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Der säwseLide Märzwmd, er /bann es dir sagten,

Jjfr fag seftem waMe/j, Lied üurcä die Lii/ie getragen,
Das Wander des FrûLfangjrè, es s/ec/b£ tara im Z?Zn£,

Fs isZ i/im ein aZies, ein /bostöares Gn£/
Zlie Knospen, die ZränmZen, sie gneZZen nnn sc/ion,
»Sie sncäen Fn//a/£nng aZs ZieöZielen Lo/m,
Dnd ans dem Loden sirömt würziger Dn/é,
Wie Leöensodem dnrc/idrinpZ er die Ln/Z.
Zier FriZ/iZing rnsZeZ sic/i mäLZicL 2m Feste,
Die ZZZnmen sind seine Zie&ZicÄsZen Gäste,
Die FögreZ, sie öiZden den /aneüzenden Gäor,
Wie einsZ KoZZ er sZannende Menschen ror's Tor,
Wie einsZ ZässZ den Märzen er ror&ereiZen
Die besseren, warmen, sonnigen Feiten.
Am TFaZdrand sc/mitzt er den tetzten Schnee,
Dnd frei der dZec/be ieä wa/trZic/^ scüon seä'
Die Kinder rom Do?*/, nm Vei/cäen zn sncäen,
DorZ nnZer de?i Lir/cen nnd grünenden Kneten,
DorZ nnZer dem Müäenden DaseZsZrancü
Dnd nnZer den TFeiden/bäZtzc/ien aneü.
Keim »SZein&rnc/z. sic/i sonneZ ein ZZn/ZaZZicüsZern,
Ancü er Lat die wärmenden »SZraäZen so gern,
Die Fin/ben, die ikfeisen, sie können nic/iZ scäweigen,
Das daneben der AmseZ isZ ZieöZicäes Geigen/
Der Märzwind, er Zroc/bneZ das nass/encäZe Land,
Fr nimmZ die Kinder geZrosZ öei der Fand
Dnd dnrcä die Wip/et die nraZZe »Sage

Frzä/dt nns non scheidender Winter/bZage,
Frzä/dt nns non /ährZichem Märze??sZan5,
Der miZ sich öringet das Gras nnd das LanZ>/
Fs singen die VögeU «Fr öringt noch rieZ mehr,
Der /?*enndZiche März, wir Zieöen ihn sehr/»

Märzregeln für Gesundheit:
und Gadenpflege

Immer mehr macht sich die vitaminarme Zeit geltend.
Trotz der heranrückenden Examenszeit mit ihrer ver-
mehrten Belastung lässt besonders bei schwächlichen Kin-
dern die Leistungsfähigkeit nach, weil sich eine allge-
meine Frühlingsmüdigkeit bemerkbar macht. Die Wider-
Standsfähigkeit gegen Krankheitskeime nimmt ab. Ka-
tarrhe, Influenza und Angina können in Erscheinung tre-
ten. Unsere Kleinen werden anfällig für Kinderkrank-
heiten, und da heisst es: ror& engen.

Wie können wir dies?

1. Frieren ist Gift
Viele Eltern glauben, ihre Kinder könnten sich in der

Kälte abhärten, selbst wenn sie frieren. Wärmere Tage
verlocken uns alle, uns und unsern Kindern frühzeitige
Abkühlung durch leichte Kleidung zu gestatten. Wenn es
erst wieder einmal heiss ist, ist es immer noch früh genug,
Socken und Sommerkleider zu tragen oder gar barfuss
zu gehen. Vorderhand verzichten wir noch darauf und
ziehen uns der kühlen Witterung gemäss genügend warm
an, tragen noch Strümpfe und gute Schuhe, bis die Win-
terfeuchtigkeit verschwunden ist, und die Sonne wieder
genügend Wärme spendet. Frieren ist Gift und härtet
nicht ab, sondern führt zu Erkältungen.

2. Die Halspflege

ist unerlässlich, wenn wir uns gegen Erkältungen der At-
mungsorgane schützen wollen. Täglich sollten vor allem
unsere Kinder mit Molkenkonzentrat gurgeln. Noch bes-
ser ist das Auspinseln des Halses mit einem gewöhnlichen
Haarpinselchen, wie man solche in der Schule zum Malen
gebraucht. Ein solch neues Pinselchen wird in die Molke
getaucht und damit der Hals ausgepinselt, wodurch die
Schleimhäute desinfiziert und zugleich zur bessern Tätig-
keit angeregt werden. Auch das Gurgeln mit Salzwasser
unter Beigabe von 5 Tropfen Echinasan leistet gute
Dienste.

3. Anregung der Blutzirkulation

Jetzt ist es doppelt wichtig für gute Blutzirkulation zu
sorgen. Wir sollten sie täglich anregen durch Trocken-
bürsten des ganzen Körpers. Günstig ist es, wenn zuvor
eine Dusche erfolgt, die je nach Gewohnheit, je nach Alter
und Konstitution kalt oder ansteigend warm sein kann.
Nervösen Kindern sollte man keine Abkühlung nach dem
warmen Bad folgen lassen. Tüchtiges Einölen mit einem
guten Salböl vertreibt jegliches Frösteln und durchwärmt
so schön, dass ein Erkälten nicht möglich ist. Wer leicht
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