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Die Pygiene w(ﬁl“es Reilens.

Netfent it micht muv fiiv die Crwciterung
unjered Gejichtfreifes von Widhtigkeit, jons |
dern Dagd Meifen — wenn & nicht mehr
ausjdlicilich Selbjtywedt it — ijt auch eine | Schintenbrothen, cinige Stirkhen Swicback
- odber Semumel. AL und u wied ein Broctel-

gefundfeitsfirdernde Cinrichtung, denn durd

bie Meije fommen wir in anbere Gegenbden, |
Heraus aud bem Alltag und dem Verufd- |
gefehdft aufs Land, ins Gebivge, auf die !
- Sdluct leichten, veinen Weined. Vor Waj-

See. Und dort gewinnen wir newe Gejund-
beit, Vorrdte fitv den Winter und die Wieber-
aufnabme der Arbeit.

Doc) forn und cine Retfe auch jchaden,
wenn wiv unflug Jind  und  ungwedmifig

und unbhygienijd reifen. Wie viele verderben |

jich mur auf Reijerr den Magen und den

Darmt oder jichen jich anbere Yeidem zu, |
was alles aber gerade i der Fremde dop- |

pelt unangenehm empfunden wird, da man
ja jetnen Hausarit, jetme Bequemlichfeit und
bie Pilege der Angehirvigen entbehren mup.
Vor allem jehe man jdon wabhrend der
CElienbabhufahrt auf eine richtige Didt. Was
da alled manche Yeute fitr cine mebhritimdige
Cifenbabufahrt mitnehmen: Wein, Schnapsg,
falten Kajfec oder Tee, dazu alle erdentlichen
Sletichipetierr, harte Cier, Trauberw, Birnen
und andeved Objt, allevlei Gebict, Schoto-
{abe, Bonbong und andeve Sitfigfeiten! Und
bag wdve e nod) nicht, wenn nicht alles
‘in buntem Durcheinander den avmen Wer-
dauungsorgaiten jugefithet witrde! Die meijten
Ntenjchen vertragen aber derfer Unvegelmdptg-
feiten in dev Crndhrung nicht, wnd Verdau-
imgsitrungen ind die natiteliche Folge.
Wer cine Cijenbahn-, Wagen= vder aud)
cine Seefahrt unternehmen will, tue Ddies
nie mit vollem NDdagen; auch biite man jich
vov veichlichem Genup alfoholijdher Getrante.
Nian effe nicht unmittelbar vor ciner Fahrt,
fondernt nehme mindeftens eine Stunde vor=
her, und jwar obue jegliche leberhajtung,
cine 1ibliche Mahlzeit ju jidh. Wabrend der
Jabrt lege man jich cine gewtjje BVejehrin-

fung auf, gemiefe jur gewolhntenn Efjensdyeit
etnige (eicht verdauliche Spetjen, wie etwas
falten Stalbs- oder NRinddbraten, cin belegtes

Ben Schofolade ober etn Stitdchen  Jucter
nicht jchaden. Gegen den Durft geniigen
gowohnlich etnige getvockiete Pflawmen, ein

jer, Ddad oft micht Daftertenfret ijt, vor
- Bier, namentlich vov nicht  tempeviertem,

nehme man jidh auf der Metje wr adht: dod)
ijt etmwandiceied, frijhes Tuellvajfer, lang-
jam und mdfig getrunfen, empfellendwert. Am
beften etne F¥lajche Niineralivajjer mitnehymen.
Sur Vejeitigung der Tvocenbhett geniigt oft
pa3d langjame Kauen cined Vrotbijjens.
Wer das Fahren nicht vertragen fam,

' leicht Ucbelteit, Brechreiz wnd wirfliched Cr-

brechen befomumt, fahre miglichjt am ofjenen
Jenjter jigend, mit dem Geficht nacd) voun.

- Den Therfirper lehne man nic aud dem

Fenjter: denn durch) Staub, Wjcdhe, Kollen-
fitfchen jind jchon manche Retjende (chwer
gejchadigt worden.

Die Warmung, fury vor Antritt ciner Reije-
fabrt dben Miagen mnicht zu iiberlajten, Hat
auch eine gewiffe Geltung fiiv die Beendigung
Der Fabrt, mbemt man erjt nacd) ciner mn-
deftens  Halbjtimdigen Nubepauje jetnr Nab=
rungdbediivfuig befriedigen foll.

LWihrend einer anftrengenden FuBtour effe

man nicits, fondern halte jwects Nahrungs-

sufubr cine Najt. Der verniinftige Juprei-
jenbe vermeidet die Cuufehr tn allen an fetner
Strape gefegenen Wivtshaujern; ev ijt wih-
{evijeh) und Dbebenft, dajp die Verpflegdver-
haltnifje in (dublichen Wirtjchaften oft vedht
mangelhaft und minderwertig find.

Auf der Reife Hitte man fich vor allen
durjtervegenden, jtarf  gepfefferten und ge:
witcgten Speifen: Nagouts, Gulajeh, fetten
Wiivyten, fettem Fleijeh, gelagerten Fijchen,
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ferner vor ungefochter Mild), vov veichlichem
Lbjtgenup, Gurfenjalat ujw.

Mapigteit tim Efjen und Trinfen jei die
goldene Regel fitr Tourijten. Do) reife man
auch mcht met feevem Nagen, wetl leicht
Sdywad)esuftinde eintreten fomuen.

Beim Uebernachten in Gafjthindern, wo
man durc) feuchte oder ungenitgend gereinigte
Betten jeine Gefunbdheit jchadigen fanm, ge-

und doppelbettlangen Bawmwollen- oder Lei-
nentuc). Died breitet man fiber Kopffijjen
und Bettuch) aug, legt fich davauf, jhligt
3 b3 v Burujthohe Oevauf, fnitpft oder
binbet es an den Seiten zu und liegt fo
vie 1 etitem Juttevale.

Netfende Jollen anch jtetd cin Trintgefdf
bet jich fithren und die tn den Hotelfrembden=
simumernt ftehenden Trmtgldjer unbeniitt jtehen
laffen, dennt man weify nidht, wad fiie Mip-
brauch) oft mit jolchen Gldjern getrieben wird.

Jach) der Neife embfiehlt fih ein wavnes
Nemigungsvollbad. |

Go {cyreibt der ,Gefundheitslefhrer”,
deffen Auslajjungen wiv unjern Lejern, da
wir docf) in dev Netjezeit find, vorlegen wollen
— allerding® nicht ohne Vorbehalt. it den
Natjchligen punfto Crnidhrung gehen wiv voll=
fommen einig. I Cijenbahnen Hat man hic
ud da dag Gefiihl, die Leute veiften nur,
um 3u efjen. Dagegen hat der WVerfajjer ded

- Autifels aud) eine gav ju grofe Angjt vor
brauche man, wenn miglich), jeinen cigenen |
Bettjact. Diejer bejteht ausd einem bettbreiten |

pem Wajjer und und jcheint, mit hm Fu
reffert mitfgte (angweilig fein. Ober jdhleppit
bu, [lieber Lejer, gernme auf Juptouren cine
Mincralwajjerflajche ober gav cinen eigenen
Bettiact nach), weil du dieje Jchrectlichen Wirts-
hiufer meiden jolljt. Unsd fonunt, offen ge-
jtanden, Der Fufpreijende, der nach friftigem
Marih) an der Strafe ein Wirtdhaus fieht
und dort einfehut, gevade weil e (indlich iit,
nicht unverniftig vor, — m Gegenteil. Wer
jo dngjtlic ijt, dev veije am Jicherjten 3u Hawje.
m beften wird retjen, wer die mittleve Strafe
nimmt, jo ywijdhen (afterhaftem Leichtiunn und
fibertrichener Aengitlichteit.
Die Nedaftion.

SRS ——

Fiir Hlegende Samariter.

CinNettungdapparvat fitr Wajjers

flieger. — v die Fithrer von Flugieugen 3

iit cin widtiges Sicherungdmittel gejchafien
worden. Ter Apparat ftellt etn Atmungdgevit
bar, in dem eine Kalipatvone alg Yuftgenerator
wirft. Dev Flicger fann den Apparat jchon
vor Antritt der Fahrt anlegen oder ihn wih-
vend eined leber(andjluges, su einem fletnen
Sdynitebitndel verpactt, m der Flugzeugtaroj-
ferte an ctner leidht Juginglichen Stelle unter-
bringen, um ihn, wenn er den Fhig itber
Wajfer antritt, anjulegen. Die Atmung jelbit
erfolgt durc) den Phmd. Der Wtnumgap-
parat an {ic) bejteht aus einem Saucrjtofj-
aylinder, dev Kalipatrone, durch) die dic Kohlen-
jdure abjorbiert wird, dem Wtmungsjact, der
auf dem Niicten angebracht ijt und die aug-
geatmete Luft aufnimmt, dem Mundatmungs-
jtitE nebjt Najenflemmer und bden zu Dder

%omd’:)tunq gehivigen Verbindungsjchliuchen.
“u, Lorrat an Cauerﬁoﬁ aeftattet euten
Aufenthalt bid zu etner halben Stunde unter
QBanu Es ijt aljo mit dem neuen ppavat.
etitem glieger, ber mit jeinem Flugieng ind
Wajjer jtiteat, die Mibdglichfeit gegeben, jich
unter ‘lﬁanet aus der etwaigen Umflamme-
rung der Spanndrdahte zu  befreien; felbjt
wermm e dagu bis zu 30 Minuten bmutbt
bejteft fiiv jein Leben feine Gefabhr. Nach
jetner Befretung trdgt thn danm dev Apparat
jelbttiti an die Dberflache des Wajjers.
Hier bilt der Apparat ihn lange Jeit in
qutu: Sdhwimmlage, jo paf i bem metften
Stllen eine Nettung des Sliegers felbjt bet
gro};ct Entfernung von der Kitfte moglich jein
wird. Ta der Apparat mur 5,1 Kilogramm
wiegt, bedeutet die Mitnahme feine in Vetvadht
fommende Velaftung ded Flugzenges.

Drud und Erpedition: @enoﬁenictmﬁé:%ucbbrucferei Bern (Veuengajie 34).
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