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Teufen (App.), Juni 1954

Elfter Jahrgang - Nr. 6
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Gesundheitsregeln
und Garfenpflege im Juni

Nach der leider etwas kalten Witterung im Mai wiirde
jeder von uns einen sonnigen, trockenen Juni begriissen.
Als gewisse Entschidigung fiir die hinter uns liegende,
sonnenarme Zeit geniessen wir nun in vollem Masse:

1. DAS SONNENBAD

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

2. DAS LUFTBAD

An besonders heissen Tagen haben wir oft das Bediirf-
nis, uns moglichst der Kleider zu entledigen, um die Wohl-
tat der kiihlenden Luft geniessen zu koénnen. Sie stérkt
und beruhigt uns, wenn wir unser Luftbad nur so lange
ausdehnen, als es uns nicht zu fest abkiihlt. Auch dariiber
wird uns im gleichen, bereits erwihnten Artikel eingehen-
de Auskunft zuteil.

3. DAS SCHWIMMEN

soll an schonen, warmen Tagen nicht erst auf den Juli ver-
schoben werden, denn es ist fiir uns eine vorziigliche Ge-
sundheitsquelle, wenn wir auf die Grundregeln achten und
vor allem dabei nie frieren. Seitdem Kneipp, Priessnitz
und andere Wasserkiinstler ihre Beobachtung zum Wohle
der Allgemeinheit vertffentlicht haben, wissen wir das
Wasser als Heilfaktor besonders zu schétzen. Die Bewe-
gung im nassen Element ist wie ein Gesundheitsturnen.
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Juni, lebensfroher Jiingling du,

Lassest schon die ersten Beeren reifen,

Jm den Kirschbaum deine Blicke streifen,
Gonnest thm flirwahy nicht Rast noch Ruh!

Denn der Star mit zirpend frohem Ton
Freut sich auf den herrlich reichen Segen,
Der gedieh bei Sonnenschein und Regen,
Docl’ auch unsre Amsel weiss davon!

Mdihlich steigt der Juni in die Hoh',

Blickt sich wm in Weald und Flur und Heide
Und: erklimant an stiller Arbeitsfreude
Auch den Berg, die Alp bis hin zum Schnee.

Wo auch tmmer er sich zetgen mag,
Bliiht es miihlich aus den Felsenritzen,
Bis zu schneebefreiten Bergesspitzen
Jauchzt etn einzigart’ger Bliitentag.

Und ich staune, und ich sage dir,

Auch nicht etne Farbe scheint vergessen,
Und kein andrer Teppich kann sich messen
Mit des Junis buntbelebter Zier!

Es entspannt und stiarkt zugleich, wenn es nicht bis zur
Ermiidung oder gar zur Erschopfung durchgefiihrt wird.
Was immer wir unserer Gesundheit zum Wohle zukommen
lassen wollen, miissen wir mit Mass durchfiihren, denn
alles Uebertreiben schidigt nur und ist Raubbau an un-
serer Leistungsfihigkeit, statt sie zu mehren.

4. DAS MEERBAD

Wer es sich leisten kann, Meerbider zu nehmen, wird
damit sein Driisensystem zweckdienlich aktivisieren und
anregen konnen. Es wirkt auch bei Schilddriisenunter-
funktion vorziiglich und hat auf den Gesamtstoffwechsel
einen ausgezeichneten Einfluss. Nachteilig ist wéahrend
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 regelmissige Trinken von
Meerwasser, selbst, wenn es tdglich nur ein Schluck sein
gollte. Wer sich im Meere draussen in den Wellen tum-
meln kann, der weiss, wie leicht ihm solch ein Schluck
gespendet wird. :
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