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Gresundliei^sregeln
und Gartenpflege im Juli

1. SONNE, LUFT UND BEWEGUNG
Im Juli sollten wir Sonne und Luft gut ausnützen und

uns im Zusammenhang damit viel Bewegung verschaffen.
Mit dem Sonnen müssen wir nach wie vor vorsichtig sein,
wie dies ja bereits schon die Regeln vom Juni klargelegt
haben. Je nach der körperlichen Konstitution beginnt man
langsam mit einer kurzen Bestrahlungsdauer, wobei man
am besten an der Sonne arbeitet. Der Garten bietet uns
hiezu günstige Gelegenheit.

2. DAS WANDERN
Zwar sind wir das Wandern auch in den andern Mo-

naten gewohnt. Im Juli aber sollte es hauptsächlich in der
entspannenden Ferienzeit reichlich gepflegt werden. Nur
zu oft hindert uns unsere berufliche Tätigkeit daran, uns
die für unsere Gesundheit notwendige Bewegungsmöglich-
keit zu beschaffen. Die Hast, mit der sich oft unser Alltag
abwickelt, hat nichts zu tun mit dem Bedürfnis sich durch
gesundes Wandern Bewegung und Entspannung zugleich
zu ermöglichen. Das Streifen durch Wald und Flur oder
das Erklimmen von Bergen kräftigt und stärkt uns im-
mer wieder erneut für die Anspannung des Berufslebens.
Noch erhöht wird der gesundheitliche Wert unserer Wan-
derungen, wenn wir durch schönes Wiesland barfuss gehen
können. Beim Bergsteigen vergessen wir die richtige Atem-
technik nicht und gewöhnen uns einen stetig gleichmässi-
gen Schritt an, da uns dieser viel ausdauernder sein lässt.

JUL/
Us bUz/z£ m Ae/zrew/eZd de?- ro£e Mo/ziz,
Lides Lz /ro/if/em/dem WiderscLem
AorftbLzmewbilcme sic/z öereitei sc/zozz,
Um dem JzzVTzzmmeZ <Aezc/z 2% sein.
Ledne/zJ nnd /rendis mL der Nonne GUzf
Der üebozzs/ro/ze -Ldi mzz/zf szc/z /esf,
SV (/iöf der SVde Lzzmerwä/zreizd ALL,
Dass sie den Nef/en szc/zer rei/en ZässL
NeZbsi wenn GewiUer nocS so drückend sc/zzaer
Uod Li?e, roder Ara/Z roriiöer zie/zn,
Prazzz/Z docS das ^oidenö'ieic/ze Naa/etzmeer,
Znr L'gzz<&V/a Jfä nc? e sic/z bemzz/zn. -

No seZM ein /eder Monad szc/z » Uze/
Uzz dienen nnd zzz wir/eezz sez/ensreic/z.
Las isi es, zcas der JzzZz /izr szc/z zcz/Z,

Nind seinem ernsfen Nireben wir zco/zZ ^ieic/z?

3. ERKÄLTUNG UND ABHÄRTUNG
Dass man auch im Juli noch vor Erkältung warnen

muss, ist nicht so sehr aus der Luft gegriffen, denn wie
oft überrascht uns ein Gewitter, wie oft kommen wir
schweissgebadet auf kühler Höhe an, wo meist ein frisches
Lüftchen bläst. Da heisst es Vorsorge treffen, Ersatz-
Wäsche mitnehmen und sie im geeigneten Augenblick,
nachdem man sich gut trocken gerieben hat, wechseln. Bei
grosser Hitze und starker Sonnenbestrahlung ist es an-
genehm, in kurzen Höschen zu wandern. Für Frauen ist
der aufknöpfbare Wanderrock sehr günstig, denn wenn
die Witterung umschlägt, ist sogleich wieder eine schüt-
zende Hülle zur Hand, so dass keine zu grosse Abkühlung
erfolgen muss, denn Frieren ist nicht gesund und trägt
auch nicht zur Abhärtung bei. Wer seine Ferien in den
Bergen verbringen möchte, muss daher genügend warme
Kleider mitnehmen und zwar für kühle Morgen- und
Abendstunden, wie auch für kalte, regnerische Tage. Mit
Erkältungen können wir uns gesundheitlich nicht fördern,
daher ist es besser, wir beugen vor.
4. UNSERE ERNÄHRUNG

Bei grosser Hitze sind wir dankbar, dass uns saftige
Früchte, vor allem Beeren erfrischende Nahrung darbie-
ten. Machen wir also nicht den Fehler, reichlich zu Sehlem-
mern, weil wir alles in vollem Masse geniessen möchten,
was uns unser gutes Geld beschafft, sondern denken wir
viel eher an unsere Gesundheit, denn unser Magen ist, wie
ein Sprichwort treffend sagt, kein Vergnügungslokal,
auch leben wir nicht von dem, was wir essen, sondern von
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dem, was wir verdauen, weshalb es viel ratsamer ist,
wenig aber gute Nahrung zu geniessen. Die irrtümliche
Ansicht mancher Feriengäste, sich ja nichts entgehen zu
lassen, weil man bezahlt hat, hat schon zu manchem ge-
sundheitlichen Schaden geführt. Seien wir also vernünf-
tig und belasten wir unsern Organismus nicht übermässig,
damit wir neu gestärkt und freudig zu unsern Pflichten
zurückkehren können. Eine gute, naturgemässe Nahrung
wird unsern gesteigerten Appetit bestimmt befriedigen,
denn wenn wir reichlich wandern, werden wir in frischer
Bergluft eben auch mehr Hunger verspüren. Eine gute
Bergmilch wird uns sicherlich munden, denn sowohl Kuh-
milch, als auch Ziegenmilch ist in den Bergen schmack-
haft, da die Tiere den ganzen Tag freien Lauf haben.

Wenn wir Gelegenheit haben, werden wir eine Kur mit
Himbeeren und wenn möglich auch mit schwarzen Johan-
nisbeeren durchführen, da beide Beerenarten Vitamin-C-
reich sind. Sie sind den Vitamin-C-Tabletten vorzuziehen,
da künstliche Vitamine der natürlichen nicht ebenbürtig
ist. Auch Heidelbeeren werden wir reichlich geniessen,
denn sie bekommen unserer Bauchspeicheldrüse gut und
sind deshalb sogar für Zuckerkranke erträglich. Neben
den Heidelbeeren finden wir meist auch Preiselbeeren, die
einzige Beerenart, die einen Säureüberschuss aufweist.
Sie enthält ein Ferment, das bei der Eiweissverdauung
mithilft. Für solche, die schlecht verdauen, ist das regel-
mässige Einnehmen von Preiselbeeren auf Wanderungen
ganz vorzüglich und heilwirkend. Wem Alpenmilch nicht
bekömmlich ist, wird sie durch regelmässigen Genuss von
Preiselbeeren besser ertragen können. Leute mit zu wenig
Magensäure (Magenkrebsgefährdete) sollten in den Fe-
rien regelmässig Preiselbeeren essen und in den Alphütten
saure Schotte trinken. Wer keine Älphütte besuchen kann,
behilft sich mit verdünntem Molkenkonzentrat. Auch den
gefiederten Blättchen der Bergschafgarbe v/erden wir auf
unsern Wanderungen zusprechen, da sie appetitanregend
sind, unsere Venen günstig beeinflussen und daher auch
gegen Kreislaufstörungen günstig wirken. Aus diesem
Grund ist-Schafgarbe ja ~anch ein wesentlicher Bestand-
teil von Hyperisan.

5. DAS BADEN
Zum Juli gehört auch das erfrischende Bad. Bei ungün-

stiger Witterung sollten wir nicht lange im kühlen oder
gar kalten Wasser verweilen. Das nachherige an der
Sonne liegen, um sich förmlich brüten zu lassen, ist eben-
falls nicht vorteilhaft, sondern sollte durch Bewegung bei
Ball- oder Fangspiel ersetzt werden. Gut ist auch ein
Schattenbad, vor allem für ältere Leute, die zudem immer
darauf achten sollten den Kopf im Schatten zu haben oder
ihn an der Sonne zu bedecken. Sonnenbaden oder auch
sonstiges Baden ist für sie, wenn sie nicht durchtrainiert
sind, nicht ratsam. Lymphatiker, die leicht unter Fieber
leiden und auch Asthmatiker sollten das Baden in kaltem
Wasser sehr vorsichtig betreiben, da sie leicht Rückfällen
unterworfen sind.

6. DAS KRÄUTERSAMMELN
Wer bis jetzt noch nie daran, gedacht hat, seine Kräuter

selbst zu sammeln, soll einmal einen Versuch wagen, denn
es gibt nicht rasch eine angenehmere Betätigung, die uns
körperlich und seelisch so wohl bekommt, wie das Kräu-
tersammeln. Wir bewegen uns in frischer Luft unter blü-
henden Blumen und summenden Bienen, wir bewegen uns
ganz ungezwungen, klettern hin und her und kräftigen so
ohne grosse Mühewaltung unsern ganzen Körper. Wir
sammeln also Johanniskraut, Schafgarbe und Solidago,
und nehmen uns auch kleinen Kostens, also Quendel oder
wilden Thymian für unsere Bäder mit nach Hause. Ein
kleines Kräuterbüchlein von Pfarrer Kiinzle oder Prof.
Flück gibt uns Anweisung, und wir können mit der Zeit
so kundig werden, dass wir selbst unsere Bekannten in die
Kräuterkunde einführen können. Wir können dieses Sam-
mein auch auswärts in den Ferien besorgen. Wenn wir
kleine Baumwollsäcklein mitnehmen, können wir die im
Schatten getrockneten Kräuter damit füllen und entspre-

chend beschriften. Ein Rucksack voll getrockneter Kräu-
ter wird uns für die übrige Zeit des Jahres zum Bereiten
von Absud, Wickeln oder Tee sehr nützlich sein und zudem
für eine liebe Erinnerung an schöne Ferientage sorgen.

7. GARTENPFLEGE
Immer wieder hat der Garten reichlich Arbeit für uns,

denn auch das Unkraut gedeiht und muss gejätet werden.
Kommen wir dabei nicht nach, dann ist das Losungswort :

«hacken, hacken, hacken!» Lassen wir das Unkraut auf
keinen Fall blühen und sich versamen, sonst muss man
nächstes Jahr mit noch mehr Arbeit rechnen, weil all die
Hunderttausende von Samen, welche die Erde willig auf-
nimmt, zu keimen beginnen. Auch auf dem Kompost ver-
dirbt dieser Same nicht ohne weiteres, hält er sich doch
jahrelang in der Erde keimfähig. Wir werden ihn dem-
nach mit dem Kompost selbst wieder auf unser Kultur-
land tragen, und wir kommen mit dem Jäten gar nicht
mehr nach. Wenn das Unkraut daher schon blüht, reissen
wir ihm einfach die Blüten ab, bevor der Same reif ist.
Auf alle Fälle wird unser Gartenmotto an heissen Juli-
tagen, wenn lange kein Regen fällt, heissen: «immer wie-
der hacken und hacken.» Der Boden trocknet dadurch
weniger aus, weil wir die Kanäle, die das Wasser verdun-
sten lassen, und es eigentlich vom Boden abdestilieren,
zerstören. Auch eine Gründügung wird für einen Boden
sorgen, der weich bleibt, also nicht verkrustet. Irgend ein
Rasenplätzchen wird uns das Gras hiezu liefern. Wir legen
dieses um die Setzlinge herum, was den Boden vor dem
Austrocknen schützt und den Setzling gut gedeihen lässt.
Die Würmer ziehen allmählich das Gras in den Boden
hinein, was diesen wesentlich zu lockern vermag. Für
Sämereien ist die Gründüngung nicht geeignet. Wer sie
indes bei den Setzlingen anwendet, wird über ihre Wir-
kung erfreut sein.

Vergiftungen durch Spri^miÄel
Es ist heute keine Seltenheit mehr, Klagen über Ver-

giftungserscheinungen zu hören, die durch den Genuss
von gespritztem Obst in Erscheinung getreten sind. Meist
stellt sich hiebei Brechdurchfall ein, während sich bei
etlichen Appetitlosigkeit zeigt, auch Benommenheit im
Kopf oder andere Symptome melden sich und zwar beson-
ders bei schwächlichen Personen, die auf Gifte äusserst
empfindlich reagieren.

Ich habe mir nun die Mühe genommen, verschiedene
Obstsorten, vor allem Kirschen, genau zu untersuchen.
Die Spritzmittel fanden sich bei den frühen Kirschen, vor-
merklich bei den ausländischen, also auch bei den italieni-
sehen teilweise in kleinen Kristallen vor. Wenn man die
Kirschen unter dem Vergrösserungsglas oder noch besser
unter dem Mikroskop betrachtet, dann kann man in der
Vertiefung beim Stiel kleine Kristalle und körnige Ab-
lagerungen beobachten. Diese sind oft so reichlich vor-
handen, dass es aussieht, als ob die Früchte mit Sand
bestreut wären. Obwohl beim Spritzen Emulsionen ver-
wendet werden, gibt es durch die Spritzmittel doch immer
wieder solche Kristallbildungen, die man nur durch das
Mikroskop erkennen kann. Man sollte daher beim Einkauf
viel mehr darauf achten, solche Früchte zu meiden, da sie
gesundheitlich überaus schädigen können.

Vor kurzem erzählte mir eine Frau, die sich durch Kir-
schengenuss ebenfalls eine Vergiftung zugezogen hatte,
dass sie nachträglich ihrem Nachbarn zugeschaut habe,
wie er seine bereits geröteten Kirschen, die also schon
dein Reifen nahe waren, noch gespritzt habe, so^ dass der
ganze Baum vom Spritzmittel eingenebelt war. Eine solche
Taktik ist sehr verwerflich. Wenn wir mit diesen Metho-
den nicht aufhören, werden wir gesundheitlich noch weit
mehr Schwierigkeiten zu gewärtigen haben als bis anhin.
Die vielen raffinierten und chemisch behandelten Nah-
rungsmittel, die heute im Handel sind, vergiften uns ohne-
dies schon genügend, so dass es nicht nötig ist, unsern
Gesundheitszustand immer noch mehr zu belasten. Eines-
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