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Teufen (App.), Dezember 1954

Elfter Jahrgang - Nr. 12
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Gesundheifsregeln

e d-Axartenpilege am Dezember

Eigentlich sollte es nicht schwierig sein, sich selbst die
Gesundheitsregeln fiir 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. ERKALTUNGEN

sind wir in vermehrtem Mass ausgesetzt und schiitzen uns
durch warme Kleider, wollene Striimpfe und gute Unter-
wische. Wenn wir infolge Modetorheiten frieren miissen,
leisten wir- damit unserer Gesundheit keinen Gefallen,
sondern schwichen uns nur und 6ffnen Erkiltungs- und
Infektionskrankheiten die Tiire.

2. TUCHTIGE BEWEGUNG

hilft mit, den Blutkreislauf richtig anzuregen, und wir
werden bei sitzender Beschiftigung nicht gleich zu fro-
steln beginnen. Ohne geniigende Bewegung scheint uns
selbst die schone Wirme der geheizten Stube ungeniigend
zu sein. Haben wir keine Arbeit, die uns Bewegung ver-
schafft, dann dient uns ein tiichtiger Lauf, der mithilft,
uns leistungsfihiger zu machen.

3. FRISCHE LUFT

ist eine dringende Notwendigkeit fiir uns, selbst wenn es
draussen nebelt oder schneit. Wer schon im Siiden in
Industriegebieten weilte und vergebens auf Regen gewar-
tet hat, weiss es zu schétzen, dass Niederschlige die Luft
reinigen und von Gasen und Rauch befreien. Wir lassen
es daher nicht bei unserm tédglichen Gang zur Arbeit be-
wenden, sondern nehmen méglichst oft einen Lauf vor,
der uns den Tannenduft einatmen ldsst oder uns berg-
warts fiithrt, was uns tiefes Zwerchfellatmen erméglichen
wird.

DEZEMBER

E's hat der Dezember sein Kleid schon bestellt,
Schneeweiss soll es werden, denn dies thm gefdllt!
E's tanzen die Flocken in zierlicher Pracht,

Zur Erde sie gleiten gelind durch die Nacht.
Das Schwere sie bergen und decken es zu,
Dezember, er wihlt sich die Stille und Ruh!
Jedoch, sieh, wir Menschen beachten es kaum,
Voriber er gleitet, der hastige Traum;

So ganz voll Gedanken ist wohl nur ein Tag,
Der letzte des Monats beendet die Plag.

Schaw nur, auf der Schweile, er blicket zuriick,
Sag, brachte das Johr das erwartete Gliick?
Sag, schafft es das neue wohl endlich heran?
Frag wicht, wirk ein jeder, was immer er kann,
Er leg in die Tage das Gliick selbst hinein,
Dann wird der Dezember befriedigter sein!

4. DER WINTERSPORT

beschafft uns reichlich Bewegungsmoglichkeit. Wir diir-
fen ihn aber nicht iibertreiben und vor lauter Leiden-
schaft sechs Tage der Woche verdriesslich sein, um erst
am siebten aufzuleben. Die Erholung soll uns fiir die
Arbeitstage erfrischen, denn die Arbeit soll uns Vergnii-
gen sein. Wenn uns der Erholungstag unsere Arbeits-
freudigkeit nicht zu steigern vermag, haben wir ihn nicht
richtig ausgewertet.

5. DIE KORPERPFLEGE

diirfen wir im Winter nicht vernachlissigen, wenn wir
gesundheitlich auf der Hohe bleiben wollen. Wir gehen
nie mit kalten Fiissen zu Bett, sondern erwéirmen sie
durch Fussbiader, Wechselfussbider oder Duschen. Er-
kédltungen im Unterleib behandeln wir mit gut warmen
Kriautersitzbddern. Wenn moglich duschen wir uns am
Morgen frith ansteigend warm, je nach Naturell mit
nachherigem kalten Abduschen der Beine, worauf wir uns
trocknen, biirsten, massieren und mit einem biclogischen
Salbol eindlen. Dies erndhrt die Haut, starkt die Nerven,
durchwirmt den ganzen Korper und bewahrt vor Er-
kiltung. Wer nicht duschen kann, kann auch eine rasche
Abwaschung vornehmen, um nachher gleich vorzugehen,
wie nach dem Duschen. Auch die Halspflege fithren wir
gewissenhaft durch, indem wir mit Molkenkonzentrat
gurgeln oder den Hals damit auspinseln.
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