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kleidung, Dr. Jdger, wies vor Jahrzehnten
darauf hin, dass Wasche aus einem Stiick,
vor allem die bekannten Combinaisons,
dem Wéarmebediirfnis viel besser entspre-
chen als kleinere FEinzelstiicke. Nicht
durch Frieren erlangt man ndmlich die
gewlinschte Abhértung, sondern viel eher
durch eine wédrmende Kleidung, die das
Frieren verhindert, so dass man sich
selbst in kéltester Luft schén warm fiihlt.
Der Skisport hat es mit sich gebracht,
dass sich auch Méddchen und Frauen das
Tragen von Hosen an Stelle von Récken
angewohnt haben. Sie fithlen sich beson-
ders bei winterlicher Kélte in dieser Auf-
machung geschiitzter. Wenn sie jedoch
nur enganliegende Hosen aus Trikotge-
webe tragen, wird es mit der erwarteten
Waérme nicht weit her sein, denn solche
Stoffe sind pords und daher winddurch-
lassig. Oft sind diese Beinkleider auch
so eng, dass kaum ein wirmendes Wia-
schestiick darunter Platz findet. Wer sich
daher auf diese Weise vor Kélte schiitzen
will, der geht sicher falsch vor.

Sehr giinstig sind besonders fiir Rheuma-
und Arthritiskranke jene warmen Wa-
schestlicke aus Angorawolle, da diese
nicht nur vor Kilte schiitzen, sondern
auch bei Schmerzen ein angenehmes

Wohlbefinden auslosen. Sie besitzen ei-
nen denkbar glinstigen Einfluss, denn so-
lange man sie trégt, scheinen sich die
Schmerzen mehr und mehr zu verziehen.
Die Regel heisst bei diesen Erkrankungen
ohnedies, sich vor jeglicher Abkiihlung
vollig zu schiitzen, und dazu verhilft die
Angorawolle wunderbar. Sie ist deshalb
auch in vorbeugendem Sinne zu empfeh-
len, und manche klugen Eltern ersparen
sich und ihren Kindern unliebsame Erkal-
tungen, weil sie sich damit eindecken,
bevor sie durch Krankheit dazu genotigt
werden.

Wenn wir uns von den bestehenden Ver-
héltnissen nicht einfach nur beherrschen
lassen, sondern uns weise liberlegen, was
gerade unserer Veranlagung und unserem
Organismus bekommlich ist, dann kon-
nen wir uns auch die kalte Winterszeit
angenehm gestalten, ohne uns unniitz zu
schadigen und darunter leiden zu miissen.
Sind besonders unsere Gelenke empfind-
lich und wéirmebediirftig, dann sorgen wir
fiir warme Bedeckung, auch wenn die
Mode diese Schwiéche nicht berticksich-
tigt. Wir miissen auf alle Falle kliiger sein
als sie, denn sie soll uns dienen, nicht
aber wir ihr.

Wasseranwendungen und Bewegung im Kampf gegen die Kilte

Grosse Kilte kann bei besonders emp-
findlichen Menschen gewisse Korper-
funktionen formlich lahmlegen, so dass
sie immer frieren und frosteln und schwer
haben, die notwendige Wérme aufzubrin-
gen. Auch wer nur in bescheidenerem
Mass dem Frieren rasch erliegt, sollte un-
bedingt seinen Blutkreislauf durch tig-
liche Wasseranwendungen unterstiitzen
und férdern. Menschen mit starker Blut-
verbrennung ziehen es vor, im Anschluss
an eine warme Wasseranwendung noch
kurz eine kalte folgen zu lassen, da dies
ein gewisses Wohlbefinden bei ihnen aus-
lost. Wer jedoch schwer hat, gut durch-
wérmt zu werden, reagiert sehr oft un-
glinstig auf kalte Anwendungen. In sol-
chem Falle ist der Wechsel von warmen

Anwendungen zu ansteigend heissen zu
empfehlen, da die sich allméhlich stei-
gernde Hitze die gleiche Wirkung auslo-
sen kann, wie der Wechsel vom Warmen
zum Kalten. Es ist daher sehr vorteilhaft
nach dem morgendlichen Erwachen eine
ansteigend heisse Dusche zu nehmen, be-
vor man sich ankleidet. Diese durchwéarmt
so schon, dass man bei verniinftiger Be-
kleidung nachher den Kilteeinfliissen
standhalten kann, ohne wie tiblich rasch
abzukiihlen und ins Frosteln zu kommen.
Die tédgliche Regelméssigkeit solcher Du-
schen hat zur Folge, dass sich die Durch-
blutung immer mehr normalisiert, so dass
das Wéarmegefithl den ganzen Tag andau-
ern kann.

Wer sich durch Erkéltung eine Unter-

180




leibsentziindung zugezogen hat, wird mit
einer Dusche alleine nicht auskommen.
Ihm hilft ein zusétzliches Krautersitzbad
mit Beifiigung von Echinaforce. Man wird
bei einer Zeitdauer des Bades von unge-
fahr einer halben Stunde durch Nachgies-
sen von heissem Wasser dafiir besorgt
sein, dass die Temperatur immer auf ei-
ner Hohe von 37 Grad bleibt. Zur allge-
meinen Erwdrmung folgt nachher noch
die ansteigend heisse Dusche. Solche Sitz-
bédder haben eine erfrischende Wirkung
und heben auch den allgemeinen Gesund-
heitszustand. Mit der Behebung der Ent-
ziindung weichen auch Miudigkeit und
allfalliger Druck im Kopf. Sobald die Be-
schwerden behoben sind, wird der Orga-
nismus weniger mehr der Kélte erliegen.
Das Sitzbad wirkt sich aber auch zur all-
gemeinen Gesundheitspflege {iberaus giin-
stig und kréftigend aus, weshalb man es
moglichst nicht vernachldssigen sollte.
Eine glinstige Steigerung der Durchblu-
tung erfdhrt man nach den Wasseranwen-
dungen auch, wenn man noch trockene
Biirstenabreibungen durchfiithrt und sich
nachtrdglich mit einem biologischen Mas-
sageol einreibt. Diese Anwendungen sind
billig und leicht durchfiihrbar. Sie beno-
tigen nur Ausdauer und Zeit, aber sie loh-
nen sich, denn sie sind gleichzeitig eine
wunderbare Gesundheitspflege, und all-
méhlich weichen dadurch auch chroni-
sche Beschwerden. Es ldsst sich ein we-
sentlicher Unterschied im kérperlichen
Wohlbefinden zwischen jenen Tagen, an
denen man die Pflege durchfiihrt, und je-
nen, an denen man sie vernachlédssigt,
feststellen. Auch der Schutz, den diese
Anwendungen gegen iliberméssiges Kélte-
empfinden ermoglichen, steigert sich mit
der Zeit, da sich die Blutzirkulation da-
durch wesentlich verbessert.

Bewegungsmaoglichkeiten

Gleichwohl sollte man aber bei stdndig
sitzender Betédtigung noch zu einer ande-
ren Hilfe greifen, und zwar zur Bewegung
in frischer Luft. Die vielen Fahrgelegen-
heiten von heute und die knapp bemesse-
ne Zeit bringen es mit sich, dass man viel
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zu viel fahrt, statt zu gehen. Es ist ja al-
lerdings auch kein Vorteil, in Stddten,
grosseren Ortschaften und auf Landstras-
sen viel zu gehen, da der zunehmende
Autoverkehr die Luft so sehr mit Gasen
durchschwiéngert, dass man sich dadurch
hochstens schéadigt, statt den notwendi-
gen Sauerstoff einatmen zu kénnen, denn
auch dieser fiithrt dazu, dass man weniger
friert. Wer daher weise ist, bedient sich
der Fahrzeuge, um Zeit zu gewinnen, und
diese gewonnene Zeit sollte er alsdann
flir einen tiichtigen Lauf an frischer, un-
verdorbener Luft auswerten.

Vorteilhaft ist es, seine Winterferien in
erfrischender Bergluft, fern von Autoga-
sen, auf stillen Wanderwegen zu verbrin-
gen, insofern man nicht dem Skisport er-
geben ist. Man kann sich dadurch gesund-
heitlich sehr fordern. Oft ist die Sommer-
zeit sonnenarm, ja sogar so kalt, dass man
nicht ohne Heizen auskommen kann.
Wenn schon die stidndig erwdrmte Heiz-
luft im Winter ihre Nachteile mit sich
bringt, ist sie im Sommer noch ldstiger
und trdgt nicht zu unserer Kraftigung bei.
Darum ist es bei den schlechten sommer-
lichen Wetterverhéltnissen vorteilhaft,
sich wenigstens sonnige Winterferien zu
beschaffen und diese durch griindliche
Bewegung an unverdorbener Luft tiichtig
auszuwerten. Wer keinen Wintersport be-
treibt, findet beispielsweise in Zermatt
wunderbare Gelegenheit zum Wandern
auf unbefahrenen Wanderwegen.

Auch dem Sportler muss im Zusammen-
hang mit dem Ertragen von Kilte noch
eine gute Mahnung auf den Weg gegeben
werden, denn es haben sich auch auf die-
sem Gebiet Bequemlichkeiten eingeschli-
chen, die der Gesundheit keineswegs be-
kommlich sind. Schon oftmals haben wir
darauf hingewiesen, mochten es aber
gleichwohl nochmals wiederholen. Frither
gehorte der Skisport zu einer reichen
Fundgrube von Bewegungsmoglichkeiten.
Weder Skilifts noch viele Bergbahnen er-
leichterten den Aufstieg. Man musste sich
mit den Fellen selbst anstrengen, in die
Hohe zu gelangen. Das vetrschaffte reich-
lich Bewegung und griindliche Durchwir-




mung, bevor man sich die Ileichtbe-
schwingte Abfahrt verdient hatte, und
das war gut so, weil man nie, wie bei der
heutigen Aufwiértsbeférderung, vollig
durchfroren oben anlangte. Die tiberfiill-
ten Bergbahnen und besetzten Skilifte
verlangen oft ein langes Anstehen und
Warten, bis man endlich an die Reihe
kommt, weshalb es kein Wunder ist,
wenn man nachtrdglich die Folgen einer
allzustarken Abkiihlung auskosten muss.
In der Wartezeit konnte man ruhig wie

ehedem mit Fellen den Weg unter die
Fiisse nehmen und sich durch einen ge-
sunden Aufstieg: gesundheitsférdernde
Bewegung verschaffen, aber die Furcht
vor der Anstrengung ldsst eine solche
Uberlegung gar nicht aufkommen, scha-
de, denn der Skisport biisst dadurch ei-
nen grossen Teil seines gesundheitlichen
Wertes ein. Lassen wir es uns also unter
allen Umstédnden gesagt sein, dass Frieren
nicht niitzt, sondern schadet, weil es die
Widerstandskraft wesentlich vermindert.

Weisskraut zur Winterszeit

Unser Kabis, der andernorts als Weiss-
kraut bekannt ist, stellt bekanntlich in
vitaminarmer Zeit eine grosse Hilfe dar.
Wenn unser eigener Garten mit Schnee
bedeckt ist und uns kein Frischgemiise
mehr liefern kann, sind wir auf die einge-
kellerten oder tiefgekiihlten Erzeugnisse
angewiesen, denn ausldndisches Gemiise
ist nicht nur teuer, sondern auch vom bio-
logischen Standpunkt aus nicht immer
einwandfrei. Wihrend dieser Zeit kann
uns der Kabis eine grosse Liicke ausfiil-
len, da er bekanntlich sehr kalkreich ist.
Er wird daher als Kalklieferant einsprin-
gen, wenn wir den Kalk am dringlichsten
benotigen, doch auch das geschétzte Vit-
amin C enthilt er reichlich, weshalb er
uns den Winter hindurch sehr dienlich
ist, ohne dabei unsere Haushaltkasse
gross zu belasten.

Nicht allen ist bekannt, dass das Weiss-
kraut auch ziemlich viel organisch ge-
bundenen Schwefel enthilt, so dass es fiir
Ekzem- und Hautkranke als Didtnahrung
bezeichnet werden kann. Es hat ferner
einen Gehalt an Jod und kann somit un-
serer Schilddriise dienlich sein, denn or-
ganisch gebundenes Jod wird von unse-
rem Korper zweckdienlich verarbeitet.
Amerikanische Wissenschaftler haben
auch einen Stoff im Kabis gefunden, der
auf die Magen- und Darmschleimhéute
regenerierend wirkt, weshalb er bei Ma-
gen-, besonders aber auch bei Zwolffin-
gerdarmgeschwiiren als hervorragender
Heilfaktor in Frage kommt. Bereits ist

uns bekannt, dass der rohe Kartoffelsaft
in dhnlicher Weise wirkt, und daher seit
Jahren bei Magengeschwiiren mit Erfolg
Anwendung findet. Wir kénnen also so-
wohl den rohen Kartoffel- als auch den
rohen Kabissaft zu diesem Zwecke als
natiirliches Heilmittel gebrauchen. Die
Erfahrung hat gezeigt, dass der Kabissaft
bei Zwolffingerdarmgeschwiiren zwaz
noch etwas stiarker wirkt als der Saft der
rohen Kartoffel. Diese Heilwirkung be-
sitzt der Kabis jedoch nur in rohem Zu-
stand. Durch das Kochen geht sie verlo-
ren, auch kann das Gemtise in gekochtem
Zustand Gédrungen verursachen. Wenn
wir also seiner Heilwirkung habhaft wer-
den wollen, miissen wir den rohen Saft
verwenden oder aber daraus rohen Salat
zubereiten. Dies soll indes ohne Salz und
Essig geschehen, da diese Zutaten die
Wirkstoffe schdadigen kénnen. Ol und Zi-
tronensaft oder Molkosan geniligen zur
Zubereitung des Salates, denn die Milch-
sdure der Molke greift weder das Vitamin
C noch die anderen Wirkstoffe an und
das Vitamin G der Zitrone ist hochstens
eine zusdtzliche Vitaminbereicherung.
Auch die Milchsduregdrung, die bei der
Sauerkrautbereitung in Erscheinung tritt,
benachteiligt die Wirkstoffe nicht. Aber
auch bei dieser Zubereitungsart gilt die
gleiche Regel, dass man ndmlich das Sau-
erkraut ebenfalls in rohem Zustand ge-
niessen sollte, weshalb wir unbedingt auf
ein richtig gewiirztes Reformsauerkraut
angewiesen sind, denn dieses ist sowohl
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