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Wer macht mit?

Gesundlieitsregein
und Gartenpflege im Mai

Alles freut sich im Mai auf wärmere Tage. Sollten diese
noch immer zögern und das Aprilwetter noch weiter an-
dauern, dann sind die Aprilregeln noch fernerhin zu be-
achten. Vor allem ist noch immer nötig, sich vorzusehen
vor :

1. Erkältungen

Obwohl die Winterkleider der Zeit nach bereits in Ver-
Währung gehören, müssen wir uns nach der allgemeinen
Witterung richten und uns an kühlen Tagen noch immer
warm genug kleiden. Oft erkältet man sich aus Unvor-
sichtigkeit an kalten Frühlingstagen eher als im strengen
Winter. Widerstandsfähige, abgehärtete Naturen werden
indes nicht die gleiche Vorsicht walten lassen müssen, da
sie, besonders wenn sie viel Bewegung haben, auch in
leichten Kleidern nicht frieren. Sie benötigen auch sonst-
wie keine besondern Regeln, da sie ihre Gesundheit leicht
über alle Klippen und Schwierigkeiten hinwegbringt. Ein
Grossteil der Menschen ist indes heute empfindlich, ja
sogar oft sehr empfindlich. Es ist für diese vorteilhaft,
die zierlichen Sommerkleider nur an sonnig warmen
Tagen zu tragen. Sie sollten starke Abkühlung vermei-
den, immer für angemessene Wärme sorgen und vor allem
die Pflege empfindlicher Schleimhäute nicht vernach-
lässigen.

2„ Der Maienbummel

soll uns also nicht unvorsichtig sein lassen. Wir vergessen
nicht, ihn mit geschlossenem Mund, mit Nasenatmung
und dem richtigen Atmungsrhythmus zu geniessen. Wir
können die ganze Maienpracht auch in uns aufnehmen,
wenn wir die gesundheitlichen Regeln beachten, statt vor
lauter Freude unbedacht zu sein.

M A /
Negern scm (/ die Amsel t/zv ja-zze/zzerzd' Lied
Vom kommenden Ma/ev voll Glilc/c zmd voll Fried',
AVm -1st er da, zzrzd sie szrzg/ rzoe/z me/zr,
Nie ist vorz der' Nc/zIm/reit er/iült so se/ir,
Gass dam/cerzd derz Mai mm zoill&oramen sie deisst
Frzd yaöelvd den Sc/zöp/er des »Seoens lobpreist/
Fenn waälrtic/z, oin einziger, Mil/render Fanm,
Fr ist wie ein F/zmder, ein /rezz?zdl/c/zer Tranm.
Film' waren die A este, die Knospen gar /zart,
Foc/z roar drin der lieldic/ze Zan5er öewa/zrt.
Fer Winter verriet nic/zts, roo/zl a d er der Mai,
Fr lrrinc/t all die Blätter rznd Blrzten derder",

Fr ist's, der- da a assirent rn's z/rnnende Land
Voll redender Frende mit Bändiger Fand
Fin /ardiges Leden von dln/zerzder Prac/zt,
7n's Fasein gern/en zoo/zl rider' die Vac/zt.
Mit Gorg/alt geplant, mit Liede ersonnen,
Mit Weis /zeit ersc/za//t zn nnseren Wonnen,
Go ist er, der* Mai, dessen singender C7zor

Ge/ze/mmsvoll Prägt an das lanse/zende O/zr'

Von erviger' Frende den Adglanz nnd Gc/zein,
Tie/ drängt seine Fo//nnng in's Ferz nns /zinein/

3. Das Wandern

im allgemeinen soll uns also nicht dazu verleiten, weitere
Vorsichtsmassnahmen zu übersehen, weil wir glauben
mit Bewegung und frischer Luft unserer Gesundheit be-
reits genügend zu dienen. Es stimmt, frohes Wandern in
freier Natur hilft uns gesundheitlich voran, denn es hebt
nicht nur unser Gemüt, sondern hilft auch die Blutzirku-
lation anzuregen. Wir fühlen uns nach einer Wanderung
mit richtiger Atemtechnik förmlich verjüngt. Den Vor-
teil des Schwitzens werten wir aus, indem wir genügend
Unterwäsche zum Wechseln mitnehmen, denn zurück-
geschlagener Schweiss ist bekanntlich schädlich. Wir frot-
tieren uns gut ab und die frische Wäsche auf unserm Kör-
per wird zur Wohltat.
4. Die Provian tirage

ist dadurch bereits bestimmt, denn wenn wir Reserve-
wäsche mit uns tragen müssen, ist es am besten, wir redu-
zieren unsern Lunch und nehmen einfach Weinbeeren,
Feigen und Datteln mit. Sie sind Kraftspender, denn ihr
Fruchtzucker geht rasch ins Blut über. Nüsse und Man-
dein decken den Eiweissbedarf und saftige Früchte sind
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