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Widerstandsfahigkeit eingebiisst, was ich
mir gut merkte, denn von nun an liess ich
sie auch bei ganz stiirmischem Winter-
wetter wieder tdglich im Freien. Selbst
wenn es so schneite, dass ihr langhaari-
ges Fell wie ein dicker Schneepelz aussah,
machte ich keinen Unterschied mehr. Die
Folge davon war, dass sie sich nie mehr
erkilteten, sondern den Winter ohne jeg-
liche Krankheit tiberstanden.

Eine solche Erfahrung ldsst uns schluss-
folgern, dass es sich auch bei uns Men-
schen dhnlich verhalten mag, indem sich
ndmlich sogenannte Stubenhocker eher
erkédlten als sportlich eingestellte Men-
schen, die sich téglich in der kalten Win-
terluft bewegen und geniigend Sauerstoff
einatmen, denn dadurch konnen sich die
Schleimhdute an den Wechsel der Tem-
peratur gewohnen, und wir verhiiten Ver-
weichlichung. Steter Wechsel zwischen
warm und kalt erwirkt einen Reiz auf
Haut und Schleimhédute, fordert zudem
die Durchblutung und vermindert da-

durch die Infektionsbereitschaft fiir Er-
kéltungskrankheiten. Auch uns verhilft
demnach das gleiche Naturwunder, das
dem Wild der Berge die Lebensmdoglich-
keit im Freien verschafft, zu grosserer
Widerstandskraft gegen klimatische An-
forderungen. Wir miissen uns nur vor
Verwohnung und Verweichlichung hiiten.
Noch besser hat es allerdings der Stein-
bock auf unserem Titelbild, denn er kann
standig, Tag und Nacht auf seinem lufti-
gen Standort verweilen, ohne sich jemals
eine Krankheit zuzuziehen, stammt er
doch aus keiner lebendigen Steinbock-
herde, sondern ist durch Kiinstlerhand
entstanden. Sein Anblick inmitten der
freien Bergwelt kann uns fiir Augenblicke
allerdings tduschen, nur wiirde ein Stein-
bock aus Fleisch und Blut mit seinem an-
geborenen Eigenwillen und Naturinstinkt
nicht mit soviel Geduld auf dem gleichen
Flecklein Erde verharren, um uns als
gutes Photomodell zu dienen.

Wenn die Natur erwacht

Unter dem Einfluss der Maéirzensonne
drdngt in den Buchenwéldern des Tief-
landes bereits das Marzenblimchen mit
seinen leuchtendblauen Bliitensternchen
hervor, denn der Waldboden scheint alles
Leben mit neuer Kraft anzutreiben. Mag
solcher Eifer auch noch etwas verfriiht
sein, weil immer noch vereinzelte Schnee-
schauer in Erscheinung treten konnen,
sind diese doch nur noch von kurzer Dau-
er. Auf alle Falle konnen sie das erwa-
chende Leben in Wald und Flur, das fiir
unsere Augen allerdings zum Teil noch
unsichtbar ist, nicht mehr aufhalten. Im
gleichen Sinne vollzieht sich auch in un-
serem Korper unter dem Einfluss der bio-
klimatischen Kréfte eine Umstellung, die
sich entweder zu unserem Wohl oder aber
auch zu unserem Verderben auswirken
kann. Es ist doch eigenartig und bemer-
kenswert, dass das erwachende Leben in
der Natur auch in unserem Zellstaat eine
grossere Reaktion auslosen kann. Vor
allem sprechen die endokrinen Driisen,
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das Lymphsystem und die feinen Kapil-
laren unseres Gefdsssystems darauf an.
Insofern wir uns so erndhren, dass wir
keinen Vitamin- und Nédhrsalzmangel ha-
ben, empfinden wir diese Naturreaktion
im gilinstigsten Sinne und verspiiren da-
durch eine grosse Vitalitdt und Unterneh-
mungslust.

Anders verhdlt es sich bei dlteren Leuten
mit hohem Blutdruck, denn fiir sie kann
diese Zeit vermehrte Gefahren mit sich
bringen. Sie sollten sich daher gewissen-
haft vorbeugenden Regeln unterziehen.
Kollapse und vermehrte Schlaganfallge-
fahren koénnen ndmlich in Erscheinung
treten, wenn sich der Wechsel vom Win-
ter in den Friihling vollzieht, insofern man
sich unachtsam gewissen Risiken aus-
setzt. Noch fihlt sich der gute Grosspapa
den Anforderungen des gesellschaftlichen
Lebens gewachsen und auch die lebens-
frohe Grossmama denkt keineswegs dar-
an, eine Einladung zur Verlobungs- oder
Hochzeitsfeier ihrer Bekannten abzuleh-




nen. Dass man auch bei einem Begribnis
nicht fehlen darf, ist bestimmt begreif-
lich. Wenn bei all diesen Festlichkeiten
nicht jeweils besonders gut gespeist wiir-
de, wiren die Gefahren, die sie fiir dltere
Personen in sich bergen, weniger gross.
Auch grosse Erregungen, freudiger oder
unangenehmer Art, konnen jenen emp-
findlich schaden, die mit hohem Blut-
druck oder sonstigem Gefédssleiden behaf-
tet sind. Die soeben erwédhnten Leiden
zeugen in der Regel meistens davon, dass
der davon Befallene sein Leben hindurch
schwer hatte, auf gutes und reichliches
Essen und Trinken zu verzichten. Fir sol-
che ist es bestimmt besser, den Festlich-
keiten fernzubleiben, statt sich willens-
stark genug zu fiihlen, auf all die ver-
lockenden Speisen und Getrédnke verzich-
ten zu konnen. Was man in dieser Hin-
sicht zuvor nicht konnte, wird man
schwerlich in seinen alten Tagen so ohne
weiteres zustande bringen.

Es wére zwar wohl gut, man konnte es,
denn durch diese Vorsichtsmassnahme
konnte manch ein Leben um Jahre ver-
langert werden, was fiir betagte, aber im-
mer noch lebensfrohe Grosseltern im Hin-
blick auf ihre Enkel begehrenswert sein
mag, denn was gibt es fiir sie Freudigeres,
als deren gesunde Entwicklung miterle-
ben zu koénnen.

Wer sich daher in seinen alten Tagen

wiahrend der Frithlingsmonate vor Aufre-
gungen und Anstrengungen zu hiiten be-
fleissigt, indem er alles mit einer gewis-
sen tlberlegenen Gelassenheit an sich
herankommen ldsst, wer ferner fiir ge-
niigend Entspannung und einen gesunden
Schlaf sorgt und méssig isst und trinkt,
wer dabei zudem noch auf eine leichte,
reizlose und vorwiegend pflanzliche Er-
ndhrung achtet, sollte als letztes auch
noch darauf bedacht sein, sich viel im
Freien an frischer Luft aufzuhalten, um
nie unter einem Mangel an Sauerstoff lei-
den zu miissen. Jener, der all diese kleinen
Einzelheiten in seinem Leben beriicksich-
tigt, mag sich gesundheitlich vor man-
cherlei Uberraschungen bewahren. Mistel
und Weissdorn, letzterer bekannt auch
als Crataegus, sind zuséitzlich gute Hel-
fershelfer in alten Tagen, ebenso Bér-
lauch. Alle drei Pflanzenarten sind da-
her wunderbare Naturheilmittel, die das
Wohlergehen der dlteren Generation we-
sentlich zu unterstiitzen vermogen.
Auch die Jugend sollte, wenn der Friih-
ling naht, alle gesundheitlichen Vorsichts-
massnahmen beachten, um unnétige Er-
kédltungen zu vermeiden, und sich ge-
bithrend zu stdrken an all den sprossen-
den, vitaminreichen Frithjahrspflanzchen,
die sich zu Salaten und Gemiisen zuberei-
ten lassen.

Unser Garten im frithen Friihling

Besteht fiir uns die Moglichkeit, einen
Garten unser eigen zu nennen? Ein
Stiicklein Erde zu besitzen, in dem wir
nach Herzenslust sden und anpflanzen
koénnen, hat seinen eigenen Reiz. Zu Be-
ginn des Menschengeschlechts wurde dem
ersten Menschenpaar der Auftrag erteilt,
die Erde zu bebauen. Heute geht der Zug
der Menschheit immer mehr und mehr
dahin, sich um den Erdboden als Pflanz-
land immer weniger oder wenn moglich
sogar gar nicht mehr zu kiimmern. Zuge-
geben, Dornen und Disteln nebst anderem
Unkraut verursachen mannigfache Miihen,
und auch das viele Biicken beim Pflan-
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zen ist manchen nicht willkommen, aber
es lohnt sich, lohnt sich besonders in un-
serer Zeit, die so viel unnattirlich behan-
delte Erzeugnisse auf den Markt bringt.
Bedenken wir all die vielen Schéadigun-
gen, denen unsere Nahrung heute ausge-
setzt ist, dann lohnt sich die Mihe, den
eigenen Garten mit guten Gemiisen und
Friichten zu bepflanzen. Auch Obstbdume
konnen wir darin pflegen, wie es uns be-
liebt. Zuletzt mag uns auch die mannig-
fache Blumenpracht erfreuen, die wir
durch unseren Fleiss hervorzuzaubern
vermogen. All dies hebt die miihevolle
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