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Saufer's Unnalen fiiv Gejundheitspflege

3ut Dalten, und mwer fid) abhdrien und wetterfejt
madjen will, der fjdylafe jogar ber offenem
Fenjter im Sdhlafzimmer felbjt. NNur muf man
durd) die ©tellung ded Veite§ oder einenm vor:
' gefeistenn Wandjchixm einen Ddiveften Jug vom
Kbvper abbalten. Wer daran einmal gewdhut
ijt, der will e$ nicht webhr mijjen und fiiblt
jid) wohl und gejund vabei. Denn die Sehddlic)-
feit der Nadptluft ijt eine Fabel, die Llingjt
widerlegt ift. Natiirlid) beginnt man diefe Ab-
hartung im Sommer und faun jie damn big
tief in den Winter jortjetsen.

Sd)lafsimmer miijjen ferner taglid) aufgewijdt
werden, mwm ven gvui;b'cben und Gegenjtinden
dent Staub ju entfermen, dev bet der geringjten
Yujtbewegung aufjliegt und bann in die Atmungs-
organe, befonders in die Yungen gelangt. Daber
ijt aud) das Abjtauben bder Widbel mit Wedeln
und dergleihen dag allerunzwedmdgigjte. Jur
Waijjer bilft bier, der Feind aller verderben-
bringenbden RKeime. Deshalb find aud) in Sdlaf-
stmmern wollene Borhdnge, Lebergardinen, Bett-
himmel an. Kinderbetten, ja jelbjt Teppidje micht
am Plage, da jie jamtlic) direfte Staubfinger
jind, Ddie tdglihe Cntfernung bdes angehdujten
Staubes hindern und damit, wenigjtens jo lange
fie nidyt geflopft werden, Haufen von Bafterien
3u Stubengenofjen des Sdlafenden maden.
A1g Grjats der Teppide dient am bejten das
Lnolenm oder wenigjtens moglid)jt ditnne, jeder-
seit leidht ju reimigende Unterlagen; auj Vet
himme!, Dbefonders anm Rindevbetten, verzicte
man im Jutevejje der Wohlfahrt der RKleinen!

Und nun jum Wertvolljten des Sdhlafgenad)s:
sum Bett.  Cin gejundes Nadjtlager joll Hart
fein, am beften Rofhaarnatrate, dag Kopipoljter
ebenfall8 hart von berfelben Vejdhafjenbeit. Bum
Bubeden jind Deden viel jutriglider als jdwere
Federbetten; im Sommier eine leidhte mwollene
ober Steppbede, im Winter eine jdwevere, ober,
wenn das nid)t geniigen jollte, ywet Eremplarve.

WDan fiivdyte mid)t Crfdltung, die viel leichter
eintvitt, wenn man unter der Lajt der Febder-
betten vevweid)lic)t ober vevjdrtelt wird. Ob
man niedrig oder Hody liegt, piangt vom Ge-
jhmad und von der Gewohnbeit ab, Kinder
joil man jtets ved)t flad) jchlajen lafjen obue
jteiles Kopifijien, da jie jonjt im Kiffen leichi
berunterrutidjen und w jujammengefritmmier
Stellung weiterjd)lafen. Dadurd) finnen Wivbel-
fauleevtrantungen ujtande fommen,'gérabe jo-
wie durd) jdyiefes oder frummes Sigen. Die
Hygiene deg Sdlafes evfordert viel guten Willen,
viel Yogldfen von liebgewordenen und anevzogenen
Gemohnheiten und Unjitten ded Yebens. Wer bdie
RKraft bat, es ju tun — und diefe wird gewon-
nen dbuvd) die Erfenninid —, ber wird mit dem
Bewuftjein dejjen, der jeine Pflidyt exfiillt Hat,
jih und den Seinen jurufen fonmen: ,Nub-
jame Jtadyt!”

S TP
Gelundbheitslpriide von Goethe

Der grofie deutjdye Dichterfonig Goethe, weldyer
pev gangen Welt gehdrt, wo fiir fein unerveidhtes
NRiejengenie und feine titanenbafte Sd)dpfungs-
fraft ein nabeliegendes, ed)t humanes und fosmo-
politijdhes Jutevejje Devridyt, zeichmet jich aud
dadurd) befonders aus, daf er eime unerjddpf-
lige gFiille, frifdjer, herzerquictenbder, zu frohem
Yebendgenuf aufmunternder Spriide in Poejie
und Proja verfait bat. Man fann jie als
eigentliche Gejundbeitsipriiche bezeidhuen, denn
wenn fie behersigt und befolgt wevden, jo jdajfen
jie aud) mt dem allu bedddytigen und jdywerer
beweglidjen Nienjdjen mir gelegentlichen Anwand:
[ungen zu finjterem Pefjinusmusd und tritbjeliger
Weltanjdhauung einen Suftand rejoluter, be-
erster, tapferer Stimmung, die ihm bilft, des
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vebens Mithen und Plagen, Sorgen und Ver-

briifje, Ruwmmer und Verlujte zu tragen. Sie
verdienen bdeshalb al8 TageSwiire fiir bejjere
Verdauung bder Unvollfommendeiten in diefem
Sammertal, al8 Uebenseffeny gegen meland)o:-
lijdje Grillen, als Velebungsmittel und Wunder-
baljam gegen finfenden Miut aud) in diefer trojt
Iofent, im @efolge eined jhreclichen Bilfexfrieges
mit Leiden obne Hahl erfitllten FJeit gewiivdigt
su werden, aud weldyer ja die Mienjdyheit dod)
endlid) mit meuwem Dertrauen in eine bejfere
Butunjt bliden jollte.

AlS eimige der friftigiten und Frdftigenditen
Geduldstropfen und Couragezelidjen ansg der
Goethe- Sprudyapothefe fitr jolde namentlid),
denenn im  Beitalter Dder {dywadjen Nerven
LWelt und NMenjdjen befonders {dhwer tm Wiagen
liegen und Alpdriiden verurjadjen, verzeidnen
wir an Lefefritchten:

Die Welt 1t nidht aus Brei und Nius gejdyaffen,
Drum haltet enc) nichl wie Schlarafjen!
Parte Biffen gibt's ju fauen!

Wir miifjen evmwiirgen oder jie verdauen.

Feiger Gedanfen
Banglides Sdywanfen,
Wetbijdhes Bagen,
Uengitliches RKlagen
Wenbdet fein Elend,
Madht did) nmicht fret.
UAllen Gewalten

Bum ZTrog jid) entjalten,
Jtinuner jid) beugen,
Kudftig jid) seigen,
Rufet die Avme

Der Gbdtter herber.

Willjt du Abjolutionw deinen Getreuen geben,
Wollen wir nad) deinem Wint unabldfjig ftreben,
1Ung von $Halbem ju entwdhnen,
Und im Gangen, Guten, Sdydnen

Jtefolut ju leben.

Lange hab’ i) mid) geftrdubt, -
Cndlid) gab id) nady:

it der alte Pienjd) jerjtaubt,
Wird der neue wad).

Und fo lang du die§ micht hait,
Diejes , Stirh und Werde!”,
Bijt du nur ein tritber Gaft
Auf der dunfeln Crde.

Nidht jo vieles Federlefen!

La mid) tmmer nur hevein:
Denn id) bin ein Weenjd) gewefen,
Und dag beifit ein Kdmpfer fein.

Bijt noch fo tief in Schmery und Gram verloven,
©o Dbleibjt du dod) um Jugendgdict geboven.
Crmanne did) ju rajd) gejunvem Schritte :
Komum in derFreundichaft Himmelsglanz undsHelle!
Cmpfinde did) n trewer Guten Mitte :

Dort fpriefe div des Lebens heitve Quelle!

Wie fann man jid) felbjt fenmen lermen ? —
Durd) Betvadyten mniemals, wohl aber bdurd
Hanveln.  Verjudie, deine Pilicht ju tun, und
du weifit gleid), wad an dir ijt. Was aber ijt
beine Pilicht ? Die Forderung des Tages.

Glaube nuv, du Hajt viel getan,

Wenn dir Geduld gewdhnejt an.

Wer aber recht bequem ijt und faul,
Flog’ dem eine gebratne Taube ing WMaul,
Cr witvde hodlid) fid)’s verbitten,
BWar' fie midyt aud) gejdyict zerjdnitten.

Der Hypochonder ift bald furiert,
Wenn eud) das \Veben ved)t fujoniert.

Was willft du lange vigilieven,
Did) mit der Welt Lerumveyieren ?
Nur Heiterfeit und graber Sinn
Lerjdafit dir endliden Gewinn.

Wer Gott abuet, ift Hodsubalten,
Oenn er wird nie im Sd)led)ten walten.

Weift du, worin der Spaf des Lebens liegt ?
et lujtigl — geht e nidht, fo fei vergniigt.

&Gut verloren — efwad verloren.
PMuft rajd) did) befinnen
Und neues gewinnen,

SMut verloren — alfes verloven!
Da wdr’ e8 befjer, nidt geboren.
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Gvquicung Hajt du nidyt gewonnen,
LWenn jie dir nidht ans eigner Seele quullt.

Der Teufel hol’ das Wienjdjengefd)lecht!
PMan mddyte vajend werden.
Da nehm’ id) miv jo eifrig vor:
Will niemand weiter jeben,
Will all bas Volf Gott und fich jelbjt
Und dem Teufel iiberlajjen!
Und faum jeh’ i) ein Dlenjchengejicht,
So Dhab’ i)’ wieber lieb.
(Sdpweizer Blitter f. Gejundheitdpilege.)
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Aeber Bie

Gruabrung mit Zifdjficild).

Von Dr. med. Waljer

Dag Fijdleijd) wird beziiglid) jeines Ndbr-
wevte$ immer nod) ju wenig gewiirdigt, ins-
bejonbere vielleicht Dblof aud bdem Grunbde,
weil e8 der Allgemeinbeit infolge ded Hohen
Preifes weniger jugdnglid) i1jt. Da aber der
Fijd) fiiv die VolfSerndbhrung eine grofe Be-
beutung bat, fo fteht ju DHojfen, daf die Fijd)-
sudyt mehr Ausdehnung gewinnt, um  ingbe-
jonbere bie weifen Fleijd)jorten, welde wviel
jdyadliche Harnjdure liefern, mehr oder weniger
3u exfepen. Damit der Yaie beyiiglid) der Aus-
wahl des Fijdhfletjhes Velehrung erhdlt, mige
hiex eine gany furje Sdjilderung iiber bdie
Bedeutung  ded  Fijhfleijches als  Erfatimittel
pes gewohulichen Fleijdes folgen.

Dag Aaljleijd) ijt bejonders beliebt, erfor-
dert aber, da e nidht jart und viel Fett ent:
halt, einen guten Magen. Fiiv fdvperliche Av-
beiter ift das alfleijch) fjidjer fehr evgiebig
und empjehlenswert. Cin Stiid Aalfletjch) mit
 Sauerfraut wird dem fdrperlichen Avbeiter gut
befommen, bejonders wenn ev nod) einige leicht
angebratene Kavtojfeln bdazu geniegt. — Die
Aejche 3ahlt zu den Evelfijden und 1ird

jaljchlich als Cad)s begeidymet;- jie ift nnr bei
gewiffen Mabhlzeiten der vornehmen Welt 3u
finden; ber Avbeifer wird jid) damit faum den
Piagen verjtaucdjen, wie der Volfdmund jagt.

Der Barjd) oder Biirjtling ijt e wopls
jmedender Fijdh; der edeljte Ddiefer Gattuug
ijt der Golbbrajje tm Wittelmeer. Befannt ijt
ben Feinjdymecfern bie Fovelle, Ddie ju den
Ladhsijdjen gebdrt ; die Lad)sforelle tm Dieer
ijt grofer alg die BVadyjovelle. Der Saibling
ijt ein fehr woblfdymedender Fijd), der in Ge-
birgSwdjjern vorfommt.

Der Pering bat fiiv die Volfserndhrung
die guifte Ausbreitung gefunden; fjie duvd)-
jiehent  jur Laidyzeit in grofer Anzabl das
Meeer und fommen dann an die Kiijte, wo jie
gefangen werden. Der Heving wird eingejalzen
und gevaudjert genojfen. WMatjes- ober Bu-
jhenberinge jind jolche, die nod) nid)t ausdge-
wad)jen jind; Vollhevinge {ind jene, die nod)
nicgt gelaidyt haben. — Die Sardelle lebt
im Diittelmeer, in der Nord- und Oijtfee; jie
enthill viel Eifen, ijt aljo fiiv Ddie Blutbevei-
tung belangreid), aud) befdrdert jie, dem Ap-
petit. Der Sdjellfijd) ijt widtig fiiv die
Lolferndhrung; er fommt in der INord- und
Ojtfee vor. Dev eingige Siigwajjerjdellfijd) ijt
die Ualranpe. Bu den Sdjpellfijhen gehren
aber aud) der Seehedht, der Weifling ujw,

Sdlete. Dag Fletjd) 1t feit und hat einen
moofigen Gejchmad, ift davum bei Feinjdmectern
wenig beliebt. Der Steinbutt oder Butt 1jt
ein Seefijd). Das Fleijd) ift jehr wobhljdymectend.
Den  Steinbutt  wifft man in affen - Kiijten
Guropas vom Wiittelmeer bis jum Polarfreis ;
ev formmt aud) in Dder Ojtfee vor. — Dex
Stodfijd. Cr findet fi) in grofer Wienge
im ndrdlichen Weltmeer, aud) bet Iteujeeland;
frifjd) nenmt man diefen Schellfijd) Kabeljau,
gefalzen Laberdan, an Stangen getrodnet Stod:
fifh; lepterer enthilt viel Eiweify und ijt davum
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