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1. Oktober. 2. Gesundheitsregeln und Garten*
pflege im Oktober. 3. Günstige Beeinflussung
seelisch geistiger Erkrankungen. 4. Ernährung
für ältere Leute. 5. Ursachen von Erkrankungen
des Gefäss=Systems. 6. Natürliche Blutstillung.
7. Molkenkonzentrat, eine vielseitige Hilfe. 8.
Wasser als Heilfaktor. 9. Fragen und Antworten:
a) Interessante Beobachtung bei einer Speichel*
drüsenanschwellung; b) Erfolgreiche Behandlung
von Augenentzündung. 10. Aus dem Leserkreis:
a) Herzerweiterung, hoher Blutdruck und Läh=
mungserscheinungen; b) Behebung von zuviel
Magensäure.
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Schern, Zie/(,Ze ZVeöeZ scLwe&en TZ&ers LawcZ,

Allmä/ilk/i m'rcZ es ZcaZZ imcZ MZZer scLcm,
FwcZ eiZewcZs ZioZZ nocL /eeZe /Zms'ge LZancZ

Herbei cZes HerbsZes ZeZzZen Fr?iZeZo/m.
Die Trauben rei'/Zen Zanyysam, miZ FeeZac/iZ
7n ZeZHer, gnaeZenvoZZer LormengZuZ,
O/Z sorgvoZZ iZber i/men LaZ geivac/iZ
Die Frage, ob noc/z. aZZes ivercZe gifZ?
Ahm sZärZcen sie ims miZ dem besZen Sa/Z,
FncZ cZurcA rZeii Weinberg /aacFzZ ein /roAes Lier/,
Fs singZ von newer, /roLer LehensÄra/Z,
Horn MnZ cZer HojZ/riimg imd von GZiZc/c nnrZ Frier/:
DncZ seine?! /aröen/ro/ien PinseZ nimtnZ
OfcZober rizsZif/ imcZ r/escLie/bZ Zz-ervor,
Dami'Z sein LiZrZ nns /rob. imcZ mnnZer sZimmZ,
Fat/Z er dem SZiwraiomd Zeise in das OZzr:
«FZas ivac/cer, Kmc&Zig iZher Ferg nnrZ LaZ,
Sing, yancbF und p/ei.//' die sc/?.d'nsZe MeZodie,
7n Zrnrzem sie/isZ dn aZsdann itheraZZ,
Wie gnZ nnrZ /ein wein HiZnsZZerwerft gediebd
Das Lanh in mannig/ac/ier Far&enpracLZ,
Fs Zenc/iZeZ nocL, bevor es ganz vertye/tZ,
O/cZobe?-, voZZ geheimer FrencZe ZacLZ,
WeiZ nns sein Febergang nic/iZ Zräb nmive/iZ
JaiooM, wer nicLZ die We/rwnZ ivaZZen ZässZ,

Der wer/rZ Zranw, wie cZie rZiZsZre FeiZ eiZZ Zw'n,

Fr MZZ an des OfcZobers WirZren /esZ,
FemaZZ den ZriZben Lag miZ /roAem Finn/

Gresundhei^sregeln
und Gartenpflege Im Oktober

Die sonnenarme Zeit des verflossenen Jahres forciert
von uns ein gutes Ausnützen warmer Oktobertage, denn
allzurasch müssen wir uns wieder in geheizten Räumen
aufhalten. Wir werden also

1. DAS TAULAUFEN

im feinen Herbsttau, der morgens auf den Wiesen liegt,
nicht versäumen. Wir wissen aus Erfahrung wie wunder-
bar stärkend dies auf unsern gesamten Organismus zu
wirken_xermag, nur, müssen wir mns. ...dabei vor 1egliçher
Erkältung schützen, denn der Zweck der Uebung ist, ein
allmähliches Abhärten erlangen zu können, nicht aber
sich irgendwie zu schädigen. Diese Abhärtungsmöglich-
keit können wir noch durch Einnahme von Symphosan,
einem Wallwurzpräparat, reichlich unterstützen, da die-
ses die Schleimhäute sehr zu stärken vermag. Achten wir
also beim Taulaufen wohlweislich ciarauf, nie ins Frö-
stein zu kommen, was nicht der Fall sein wird, wenn wir
uns genügend bewegen und unsere Füsse nachträglich
gründlich trocken frottieren oder sie gar noch gut bür-
sten, um sie dann wieder in warme Schuhe zu stecken.

Wir werden aber auch noch anderweitig die Sonne
tüchtig ausnützen, wenn sie sich nicht auch im Oktober
fernerhin hinter den Wolken versteckt, denn wir können
auch tagsüber noch gut im Garten barfusslaufen, ja so-
gar in kurzen Hosen oder sonstwie leicht gekleidet unsere
Gartenarbeiten verrichten, denn beim Arbeiten friert
man nicht so leicht.

An Sonntagen werden wir ferner als

2. DIE HERBSTWANDERUNGEN

mit ihrem gesundheitlichen Wert ausnützen. Nicht jeder
kann sich im Wintersport Erholung und Entspannung
verschaffen, darum ist es gut, vor dem Einwintern die
Glieder noch tüchtig gelenkig zu erhalten, indem wir
durch die buntgefärbten Wälder streifen und schnee-
freie Höhen erklimmen, denn wir können noch lange
genug mit geheizten Stuben Vorlieb nehmen. Nach einem
regenreichen Sommer haben wir noch alle das Bedürfnis
uns mit Luft und Sonne zu füllen. Ersteigen wir unsere
Berge, die im Herbst voll Klarheit zu locken vermögen,
dann beschaffen wir uns die beste Atmungsgymnastik,
und wenn wir nicht forcieren, auch den besten Gesund-
heitssport damit. Wenn uns auch die sonnigen Tage noch
willkommen sind, dürfen wir doch nicht vergessen, dass
wir bereits die kühle Jahreszeit erreicht haben und da-
her für
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