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Schweizerilcher Militdrianitdtsverein.

Das Sentvalfomitee bringt Hiermit dad Crgebnis ded BVertaufs der Bundedfeftpoitiarten
aum 1. Auguit zur Senntnid der Seftionen.

Dad Komitee Hat den Verfauf von 9000 Karten garantiert, inbem jede Seftion 300
und bas Jentvalfomitee felbft 700 Kavten iibernabm.

Behn Seftionen haben entweder die gange Sendung ober einen Teil der fiir jie be-
jtimmten Sarten verweigert, jo da 3200 Kavten an dad Jentvalfomitee zuvitctfamen.

Das FJentrvalfomitee muf wiederholt fejtitellen, da mefhreve Seftionen durchaus nidyt
sur Crleichterung jeiner Anufgabe beigetvragen und geglaubt Haben, die Sarten verweigern 3u
pitrfert; fie haben fich dadurc) cines erheblichen Gewinnes bevaubt.

fleine Seftionen haben bdagegen bewiefen, daf mit wenig Mithe aber gutem Willen
pte gamze Anzahl der itbernommenen Kavten verfauft werden founte.

Qe iibrig geblicbere BVeftand an Kavten bleibt 3 Laften bdevjenigen Seftionen, dic
die Annabme und den Verfauj derfelbent vermweigert Haben.

e

Dor dem Scilafengehen.

Dygienijdye Plauderei von Dr. med. Arthur Querfjen in Dredben.

Wir jimdigen im allgemeinen ve)t viel | auf die Jugend noch die Schule und auf den
gegent unjeve Gejundheit. Da 1jt die Forderung,  Crwad)jenen die Verufdavbeit. Kein Wunbder
doc) o oft wie mighd) ,ctwad fiiv unjere  aljo, wenn Ddic meiften Menjchen jicdh) frith-
Gefundheit zu tun®, wohl gany angebracdht; = morgend mit der Crledigung des Allcrdrin-
cigentlich follten wiv ja iiberhaupt nur dad | gendjten begniigen, die Pflege fitr ihre Ge=
tun, wad und erjprieflich 1jt. - funbbeit aber auf den ndchiten, itberndchiten

gitv gewdhnlich wird gevaten, am frithen | und iberitbernddyjten Morgen verjchicben, bi3
Morgen, gleich nach dem Aufitehen, wenig- | fie iberhaupt nicht mehr daran denfen, etwaz
ftend cine Bierteljtunde gang der Gejundheitz-= | Befonderes zu tun.
pilege 3u widmen. Dad ift audh wirtlich die Sang anders fiegen die Dinge am Abend.
bejte Beit dDafitv. I will Hier jedoch eimmal | Da Habenr die meiften Leute etwad Jeit;
bejprechen, was wix am Abend, vor dem | mur eine gevinge Jahl ift o mitde, dak fie
@dlafengehen, fitv die Crhaltung und Fov- | michtds mehr unternehmen fanm.  Dedhalb
berung unferer Gefundheit tun fomnen, denn | glaube i) aud), dafy der Vorjchlag, am Abend
ih Habe ald Arzt jchon bei vielen Leuten | etwad Befondered fitr die Sefunbdheit u tum,
etfabren, dajy e3 am Miorgen doch nicht zu | auf fruchtbaven Boden fallen wird, und will
etivas Rechtem fommt. €3 befinden {ich ja | iev gleich befprechen, was id) in diefer Hin-
vicle gemwifjermagen auf einer beftandigen Het= | ficht fitv nitplich und angenehm Halte.
jagd. Den metjten fillt jchon das Aufjtehen Die wichtigite Hanbdlung vor dem Schlafen-
jdwer, jo daf fie es miglichit lange hinaus: | gehen ijt fitv viele das bendefjen. €3 ijt
jdhicben; bet andern verlangt auc) noch) die | in der Tat aud) von Bebeutung, denn Der
Toilette viel Seit und Veiihe. Dag Frihjtivedt | Dienjch verbringt cin Duittel ded Tages, die
will auc) gegejjen fein. Schlielich wartet | Jugend jogar beinahe die Hilfte, im Schlaf,
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und in Diefer Beit geht der Hauptteil bded
Korperaufbaued und der Korperausbejjerung
vor fidh). Um aber die bejdhiidigten und ver-
brauchten Teile zu erfepen und neue Bingu-
aubauen, braud)t der Kirper Stofi oder Nah-
tung. Deshalb joll dad Abenbdefjen reiclich
jein, womit aber nicht gejagt ift, dak man
jich volljtopfen joll; bad witrde in berjchiedener
Hinficht vecdht ungejund fein. €3 follen auch
nicht jchwer verdauliche oder aufregende Sachert,
sum Beifptel jtarfer Kaffee, genojjen werden,
penn dadburch wird der Schhlaf geftort. Aus
pem gleichen Grunde ijt e8 empfehlendmwert,
o frith zu efjen, bap man noc) etwa eine
Stunde (it zu wenig, die MNed.) big zum
@dlafengehen, Beit Hat. Endlich ijt nodh in
Betracdht 3u siehen, daf die Shlafoauer ge-
nitgend fein mufy: fiiv {icben bi8 Hwilfjdhrige
Neddchen {ind etwa elf Stunden, fitv Fwolf-
big vierzehmjibhrige memm 0t Fehn Stunbden
Shlaf erforberlic). Wenn cine Treizehnjdhrige
alfjo um jechseinhald Uhr aufitehen will, wad
tm Sommer jedenfall$ jehr anguraten ijt, dann
muf jie jhon um fiebeneinhalb Uhr st Abend
cffen.

Was joll man aber in der Feit von da
018 sum Schlafengehen tun? Die Hauptarbeit
be3 ‘Tagesd joll ja jchon exledigt jein; fie wiirde
auch jtorernr und muw noc) unvollfommen ge-
(ingen. Ao fetne Schulavbeiten! Aber auch
fein Hevumlungern, denn jeht tritt die Kirper-
pflege i thve NRechte. Sie forbert tdgliche
und ausnahmsweife BVerrichtungen aller At
jo daf wir jogar oft mehr als cine Stunde
niiplic) damit ausfitllen fonunen. Natitelicd)
bitrfen wir manches audh jchon vor dem Ubend-
effen tun.

Da ijt jundcdhit eimmal dag Schlafzimmer
s (itften; auch) die Vetten find zur Liiftung
aufgjchlagen, tm Winter mre fitv fuvze Seit,
damit dbag Jinmer nicht ju fehr austihlt,
i Sommer aber miglichit ausdgiebig.

Wiele Leute, gumal jugendliche, machen jid)
gar nichtd davaus, ungewajdhen und unge-
fammt ju Vett 3u gehen. Das vicht fid) aber

tmnter. AU der Staub bed Taged, der ab-
gejonderte Schweih, foivie die tagsiiber ver-
brauchte Horndecte der Haut geben ein Ge-
menge, das i) unter der Wirkung von aller-
lei Bafterien jerfegt und jo mittelbar die
Haut beeintriichtigt. Biele Perjonen verdanten
ihren fhlechten Teint teilwveije Diefer Nach-
lajfigteit. Der Hautjmug vet3t und beun-
rubigt zudbem, a3 bei nervds VBelajteten
doppelt jhlafversdgernd ind3 Gewidt fallt.
Qurzum, eine tiichtige Wbendwdidhe ijt fehr
angebracd)t und jollte nac) Neifen ober Aus-
fligen jogar zu einem Bollbab audgedehnt
werden. Auch der Wund joll einer titchtigen
Jetntgung unterzogen werden, denn in hm
geben jonft ebenfalls bdie Abfalljtoffe und
Gpeiferefte itber Nadht Anlaf zu verjtarften
Berfesungsvorgingen. Daf ungeordnetes Haar
itber Nacht jehr Lleidet, wifjen ja alle Frauen
und die meiften Mddchen haben e3 gewip
aud) jchon erfabhren. Jch will daber Hier muw
noc) Demerfen, dajy bet dem , Verliegen” desd
Haared aud) nod) der Haarboden, die Kopf:
Haut ledet und dadurc) dag Haar n jeiner
Crndhrung gejchiadigt wird. Eine Haarwdjche
barf jedbodd) nicht am Abend vorgenommen
toerden, wenn nicht dafite geforgt werden fann,
dag bag Haar vor dem Schlafengehen voll-
jtandig tvoctnet. Fiv die ,Manifurve” wnd
» Bebibure”, hauptjadlic die Pflege dev Nigel,
iit jetst aud) gute Gelegenfeit, wenn fie nicht
morgend vorgenommen witd, was jich mebr
empfiiehlt. Diefe Pilege muf aber bei guter
Beleuchtung audgeitbt werden, fonjt fHat fie
feinen vechten Crfolg und iiberanjtvengt nod
unmity die Augen.

Den Bejchluf ber Kbvperpflege joll nun
noc) eine Neihe von Fretitbungen bilden.
Unjere Qebensweife ift ja o geftaltet, dap
dev Sorper mur einjeitiy angeftrengt wid
und dafher Neigung befommt, fich muv einjeitig
su entwideln. Dasd mitfjen wiv aber vermeiden,
im Juterefje Der Gefamtgefundheit und Dder
Gejamtleiftungsfibhigleit. Wi fonnen 8 aud),
wenn wiv tiglich den gangen Kbvper leidht,
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dag Deift, bid3 ur angenehmen Miidigfeit
purcharbeiten. Dazu ift jebed der befannten
Turnjpfteme geeignet; jedenfalld nuijfen wic
aber hauptjddlic) jene Korperteile vornehmen,
die fitr gewoshnlich fetern. Faft jeder Menjch
jtrengt zum Beijpiel die BVein- und Kau-
musfeln geniigend an, die meiften vernach-
ldjfigen aber bie FRumpfmusfeln. Natitelich
jollen nicht nux bie Musteln durd) dbad Turnen
geftarft, jondern auch die andern Leibezorgane,
vor allem die Cingeweide, jollen in ifrer
Tdtigfeit gefordert werden, wad ja bei den
verfdjiedenen Jimmerturnjyjtemen auch bevict-
fichtigt wird. Dag Turnen foll im Sommer
mbglichit bet offenem pber angelehntem Fenfter,
aber nidht im Bugwind jtattfinden. Cinen
bejonberen Wert Haben diefe medanijchen
Uebungen noc) fitr Nervije und Anufgeregte,
pennt fie beruhiger und find dedhalb ein havm-
[oje3 Scfjlafmittel.

- Wenn wir o fiir unjeren Kbrper gejorgt
Haben, tun wir aber auc) gut davam, nun
aleich au Bett zu gehen und feft zu jchlafen.
Dag zumal von Madchen viel geiibte Lefen
im Bett it eine jehr verwerfliche Unfitte, demn
e3 ift forpeclich und geiftig auf jeden Fall un=
gejund, zudem noch) unijwedmdapig und wnnith.

RNatiirlich fann die [este Abendjtunde audy
nod) mit anderen niiplichen und angenefmen
Dingen audgefitllt werben. Ausdnahms3ieije
werden wohl mandymal Schularbeiten zu be-
endent fein (Bei und it das wohl die Regel.
Die Reb.) und dad {dhadet auch nichts, wenn
e3 wirklich nur audnahmsiveife gejdhieht. Cine
anregende und aufregende geiftige Bejdhaf-
tigung witd am beften jtetd vermieden, aud)
Briefjhreiben und Biidyer- oder Seitjchriften-
fefen, zumal wenn man miide ift. Faft jeder
Menjh) bhat ja nod) feinre Hejondern Eleinten
Befdaftigungen, die er {id) gern fitr den
Abend aufipart, zum Beijptel Blumengiefzen,
Whraufziehen, etwagd Trvdumen im Garten,
Jiotizen fiiv den ndadjjten Tag madjen. Dies
witd er leiht noch) neben der wichtigen K-
perpflege bewiltigen fonien.

Dag aber miiffen wir ung flar machen
und ftetd jur Ricdhtjchnur nehmen, dafy bie
pbenenwibhnte Korperpflege und der Schlaf
bad Widtigite Jind und daf ihre Verfiirzung
fid) tet3 unangenehm an Gefundheit, Schon-
Dheit und Leiftungdfabigfeit vicht. Wir mitffen
thuen affo leber die umwichtigen Dinge opfern.

(, Gefundheitdlefhrer”.)

e

Zum Samariterabzeichen.

Aus Jiwich) evhalten wir u diejer Frage
noc) folgendes Cingejandt:

Geftatten jie einer alten Samariterin einen
fleinen Weitrag zur Samariterabjeichenfrage.
Der Audjpruc) ded geehrten Cinjenders bes
Artifels in M. 17 tm , Roten Kvewz” E.J.St.:
, Briifet alles wnd Dbehaltet das Bejte”, DHat
mich) auf den Gedanten gebracht, wirklich 3u
pritfen und meine Weinung zu jogen. Crjtens
dag Abszeichen fitr die Samariterinmen. Meined
Crachtens it dod) unjere weipe Schitvze mit
dem voten Stvewy auf dem YLap bas jchonite
Abzeichen unjever Tdtigfeit ald Samariterin.

Alferdingd michte i) Hier Deifitgen, daf
biec Schirze weder Spitengarnitur, nod) vote
Cinfajjungen, nod) ivgendwelchen Sierrat an
fich Haben joll, jondern bdicje Schitrze foll
cinfach Jein und bedarf feinerlei Fivlefany
aufier dem grofen voten Kreny, Oejtehend ausd
fiinf gletchméfigen Quadraten und joll das-
jelbe in Der Miitte auf dem Yah angebracht
jetrr, Demn dieje Schiivze foll micht die Citel:
feit Der Samariterin bezeichnen, jondern thren
Sinn fiv ihre Y ejtimmung.

Diefe Schiivze fenngeichnet die Samariterin
Det Tag: und Nadhtitbungen v Senitge, o
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