muskeln den notwendigen Vor-
teil, auch die Atmung kommt zu ihrem Recht, und sie
spielt ja bei der Entschlackung unseres Korpers eine
nicht geringe Rolle. Aber auch das Herz erholt sich da-
bei, und weil unsere Augen zudem einen kostlichen Reich-
tum an Schonheit in sich aufnehmen konnen, vermogen
sie einen Abglanz davon an uunser ueelcnleben weiter-
zugeben, was uns in d?v}'bar gehobene Stimmung ver-
setzt un d unsere Freud it wesentlich steigert, so dass
wir unsern kor*)erhc}“ev Méngeln viel besser begeonm
konnen. Wenn wir uns also richtig einstellen, ist fiir
sédmtliche Bediirfnisse auch richtig gesorgt, vor allem,
wenn wir eine weitere Angelegenheit nicht sorglos um-
gehen und zwar:

5. UNSERE KLEIDUNG

Der ungemiitliche Sommer hat uns gezeigt, wie rasch
wir uns erkilten konnen, wie wichtig es also ist, auch
der Kleidung geniigend Beachtung zu schenken. Je nach
der Witterung sollten wir uns verniinftie kleiden und
nicht glauben, wir miissten der Jahreszeit mehr Beach-
tung schenken als der herrschenden Witterung. Bei
Regen und Sonnenschein, bei Kilte und Hitze sollte uns
unsere Kleidung stets das beschaffen, was wir bediirfen,
so dass wir weder frosteln noch iibermissig schwitzen
miissen. An warmen, sonnigen Tagen diirfen wir sogar
noch barfusslaufen und sollten besonders im ersten Mor-
gensonnenschein das Taulaufen nicht vergessen. Ist der
Boden indes zu kiihl, dann lassen wir davon ab oder
springen, wenn wir gegen Erkiltungen nicht empfind-
lich sind, ganz schnell durch das Gras, wahrend wir an
schon warmen Tagen die wunderbare Wirkung auf den
ganzen Korper richtiggehend auswerten diirfen. Beson-
ders der Kopf wird frischer und klarer dadurch, so dass
man sich bestimmt den ganzen Tag geistig leistungs-
tahiger fiihlt, aber nur, wenn man sich stets vor dem
Erkilten schiitzt und immer durch nachherig gutes Ab-
trocknen fiir warme Filisse sorgt.

Eine der wichtigsten Gesundheitsfragen kiimmert sich
taglich immer wieder um:

6. DIE ERNAHRUNG

Sie richtet Sich nach dem, was wir im Garten ernten
konnen. Vor allem freuen wir uns dariiber, dass die
Beerenzeit noch nicht ganz voriiber ist, denn nun begin-
nen die Brombeeren zu reifen und uns eine wertvolle
Heilnahrung zu bieten vor allem bei Stoffwechselstorun-
gen, Mit Steinobst miissen wir stets etwas vorsichtig
sein. Es sollte vollreif sein, wenn man Magen- und Darm-
storungen vermeiden mochte. Wer empfindliche Magen-
schleimhiute und sensible Harnorgane besitzt, sollte im

Essen von Birnen sehr missig sein, da sie gerne Reiz-
wirkungen auslosen. «Sie kilteny, sagt man im Volks-
mund. Ein feingeschnittener Salat aus Jungspinat sollte
tdglich unsere Leber- und Darmtitigkeit anregen. Da
wir ihn biologisch gezogen haben, wird er uns gesund-
heitlich tiberaus gute Dienste leisten. Ueberhaupt sollten
wir regelmdissig noch viel junge Rohgemiise geniessen.
Riiebli und Randen ergeben heilwirkende Salate und
Rohsédfte und schaffen Reserven fiir den Winter. Auch
die Wildfriichte sollten wir beachten, beschaffen uns
doch die bereits reifen Berberitzen wie auch die Hage-
butten das wertvolle Vitamin-C.

7. DIE GARTENPFLEGE

wird von uns nicht vernachléssigt, wissen wir doch den
gesundheitlichen Wert biologisch gezogener Friichte und
Gemiise zu schitzen. Haben wir die Regeln, die dem Ver-
tilgen des Unkrautes gelten, beachtet, dann diirfen wir
unsg auf einen moglichst unkrautfreien Garten freuen,
denn wenn wir das Unkraut nicht versamen lassen, haben
wir fiir das nichste Jahr gut vorgesorgt. Noch miissen
wir mit keinen Nachtfrosten rechnen und konnen uns
ungestort der Blumenpracht erfreuen, erzihlt sie in ihrer
reichen Mannigfaltigkeit und Schonheit doch zur Geniige
von giitig wirkenden Schopferhédnden. Sind die mneuen
Erdbeerbeete noch nicht angelegt, dann kann man dies
noch nachholen, besonders, wenn man zum Versetzen
kraftige Auslaufer mit Wurzelballen zur Verfiigung hat.
Wer geniigend Kompost besitzt, kann beim Verpflanzen
etwas beigeben, was nichstes Jahr siisse Friichte zeitigen
wird.

Sind Alpenpflanzen vorteilhafter
als Tieflandpflanzen ?

PRAKTISCHE BEOBACHTUNGEN

Diese Frage lisst sich nicht nur mit einem Ja oder Nein
beantworten, denn es gibt verschiedene Punkte, die dabei
beriicksichtigt werden miissen. So habe ich beispielsweise
beobachtet, dass Erdbeeren, die ich in Teufen gezogen
habe, etwas weniger Zucker enthielten als die gleiche
Sorte aus unserm Engadinergarten. Ich iiberlegte mir
nun, ob der grossere Zuckerreichtum dem schwarzen
Hochmoorboden des Engading zuzuschreiben sei, oder ob
sich daran mehr die stirkere Sonnenbestrahlung betei-
lige? Oft konnte ich eben auch in Teufen beobachten, dass
die Erdbeeren ebenso siiss mundeten, wenn der Sommer
genligend trocken und sonnenreich war. Ich musste so-
mit schlussfolgern, dass Warme und Sonne zum grossern
Zuckergehalt beitragen. Indes ist dabei ebenfalls noch zu
beachten, dass auch die Diingung eine wesentliche Rolle
spielt. Sind wir ndmlich dafiir besorgt, dass unsere Erd-
beeren gentigend organischen Kalkdiinger erhalten, dann
werden sie siisser, als wenn wir dem Boden diesen Zu-
schuss nicht zukommen lassen. Wir miissen also ver-
schiedene Umstinde in Betracht ziehen, wenn wir ein
richtiges Urteil erhalten wollen. Auch die Carotten ge-
deihen im Engadin besonders gut und bringen eine rei-
chere Ernte als in Teufen ein. Sie sind zudem aromati-
scher und siisser, was allerdings bei dem vermehrten Son-
nenschein nicht verwunderlich ist. Indes kann nicht allein
diesem Umstand die erwihnten Vorteile zugesprochen
werden, denn die Hohenlage des Engadins bietet noch
anderweitig gute, klimatische Verhiltnisse, die neben
dem reichen Hochmoorboden bestimmt dazu beitragen
den Gehalt der Pflanzen zu bereichern.

Nicht jede Hohenlage weist nun aber die gleichen Vor-
ziige auf. Die siidlich gelegenen Alpen geniessen eine
reichere Sonnenscheindauer als die nordlichen. Dies ist
der Grund, warum sich die Pflanzen in nordlichen Hohen-
lagen weniger gut entwickeln als in einer mittleren oder
tieferen Lage. Ja, es gibt sogar Verhéltnisse, in denen
sie gewissermassen verkiimmern. All diese ungiinstigen
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