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Gesundheifsregeln
und Gartenpflege im Juli

1. SONNE, LUFT UND BEWEGUNG

Im Juli sollten wir Sonne und Luft gut ausniitzen und
uns im Zusammenhang damit viel Bewegung verschaffen.
Mit dem Sonnen miissen wir nach wie vor vorsichtig sein,
wie dies ja bereits schon die Regeln vom Juni klargelegt
haben. Je nach der korperlichen Konstitution beginnt man
langsam mit einer kurzen Bestrahlungsdauer, wobei man
am besten an der Sonne arbeitet. Der Garten bietet uns
hiezu giinstige Gelegenheit.

2. DAS WANDERN

Zwar sind wir das Wandern auch in den andern Mo-
naten gewohnt. Im Juli aber sollte es hauptsichlich in der
entspannenden Ferienzeit reichlich gepflegt werden. Nur
zu oft hindert uns unsere berufliche Titigkeit daran, uns
die fiir unsere Gesundheit notwendige Bewegungsmoglich-
keit zu beschaffen. Die Hast, mit der sich oft unser Alltag
abwickelt, hat nichts zu tun mit dem Bediirfnis sich durch
gesundes Wandern Bewegung und Entspannung zugleich
zu ermoglichen. Das Streifen durch Wald und Flur oder
das Erklimmen von Bergen kriftigt und stirkt uns im-
mer wieder erneut fiir die Anspannung des Berufslebens.
Noch erhoht wird der gesundheitliche Wert unserer Wan-
derungen, wenn wir durch schénes Wiesland barfuss gehen
konnen. Beim Bergsteigen vergessen wir die richtige Atem-
technik nicht und gewthnen uns einen stetig gleichméssi-
gen Schritt an, da uns dieser viel ausdauernder sein lisst.

JULI

Es bliiht im Aehrenfeld der rote Mohn,
Indes in frohgemutem Widerschein
Kornblumenbliue sich bereitet schon,

Um ganz dem Julihimmel gleich zu sein.
Bedacht und freudig mit der Sonne Glut
Der lebensfrohe Juli miiht sich fest,

Er gibt der Erde tmmerwdihrend Mut,

Dass sie den Segen sicher reifen lisst.
Selbst wenn Gewitter noch so driickend schwer
Voll Eile, voller Kraft voriiber ziehn,
Prangt doch das goldengleiche Saatenmeer,
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So setzt ein jeder Monat sich zum Ziel

Zu dienen und zu wirken segensreich.

Das st es, was der Juli fiir sich will,

Sind seinem ernsten Streben wir wohl gleich?

3. ERKALTUNG UND ABHARTUNG

Dass man auch im Juli noch vor Erkiltung warnen
muss, ist nicht so sehr aus der Luft gegriffen, denn wie
oft iiberrascht uns ein Gewitter, wie oft kommen wir
schweissgebadet auf kiihler Hohe an, wo meist ein frisches
Liiftchen blést. Da heisst es Vorsorge treffen, Ersatz-
wéische mitnehmen und sie im geeigneten Augenblick,
nachdem man sich gut trocken gerieben hat, wechseln. Bel
grosser Hitze und starker Sonnenbestrahlung ist es an-
genehm, in kurzen Hoschen zu wandern. Fiir Frauen ist
der aufknopfbare Wanderrock sehr giinstig, denn wenn
die Witterung umschligt, ist sogleich wieder eine schiit-
zende Hiille zur Hand, so dass keine zu grosse Abkiihlung
erfolgen muss, denn Frieren ist nicht gesund und trigt
auch nicht zur Abhirtung bei. Wer seine Ferien in den
Bergen verbringen mochte, muss daher geniigend warme
Kleider mitnehmen und zwar fiir kithle Morgen- und
Abendstunden, wie auch fiir kalte, regnerische Tage. Mit
Erkaltungen kénnen wir uns gesundheitlich nicht fordern,
daher ist es besser, wir beugen vor.

4. UNSERE ERNAHRUNG

Bei grosser Hitze sind wir dankbar, dass uns saftige
Friichte, vor allem Beeren erfrischende Nahrung darbie-
ten. Machen wir also nicht den Fehler, reichlich zu schlem-
mern, weil wir alles in vollem Masse geniessen méchten,
was uns unser gutes Geld beschafft, sondern denken wir
viel eher an unsere Gesundheit, denn unser Magen ist, wie
ein Sprichwort treffend sagt, kein Vergniigungslokal,
auch leben wir nicht von dem, was wir essen, sondern von
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