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576 0r. 6t.: ©efunbÇeitâpftege im ioeißft.

©efunbïjettépflege im iper&ft
©er Horbft, bie ObergangSgeit gum 2Binter, ift

biejenige fjjatjreSgeit, bie einer befonberö forgfät-
ttgen ©efunbtjeitSpftege bebarf, um ben Orga-
niSmuS auf bie lidjt- unb Pitaminarme SBinterS-
3eit toorsubereiten unb bie natürlichen Slbtoetjr-
f'räfte unfereS HßrperS fo 3U ftärfen, bag fie ben

gatjtreidjen Vointertirfjen <Srfättung^- unb 3nfef-
tionSmogtidjfeiten erfolgreichen SBiberftanb tei-
ften fßnnett.

Hidjt ift ein HebenSquelt für einen ïïftenfdjen,
Sugteicf) ein grimmiger fjjeinb bieler HranftjeitS-
fetme, bie ihn bebroijen. 0er natjenbe SBinter
aber ift tidjtarm, unb toir müffen beStjalb {eben

fonnigen Horbfttag auSnüßen unb unS mßgticfjft
biet im freien aufhalten, ffür unfere Einher ift
baS bon gan3 befonberer SBidjtigfeit; benn ÄicJjt
Pernidjtet bie ©iptjttjeriebagitlen; je metjr fid)
Einher im fonnigen freien aufhatten/ umfo ge-
ringer ift für fie bie ©efafjr, biefe gefûrdjtete
Hranffjeit 3U ertnerben. 3n ©rogftäbten, bie im
Herbft häufig bon tichtbergehrenbem ©unft er-
füllt finb, fotten fid) bie Einher außerhalb biefer
©unfthütle im freien ergehen, ©rtoadjfene fetbft-
Perftänbtidj audj. Selbe müffen tjiorbei berücffidj-
ttgen, baß bie Horbftmorgen unb -abenbe oft
fdjon recht lüht finb unb belegen eine leichte

Unterfteibung ober eine inärmere ©berfteibung
getragen inerben muß, um ©rfältungen bor3ubeu-

gen. 3Ber frühmorgens fortgeht unb erft nadj
Sonnenuntergang nadj Haufe fommt, barf troß
beS ©onnenfdjetnS ben leichten Übereifer nicht

3U Haufe taffen unb ihn tieber tagsüber über bem

Slrm tragen, atS fid) in ber borgen- ober SIbenb-

fühte 3U erfätten. ©aS gilt befonberS für IRtjou-
matifer!

©ie Nahrung beS StßinterS ift bebeutenb ärmer
an Sitaminen atS bie beS ©ommerS. ©erHorbft
bietet uns aber reichlich PitaminenfpenbenbeS @e-

müfe unb Obft. ©iefe Sitaminqueüen müffen
toir bot! auSnußen, um unferen Körper für bie

Pitaminarme 3Binterseit 3U ftärfen unb ihn mit
einem SitaminPorrat 3U Perfetjen. ©or altem finb
bie Pitaminhattigen Hofjtarten 3U bePorgugen,

©turnen-, tftofen- unb SBinterfofjt; ferner bas

©auerfraut. ©enießt man biefe Hotjtarten atS

tftotjfoft in mßgtidjft fein gerfteinertem Quftanbe,
fo ift ihre Pon bieten fo gefürchtete btähenbe SDir-

fung gan3 geringfügig. Stud) ©auertraut ift am
beften roh ober nur sur Hälfte gefodjt su berseh-
ren. Son frifdjem Obft fott man befonberS Söein-
trauben reichlich genießen, bie infotge ihres
Qucfer- unb ObftfäuregetjatteS eine günftige Um-

ftimmung beS Organismus berantaffen. 2ttS hot-
borragenbeS Pitamin-2t-t)attigeS 92af)rungSmittet
tritt im Horbft ber frifdje ©eefifdj in ben Sor-
bergrunb, ben überPorfidjtige Hausfrauen toäh-
renb beS ©ommerS nidjt gern auf ben 2üfc!j brin-
gen. (9Kit Unrecht; benn bie neugeittidje ©ee-

fifdj-Sefßrberung unb 2tufbetoat)rung teiftet audj
im ©ommer für eintoanbfreie Sßare botte ©e-
toätjr!) SefonberS ber Höring atS ftarf Pitamin-
unb fetthaltiges ©atjrungSmittet bon bitligftem
©reife ift hod) eingufdjäßen unb auch Hinbern su

geben.

©er Horbft ift biejenige Seit, in ber bie Stb-

härtung beS HorperS unter befonberS günftigen
Ümftänben eingeleitet tperben fann. Hat bodj

jebermann toätjrenb beS ©ommerS Hüft- unb

SBafferbäber genommen unb baburch feine Haut
an bie tootjttätige ©intrürfung beiber getoßljnt.
Stegetmäßige Äuftbäber unb falte SQafdjungen
beS gan3en HßrperS, gtoecfmäßig mit einer ber

Hßrperfonftitution entfpredjenben gimmergßm-
naftif Perbunben, finb toeiter täglich Porguneïj-
men unb baburch ift ber Hßrper fo baran 3U ge-
toßtjnen, baß man fie auch ben gangen Sßinter
über beibehalten fann. ©te finb ber befte ©djuß
gegen alle ©rfältungSfranftjeiten; benn fie Per-

antaffen eine normale Hauttätigfeit unb machen
baS fo überaus trächtige Hßrperorgan Haut, bas

bei ungenügenber Xätigfeit bie ©infaltSpforte fo

Pieter ©rfältungSfranftjeiten ift, trüberftanbS-
fähig gegen biefe. ©ie 3BiberftanbSfraft tpirb
burdj Sürftenmaffage ber Haut nad) ber fatten
StBafdjung lebhaft angeregt; biefe einfache 2trt
ber ©elbftmaffage fann aufs tuärmfte empfohlen
toerben.

0t. 6t.
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576 Dr. St.: Gesundheitspflege im Herbst.

Gesundheitspflege im Herbst.

Der Herbst, die Übergangszeit zum Winter, ist
diejenige Jahreszeit, die einer besonders sorgfäl-
tigen Gesundheitspflege bedarf, um den Orga-
nismus aus die licht- und vitaminarme Winters-
zeit vorzubereiten und die natürlichen Abwehr-
kräfte unseres Körpers so zu stärken, daß sie den

zahlreichen winterlichen Erkältungs- und Jnfek-
tionsmöglichkeiten erfolgreichen Widerstand lei-
sten können.

Licht ist ein Lebensquell für einen Menschen,
zugleich ein grimmiger Feind vieler Krankheits-
keime, die ihn bedrohen. Der nahende Winter
aber ist lichtarm, und wir müssen deshalb jeden
sonnigen Herbsttag ausnützen und uns möglichst
viel im Freien aufhalten. Für unsere Kinder ist
das von ganz besonderer Wichtigkeit) denn Licht
vernichtet die Diphtheriebazillen) je mehr sich

Kinder im sonnigen Freien aufhalten, umso ge-
ringer ist für sie die Gefahr, diese gefürchtete
Krankheit zu erwerben. Ln Großstädten, die im
Herbst häusig von lichtverzehrendem Dunst er-
füllt sind, sollen sich die Kinder außerhalb dieser

Dunsthülle im Freien ergehen, Erwachsene selbst-

verständlich auch. Beide müssen hierbei berücksich-

tigen, daß die Herbstmorgen und -abende oft
schon recht kühl sind und deswegen eine leichte

Unterkleidung oder eine wärmere Oberkleidung
getragen werden muß, um Erkältungen vorzubeu-
gen. Wer frühmorgens fortgeht und erst nach

Sonnenuntergang nach Hause kommt, darf trotz
des Sonnenscheins den leichten Überzieher nicht

zu Hause lassen und ihn lieber tagsüber über dem

Arm tragen, als sich in der Morgen- oder Abend-
kühle zu erkälten. Das gilt besonders für Rheu-
matiker!

Die Nahrung des Winters ist bedeutend ärmer
an Vitaminen als die des Sommers. Der Herbst
bietet uns aber reichlich vitaminenspendendes Ge-
müse und Obst. Diese Vitaminquellen müssen

wir voll ausnutzen, um unseren Körper für die

vitaminarme Winterzeit zu stärken und ihn mit
einem Vitaminvorrat zu versehen. Vor allem sind
die vitaminhaltigen Kohlarten zu bevorzugen,
Blumen-, Nosen- und Winterkohl) ferner das

Sauerkraut. Genießt man diese Kohlarten als
Nohkost in möglichst fein zerkleinertem Zustande,
so ist ihre von vielen so gefürchtete blähende Wir-
kung ganz geringfügig. Auch Sauerkraut ist am
besten roh oder nur zur Hälfte gekocht zu verzeh-
ren. Von frischem Obst soll man besonders Wein-
trauben reichlich genießen, die infolge ihres
Zucker- und Obstsäuregehaltes eine günstige Um-

stimmung des Organismus veranlassen. Als her-
vorragendes Vitamin-A-Haltiges Nahrungsmittel
tritt im Herbst der frische Seefisch in den Vor-
dergrund, den übervorsichtige Hausfrauen wäh-
rend des Sommers nicht gern auf den Tisch brin-
gen. (Mit Unrecht) denn die neuzeitliche See-
fisch-Beförderung und Ausbewahrung leistet auch

im Sommer für einwandfreie Ware volle Ge-
währ!) Besonders der Hering als stark Vitamin-
und fetthaltiges Nahrungsmittel von billigstem
Preise ist hoch einzuschätzen und auch Kindern zu

geben.

Der Herbst ist diejenige Zeit, in der die Ab-
Härtung des Körpers unter besonders günstigen
Umständen eingeleitet werden kann. Hat doch

jedermann während des Sommers Lust- und

Wasserbäder genommen und dadurch seine Haut
an die wohltätige Einwirkung beider gewöhnt.
Regelmäßige Luftbäder und kalte Waschungen
des ganzen Körpers, zweckmäßig mit einer der

Körperkonstitution entsprechenden Zimmergym-
nastik verbunden, sind weiter täglich vorzuneh-
men und dadurch ist der Körper so daran zu ge-
wöhnen, daß man sie auch den ganzen Winter
über beibehalten kann. Sie sind der beste Schutz

gegen alle Erkältungskrankheiten) denn sie ver-
anlassen eine normale Hauttätigkeit und machen
das so überaus wichtige Körperorgan Haut, das

bei ungenügender Tätigkeit die Einfallspforte so

vieler Erkältungskrankheiten ist, Widerstands-
sähig gegen diese. Die Widerstandskraft wird
durch Bürstenmassage der Haut nach der kalten

Waschung lebhaft angeregt) diese einfache Art
der Selbstmassage kann aufs wärmste empfohlen
werden.

Dr. St.
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