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GesundheHsregeln
und Gadenpflege im Augusf

Auch der August ist bekanntlich ein Ferienmonat.
Man will ihn reichlich benützen zum Wandern, Atmen,
Schwimmen und Sonnenbaden. Wer ans Meer oder in die
Höhe gehen möchte, sollte vor allem auf folgende Punkte
achten :

1. DIE ULTRA-VIOLETT-BESTRAHLUNG
In den höheren Regionen und am Meer ist die Ultra-

violett-Bestrahlung überaus stark, und es gibt Tage, an
denen sie eine Gefahr bilden kann, wenn man lange son-
nenbadet. Besonders sollte man mit Kindern in der Höhe
vorsichtig sein. Am empfindlichsten sind blonde Typen,
Milchschorfkinder und solche, die an Ekzem leiden. Auch
jene, die mit den Atmungsorganen zu tun haben, deren
Bronchien und Lymphdrüsen schon erkrankt waren, oder
die womöglich gar schon tuberkulös gewesen sind, miis-
sen sich sehr in acht nehmen. Nur eine kurze Bestrah-
lungsdauer ist bei all diesen am Platze. Beim Wandern
sollten solch empfindliche Kinder einen Hut tragen, um
die starke Wirkung der Bestrahlung abzuschwächen.
Schon nach 2—3 Stunden Marsch in der Höhensonne
können sich abends bis zu 40 und 41 Grad Fieber ein-
stellen. Ableitende Anwendungen wie Zwiebelwickel auf
den Nacken, Fasten mit Gemüsesäften, Fruchtsäften und
verdünntem Molkenkonzentrat sowie reichlich Schlaf
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Der //oAapaaÄü von emem Jeden JaAr
/si s/c/zerbze/z Aapas/, das ist doc/z Ada/r/

Ur sie/per/ seine TFärme Ms zar Gbzz/,

Und was er sc/za///, ftommt aden nns 22z e/z/J.

Ur rei/ei, was der Z/erbst nns z/e&en mag,
Und go/den sc/zwe&i vorüber Tag nnz Tag.
Anc/z nns win/U diese sc/zönsie Zier.
Das Wir/fen ist Gennss, gMab nnr es mir.
Uas ist es, was Aügasi ans /ro/z erzä/zii,
Uer sie/z die azürmsien Sira/zien /zai erwä/d£,
Ur weiss, was ades mnss geieisiei sein,
Damitüi-Mzat des Lebens Urnie mbz.
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lassen den entstandenen Schaden leicht und rasch wie-
der beheben.

Wenn wir die aktive Kraft der Sonne in der richtigen
Dosierung auf den ganzen Körper einwirken lassen, kön-
nen wir reichlich Nutzen daraus ziehen, denn gewöhn-
lieh sind die Lymphdrüsen selten oder nie der Sonnen-
bestrahlung und Luft ausgesetzt, wiewohl dies für un-
sere Gesunderhaltung notwendig wäre. Wir sollten also
Ganzsonnenbäder durchführen, wenn es uns möglich ist
und zwar unter Beachtung der erwähnten Vorsiehts-
massregeln.

2. DIE HAUSAPOTHEKE
Da wir nie im voraus wissen, was uns in den Ferien

alles begegnen kann, sollten wir unter allen Umständen
eine kleine Hausapotheke mit uns nehmen. Diese sollte
unbedingt Echinasan (Echinacea) enthalten, da es gegen
Entzündungen, fieberhafte Erkrankungen, Vergiftungen
und anderes mehr sofortige Hilfe darreicht. Auch die
Nierentropfen Nephrosolid oder Solidago sollten nicht
fehlen. Wer in cler Höhe wandert und die Pflanzen kennt,
kann allerdings auch Blätter und Blüten der frischen
Solidagopflanze essen, wenn seine Nieren einer Anre-
gung bedürfen. Bekommt man im Hotel oder in der Pen-
sion zu fette Speisen vorgesetzt, werden wir eine allfäl-
lige Leberstörung mit Chelidonium D 2 und Podophyl-
lum D 3 oder auch ganz einfach nur mit Chelicynara
beheben, so dass wir nicht etwa über verdorbene Ferien
klagen müssen, weil wir tagelang verhindert waren, die
vorgenommenen Wanderungen durchzuführen. Fügen
wir uns irgend eine Wunde zu, dann wird uns unver-
dünntes Molkenkonzentrat zum Betupfen beste Dienste
leisten. Auch bei starkem Durst werden wir es verdünnt
als wunderbaren Durststiller trinken. Wir können es
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