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Teufen (App.), Oktober 1954

Besundheits-

Elfter Jahrgang - Nr. 10

Snchrichten
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Naturgeméasse Ernahrung, Kérperpflege und Erziehung
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1. Oktober. = 2. Gesundheitsregeln und Gartens=
pflege im Oktober. = 3. Giinstige Beeinflussung
seelisch geistiger Erkrankungen. - 4. Ernihrung
fiir dltere Leute. = 5. Ursachen von Erkrankungen
des Gefiss=Systems. = 6. Natiirliche Blutstillung, -
7. Molkenkonzentrat, eine vielseitige Hilfe. - 8.
Wasser als Heilfaktor. = 9. Fragen und Antworten:
a) Interessante Beobachtung bei einer Speichel=
driisenanschwellung; b) Erfolgreiche Behandlung
von Augenentziindung. = 10. Aus dem Leserkreis:
a) Herzerweiterung, hoher Blutdruck und Lih=
mungserscheinungen; b) Behebung von zuviel
Magensiure.

AUS DEM
INHALT
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Schau, lichte Nebel schweben ibers Land,
Allmédhlich wird es kalt und kilter schon,
Und eilends holt noch jede fleiss’ge Hand
Herbet des Herbstes letzten Erntelohn.

Die Trauben reiften langsam, mit Bedacht
In letzter, gnadenvoller Sonnenglut,

Oft sorgvoll iiber ihnen hat gewacht

Die Frage, ob noch alles werde gut?

Nun stirken sie uns mit dem besten Saft,
Und durch den Weinberg jauchzt ein frohes Lied,
Es singt von neuer, froher Lebenskraft,

Vom Mut der Hoffnung und von Glick und Fried!
Und seinen farbenfrohen Pinsel nimmt
Ofktober riistig und geschickt hervor,

Damit sein Bild uns froh und munter stimmdt,
Sagt er dem Sturmwind leise in das Ohr:
«Blas wacker, wuchtig iiber Berg und Tal,
Sing, jauchz’ und pfeiff’ die schonste Melodie,
In kurzem siehst du alsdann tiberall,

Wie gut und fein mein Kiinstlerwerk gedieh!
Das Laub in mannigfacher Farbenprocht,

E's leuchtet noch, bevor es ganz vergeht,
Oktober, voll geheimer Freude lacht,

Weil uns sein Uebergang nicht triib wmweht
Jawohl, wer nicht die Wehmut walten lisst,
Der merkt kawm, wie die diistre Zeit eilt hin,
Er hilt an des Oktobers Wirken fest,

Bemalt den tritben Tag mit frohem Sinn!
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Gesundheitsregeln
und Gartenpflege im Oktober

Die sonnenarme Zeit des verflossenen Jahres fordert
von uns ein gutes Ausniitzen warmer Oktobertage, denn
allzurasch miissen wir uns wieder in geheizten Riumen
aufhalten. Wir werden also

1. DAS TAULAUFEN

im feinen Herbsttau, der morgens auf den Wiesen liegt,
nicht versdumen. Wir wissen aus Erfahrung wie wunder-
bar stirkend dies auf unsern gesamten Organismus zu
wirken vermag, nur miissen wir uns. dabei vor jeglicher
Erkéltung schiitzen, denn der Zweck der Uebung ist, ein
allméhliches Abhiirten erlangen zu konnen, nicht aber
sich irgendwie zu schiddigen. Diese Abhirtungsmoglich-
keit koénnen wir noch durch Einnahme von Symphosan,
einem Wallwurzpriaparat, reichlich unterstiitzen, da die-
ses die Schleimhiute sehr zu stirken vermag. Achten wir
also beim Taulaufen wohlweislich darauf, nie ins Fro-
steln zu kommen, was nicht der Fall sein wird, wenn wir
uns geniigend ‘bewegen und unsere Fiisse nachtriglich
griindlich trocken frottieren oder sie gar noch gut biir-
sten, um sie dann wieder in warme Schuhe zu stecken.

Wir werden aber auch noch anderweitig die Sonne
tichtig ausniitzen, wenn sie sich nicht auch im Oktober
fernerhin hinter den Wolken versteckt, denn wir kénnen
auch tagsiiber 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 ausniitzen. Nicht jeder
kann sich im Wintersport Erholung und Entspannung
verschaffen, darum ist es gut, vor dem Einwintern die
Glieder noch tiichtig gelenkig zu erhalten, indem wir
durch die buntgefirbten Wilder streifen und schnee-
freie Hohen erklimmen, denn wir koénnen noch lange
genug mit geheizten Stuben Vorlieb nehmen. Nach einem
regenreichen Sommer haben wir noch alle das Bediirfnis
uns mit Luft und Sonne zu fiillen. Ersteigen wir unsere
Berge, die im Herbst voll Klarheit zu locken vermogen,
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, diirfen wir doch nicht vergessen, dass
wir bereits die kithle Jahreszeit erreicht haben und da-
her fiir
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