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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 -




Gewohnheit wird, indem sie ihm auch
dann noch anhaftet, wenn er sich eigent-
lich Zeit nehmen sollte, sich ruhig zu er-
holen, dann trédgt ihm diese Eile mit der
Zeit bestimmt nicht das ein, was er von
ihr erwartet, Zeitersparnis und somit eine
léingere Entspannungspause. Wenn nun
aber diese Pause gleichwohl nicht der Ru-
he, sondern erneuter Beschéftigung, ja
sogar angespannter Anstrengung geopfert
wird, dann muss man sich darob nicht
wundern, wenn das Interesse an der Ar-
beit immer mehr abnimmt. Wir wissen,
dass unsere Vorfahren in der Sommers-
zeit den Tag schon um vier Uhr begannen,
denn sonst hédtte Johann Peter Hebel nicht
singen konnen: «Und was me friieh am
Vieri tuet, das chunnt eim z’nacht am
Niini z'guet !» Es war somit kein Acht-
stundentag, an dem sich das ganze, gros-
se Arbeitspensum abwickeln musste, son-
dern war ein Tag, der ausreichte, um die
Arbeit zum Vergniigen und die Ddmmer-
stunde zum kraftspendenden Feierabend
werden zu lassen. Das alles ist verloren
gegangen, weil man mehr haben und das
Leben auf andere Weise geniessen wollte.
Aber die Berechnung war verkehrt, fiihr-
te sie doch nicht, wie beabsichtigt, zu ge-
nussreicherer FErholung. Im Gegenteil,
denn die verkiirzte Arbeitszeit verlangt
eine angestrengtere Tatigkeit, der die
Kraftreserve meist nicht gewachsen ist.
Ubermiidete Menschen schopfen aus ei-
ner ldngeren Zeispanne aber weniger Er-
holung, als jene, die stetig, ohne Hast ar-
beiten konnen, weil sie eine ldngere Ar-
beitszeit vorziehen.

Wenn nun nur wenigstens die ldngere
Erholungspause wie frither auch wirkli-
cher Entspannung zugute kdme, dann wa-
re der Schaden nicht so gross. Da das
Tempo aber auch auf die gewéhlte Unter-
haltung und das unentbehrliche Vergnii-
gen lbergreift, muss sich mit der Zeit ir-
gendwo ein Versagen einstellen. Bis heute
hat es die auferbauende Arbeitsfreudig-
keit um vieles beeintrdchtigt. Selbst das
verldngerte Wochenende fiithrt mehr und
mehr zur Arbeitsentfremdung und mit ihr
zur Arbeitsflucht. Einst stellte Goethe

_fest, dass sich Erholungstage auf die Ar-

beitsmoral gefédhrlich auswirken konnen,
indem er sagte: «Alles in der Welt ldsst
sich ertragen, nur nicht eine Reihe von
guten Tagen !» Fir die meisten ist es
leichter, mit der Arbeit aufzuhoren, als
sich zurechtzufinden, wenn die Arbeit
wieder beginnen sollte. Es ist dies zwar
begreiflich, denn freudloses Arbeiten ist
eine Qual. Hat man nun aber die Freizeit
ohne Tempo beniitzt, um frisch wieder
an seinen Arbeitsplatz zuriickkehren zu
konnen, dann wird die Woche nicht ha-
stig, sondern ganz vergntiglich verlaufen,
denn gesammelte Kraft erleichtert unsere
Aufgaben und fiihrt zur Freudigkeit. Steti-
ges, beharrliches, aber freudiges Arbeiten
mit einer kiirzeren Erholungszeit ist bes-
ser fiir unsere Lebensfithrung, fiir unsere
korperliche und geistige Gesunderhaltung,
als die unrechtméssige Verschiebung, die
uns das neuzeitliche Tempo aufgezwun-
gen hat.

Pflanzliche Heilmittel

Bald ist die Zeit wieder da, in der die
Knospen der mannigfachen Heilkréduter
zu spriessen beginnen. Aber bevor wir
mit unseren Augen irgendeinen Lebens-
vorgang wahrnehmen kénnen, fangt sich
in der Pflanzenzelle bereits etwas zu re-
gen an, und zwar der Kreislauf der Zell-
fliissigkeit im Zellplasma. Die biologi-
schen Kréifte laden das schlummernde
Leben, und bald sind in Millionen von
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Pflanzen alle Vorbereitungen zu erneutem
Werden und eifrigem Wachstum ab-
geschlossen. Mineralverbindungen, Vit-
amine, Fermente, Pflanzenhormone und
viele andere Stoffe sind bereit, um wéh-
rend der erwachenden Friihlingszeit ihre
zugewiesene Tatigkeit aufzunehmen. Von
den vielen Heilkrdutern arbeitet ein jedes
auf seine Art nach uralten, gottlichen Re-
zepten, um schwierige Verbindungen von
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