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Gresundliei^sregeln
und Gartenpflege im Juli

1. SONNE, LUFT UND BEWEGUNG
Im Juli sollten wir Sonne und Luft gut ausnützen und

uns im Zusammenhang damit viel Bewegung verschaffen.
Mit dem Sonnen müssen wir nach wie vor vorsichtig sein,
wie dies ja bereits schon die Regeln vom Juni klargelegt
haben. Je nach der körperlichen Konstitution beginnt man
langsam mit einer kurzen Bestrahlungsdauer, wobei man
am besten an der Sonne arbeitet. Der Garten bietet uns
hiezu günstige Gelegenheit.

2. DAS WANDERN
Zwar sind wir das Wandern auch in den andern Mo-

naten gewohnt. Im Juli aber sollte es hauptsächlich in der
entspannenden Ferienzeit reichlich gepflegt werden. Nur
zu oft hindert uns unsere berufliche Tätigkeit daran, uns
die für unsere Gesundheit notwendige Bewegungsmöglich-
keit zu beschaffen. Die Hast, mit der sich oft unser Alltag
abwickelt, hat nichts zu tun mit dem Bedürfnis sich durch
gesundes Wandern Bewegung und Entspannung zugleich
zu ermöglichen. Das Streifen durch Wald und Flur oder
das Erklimmen von Bergen kräftigt und stärkt uns im-
mer wieder erneut für die Anspannung des Berufslebens.
Noch erhöht wird der gesundheitliche Wert unserer Wan-
derungen, wenn wir durch schönes Wiesland barfuss gehen
können. Beim Bergsteigen vergessen wir die richtige Atem-
technik nicht und gewöhnen uns einen stetig gleichmässi-
gen Schritt an, da uns dieser viel ausdauernder sein lässt.

JUL/
Us bUz/z£ m Ae/zrew/eZd de?- ro£e Mo/ziz,
Lides Lz /ro/if/em/dem WiderscLem
AorftbLzmewbilcme sic/z öereitei sc/zozz,
Um dem JzzVTzzmmeZ <Aezc/z 2% sein.
Ledne/zJ nnd /rendis mL der Nonne GUzf
Der üebozzs/ro/ze -Ldi mzz/zf szc/z /esf,
SV (/iöf der SVde Lzzmerwä/zreizd ALL,
Dass sie den Nef/en szc/zer rei/en ZässL
NeZbsi wenn GewiUer nocS so drückend sc/zzaer
Uod Li?e, roder Ara/Z roriiöer zie/zn,
Prazzz/Z docS das ^oidenö'ieic/ze Naa/etzmeer,
Znr L'gzz<&V/a Jfä nc? e sic/z bemzz/zn. -

No seZM ein /eder Monad szc/z » Uze/
Uzz dienen nnd zzz wir/eezz sez/ensreic/z.
Las isi es, zcas der JzzZz /izr szc/z zcz/Z,

Nind seinem ernsfen Nireben wir zco/zZ ^ieic/z?

3. ERKÄLTUNG UND ABHÄRTUNG
Dass man auch im Juli noch vor Erkältung warnen

muss, ist nicht so sehr aus der Luft gegriffen, denn wie
oft überrascht uns ein Gewitter, wie oft kommen wir
schweissgebadet auf kühler Höhe an, wo meist ein frisches
Lüftchen bläst. Da heisst es Vorsorge treffen, Ersatz-
Wäsche mitnehmen und sie im geeigneten Augenblick,
nachdem man sich gut trocken gerieben hat, wechseln. Bei
grosser Hitze und starker Sonnenbestrahlung ist es an-
genehm, in kurzen Höschen zu wandern. Für Frauen ist
der aufknöpfbare Wanderrock sehr günstig, denn wenn
die Witterung umschlägt, ist sogleich wieder eine schüt-
zende Hülle zur Hand, so dass keine zu grosse Abkühlung
erfolgen muss, denn Frieren ist nicht gesund und trägt
auch nicht zur Abhärtung bei. Wer seine Ferien in den
Bergen verbringen möchte, muss daher genügend warme
Kleider mitnehmen und zwar für kühle Morgen- und
Abendstunden, wie auch für kalte, regnerische Tage. Mit
Erkältungen können wir uns gesundheitlich nicht fördern,
daher ist es besser, wir beugen vor.
4. UNSERE ERNÄHRUNG

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