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abends vor dem Zubettgehen einige fri-
sche Schosschen zu iiberbrithen und mit
Honig zu siissen. Das ergibt fiir gross und
klein einen wunderbaren Schlaftee, wohl-
tuend und mild in seiner Art, beruhigend
und einschlafernd. Diese giinstige Wit-
kung konnen wir noch steigern, wenn wir
dem Tee einige Tropfen Avena sativa bei-
geben. In dringenden Fillen kann man
auch zum verstirkten Ginsavena greifen.
Auf alle Fille_wird man dadurch mit ei-
nem ruhigen, tiefen Schlaf rechnen kon-
nen, es sei denn, man habe sich mit che-
mischen Mitteln allzu sehr geschadet.

Die Melisse sieht der Brennessel wie auch
der Taubnessel fast ein wenig gleich. Zer-
reibt man ihre Blidtter, dann kommt ihtr
angenehmer Geruch zur Geltung. Unwill-
kirlich wird man dadurch an das Aroma
der Zitrone erinnert, weshalb diese Me-
lissenart auch den Namen Zitronenmelisse
erhalten hat. Die Wirkung der Pflanze ist
nicht nur beruhigend, sondern auch
krampfstillend. Dieser Vorziige wegen
dient der Melissentee bei nervosem Herz
und vor allem auch bei nervosem Magen-
leiden ausgezeichnet. — Kein Wunder,

dass ich sowohl in Italien als auch in Grie-
chenland die Zitronenmelisse neben ande-
ren Heilpflanzen in alten Klostergirten
angetroffen habe, denn frither war es iib-
lich, dass sich die Klosterinsassen meist
auch mit Heilkrauterpflanzen befassten,
weshalb sie teilweise gute Kenntnisse dat-
iber besassen.

Der bereits erwihnte feine Geruch der Zi-
tronenmelisse kommt vom dtherischen Ol-
gehalt her. Destilliert man die Melissen-
blitter, dann erhilt man den Melissengeist.
Frither war es tiblich, diesen tropfenweise
auf Zucker einzunehmen. Bekannt war da-
mals auch der Karmelitergeist, der ein De-
stillat aus Melisse und andern Kriutern
ist. Da man ihn heute nur noch mit Zitro-
nellol herstellt, kann er sich mit dem Kat-
melitergeist, den ehedem die Kloster zu-
bereiteten, nicht ohne weiteres messen. Al-
les @ndert infolge Hast und Eile und es
scheint, die Zeit reiche nicht mehr aus zur
Herstellung altbewihrter Rezepte. Um so
trostlicher ist es, dass die Natur ihre Re-
zepte nicht dndert. So kann uns die Zitro-
nenmelisse ungeschmilert weiter dienen,
wie sie es vor Zeiten schon gewohnt war.

Klimaanlagen und die Gesundheit

Da wir in der Schweiz mehr unter Kilte
als unter Hitze leiden, sollten wir wohl
eher bei uns wie auch in verschiedenen an-
dern europdischen Lindern das Heizungs-
problem zut Sprache bringen. Als man die
Zentralheizung noch nicht kannte, fanden
sich in einem Haus oft nur zwei geheizte
Raume vor, niamlich Wohnzimmer und
Kiiche. Man konnte sich also in seinem un-
geheizten Schlafgemach nicht verweichli-
chen. Da heute Geschifts- und Privathiu-
ser besonders in den Stiadten mit wenigen
Ausnahmen gesamthaft geheizt, ja vielfach
sogar lberheizt werden, muss man seine
meiste Zeit in Raumen zubringen, die
selbst im Winter eine leichtere Kleidung
ermoglichen. Gelangt man dann aber ins
Freie, wo eine wintetliche Temperatur
herrscht, dann ist der Wechsel zwischen
warm und kalt meist durch gentigend
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warme Kleidung zu wenig ausgeglichen.
Man setzt sich daher ungewollt Erkiltun-
gen und verschiedenen anderen Krankhei-
ten viel leichter aus.

Umgekehrt verhilt es sich in warmen oder
vormerklich heissen Landern, denn in den
tropischen und subtropischen Gebieten ist
es vor allem bei Amerikanern tiblich, die
Wohn- und Arbeitstiume sehr stark
kiinstlich zu kiihlen. Das war frither nicht
der Fall, da man sich damals noch einer
einfacheren Kiihlungsvorrichtung bedie-
nen musste, und zwar mittelst Propellern,
die die Luft bewegten. Auf diese Weise
war es moglich, eine gewisse Abkiihlung
zu erreichen, so dass die Hitze an schatti-
gen Plitzen, vor allem im Hause, ertrigli-
cher wurde.




Unbedachte Nachteile

Wenn das Barometer einmal auf 40 bis 45
Grad Celsius steht, was bei uns kaum je
vorkommen wird, dann begreift man die
Vorliebe fiir einen kithleren Raum. Aber es
scheint bei Abkiihlungen wohl noch schwe-
rer zu sein, Mass zu halten, als beim Hei-
zen. Wer daher in Gegenden leben muss,
die solcher Hitze preisgegeben sind, sollte
sich gut tiberlegen, was er sich erwihlt,
denn der krasse Wechsel zwischen allzu-
kiithlen Rdumen undiibermissiger Hitze im
Freien kann sich auf unsere Gesundheit,
vor allem auf die Schleimhdute der At-
mungsorgane sehr unglinstig auswirken.
Es ist moglich, dass dadurch eine vermeht-
te Empfindlichkeit fiir Katarrthe und auch
Schleimhautentziindungen in Erscheinung
tritt. Auch Menschen, die unter Gefiss-
krankheiten oder Kreislaufstorungen lei-
den, beeinflusst starker Wechsel von tiber-
massig heisser Luft zu starker Abkiihlung
sehr nachteilig. Oft konnen solche Patien-
ten feststellen, dass sie in den gekiihlten
Raumen vermehrtem Schweissausbruch
ausgesetzt sind. Dies ist so, weil der stete
und rasche Wechsel den ganzen Korper
sehr stark beansprucht, so dass er nicht
rasch genug umschalten kann. Dies erin-
nert an die Reaktion, die der Wechsel aus
tiberhitzten Riumen in das kalte Winter-
wetter hinaus bei gewissen Krankheitser-
scheinungen auslosen kann. Die kiinstli-
che Kiihlung scheint jedoch den Korper
noch mehr zu belasten als die natiirliche
Kilte. Wer daher in den erwihnten heis-
sen Gebieten wihrend der heissesten Jah-
reszeit taglich seine Einkdufe in allzukiih-
len Raumen vornehmen muss, hat, wenn
er ins Freie kommt, den Eindruck, er trete
in eine Sauna ein oder er befinde sich in
einem heissen Backofen. Der Korper muss
sich formlich wieder umstellen, bis ihm
die natiirliche Temperatur wieder vertraut
ist. Je mehr man sich aber in allzu kiihlen
Ridumen aufhilt, um so weniger kann sich
der Korper der natiitlichen Hitze anpas-
sen.

In Anbetracht der erwihnten Schwierig-
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keiten wire es in heissen Lindern dusserst
ginstig, die vorhandene Abkiihlungsein-
richtung sehr weise zu gebrauchen, denn
dies fordert unsere Gesundheit. Stellt man
daher die Abkiithlung nur sehr schwach
ein, lduft man weniger Gefahr, sich zu ver-
weichlichen, also noch unempfindlicher zu
werden. Wihrend wir eine Zimmertempe-
ratur von 18 bis 20 Grad immer noch als
angenehm empfinden, friert man bei die-
ser Temperatur in den Tropen, und zwar
hauptséchlich der hoheren Luftfeuchtig-
keit wegen. — Es wire angebracht, die
Luft jeweils nur so weit abzukiihlen, dass
man nicht mehr schwitzen muss. Auf die-
se Weise ist der Unterschied zur Aussen-
temperatur nicht mehr so krass, wodurtch
der Korper besser im Gleichgewicht blei-
ben kann. Menschen, die sich an eine zu
starke Abkiithlung gewohnt sind, konnen
sich oft der direkten Sonnenbestrahlung
kaum mehr aussetzen. Statt dass ihnen die
Hitze eine Wohltat bedeutet, schrecken
sie formlich davor zuriick. Wer sich aber
daran gewohnt, indem er die Abkiihlung
moglichst meidet, schadet sich weit weni-
ger und kann auch manche angesammel-
ten Giftstoffe herausschwitzen.

Besonders unangebracht ist vor allem auch
in den Flugzeugen die meist allzustarke
Abkiihlung. Fahrgiste, die sehr wirmebe-
diirftig sind, sich deshalb auch der Hitze
nicht entziehen, konnen sich bei einem sol-
chen Flug infolge der Abkiihlung schmerz-
hafte Gesichtsneuralgien, wenn nicht gar
eine heftige Migrine zuziehen. Es ist dies
wie iiberall, alles Ubertreiben kann zum
gesundheitlichen Nachteil gereichen. Wat-
um sollte sich jener, der stark und gesund
ist, nicht ein wenig dem Schwicheren an-
passen, statt alles, was ihm angenehm ist,
mit lauter Forderung zu verlangen? Der
krankliche Mensch wird dadurch riick-
sichtslos an die Wand gedriickt und sich
von dem entstandenen Schaden oft kaum
mehr erholen. Er kann sich hochstens da-
durch schiitzen, dass er sich in stark abge-
kithlten Ridumen entsprechend warm an-
zieht, mag diese Vorkehrung auch der ver-
kehrten Welt lachhaft erscheinen.
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