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AUS DEM INHALT: 1. Dezember. - 2. Gesundheitsregeln und
Gartenpflege für den Dezember. - 3. Polyarthritis. - 4. Was hilft
bei Kolitis? - 5. Kerbelkraut und seine Wirkung. - 6. Erhöhung
der Leistungsfähigkeit durch Sitzbäder. - 7. Wichtige Winke bei
der Zubereitung der Rohgemüse. - 8. Kupfer als Kochgeschirr.
9. Blutarmut. - 10. Naturgemässe Stellungnahme zu gesundheit-
liehen Störungen. - 11. Fragen und Antworten: a) Lebensbejahimg
in hohem Alter; b) Günstige Beeinflussung von grünem Star. -
12. Aus dem Leserkreis: a) Behebimg von starkem Herzklopfen
imd Herzanfällen; b) Einfache Hilfe. - 13. Rückblick und Ausblick.

Gesundheiüsregeln
im

Eigentlich sollte es nicht schwierig sein, sich selbst die
Gesundheitsregeln für den Dezember zurechtzulegen, denn
sie gleichen jenen vom November und vom ersten Monat
des Jahres, also vom Januar. Es handelt sich somit um
eine gewisse Wiederholung verschiedener wichtiger
Punkte, die wir zur Winterszeit einfach allgemein beach-
ten sollten.

1. ERKÄLTUNGEN

sind wir in vermehrtem Mass ausgesetzt und schützen uns
durch warme Kleider, wollene Strümpfe und gute Unter-
wasche. Wenn wir infolge Modetorheiten frieren müssen,
leisten wir damit unserer Gesundheit keinen Gefallen,
sondern schwächen uns nur und öffnen Erkältungs- und
Infektionskrankheiten die Türe.

2. TÜCHTIGE BEWEGUNG

hilft mit, den Blutkreislauf richtig anzuregen, und wir
werden bei sitzender Beschäftigung nicht gleich zu frö-
stein beginnen. Ohne genügende Bewegung scheint uns
selbst die schöne Wärme der geheizten Stube ungenügend
zu sein. Haben wir keine Arbeit, die uns Bewegung ver-
schafft, dann dient uns ein tüchtiger Lauf, der mithilft,
uns leistungsfähiger zu machen.

3. FRISCHE LUFT

ist eine dringende Notwendigkeit für uns, selbst wenn es
draussen nebelt oder schneit. Wer schon im Süden in
Industriegebieten weilte und vergebens auf Regen gewar-
tet hat, weiss es zu schätzen, dass Niederschläge die Luft
reinigen und von Gasen und Rauch befreien. Wir lassen
es daher nicht bei unserm täglichen Gang zur Arbeit be-
wenden, sondern nehmen möglichst oft einen Lauf vor,
der uns den Tannenduft einatmen lässt oder uns berg-
wärts führt, was uns tiefes Zwerchfellatmen ermöglichen
wird.

Ds Äat der Dezera&er sem KZeicZ sc/mn öesteZZt,

Sc/meeweiss sod es werden, cZeim dies i/m gre/äZZt/

Ds tanzen die FZoc&en in zierZic&er Pracht,
Znr DrcZe sie ^Zeiten greZind dnrcA die iVacnt.
Das £c/mere sie öergen nnd decken es zn,
Dezember, er wäMt sicÄ die Sti'ZZe imd Pn/G
Jedoch, sie/i, wir Menschen beachten es Zcanm,

Uorü&er er gleitet, der ftastigre Traum;
So panz rod Gedanken ist ioo/d nur ein Ta#,
Der Zetzte des Monats beendet die PZagr.

Senan nnr, an/ der Schwede, er btic&et znr?ie&,
Nagr, brachte das /a/m das erwartete GZüc/c?

Pag', scfta//£ es das nene wo/d endZic/i Zieran?

Prag nic/it, wirfc ein jeder, was immer er Zcann,

Pr Zeg in die Tage das GZücZj seZbst hinein,
Dann wird der Dezember be/riedig£er sein/

4. DER WINTERSPORT

beschafft uns reichlich Bewegungsmöglichkeit. Wir dür-
fen ihn aber nicht übertreiben und vor lauter Leiden-
Schaft sechs Tage der Woche verdriesslich sein, um erst
am siebten aufzuleben. Die Erholung soll uns für die
Arbeitstage erfrischen, denn die Arbeit soll uns Vergnü-
gen sein. Wenn uns der Erholungstag unsere Arbeits-
freudigkeit nicht zu steigern vermag, haben wir ihn nicht
richtig ausgewertet.

5. DIE KÖRPERPFLEGE

dürfen wir im Winter nicht vernachlässigen, wenn wir
gesundheitlich auf der Höhe bleiben wollen. Wir gehen
nie mit kalten Füssen zu Bett, sondern erwärmen sie
durch Fussbäder, Wechselfussbäder oder Duschen. Er-
kältungen im Unterleib behandeln wir mit gut warmen
Kräutersitzbädern. Wenn möglich duschen wir uns am
Morgen früh ansteigend warm, je nach Naturell mit
nachherigem kalten Abduschen der Beine, worauf wir uns
trocknen, bürsten, massieren und mit einem biologischen
Salböl einölen. Dies ernährt die Haut, stärkt die Nerven,
durchwärmt den ganzen Körper und bewahrt vor Er-
kältung. Wer nicht duschen kann, kann auch eine rasche
Abwaschung vornehmen, um nachher gleich vorzugehen,
wie nach dem Duschen. Auch die Halspflege führen wir
gewissenhaft durch, indem wir mit Molkenkonzentrat
gurgeln oder den Hals damit auspinseln.
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