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Gesundheitsregeln
und Garfenpflege im Juni

Nach der leider etwas kalten Witterung im Mai wiirde
jeder von uns einen sonnigen, trockenen Juni begriissen.
Als gewisse Entschidigung fiir die hinter uns liegende,
sonnenarme Zeit geniessen wir nun in vollem Masse:

1. DAS SONNENBAD

Wie wir gesundheitsmissig sonnenbaden sollen, wird
uns ein besonderer Artikel in dieser Nummer ausfiihrlich
erklidren. Besonders bei verschiedenen Krankheitsfaktoren
und verschiedenen Naturellen ist entsprechende Vorsicht
geboten. Auf alle Fille aber werden wir uns die wohl-
tuende Heilwirkung der Sonne nicht entgehen lassen oder
sie gar durch unzweckmissige Anwendung vereiteln.

2. DAS LUFTBAD

An besonders heissen Tagen haben wir oft das Bediirf-
nis, uns moglichst der Kleider zu entledigen, um die Wohl-
tat der kiihlenden Luft geniessen zu koénnen. Sie stérkt
und beruhigt uns, wenn wir unser Luftbad nur so lange
ausdehnen, als es uns nicht zu fest abkiihlt. Auch dariiber
wird uns im gleichen, bereits erwihnten Artikel eingehen-
de Auskunft zuteil.

3. DAS SCHWIMMEN

soll an schonen, warmen Tagen nicht erst auf den Juli ver-
schoben werden, denn es ist fiir uns eine vorziigliche Ge-
sundheitsquelle, wenn wir auf die Grundregeln achten und
vor allem dabei nie frieren. Seitdem Kneipp, Priessnitz
und andere Wasserkiinstler ihre Beobachtung zum Wohle
der Allgemeinheit vertffentlicht haben, wissen wir das
Wasser als Heilfaktor besonders zu schétzen. Die Bewe-
gung im nassen Element ist wie ein Gesundheitsturnen.
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Juni, lebensfroher Jiingling du,

Lassest schon die ersten Beeren reifen,

Jm den Kirschbaum deine Blicke streifen,
Gonnest thm flirwahy nicht Rast noch Ruh!

Denn der Star mit zirpend frohem Ton
Freut sich auf den herrlich reichen Segen,
Der gedieh bei Sonnenschein und Regen,
Docl’ auch unsre Amsel weiss davon!

Mdihlich steigt der Juni in die Hoh',

Blickt sich wm in Weald und Flur und Heide
Und: erklimant an stiller Arbeitsfreude
Auch den Berg, die Alp bis hin zum Schnee.

Wo auch tmmer er sich zetgen mag,
Bliiht es miihlich aus den Felsenritzen,
Bis zu schneebefreiten Bergesspitzen
Jauchzt etn einzigart’ger Bliitentag.

Und ich staune, und ich sage dir,

Auch nicht etne Farbe scheint vergessen,
Und kein andrer Teppich kann sich messen
Mit des Junis buntbelebter Zier!

Es entspannt und stiarkt zugleich, wenn es nicht bis zur
Ermiidung oder gar zur Erschopfung durchgefiihrt wird.
Was immer wir unserer Gesundheit zum Wohle zukommen
lassen wollen, miissen wir mit Mass durchfiihren, denn
alles Uebertreiben schidigt nur und ist Raubbau an un-
serer Leistungsfihigkeit, statt sie zu mehren.

4. DAS MEERBAD

Wer es sich leisten kann, Meerbider zu nehmen, wird
damit sein Driisensystem zweckdienlich aktivisieren und
anregen konnen. Es wirkt auch bei Schilddriisenunter-
funktion vorziiglich und hat auf den Gesamtstoffwechsel
einen ausgezeichneten Einfluss. Nachteilig ist wéahrend
einer Meerbadekur meist nur die Essensfrage, da vielfach
nur ein eiweissreiches, vitaminarmes Essen geboten wird,
wodurch ein Teil des erreichten Vorteiles wieder Einbusse
erleidet.

Sehr gut wirkt auch das regelmissige Trinken von
Meerwasser, selbst, wenn es tdglich nur ein Schluck sein
gollte. Wer sich im Meere draussen in den Wellen tum-
meln kann, der weiss, wie leicht ihm solch ein Schluck
gespendet wird. :
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Sehr wirkungsvoll ist es auch, sich nach dem Bad im
warmen Sand einzugraben. Manche Mingel werden da-
durch giinstig behoben. Die Durchblutung wird angeregt,
der Gesamtstoffwechsel gefoérdert und den Nerven dient
es besser als das pralle Sonnenbad, das sich besonders im
Siiden nach den gebotenen Regeln richten sollte.

5. DAS BARFUSSLAUFEN

ist im Juni wieder moglich, und wir sollten seine gesund-
heitlichen Werte gut ausniitzen. Wenn es nicht andauernd
regnet, ist der Boden im Juni warm und trocken genug,
um ohne Bedenken barfuss laufen zu kénnen. Wir sollten
auch den Morgentau beniitzen, um morgens im taunassen
Gras barfuss zu laufen. Das wirkt Wunder auf unser Drii-
sensystem. Wenn wir dies langere Zeit durchfiihren, wer-
den wir direkt verjiingt. Der Ueberdruck im Kopf, also
das Kopfweh kann verschwinden. Auch die Uebermiidung,
die gich oft in einem lédstigen Druck iiber den Augen gel-
tend macht, kann dadurch weggeschafft werden. Nach
dem Taulaufen werden wir unsere Fiisse gut abtrocknen
und warme Schuhe anziehen, damit wir richtig warm be-
kommen und es etwas zu feuern beginnt. Auch nach dem
Barfusslaufen im Garten werden wir uns vor Abkiihlung
schiitzen, indem wir nach dem Waschen der Fiisse, diese
gut frottieren und wieder warme Schuhe anziehen. Beson-
ders wer zum Frieren neigt, muss sich vor Abkiihlung
gewissenhaft schiitzen. Auf ebenen, gepflasterten Stras-
sen oder auf Teerstrassen ist das Barfusslaufen nicht zu
empfehlen, wohl aber auf Wiesland, auf krumeliger Erde
und bergigem Gelénde.

6. DIE BEWEGUNG IM FREIEN

ist eine dringende Notwendigkeit, besonders fiir jene, die
andauernd sitzende Beschiftigung haben. Bei gutem Wet-
ter sollten wir daher schon in der Morgenfrithe im Freien
sein, Wer einen Garten besitzt, beniitze die vielen Arbeiten
darin, um sich reichlich Bewegung zu verschaffen. Auch
die kiihleren Abendstunden konnen uns eine wohltitige
Erholung sein, wenn wir sie mit leichter Beschéftigung im
Garten ausfiillen.

Wer im Hausermeer der Stidte wohnt, sollte in der Mor-
genfrithe der Sonne entgegenwandern, entweder auf den
néichsten Hiigel hinauf, an den See oder an irgend einen
beliebten Ort, der uns immer wieder freundlich einladet,
denn der Alltag mit seiner Anstrengung wird nicht so sehr
an unserer Kraft zehren, wenn wir ihm nicht verdriess-
lich, sondern mit einer gewissen Freudigkeit entgegentre-
ten konnen.

Sei es nun beim Arbeiten im Freien oder beim Laufen,
immer haben wir Gelegenheit die richtige Atemtechnik
durchzufithren. Wie heilwirkend und wohltuend dabei be-
sonders das Zwerchfellatmen ist, erklirt «Der kleine Dok-
tory eingehend. Auch ihn sollten wir dann und wann be-
fragen, denn er weiss auch fiir die wiarmere Jahreszeit
manchen guten Rat.

7. GARTENPFLEGE

Sollte sich unser Wunsch auf warmes Wetter nicht
erfiillen, sondern im Gegenteil die Regenzeit noch linger
andauern, dann werden wir bestimmt auch mit der
Schneckenplage zu rechnen haben. Wir werden uns davor
moglichst zu schiitzen suchen, indem wir schon frithzeitig,
wenn moglich schon um 5 Uhr die Schnecken von den Erb-
sen, Kefen und Setzlingen ablesen. Besorgen wir diese
Arbeit griindlich, dann wird unsere Anpflanzung nicht
den Schnecken zum Opfer fallen. Wir kénnen auch noch
eine weitere Hilfe anwenden, indem wir rings um die
Pflanzen einen 5 Centimeter breiten Kreis Bioforce-Diin-
ger streuen, den die Schnecken nicht leiden mogen und sich
vor ihm zuriickziehen.

Bei trockenem Wetter miissen wir stets gut hacken,
auch immer wieder das Unkraut entfernen, bevor es Sa-
men bilden kann. Dadurch bewahren wir uns einen sau-
bern Garten. Beim Anpflanzen von Setzlingen konnen wir

durch eine Griindiingung die Feuchtigkeit etwas linger
erhalten, indem wir rings um die Pflanze frischgemihtes,
junges Gras legen.

Die Erdbeeren schiitzen wir vor allfidlligem Platzregen,
indem wir jeder Pflanze sorgfiltig Holzwolle unterlegen.
Auch bei andauerndem Regen wird dies die Friichte vor
dem Einschwemmen bewahren. Wir schonen die Pflanzen
ferner, wenn wir von jedem Erdbeerstock méoglichst nur
einen Ausldufer ziehen und die andern alle friihzeitig ent-
fernen.

Beim Ernten achte man darauf, nur reife Beeren zu
nehmen. Die Beerenzeit ist fiir uns eine angenehme Ab-
wechslung, die zudem unserer Gesundheit zugute kommt.
Wir sollten allerdings moglichst darauf achten, die Beeren
fiir den Rohgenuss zu verwenden, damit also nicht zu gei-
zen, nur um die Konservenflaschen und Konfitiirengliser
fillen zu konnen. Nur der Ueberschuss sollte dazu verwen-
det werden, denn die hauptsichlichen Gesundheitswerte
der Beeren liegen, was uns ja leicht verstindlich ist, in
der rohen Frucht. Zum Einmachen sollten wir Rohrzucker
verwenden und die Kochdauer sollte moglichst kurz sein.

Wesentlidhes tiber das Baden

und Barfusslaufen
DAS SONNENBAD

Wenn nach strenger Winterszeit und einem nasskalten
Friihling endlich wieder einmal die Sonne warm und aus-
giebig zu scheinen beginnt, dann haben wir alle das Be-
diirfnis uns in ihren heilenden Strahlen gesund zu baden.
Das Sonnenbad ist denn auch eine viel umstrittene An-
gelegenheit, denn so, wie wir dieses Bad allgemein durch-
gefiihrt sehen, ist es fiir unsere Gesundheit wenig zweck-
dienlich, wenn nicht gar schidlich. Wie die Sonne fiir die
Pflanze eine Notwendigkeit ist, so ist es auch fiir uns
Menschen notwendig Licht und Sonne auf uns einwirken
zu lassen. Jeder tiichtige Girtner wird uns darauf auf-
merksam machen konnen, dass es Pflanzen gibt, die viel
Sonne bediirfen, wihrend andere im Halbschatten oder
gar im Schatten gedeihen, also auf die indirekte Sonnen-
bestrahlung angewiesen sind. Bestimmt ist uns auch be-
kannt, dass Treibhauspflanzen an der prallen Sonne schon
nach 1—2 Stunden die Blitter hingen lassen und véllig
zugrunde gehen wiirden, wenn wir sie nicht rasch wieder
in die Kiihle und in den Schatten stellen. Aehnlich ist es
auch bei uns Menschen, weshalb wir einmal etwas ein-
gehender feststellen moéchten, wie wir uns bei verschie-
dener Veranlagung, bei dem oder jenem Gesundheitszu-
stand einzustellen haben.

Menschen, die nervenschwach, empfindlich, sensibel
oder zart gebaut sind,haben sehr viel Sonne nétig, ertra-
gen sie aber nicht in vollem Mass und miissen daher sehr
vorsichtig dosieren. Wir miissen uns in erster Linie klar
sein, dass die Sonne fiir die Nerven eine nicht geringe
Beanspruchung bedeutet. Wie man sich bei der Mittelein-
nahme je nach dem allgemeinen Zustand richten und unter
Umsténden die Dosis verkleinern und vor allem mit einer
kleinen Menge beginnen muss, so darf auch das Sonnen-
bad erst nur eine kurze Weile dauern und sollte wenn mog-
lich mit Atmung und Bewegung durchgefiihrt werden.
Wer hingegen 2—3 Stunden an der Sonne liegt, um sie
bald auf den Riicken, dann wieder auf den Buch scheinen
zu lassen, muss sich nicht wundern, dass er vor allem bei
einer gewissen Empfindlichkeit davon erhshte Tempera-
tur oder gar Fieber bekommen kann. Man muss ferner
nicht dariiber erstaunt sein, wenn man dadurch auch sehr
nervos wird und nachts nicht schlafen kann. Wer bereits
schon empfindlich und nervés ist, sollte also anfangs nur
1—2 Minuten sonnenbaden. Er kann auch erst mit den
indirekten Sonnenbidern, den Licht-, Schatten- und Luft-
bédern beginnen. Dabei darf er sich aber nicht etwa ab-
kiihlen, sondern sollte zwischenhinein immer wieder zur
richtigen Durchwirmung kurz an die Sonne gehen. Am
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