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Ursache, groBe Auswirkungen kann man da wohl mit
Recht sagen.

Auf diesem Gebiet sollte man noch mehr forschen und
noch mehr Versuche durchfithren. Hierzu sollte diese
kleine Anregung dienen. Besonders Kleingértner, pen-
sionierte Leute und alle jene, die geniigend Zeit haben,
um sich ihrem Garten zu widmen, sollten den Ansporn
beherzigen, damit man auf dem Gebiet erfolgreich wei-
ter arbeiten kann. Berichte iiber solche Erfolge sind mir
immer sehr willkommen, da sie manchem hilfreich die-
nen werden. Wenn wir dem Boden etwas mehr Aufmerk-
samkeit schenken, dann wird er uns dies auch zu danken
wissen und zwar durch gehaltvollere und wertvollere
Nahrung, die daraus gezogen werden kann. Es wird sich
dies auf unseren ganzen Organismus glinstig auswirken
konnen, wird also den Gesamtgesundheitszustand zu he-
ben vermogen, weshalb diese kleinen, unscheinbaren
Dinge wichtiger sind, als wir annehmen, und wir im all-
gemeinen zu glauben geneigt sind.

Vorbeugungsmassnahmen
gegen Erkiltungen

Die Kilte ist rasch und reichlich frith hereingebrochen.
Ob sie anhilt und inwiefern sie sich im Winter mit mehr
oder weniger groBer Harte meldet, wissen wir noch nicht.
Auf jeden Fall mochten wir einige Regeln berticksichti-
gen. Das Heizmaterial ist fiir diesen Winter vielleicht et-
was knapper bemessen, weshalb wir einteilen miissen.
Dies mag fiir manche gut sein, denn die meisten Men-
schen sind gewohnt, in iiberhitzten Rdumen zu arbeiten.
Es muB immer sehr warm sein, ohne dafl man sich dabei
iiberlegt, wie ungesund dies ist. Viel besser wire es fiir
uns, wenn wir uns etwas warmer anziehen wiirden. Ha-
ben wir die Moglichkeit, uns zwischenhinein ein wenig
Bewegung und Atmung zu verschaffen, dann ist dies ge-
sundheitlich sehr vorteilhaft. Darum sollte man sich auch
angewohnen, den Weg zum Arbeitsplatz selbst bei groBer
Kilte zu FuB zuriickzulegen, statt einfach nur ins Auto
zu sitzen, in die Trambahn oder den Omnibus zu steigen,
denn das Laufen und Atmen durchwirmt uns wunder-
bar. Wir miissen dann nacher noch genug im Biiro sitzen,
und es wird gut sein, wenn wir von Zeit zu Zeit einmal
rasch die Fenster offnen, um frische Luft herein zu las-
sen und tief einzuatmen. Wenn dies auch nur 1 oder 2
Minuten dauern mag, wird es schon geniigen, um uns
zum Weiterarbeiten zu erfrischen. - Halten wir uns in
tiberhitzten Raumen auf und gehen nachher in die Kilte,
womoglich in die Feuchtigkeit hinaus, um nach gerau-
mer Zeit wieder in die iiberhitzten Radume zuriickzukeh-
ren, dann sind wir allzugroBen Temperaturunterschieden
ausgesetzt, was vor allem unsern Schleimhduten empfind-
lich schaden kann. Wir miissen also vorsichtig sein, miis-
sen uns geniigend warm anziehen, von Zeit zu Zeit ein
wenig Atemgymnastik vornehmen, was man selbst wih-
rend dem Klappern der Schreibmaschine ohne Stérung
gut durchfiihren kann, und wir haben uns damit gegen
Erkiltung und Empfindlichkeit gut geholfen. Die Tech-
nik des richtigen Atmens sollten wir zu Hause einmal
gut einiiben, wenn wir sie noch nicht beherrschen. Am
besten geschieht dies liegend. Es ist eine Sache der
Uebung. Hat man sie begriffen, dann mufl man nur zur
rechten Zeit daran denken, sie anzuwenden, und sie wird
uns ihren Nutzen nicht versagen.

Erfahrungsgemifl erkilten sich jene, die dngstlich vor-
sichtig sind, die meist am falschen Ort sorgen und im-
mer iibermiBig heizen wollen, viel eher als jene, die sich
geniigend Bewegung verschaffen und sich dadurch eine
etwas robustere Art angewohnt haben. Nicht nur bei
Kneippanwendungen ist der Grundsatz richtig, daBl Kéilte
niitzlich, frieren aber schadlich ist. Diesem Frieren kon-
nen wir in einer geschickten Form entgegenwirken,
wenn wir uns ein wenig natiirlich einstellen und nicht

i ——————n

An unsece weetern Abonunenten !

Der beiliegende Einzahlungsschein ist fiir die Erneuerung
des Abonnements pro 1957 bestimmt. Zum voraus danken wir
allen Lesern, die uns auch im kommenden Jahre die Treue bewah-
ren, bestens.

Wer seiner Verpflichtung bereits nachgekommen ist oder erst im
Laufe des nichsten Jahres das Abonnement zu erneuern hat, legt
unsern gedruckten und numerierten Einzahlungsschein beiseite, um
ihn spéter zu beniitzen, was uns die Kontrolle wesentlich erleichtert.
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mit diinnen Nylonstriimpfen herumlaufen, wiewohl uns
ein beiBend kalter Wind durchweht. Es ist verkehrt, ei-
nen Pelzmantel zu tragen und darunter nur mangelhaft
angezogen zu sein, ebenso sind zu diinne Striimpfe im Wi-
derspruch damit. Beherzigt man diese wichtigen, wenn
auch nur kleinen Punkte nicht, dann mufl man sich auch
nicht tiber Erkiltungen beklagen, die man sich infolge
mangelhafter Bekleidung nur zu leicht zuzieht. Gute, wol-
lene, wenn moglich handgestrickte Striimpfe sind immer
noch das beste Mittel, um den Unterleib gegen Erkéltun-
gen zu schiitzen. Sie sind bestimmt nicht weniger kleid-
sam als die hauchdiinnen Nylonstriimpfe, bei denen man
jedes Aederchen sieht, vor allem aber auch die weniger
schonen Adern, die unliebsamen Krampfadern. Es ist da-
her angebracht, in all diesen Dingen verniinftig zu sein.
Es ist uns weit besser gedient, wenn wir die Natur mit
ihren Erfordernissen etwas mehr beriicksichtigen als die
zum Teil meist unverniinftige Mode.

Kalte Anwendungen

Immer wieder kommt es vor, daB sich Patienten bekla-
gen, weil sie nach kalten Anwendungen frieren und sich
dabei erkédlten. Will man bei kalten Wasseranwendungen
einen vollen Erfolg erzielen, dann muBl man streng da-
rauf achten, dal man eine solche Anwendung nur bei gut
warmem, wenn moglich sogar bei kraftig durchwirmtem
Korper durchfiihrt. Nur dann kann sich die wunderbare
Reaktion richtig auswirken. Wer dies nicht erreicht, wer
vielmehr friert oder sich erkiltet, der fiithrt die Anwen-
dung nicht richtig aus. Ist sein Korper nicht geniigend
durchwirmt, dann mufl er vor der kalten Anwendung
unbedingt zuerst eine warme Behandlung durchfiihren.
Ist ihm dies nicht moéglich, dann muB er versuchen, sich
mit Bettflaschen gut zu durchwéirmen, bevor er die kalte
Anwendung vornimmt.

Anders verhilt es sich bei Fieber, da im fiebrigen Zu-
stand der Korper ohnedies schon tiberhitzt ist. Die Angst,
sich bei Fieber zu erkilten, ist ganz unbegriindet, wenn
die kalten Wickel richtig, also gut anschlieBend durch-
gefiihrt werden. Bei kalten Bidern oder GiiBen sollte man
die Anwendung nicht zu lange andauern lassen, damit
man dem Korper nicht zuviel Warme entzieht. Sehr giin-
stig ist es, nach einer kalten Anwendung wieder in das
warme oder vorgewiarmte Bett zu steigen. Kalte Anwen-
dungen sind wunderwirkend, wenn sie richtig durchge-
fiihrt werden.

Kieine Ursachen und grosse
Auswirkungen

Friither haben wir in den Erndhrungsfragen unsere Auf-
merksamkeit vorwiegend auf die Néahrstoffe verlegt.
Wenn in der Nahrung ein gutes EiweiBl gefunden wurde
und dieses moglichst in reichlicher Menge vorhanden war,
dann waren wir zufrieden. Die Kohlehydrate durften in
irgend einer Form als Stdrke oder Zucker vorhanden
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