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Peilfunde.  Nadygiebigfeit in  diefem  Punfte
gegeniiber unverniinftigem Andrdaugen der Eltern
betvadyte 1) als einen LVerjtof gegen die dr3l-
ligen Prlichten.” Den Sindern feinen Alfohol
3u geben, miiffe aud) 3u emem Fundamental-
jats der hiuslidjen Kinderpflege wevrden. Auf
einen Stindevtijch gehdven webder jtart gewiivyte
Speifen nod) Alfohol in irgendeiner Fovm.
®evade weil m diefemt Puufte viele Eltexn aus
LWiwerjtand fitndigen, ijt eine Anjtlarung iiber
die Gefahren des Alfoholisimus notwendig, und
bejonbers die sFrauen miijjen diejen Feind ihres
Sejchlechtes und bdes Familienglitdes feunen
lexnen, damit fjie in dev Vage jind, ibhn wivt:
janr 3 befdmpfen, und namentlid) die beran:
wadpjende Genevation vor ifm u bejdiigen.
Aol Bolfszeitung.

uUee —

Warmekultur des FHovpers im Winter,

Bon Dr. Thraenbart,

(Radydruc vevboten.)

Wir jind Sonuenfinder. Vet driicendem
Jtebel und fritbem Wintevwetter evgreift ung
eine bedriicfende (vitbe Stimmung; bei Heitevem
Welfer und lachendem Sonuenjdjein jind wiv
heiter und frohgemut. Die Sonue ermwdrmt
ung Gemitt und Kovper. Unjeve lieben Alten,
jowie alle Scpwddlichen und Senejenden fetsten
fich flugs m Dden Dbelebenden Sonnenjdjein, dex
ihren Ovganismus wohlig duvdherzt und offen-
bar cinen verbejjerten \tebensbetvieb erjeugt
ourd) Crhohung bdes gejammten Stoffwedjels.
Sujtinftiv hat man dies jeit den dlteften Beiten
gefithlf.  Die jepst wifjenjdajtlich begriindeten
Sonnenbdver jiud Ausgrabungen
grauen Altertum.

ber gevade 1m falten Winter verjtedt jich
die ©onne leider oft hinter Nebel und Sdjnee-

aug  dem

gewdlf. Da muf man bdie natinlihe Warvme-
quelle evietsen durd) evgiebige fitnftliche. Sonjt
leidet Der Kidrper not, ev verfubhlt jid)y und o8
entjtehen mannigfache Yeiden.  Warmemangel
hat einen jchlechteven Vetvieb uv Folge, Dder
Stoffwed)jel ftodt, dag trage fliegende BVlut
jchwenmt vy ungenitgend die jdhadlichen Abs
falfprodufte weg, es foummt jur Anbdnjung
berfelben, wodurd) eine franfhafte Dispojition
gejchaffen wivd, bdie wav einme jeitlang ohue
bemerfbave Folgen verlanfen fanu. Das ijt
jener  befaunte Bujtand, m weldem eine Er-
franfung, eine Gvtaltung nod) nidt jum Ang-
brud) gefommen ijt, abev wman fiihlt die innere.
PBerflihlung, man frievt, 1t gany zeridhlagen,
feiner emevgijchent geiftigen odev fovperlichen
Avbett fahig. Da hilft eingig und allein be-
Deutende Steigerung der VefviebSwdrme von
innen. und aufien, bdie man von jehev in praf:
fijcher Werfe ersielt duvc) heife Getrdnfe und
warne Ciupadungen i Vett, Wit dem ang-
brechenten Sdyweify tritt eine Entlajtung des
Organismusg, eine  Ansjdyeidnng der Abjall:
und Krantheitsitoffe ein.

Auch) wenn eine Vertiihlungstrantheit beveits
sum Ausbrud) gefommen ijt, bildet Hite das
befte  Peilmittel.  Gegen alle Katavvhe Ddev
Naje, veg NRadjens, bder Lungen, des Vbres,
fermer gegen Jbewmatismus, JFidias, Ierven-
jdpmersen wevden von jeher mit” bejtem Erjolg
angewendet :  Bettwdvme ,  bheife  Umjdlage,
Dampibibder, Hetgluftbdvder . dergl.

Diefe Warme - Gefundheitsmittel . jind Straf:
avbeiten, weldhe die Natur den Nenjdyen maden
[@gt fliv etwas, was er vorber vevjdumt bat.
Pitie ev inumer wal freiwillig gejdhrikt, dann
wiven  die  Stoffwec)jelprodutte  ausgejdyieden
worden, ehe fie jid) ju jchibdigender Mienge
angehduft Détten, bdie Betrviebswdrme wire fo
gefteigevt worden, dafp die Kdrpermajdjine ofne
Unterbrechung mit voller Krajt geavbeitet patre
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Dabher bder Bhohe Gejundheitdwert vegelndiger
heiger Vabder in der Winterszeit. Gerade in
falten Ydndern, 3. B. NRuland, bejtext eine
voriiiglide Heifroafjerfuliuy (, vujjijde Bddex”).
S jedem Dovfe findet man die Cimvidhtung
daju, und jeder Nujje benutt jie vegelmdpig,
wodurd) e dem eifigen Klima fein Kivper eine
madtige Durd)heizung erfahrt.  Dasg ijt feine
Berweid)lichung, jondern Abhdrtung. Jm Winter
havtet man Jidh) am 'gwccfmﬁf;.igften ab durd)
heifes Wajjer und falte wjt, tn Sonmey
v faltes Wajfer und warme it (Sonnen:
bad). Vdver als Wavmequelle jind bejonders
fhagenswert bet dlteven \euten; jie 1werden
thnen  jum Jungbrunnen. Der alte Kodvper
[ebt fovmlih) auf, wenn ev jid) fuehrmals
widjentli) big u !/z Stunde_ in  einem o
jehdnen warmen Diediun, wie e3_dad 3dgradige
Wafjer 1jt, aufpdlf. Ein wonniges Vehaglid)-
feitsgefithl durdyriefelt den ganzen Organismus.

Ganyg faljd) und gevadeiu gejundheitjchadlic)
ift e fiir jedevmaun, fid m Winter durd)
leidhte Sleidung oder gav fithles Nachtlager
abbdvlen zu wollen. Wavum jpiivt man denn
gevade movgens oder nad)ts haufig rheumatijche
Sdymerien, nawentlid) m  Avmen, Sdultern
odev Naden ? Weitl wdbrend der Nad)t dieje
Partien unbedectt waven und daduvd) vertiihl:
ten. Bejonders tn der MNadyt ziehen fid) viele
Perjonen Cridltungen ju, wenn jie nidyt ge-
nitgend warme Bedecdung bhaben, wenn jie in
ettemt Bette mit frijcher feuchter Wajdhe jchlajen,
obev wenn die Stablfedermatvage nid)t gehorig
wavm iiberdedt ijt, wenn das Vett wmittelbar
an emer falten Wand oder in einer feuchten
Wobnung  jteht.  Das mit Ned)t empfohlene
JRalt - fchlafen”  Dbedentet nicht: Ju  einem
wihrend der MNacht Tfalt Dbleibenden Vette
jd)lafen, fondern in jtets frijcher, Fiihler \uijt.
Gerade tm Schlafe muf wan jid) wdivmer
halten al$ tm Wadyen und beim Avbeiten. Jm

Bett darf die Paut nivgends tiihl jein, fondern
mup jid)y jdhon wavm, womdglid) leidyt fencht
anfithlen; nur dann wird fie thre iwidhtige
Aujgabe, die Ausdiinjtung dev fd)adlichen Stoffe,
wivtlich exfiillen,

Jwedmdpig unterjtiiht wird Dbdiefe Korper:
evwdvmung von aufen duvd) joldhe von innen,
und wav durd) frdftige wavme Nahrung. Vet
jdledyfer Koft vermag unfer Kovper der Kilte
viel weniger Widerjtand 3w leiften ald Dbei
guter.  Diefe joll im Winter moglichjt tmmer
warm fein. 8§ ift Vevjdywendung, wenn man
falte Speijen und Getvdnfe genieft, iweil der
Organigmus juv Evwdvinung derjelben bis auf
fKovperwdrme ein gut Teil Heijfraft verbraudyt
und fomit dem Kdvper entzieht. Daber das
jdharernde Gefiihl nad) etmem falten Truute,
dem Biele die eigentlide Sduld aun ihrem
langjdhrigen  Wiagenleiden jujdjreiben.  Die
verbreitete itte, jum falten Abenvbrod Bier
it trinfen, ijt nidyt gejunbd; daju gehdrt ein
warmes Getvdnf oder vorber eine Suppe. Das
alles it bygienijdje Warvme-Didtetif,

Unferes Kdrpers Hauptherd zur Crwdvmung,
die wivfjamite und gejundejte Warvmequelle
bildet aber DVewegung und NDiusteltdtigleit.
Sie erhdht im Winter die forperliche Betriebs:
wdvme bedentend, duvdhheizt den ganzen Or-
ganigmus, jteigert den Vebensprozef, vevmehrt
ben  Sfoffwedhjel und Ddie notwendige Aus:
jdjeidung der jd)dvlichen Abfallprodufte. Wohl
beneir, die Heit und Gelegenbeit haben zum
regelmdBigen  Yevgjteigen oder  Sdhlittjchub-
lanfen, 3um ZTuvnen i LVeveinen oder juv
Gymmaitit an Appavaten!  Feder aber fann
wenigitens daheim taglid) mit Hanteln ober
einem Sfuble jich wohlig und wavm arbeiten.
Der  gejundheitliche  Crfolg ijt iibervajcdjend,
jicher und damernd!
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