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Gesundheifsregeln
und Garfenpflege im Juni

Nach der leider etwas kalten Witterung im Mai würde
jeder von uns einen sonnigen, trockenen Juni begrüssen.
Als gewisse Entschädigung für die hinter uns liegende,
sonnenarme Zeit geniessen wir nun in vollem Masse :

1. DAS SONNENBAD

Wie wir gesundheitsmässig sonnenbaden sollen, wird
uns ein besonderer Artikel in dieser Nummer ausführlich
erklären. Besonders bei verschiedenen Krankheitsfaktoren
und verschiedenen Naturellen ist entsprechende Vorsicht
geboten. Auf alle Fälle aber werden wir uns die wohl-
tuende Heilwirkung der Sonne nicht entgehen lassen oder
sie gar durch unzweckmässige Anwendung vereiteln.

2. DAS LUFTBAD

An besonders heissen Tagen haben wir oft das Bedürf-
nis, uns möglichst der Kleider zu entledigen, um die Wohl-
tat der kühlenden Luft geniessen zu können. Sie stärkt
und beruhigt uns, wenn wir unser Luftbad nur. so lange
ausdehnen, als es uns nicht zu fest abkühlt. Auch darüber
wird uns im gleichen, bereits erwähnten Artikel eingehen-
de Auskunft zuteil.

3. DAS SCHWIMMEN

soll an schönen, warmen Tagen nicht erst auf den Juli ver-
schoben werden, denn, es ist für uns eine vorzügliche Ge-
sundheitsquelle, wenn wir auf die Grundregeln achten und
vor allem dabei nie frieren. Seitdem Kneipp, Priessnitz
und andere Wasserkünstler ihre Beobachtung zum Wohle
der Allgemeinheit veröffentlicht haben, wissen wir das
Wasser als Heilfaktor besonders zu schätzen. Die Bewe-
gung im nassen Element ist wie ein Gesundheitsturnen.
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Jim, Zebens/rofeer LzmgZir/.g La,
Lassest scfeon die erstem Leeren reffen,
t/m den Afrsc/i&anm deine LZicfee streifen,
Gönnest iL/n fferwafer nicLt Last nocfe Lz/fe /

Denn der Ltar mit zirpend fro/ze/n Ton
Lrent siefe an/ den fem/icfe reichen Legen,
Der gedie/z. bei Lo?me?iscfeei?z nnd Legen,
Doofe'awfe zznsre AmseZ weiss davon/

MäfeZicfe steigt der Ami in die Höfe',
/Liefet sic/z nm in, Waid ?.md F7nr nnd Heide
Lnd erfetzmmt in stit/vr A^eits.fiZ||nde
Afecfe den Lerg, die A 7p bis fein «wm Lefenee.

Wo anefe immer er siefe zeigen mag,
L> tiefet es mäfe/iefe ans den Letsenritsen,
Lis 2n scfeneeöe/reiten Lergesspit^en
,/aacfeA ein einzigartiger L/ntentag.

£/nd iefe stanne, nnd iefe sage dir,
Aez:cfe niefet eine Farbe sefeeint vergessen,
Dnd feein andrer Teppicfe feann siefe messen
Mit des Amis bnntbeteöfer Zier/

Es entspannt und stärkt zugleich, wenn es nicht bis zur
Ermüdung oder gar zur Erschöpfung durchgeführt wird.
Was immer wir unserer Gesundheit zum Wohle zukommen
lassen wollen, müssen wir mit Mass durchführen, denn
alles Uebertreiben schädigt nur und ist Raubbau an un-
serer Leistungsfähigkeit, statt sie zu mehren.

4. DAS MEERBAD

Wer es sich leisten kann, Meerbäder zu nehmen, wird
damit sein Drüsensystem zweckdienlich aktivisieren und
anregen können. Es wirkt auch bei Schilddrüsenunter-
funktion vorzüglich und hat auf den Gesamtstoffwechsel
einen ausgezeichneten Einfluss. Nachteilig ist während
einer Meerbadekur meist nur die Essensfrage, da vielfach
nur ein eiweissreiches, vitaminarmes Essen geboten wird,
wodurch ein Teil des erreichten Vorteiles wieder Einbusse
erleidet.

Sehr gut wirkt auch das regelmässige Trinken von
Meerwasser, selbst, wenn es täglich nur ein Schluck sein
sollte. Wer sich im Meere draussen in den Wellen tum-
mein kann, der weiss, wie leicht ihm solch ein Schluck
gespendet wird.
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