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Rascherer Abbau von Kompost
Bei der Kompostbereitung kann man im-
mer wieder neue Erfahrungen sammeln.
Wenn wir zwischen Küchenabfälle, unrei-
fes Unkraut und kleingeschnittene Stau-
den eine Zwischenschicht von Torf legen,
dann fördert dies deren Abbau wesentlich.
Noch rascher hilft Brennesseljauche, de-

ren Zubereitung wir bereits bekanntgaben.
Wir müssen sie nur von Zeit zu Zeit dar-
übergiessen. Auch Schnecken, die wir mit
Bier vernichtet haben, werfen wir samt
diesem auf den Kompost, was ebenfalls zu
rascherem Abbau beiträgt. Zu diesem
Zweck graben wir kleine Dosen zu ebener
Erde in den Boden ein, um Bier in sie

hineinzugiessen. Die Schnecken gehen in
diese Falle, weil sie das Bier lieben. Sie
finden darin jedoch ihren Tod, und wir
sind dadurch von einer weiteren Plage be-
freit.
Da auch Milchsäurebakterien den Abbau
des Kompostes beschleunigen, sollten un-
geniessbar gewordene saure Milchproduk-
te diesem zugute kommen. Man sollte sie
also nicht als nutzlos wegwerfen. - Im
übrigen ist immer wieder darauf zu ach-

ten, dass sich die Bakterien nur im feuch-
ten Medium gut entwickeln können, wes-
halb wir den Kompost vor der Sonne
schützen und ihn möglichst feucht halten
sollten.

Sauna

Obwohl die Sauna bei uns früher unbe-
kannt war, bürgert sie sich heute immer
mehr ein, denn man kann sich vielerorts
Saunaanwendungen beschaffen, doch be-
steht immer mehr das Bestreben, sich im
Einfamilienhaus eine eigene Sauna ein-
bauen zu lassen. Interessant ist es indes,
einmal in der Heimat der Sauna ihre An-
Wendung kennenzulernen. Ich geniesse es

immer wieder aufs neue, wenn ich mich
in Skandinavien aufhalte, auch gleichzei-
tig die Vorzüge einer Saunabehandlung
auf mich einwirken zu lassen. Immer wie-
der lerne ich neue Erfahrungen hinzu. Ich
war gewohnt, dass die Temperatur auf un-
gefähr 90 Grad Celsius emporsteigt und
von Zeit zu Zeit ein Dampfstoss die Hitze-
einwirkung noch verstärkt. Kürzlich aber
besuchte ich in Finnland eine Sauna, die
nur auf 70 Grad eingestellt war. Es wur-
den indes viel mehr Dampfstösse erwirkt,
indem man Wasser auf die heissen Steine
schüttete. Ich konnte feststellen, dass ich

rascher und viel stärker schwitzte und mich
wohler fühlte als früher bei 90 Grad Cel-
sius und weniger Dampfstössen. Es scheint
mir, die Beachtung dieser scheinbar klei-
nen Unterschiede wirkt wesentlich günsti-
ger auf unseren Körper ein. Vor allem
wird dadurch das Herz weniger bean-
sprucht. Wie üblich begab ich mich nach
zehn Minuten in das kalte Schwimmbek-
ken und kehrte nach einigen Atemübungen
wieder in die Sauna zurück. Dies wieder-
holte ich dreimal und hatte dann das Ge-
fühl, genügend geschwitzt zu haben.
Besonders für jene Menschen, die nie
durch eine Arbeit im Freien zum Schwit-
zen gelangen, ist eine Saunaanwendung,
die in obigem Sinne mild durchgeführt
wird, von gesundheitlich grosser Bedeu-

tung. Wer unter hohem Blutdruck leidet
oder schwer herzkrank ist, sollte nicht
auf eigenes Risiko hin eine Saunabehand-
lung durchführen, sondern sicherheitshal-
ber sich zuerst vom Arzt testen lassen.

Bluthochdruck und Kochsalz

Bekanntlich kann die Eiweissüberfütte-
rung wesentlich an der Hypertonie, also
dem Bluthochdruck, beteiligt sein. Sie ist
jedoch nicht die einzige Ursache, die dazu
führt, denn in der Hauptsache ist die zu
hohe Kochsalzeinnahme daran schuld. Bei-

de Umstände aber lassen sich mit genü-
gend Einsicht und Willen beheben. Aber
wie gedankenlos Menschen sein können,
zeigt ein Besuch in öffentlichen Gaststät-
ten, wo man nur zu oft beobachten kann,
dass Salz- und Pfefferdose eifrig in Anwen-
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