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6. Kalte Fiisse lasst man nicht anstehen,
sondern pflegt sie zusdtzlich mit Wech-
selbddern, indem man sich ein warmes
Fussbad mit Thymiantee zubereitet, in
dem man 3 Minuten mit den Fiissen
verbleibt, worauf man die Fiisse fiir 3
Sekunden ins kalte Wasser hintiber-
wechselt. Diesen Wechsel wiederholt
man ungefdhr 20 Minuten lang, indem
man darauf achtet, die Temperatur des

. warmen Wassers durch Nachgiessen
von heissem Wasser in gleicher Hohe
zu halten.

7. Stellt sich Brennen in den Fiissen ein,

das besonders bei dlteren Leuten in

Erscheinung treten kann, dann ist die
gleiche Behandlung, wie soeben unter
Rubrik 6 erwidhnt, angebracht. Da das
Brennen durch verengte Gefdsse ver-
ursacht wird, miissen innerlich noch
Mittel eingenommen werden, die die
Gefdsse erweitern.
Wer schon mit einem Fussleiden behaftet
war, kann die Wohltat gesunder Fiisse
doppelt schétzen. Vorbeugende Pflege ist
immer zu empfehlen, denn der Allgemein-
zustand héngt oft stark mit dem Befinden
der Filisse zusammen. Bekannt ist, dass
kalte Fiisse die Nieren schiddigen, wie
auch den Unterleib der Frauen.

Das Sitzbad und seine Heilwirkung

Frauen aus allen Kreisen verwenden heut-
zutage viel mehr Zeit fiir die Schonheits-
pflege als frither. Aber nur ein dusserst
bescheidener Teil von dieser dient gleich-
zeitig auch noch unserer Gesundheit und
konnte deshalb als Gesundheitspflege
bewertet werden. Mit Schminke, Puder,
Nagellack, mit dem Bemalen der Augs-
brauen und dem Auszupfen von Haaren
ist fiir unser gesundheitliches Wohl tat-
sdchlich noch gar nichts erreicht. Aber
da man nun einmal dem Aussehen mehr
Wert beimisst als dem korperlichen
Wohlergehen, kommt dabei eben die so
notwendige Gesundheitspflege unwillkiir-
lich zu kurz.

Verstidndnisvolle Frauen wissen, dass ihre
Unterleibsorgane sehr empfindlich sind
und deshalb der Gesundheitspflege drin-
gend benotigen. Sie opfern daher ihr
Wohlbefinden nicht zu Gunsten der
schlanken Linie, denn sie wissen, wie
rasch sie sich erkiltet haben, wenn sie an
kalten Tagen zu wenig warme Unterwé-
sche anziehen. Zwar kénnen Unachtsam-
keiten im Sinne einer Durchkiihlung ver-
héltnisméssig leicht ausgeglichen werden,
ndmlich durch ein warmes Sitzbad. Ist
man durch solch eine Erfahrung inne ge-
worden, wie hilfreich sich ein Sitzbad zur
Beseitigung leichter, akuter Erkéltungen
auswirkt, dann wird man bestimmt auch
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noch seine weiteren Hilfsmoglichkeiten
kennenlernen wollen.

Vom Nutzen regelmaissiger Sitzbdder

Wer regelmdssig Sitzbdder durchfiihrt,
fordert die Durchblutung aller Unterleibs-
organe, was gesundheitlich von grossem
Nutzen ist. Vor allem ziehen die Eierstok-
ke aus dieser regelméssigen Pflege emp-
fehlenswerten Vorteil, sind sie doch ge-
gen Kilteeinfliisse und Stauungen sehr
empfindlich. Die vermehrte Anregung
der Blutzufuhr, die das Sitzbad ermog-
licht, beseitigt Stauungen, Reizungen und
beginnende Entziindungen in den Eier-
stocken oder Eileitern. Dies kann Ver-
wachsungen und oft sogar Unfruchtbar-
keit verhindern. Was niitzen uns die be-
sten Medikamente und Naturmittel, wenn
sie infolge von Stauungen oder Kreislauf-
storungen auf dem Blutwege nicht bis zu
den kranken Organen kommen konnen ?
Im Blute liegt bekanntlich das Leben
nebst den Heilfaktoren, weshalb es so
wichtig ist, dass das Blut die leidenden
Korperstellen erreicht. Hierzu eignen sich
in erster Linie Wasseranwendungen und
fiir Frauen ist vor allem das Sitzbad am
hilfreichsten. Mit einer schlechten Funk-
tion der Unterleibsorgane kénnen man-
cherlei dussere Erscheinungen, wie fette
Haut, Mitesser, Schuppen, Flechten, Beis-
sen und anderes mehr im Zusammenhang




stehen. Es gehort daher zu den Grunder-
fordernissen einer durchgreifenden Ge-
sundheitspflege, dass die neuzeitliche
Frau der Pflege ihrer Unterleibsorgane
nicht gleichgiiltig gegentibersteht, sondern
sie zielbewusst durchfiihrt.

Auch das Gleichgewicht im Seelischen
und im Gemiitsempfinden der Frau hidngt
stark davon ab, ob die Unterleibsorgane,
vor allem die Eierstocke, gut funktionie-
ren, also richtig in Ordnung sind. Durch
Bewegung, Gymnastik und besonders
durch regelméssige Sitzbdder kann jede
Frau fiir eine richtige Durchblutung sor-
gen. Wenn sie bedenkt, wie sehr ihr
Wohlbefinden von einer gewissenhaften
Gesundheitspflege im erwédhnten Sinne
abhéngt, wird sie sich bestimmt eher an-
gespornt fithlen, neben ihren vielen an-
deren Aufgaben auch noch diese Pflicht
auf sich zu nehmen. Wochentlich sollten
mindestens ein- bis zweimal Sitzbdder
durchgefiihrt werden. Die Dauer eines Ba-
des betrdgt 20—30 Minuten und die Tem-
peratur des Wassers muss wiahrend der
Dauer des ganzen Bades auf 37° gehalten

werden. Dies ist moglich, wenn man im-
mer wieder heisses Wasser nachgiesst.

Es ist vorteilhaft, dem Sitzbad einen Zu-
satz von Krduterabsud beizugeben. Wer
nervos ist, fligt dem Badewasser Melis-
sentee bei, wahrend Personen, die miide
sind und Neigung zum Frieren haben,
Thymiantee verwenden. Ist die Haut trok-
ken und neigt sie zu Schuppen, dann ver-
wendet man vorteilhaft Stiefmiitterchen-
tee, wdihrend grobporige, rauhe
Wallwurztee erfordert. Man kann in sol-
chem Falle zwar auch nach dem Bade mit
der Wallwurztinktur Symphosan einrei-
ben. Ist die Haut empfindlich und wund,
dann eignet sich ein Zusatz von Kisli-
kraut- oder Sanikeltee. Fette Haut dage-
gen spricht giinstig auf das Krdutermeer-
salz Santamare an. Es ist ratsam, das Sitz-
bad am Abend unmittelbar vor dem Zu-
bettgehen durchzufiithren, weil man nach-
her nicht mehr in die Kélte hinausgehen
sollte. Die regelmédssige Durchfithrung
von Sitzbddern hat zur Folge, dass man
korperlich dadurch ldnger jung bleiben
kann, was sich natiirlich auch seelisch
und geistig giinstig auszuwirken vermag.

Tempo, eine Krankheit unserer Zeit

Gemiitlichkeit, warme, hé&usliche Atmo-
sphére, Beschaulichkeit und entspannen-
de Feierabendstimmung sind Begriffe, die
man bald nur noch aus den Schilderungen
fritherer Zeiten kennt. Sogar beim Essen
hat den Menschen der Neuzeit eine ge-
wisse Unruhe, verbunden mit nervoser
Geschiéftigkeit, erfasst. Allerdings kann
der Korper diese Hast und dieses unruh-
volle Eilen nicht ohne weiteres gutheis-
sen, denn die natiirliche Folge davon ist
ein stetiges Zunehmen von Magenstorun-
gen. Wir sollten vor allem beim Essen
mehr Ruhe einschalten, ja, wenn maoglich
zuvor einige Minuten richtig entspannen,
damit wir unser Mahl in gelassener Stim-
mung und mit richtigem Appetit einneh-
men konnen. Fast die meisten gastriti-
schen Storungen werden verschwinden,
wenn wir uns bemiihen, wéihrend des Es-
sens nicht nur entspannt zu sein, sondern
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gleichzeitig auch langsam zu essen und
griindlich zu kauen. Dadurch kénnen wir
die Nahrung besser verwerten, so dass
auch weniger Stérungen im Darm auftre-
ten. Wenn man griindlich kaut, kommt
man auch weniger in die Gefahr, zuviel
zu essen. Dies hat einen weiteren Vorteil
zur Folge, weil man dadurch die Uber-
gewichtigkeit wirkungsvoll bekdmpfen
kann. Es ist eine erwiesene Tatsache, dass
bei uns in den westlichen Lindern viel
mehr Menschen an den Folgen der Uber-
erndhrung erkranken und sterben, als
dass sie Hunger leiden miissten, weshalb
es daher fiir uns eher vorteilhaft ist, die
Gesamtnahrungsmenge etwas einzu-
schrédnken.

Falsche Berechnung

Wenn sich nun aber jemand so sehr von
der Hast anstecken ldsst, dass sie ihm zur

Haut -
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