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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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Insertionspreis:

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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