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NOFSMßSÄ
Ja, wmw /cat Monat November aneb sein Fä/mc/ien sebon .ge/iisst
l/nd die tieften Sonnenstrahlen werden daher schwer vermissi,
Hinter dichten Nefteiwänden müssen stiii sie, wartend steh'n,
l/nterdess mit /Zeiss'#e?i Händen dür/en wir nns iassen seh'n.
Ma# es rennen oder schneien, sa#, was /icht nns dieses an?
TFenn wir /rohe Arbeit Zeisten, heisst es abends; «wohZ#etan/»
WiZZ uns die Natnr nichts schenken, weit sie sich in Schweifen hüZZt,

Können wir von dem nwn #eben, wovon nnser Hera er/üZZt.
TTenn wir votier Hi/er /orschten, haben wir der Gaben viet,
Hnd /ür den scheint stets die Sonne, der statt nehmen #eben wiZZ.

AZso, ma# November zei#en a^tch ein ?nürrisches Gesicht,
Hnsre Herfen sind voZZ Fretide, nnd wir achten daran/ nicht/

GresundheHsregeln
und Gartenpflege im November

1. DIE ERKÄLTUNGSGEFAHR

Obwohl der November allgemein im Zeichen der Er-
kältungsgefahr steht, ist es doch nicht nötig, sich dieser
Tatsache schicksalhaft auszuliefern. Gegen alles schein-
bar Naturbedingte kann man vorbeugend einschreiten.
Wenn sich auch die herbstlich kalten Lnftströme bereits
empfindlich bemerkbar machen, mag zwischenhinein
doch auch die Novembersonne noch ganz schön und warm
scheinen. Dies veranlasst uns dann, den Winterkleidern
zu wenig Beachtung zu schenken, weil wir glauben, da-
rin doch noch schwitzen zu müssen, und weil wir uns
gerne abhärten möchten, damit wir uns nicht bei jedem
Lufthauch eine Erkältung zuziehen. Nun liegt aber ge-
rade im Wechsel von kalt und warm die Gefahr der
Erkältung, besonders für jene, die empfindlich sind. Ein
gutes Mittel, mit dem wir dagegen steuern können, ist

2. DIE VORBEUGUNG

Wir werden dafür besorgt sein, den Körper nicht zu
grosser Abkühlung preiszugeben, sondern werden uns
durch entsprechende Kleidung, durch gute Strümpfe und
Schuhe schützen.

Da empfindliche Schleimhäute immer wieder die Ur-
sache rascher Erkältungsmöglichkeiten sind, werden wir
sie entsprechend pflegen und ihre Widerstandsfähigkeit
wesentlich zu heben suchen. Wir werden daher unsere
Aufmerksamkeit auf die Atmungsorgane lenken und
Frauen tun im besondern noch gut daran, auch ihren
Unterleib durch warme Kleidung zu schützen. Was uns
im Vorbeugungskampf also sehr dienlich sein wird, ist:

3. DIE GUTE HALSPFLEGE

Beim abendlichen Ausgang oder an kühlen, nebel- oder
regenreichen Tagen schützen wir unsern Hals mit war-
mem Schal oder Halstuch. Gegen die Keime, die in un-
serm Hals, vor allem in den Schleimhäuten sitzen, müs-
sen wir uns vorsehen. Wir werden darauf achten, nie
durch den Mund einzuatmen, da dadurch eine zu starke
Abkühlung zustande kommt, die eine Reizung und Ka-
tarrhschmerzen bewirken kann. Es ist daher notwendig,
uns also immer genug Zeit einzuräumen, um nicht auf
die Bahn, den Buss oder das Tram springen zu müssen,
denn in der Regel atmen wir bei grosser Eile mit offenem
Mund. Auch bergwärts müssen wir uns angewöhnen, den
regelmässigen Bergschritt zu üben, der uns auch bei ge-
schlossenem Munde atmen lässt. Ebenso sollten wir auch
abwärts nicht atemlos mit geöffnetem Munde rennen,
um eine Verspätung einzuholen, denn dadurch erzeugen
wir die erwähnte Reizung mit den üblichen Katarrh-
schmerzen, und die Bakterien können auf diese Weise
ihr Werk beginnen, worauf sich als Folge Heiserkeit,
Husten, Halsweh, ja selbst eine Angina melden kann.
In solchem Fall werden wir mit Molkenkonzentrat vor-
beugend eingreifen, denn dieses fabelhaft wirkende Mit-
tel aus Alpenmilch wird unsern Hals wunderbar desinfi-
zieren. Wir werden morgens und abends 1 Teelöffel voll
in I/2 Glas Wasser zum Gurgeln verwenden. Wenn wir
diese vorsorgende Pflege regelmässig anwenden, werden
wir weit weniger empfindlich sein und uns demzufolge
nicht mehr so rasch erkälten. Macht sich die Folge einer
Erkältung durch eine Angina bemerkbar, dann werden
wir den Hals regelmässig durch ein in unverdünnte
Molke getauchtes, neues Haarmalpinselchen gründlich
auspinseln. Dies wird sich auf die Mandeln, besonders
wenn sie etwas vergrössert sind, sehr günstig auswirken.
Auf diese Weise kann man eine Angina unter Umständen
bereits im Erstehen beheben. Es gibt Eltern, die ihre
Kinder den Winter über morgens und abends unverdünn-
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