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Etigageons clone les infirmes que nous fours, dans les passages difficiles, sera
connaissons il se servir regulibrenient du pret il leur aider, ä les retenir, a les faire
brassard jautie; nous leur rendrons double- avancer, avec tous les managements qu'on
ment service, puisque nous les signalcrons devra ä leur age double d'une penible
ainsi a ceux qui vont plus vite qu'cux, infirmite. Dr M1.

et que cliacun. dans la rue, aux earre-

Insignes distinctifs et brassards

Sourds Sourds-muets Aveugles

Hygiene der Kleidung
und der Haut.

Dr. Scherz.

II.
Soll bie Äleibung un§ bor ben Unbilben

ber SSitterung fcfjütjen, fo mu§ fie ber

Safjreögeit unb ber un§ umgebenben
Temperatur angepaßt fein. llnfet
Älima ift mm aber fefjr beräitberlidj.
©o muß unfere Reibung benjenigen 3af)re§=

geiten Siedfmtng tragen, meld)e gegenfäßlidje

Bcrbältniffe barbieten, alfo befonberei bem

©ommer unb bem SSinter.

Unfere Äleibttng muß aber nor allem aud)

fo feirt, baß fie unferer Tätig feit
angepaßt ift, oljne baß fie einzelne Crgane
unfered ßörperg fdjäbigen barf.

3m allgemeinen fleiben mir un§ ju
marm; ba§ ßängt baoon ab, meit mir meift
bie SSärme meßr lieben alg bie Sälte. 9Iun

ift bie Suft ein fefjr fdfledjter SSärme^

leiter. Sin unb für fid) mürben mir nie=

ma(3 frieren, meint bie un§ umgebenbe Suft=

fdjidjt, fei eg nun am unbefleibeten Körper
ober am befleibeten, bie gleiche bleiben mürbe;

benn mir geben üon unferer SSärme beftänbig

an bie nädjftcn Suftfd)icl)ten ab, fomeit eg unfer

3Sol)[gefii£)l, faft unbemußt, für nötig finbet.

Tiefe £uftfd)id)ten merben nun aber immer
mieber abgefüllt, mir müffen babei immer
mieber SSärme abgeben; gleidfmot)! müffen
mir ©orge tragen, baß eine folcEje ÖufE
fdjidjt ertjalten bleibt, unb begßalb bürfen
mir nicf)t gu enge Kleiber, tiidjt luftunburdp
läffige neßmen, fonft mirb entroeber unfere
SSärme gu fdjnetl meggeleitet ober gu fetjr

aufgefpeidjert, unb bann füljlen mir un§ um
bequem.

Tie ioaut unfereg Äörperg ift bon ber

Slatur mit oerfd)iebenen 2lnpaffung§
borrießtungen auSgeftattet, bie bagu bienen,

it)tt beftänbig bei bett atlerberfdjiebenftcn

Slußenberßältniffen in einer gleidj
mäßigen Temperatur g u tjalten.
Turcl) ein finnreidjeg ©piel unfereg Slerbem

fbftemd ermeitern fiel) bie Blutgefäße unferer

S'örperoberflädje, mentt gu biel SSärme im

Körper aufgefpeidjert ift. Taburd) ift 3lb=

fiißlung möglid). Umgefeprt berengen fid) bie

gleichen Blutgefäße, menn eine gu ßotje

Slußentemperatur unfere Sigenmärrne bebcofjt.

Tag Blut beg @gfimo ift genau gleicf)
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Warm wie ba§ beS 9?eger§ am 2lequator.

Ci^tefe Sorfeßren in ttnferm Storp er feßiißen

itn§ oor Ueberßißungen unb not Grfältungen.
©ie treten fofort unb Don felbft in ©ätig=

teit, 311m 93eifpict fobalb um3 plößlicß ein

fatter 2Sinb trifft, ober wenn wir beim

Sabett an« her warmen Sommerluft in ben

fitßlen ffjluß fpringen. Siefe S o r r i cf) t u n g e n

muffen aber wacfigegalten werben;
fie nuiffen geübt werben 311 funftioniercn, wir
miiffen itjnen ©elegenßeit geben, ficf) 51t äußern.

9(Eerbing§ wenn man oon friitjer Sugenb

an burd) beftänbige§ Sertneiben jcber Stb--

fitßlung, jebe§ 3uS'"ftc^eii§, biefe ^Regulations
mittet außer ©ätigfeit fetjt, fo werben fie

faul, reagieren bann nicßt meßr fo prompt,
unb tun nicßt meßr ißre ©cßitlbigfcit. ©eS
ßalb er f ölten fid) 0 er w eicß Ii d) t e St in;
ber unb (Srwad)fene, ©tubent)oder,
Diet leidjter unb öfters als etwas abge
bartete tfSerfonen. 3d) berfteßc unter 9(b=

t)ärtuitg xiicf)t Uebertreibungen, bie fid)

einzelne befonberö wiberftanbSfäßigc l'eute

geftatten fönnen. 2tu§ SRadjaßmungStrieb jeßen

wir 3. S3. Sfiitber aud) im hinter mit

©oefen, in Sbnießofen unb nadten Änieen
fjerumlaufen. ©0 mad)en e§ bie s45 f a b

finberfnaben*). ©ie bauern einem oft
biefe Sitblein. Sßrc Gttern geftatten biefe

Untwrfidjtigfeit, aber id) möd)te ben jenigen
Stater fefjen, ber, einmal wöcfjenttid), fo am

©antStag ÜRacßmittag, in Stnießofen unb

nadten Stnieen im SSinter t)erumbummetn
würbe, ©er f>att fieß fcßön 311 £>aufc ftitt
beim Dfetr, ober gefjt woßlbefleibet mit
SÖintermantet fpajieren. SDian fann ftcf) ja
wot)t an gemiffe Temperaturen aEmüßlicß

gewönnen, aber gerabe ber finblic^e Slörper,
ber im 33erßältni§ jum Mtter eine Diet §u

große ©berfläcße ßat, gibt aud) bebeutenb

D 3d) mödjte fiter ja nid)t ettoa gegen ba§ tßfab=

finbenuejen jelbft Stellung nehmen, bejien gute ©etten

tef) ntd)t netfenne, aber efne§ fdjidt fid) ntcf)t für alle,
unb ift e§ benn notroenbig, bat) in altem englifd)e§

ober amerifantfdjeS Söetfpiel nadjgealimt inirb?

met)r Jöärmc ab. ?(EerbingS baben bie Jtinber
eine Diet fräftiger reagierenbe Haut, aber

fd)on manche -Stniefjofe mußte länger gemadjt
werben, mandjer Soden würbe bnreß ©trumpfe
erfet.it, aber oft erft bann, wenn beginnenbe

Grfranfung baju genötigt fjattc.
2113 Mopfbeftcibung tragen wir 93c ii ß e it

ober Seilte, bie im allgemeinen reeßt

eng ber ©cßübelßaut anliegen, ©er Hut
fotl ©d)uß bieten gegen ©onnenftrablcn,

gegen Stätte unb iRäffe. ©ic ®opfbc
bedang foE aber n i cf) t briiefen. ©a§

ift mtn uielfadj ber JaE, befonbcrS bei feften

fteifen unb aud) fd)Weren ober ©troß«
ßüten. SRicßt fo gauj mit Itnrecßt wirb feften

brüten teilweife ba§ 2luSfatlen ber Haare,
Staßlföpfigfcit, ;,ugewiefen; ber ringförmige
©ntd preßt bie Stutgefäße jufammen unb

ftört bie ÜRaßrung^ufußr ber Haare. 2lllcr=

bing§ ift bie Staßlföpfigfeit meift aud) nodj

auf anbere Urfadjett 3u r it cf§ufü £; ren: 21 n

tage unb Sererbuitg fpieten ba eine

große 9foUe.

©ie gf'üucn freitid) fagen, bie Sfaßtföpfig-
feit ber 9Jtänner rubre non beren 2tuS
feßweifung t)er; bie ERänner fagen, aflgu

grofje geiftige 2(rbeit fei ©cßulb baran. ©ar-
iiber woEen wir f)ier nid)t ftreiten, aber ©at=

faeße ift es?, baß ebenfoöiete fyraucn Steigung

311 ©laßen ßaben, an HaarauSfaE leiben, wie

bie SRänncr. fyriißci batten bie ^rauenbüte
oft ein ganj rcfpeftables ©ewießt unb Eönuen

auclj baburd) bie Gmäßrung ber Haare ge=

fcf)äbigt baben: meift aber fiißrt u tt g c -

n it g e n b e Haarpflege 3 u m H a a r
a u § f a 11.

Sei nun bie ffjorm ber Hüte wie fie woEe,

fie foEten eine 21 u 3 b ü n ft u n g g e

ftatten, atfo nicfjt au3 luftbießtem Stoffe
befteßen, benn Wir fd)Wißen aitcß am Stopfe,

nnb wir wiffen, baß gerabe aEjuoicl Scßweiß^

cntwidlung oßne geniigenbe Serbunftung 31t

Grlättung füßrt.

©ie § ö f I i cß f c i t gebietet bem 93fanne,

feine Sefannten burd) Heben ber Sopfbc*
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becfuttg gu grüfgcn. Benn auf bev einen

Seite baburcfj eine gemiffc 8 ii f t u n g b e f
S? o p f c c- oerbunben ift, fo ift bicfer .s>öf£ic^=

feitf aimtaufdg eigentlich i m ÜB inter gar
n i cf) t f o u it g e f ä lg r 1 i dg, befonberf menn

ber .Spitt längere ^ett abgezogen merben mufg,

mie cf bei 93eerbigungen oorfommt. ©lüch

lidgermeifc gibt cf Sßfarrlgerren, bie bie Scute

erfudjen, ben Sput anzubehalten. 3d) molgnte

einmal einer Seerbigung im Baabtlanbe bei.

(Sine falte Ü3ife £)errfc£)te, ber Pfarrer mar

jeboefg febr öerftänbig unb fagte: « Mettez

vos cliapeaux, cc n'est pas la volonte de

1 >ieu, que vous vous refroidissiez! N>

3d) mill nicht oom $8ogelntorb reben,

ben bie grauen ibrer spüte megen auf bem

©croiffen baben; cf macht fid) an unb für
fid) fdjon fcf)ledht, menu man fid) mit fremben

Gebern fdjmiidt. Sie pfraueit mögen bc=

beitfcn, bat; bie Sdgmungfebern nur lebenben

Xieren anfgeriffen merben, meif aufgefallene
Gebern nidgt ben gleichen ©lang barbieten.

3d) mill aud) nicht bauon fprechen, "mie

mandie e r 1 e ft u n g burd) sp u t n a b e 1 n

entftanben finb. (eigentümlich ift ef, bafj

lange pfeit bie grauen biefe gefährliche 91rt

ber Öefeftigung ber Spiite mit sputnabeln nicht

felbft bemerften unb erft bel)orblid)e Verbote

fic bagu führten, bie Sputnabelfpitgen gu

fdgüßeu.

ii in ber fall man nidgt gu früh au
ben Sp u t g e m ö 1) n e n: ilgre ©emognlgeit,

fid) möglidgft rafch bef Sputcf mieber gu

entlebigen, füllte bod) ein 3*n9cr3e'9 1-
baf; ef für fie beffer märe, Suft unb Sonne
eiumirfen gu laffen.

Bälgrenb bie fg-rau ihren Sp a 1 § recht

liebreich befjanbclt unb ifgm Igeutgutage Suft
unb Sonne gönnt, ift ber 99? a it n nod)

fürd)terlid) r ii d ft ä n b i g geblieben. § o 1) e,

fr c i f e £ r ä g c n, manchmal mit Spißen, bie

beftäubig in baf ®inn ftedjen, merben nocl)

immer getragen. Bolgl hat fid) ber meidje

fragen nad) unb nad) (Singang oerfdjafft,
aöer er gilt bod) nidgt gang alf „tjoffäfjig",

unb metttt mir einmal jemanb feigen mit
einem „Sdjillerfrageit", bann mirb er fdgon

alf ein llnifum angefeljen. 93lutftauung
burd) unfere hohen ürngeit, befonberf bei

Seilten, bie üiel lefen muffen, fid) bilden,

oorbeugen muffen, ift fdgoit oft bie llrfadge

ooit fdjmerem fiopf, uon Äopffclgmergen, oon

gu rafdger (Srmiibung gemefen. 9?idgt oon un-

gefähr mirb ja bielfach bc'm 9?adjlgaufctoinmcit
ber fragen abgegogen, nicht nur um tfgn gu

fronen, fonbern med man eben mölgler unb

meniger eingeengt ift. Sie Sdgulb liegt aller-

bingf meift an gu engen § e m b f r ä g e it.

3algrauf, jahrein, mirb bie gleiche 9?ummer

getragen; man oergifgt, baff baf Beifjgcug
burdg baf Bafdgen eingeht, baß anberfeiie-

gerabe im Bacfgftumfalter ber Spalf eben

aud) bicter mirb unb bie Seibcffülle nidgt

nur an ben 'Bangen ober am Saudje, fom
bern and) am gangen Körper gunimmt. 9?idgt

gu reben oom biden .half, oon Kröpfen, bie

and) recht oft beim ntiinnlidjen ©cfcfjleäjte
uortgauben, aber fo menig mie beim meib-

liehen, gugegeben merben.

Birb einerjeitf oom meiblidjcn ©efdgledjtc
ber Spalf frei gclaffctt — ec- Igat fidg glitd=
lidgermeife bie 3ah^ bei-' 9J?oralprebiger gegen
baf a n ft ä n b i g e S e c o 11 e t e oermin=

bert — fo mirb nun 1 e i b e r oielfadg b u r dg

einen 11 m m u r f, burdg 91oaf, burd) Steige,

manchmal and) im Sommer, bie g tin ft ige
Birfung bef Sragcnf bev freien spaljef
außerhalb bef spaufef mieber a u f g c

[go ben. 916er im ßimmer brin fann feine

91btgärtung gegen bie Slufgenluft getrieben
merben, unb fo feigen mir beim trog fJSelg,

ober gerabc bef fßelgef megen, recht oft §r=

fältungffranffjeiten entftelgen.

91 rme, 9?umpf unb D 6 c r f dg e n 1 c 1 finb
mefgr ober meniger mit bem § e m b e öefleibct.

Saffelbe befteljt heute meift auf 93 a u m -

m o 11 ft o f f. 8 e i n lu a n b unb S e i b e

fangen toofgl bie geucfgtigfeit ber Spaut auf,
aber ben Sdgmeifj laffen fie nidgt oerbunften
unb merben, menn burdgiüißt, unelaftifdg unb
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flebcn am Körper. Saburcfj oerbrängen fie
bie Suftfdjidjt unb geben uttS 6atb ein ©e«

fi'tljl ber Kälte. Ser Italiener nennt beSlfalb

baS Ö e i it» a n b t)emb bie c a m i c i a m o r -
111 aria, baS Sotenljemb. ©aumroode fangt

aud) gendjtigteit auf, aber gibt biefetbe nad)

unb nad) bnrd) ©crbunftung »iebcr ab.

i^ollenc §emben »erben »ot)t fetten

meljr getragen; fie »erben gu fei» burdj ben

Sdjroeiff getränit, traben burdj ihre faferigen

Stoffe unb tjatten ben Körper gu »arm.
©Sichtig für unfern Körper ift bie 3lrt ber

33 e f e ft i g u n g u n f e r e r Kleiber. Ser
SE ö r p e r ift in g»e i ^äfften geteilt, in
eine obere unb eine untere. Sie obere
bient metjr ber Slrbeit in ber SRuhc«

fteHung ber untern; bie untere, bie ©eine,
met» gur gortberoegung. Sie S a i 11 e

g r e n j t beibe Seite oon einanber a b. tpier

ift gleichzeitig and) bie Stelle, an ber »ir bie

meiften ©ewegungen unfereS Körpers auS«

führen: ©euguugett, Stredungen, ©retjungen.
SeSljalb foHte biefe Stelle m ö g I i d) ft frei
fein, nicht gu fefjr eingeengt »erben, um

nicht bie ©e»eglid)teit oon Dber« unb Unter

förper gegeneinanber gu befc^ränfen. SaS ift
ber gall bei SDJännern, bie nur mit lofem

©urt ober SRiemeu um bie Taille ihre ©ein«

fleibcr befeftigen; Sportsleute tragen meift
feine 9iiemett, um eben beweglicher gu fein.

©eroeglidjfeit muff oorfjanben fein. Sine

grau, »elidje guerft bie Stiefel gufdjniiren
muh, beoor fie fich fertig angießt, ben tput
auffegen muh, &eoor fie ©lufe fcijtiefet,

bie fich bilden fann, um bie ©ummi«

fchutje angugietjen, ift nicht gut gefleibet. Sine

angegogene grau fod fich f° be»egen tonnen,

»ie »enn fie nicht angezogen »are.

Sie © e f e ft i g u n g ber Kleiber um bie

S a i 11 e ift nun nid)t o f) n e © e f a h r.
üSenu bie Kleiber haften follen, fo follten
bie £mften entfprechenb »eit fein unb bie

Saide eng. SaS ift nun nicht bei allen

Seuten ber gad. Sie grau hQt gtoar im

adgemeinen Oiel breitere lüften; baS führt

fie aud) bagu gu glauben, baff fie nun adeS

m ö g l i d) e bort aufhängen foil. Sa«

burdj finb aber Sin»irfungen auf bie ©auch«

Organe nidjt gu umgehen.

©ei ben SO? ä n n e r n ift baS ©efeftigen
ber ©eintleiber oiel einfacher, ba fie burefj

$ ofenträger gehalten »erben tonnen.

SBir fjängen bamit unfere ©eintleiber an ben

Schultern auf; finb bie tpofenträger nicht gu

fteif, finb fie elafiifd) unb »erben fie nicht

adgu ftart gefpannt, fo erfüden fie ihre

©ftidjt. ©erabe oon K n a b e n »irb jeboch

oft ber gehler gemacht, bie Stöger gu

feljt angugieljen. Sah §ofenträger bie

2 u n g e n f p i t) e n gufammenbrücten foden,
baS tann nur jemanb behaupten, ber nicht

»eifj, »o bie Sungenfpiüen finb, bie oiel

»eiter nad) innen liegen als ba, wo unfere

Öofenträger aufruhen.

©ei grauen geftattet ber ©au ber ©ruft
e§ n i cd) t, bie S ch u 11 e r n als Sräger in
gleichem SDfafje gu gebrauchen »ie beim

SO?anne. Sie tragen incift nidjt Kleiber »ie
etwa bie SBadiferfrauen hoc6 °ben tn ben

©ergen: SRöde, bie auS einem Smbadagefact

beftehenb, oben einen tpalSauSfdjnitt unb

lints unb redftS einen foledjen für bie ülrme

geigen. Sie Kleiber miiffen baher anberSwie

befeftigt »erben. Sa fpielt nun ein Kleibungs«

ftitd fdjon feit gahriaufenben eine SRode: baS

K o r f e 11. SS liegt mir ferne, bah tä) etu»

gegen baS Korfett »ettern würbe, um bamii

in ben gehler gu oerfaden, ber aud) heute

noch öott fielen ütergten gemacht »irb. SaS

Kor fett, in oernünftiger gorm, ba§

meift nur al§ leichtes SO?iebcr getragen

»irb, ift eben n o t» e n b i g. SS ift alfo nidjt
fo fdjledjt »ie fein SRuf. 2Benn eS aderbingS

gebraucht »irb gur ©erbefferung ber gigur, gur
Öerftellung einer burch lleberfütternng unb

gaulheit gu üppig geworbenen Saide, gum 3u«

fammenbrüden eines gu großen ©aucheS, gur

Säufdjung Oon ©rüften, bie nidjt ba finb
ober gum ßufammenbrüden berfelben, »ie eS

im batjtifchen ©ebirge »enigftenS Oon altern
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Seutcn 31t gefc[)ef)en pflegt, menn e§ ;,u f)od)

hinauf ober 31t meit hinunter geEjt unb ben

Seih geroaltfam 3ufammenpreßt, bann freilief)

ift cö ein tüfar term erzeug erftenffiangcS.

ültniuitg, ßirfulation, SScrbauung, adeä ba§

mirb baftei gefd)äbigt.

SiHgUUicfe unb 31t enggefmnbenc Kleiber
fönnett burd) Srud 31t ©altenftauungen
führen unb baburch bie 93ilbung bon ©allem
fteinen beförbern. ß§ ift leiber eine Satfacfje,

baß grauen nie! mehr an ©allenfteinen leiben

alö SUfänner. Sogar Seile her Seber Eöttnen

abgefdpiitrt ober biefetbe nnd) unten uerbrängt
merben; ilirerfeit§ briicf't biefe bann auch auf
bie unter il)r liegenbe Diiere; SB anb er«
st i e r c mit ihren oft fo fcfjmeren Srfdjeinungen

ift bann bie golge.
SBenn ber Slr^t einen ©ip§bcr6anb

anlegt, fo forgt er bafür, baß ber SSerbanb

nicht brüeft, baß er nicfjt 31t enge angelegt
mirb: er toil! nur eine getoiffe Stellung be§

gebrodjcnett ©liebe§ fefthalten. Sa§ Äorfett
liegt jeboch biet enger an al§ ein
@ip§berbanb. „3d) fattn gan3 gut bie

ipanb barunter hatten", l)eißi t>ie ge-

möhnlicfje SluSrebe; ba§ ftimmt fd)on, aber

nur, toenn bie lOiagengegenb einge3ogen mirb.

Sftancfje grauen finb fiel) be§ engen 91rtliegcn§

gar nicht betonet unb finb febft erftaunt,
menn matt ihnen bemeift, baß ba§ forfeit
geh« ober meljr ßentimeter au§einanberfpringt,
menn mir einen nur einigermaßen normalen

3ltem3ug machen laffen. SBenn man ein

ÄleibungSftücf a it 5 i e h t, fo fodte

matt eigentlich b i d e r merben. Sa3 fc^eint

nun beim ® 0 r f e 11 rnerfroürbigermeife

n i d) t ber gad 3U fein, ba mirb man im

©egenteil 10—20 ßentimeter bitnner. „ÜJfan

muß bodj einen §alt haben, beim ohne Äor=

fett habe idj feinen tpalt im Etüden", heißt
eS. SBärc bem fo, bann hätte SOcutter Statur

bafür geforgt, baß bie Stäbchen fchon mit
einem ®orfctt auf bie 933e 11 fommen
mürben. Sa§ hat fie nun aber nicfjt ge=

tan, fonbern un§ bie 9füdcnmu3feln

gegeben, bie ftarf genug finb, um uu§ ben

aufredeten ©attg, bie aufrechte Haltung, 31t

ermöglichen, greilid), feber 9Jtu3fel, ber

nicht gebraucht mirb, berfiimmert unb fo

geht e§ and) mit ben 9Jüdenmu§feln, meint

fie b u r dj ben Ä 0 r f e 11 p a n 3 e r 3ur U n

tätigfeit uerbammt merben. Sann

ift aüerbingS fein toalt mehr borf)anben,

menn ba§ Sorfett fehlt. „®alt hat man

of)ne ßorfett"; auch ba§ ift begreiflich, meil

nur tätige, fräftige S0Zu§feln SBärme probm
3ieren. ßigentlich fotlte ber Slr^t froh fe'n

über ba§ ßorfett, benn mie unenblid) oiele

ißatienten hat ihm bie§ fchon gebracht.

3m fanatifdjen Kampfe gegen ba§

forfeit ift man all3uroeit gegangen: man pat

fogenannte 91eformröde eingeführt, bie

Sleltcrn unter mi8 merben fief) nod) erinnern,
mie bie grauen angeftaunt mürben, melche

erftmalä in foltfjcn Diöcfen fich auf ber Straße
3eigten. DJtan hängte ade§ an beit Schultern
auf. Sa§ geht nun leiber beim meiblidjen ©e=

fd)lecht nicht, e§ fei beim, baß bie SHeiber aitS

reeßt leichten Stoffen befteffen. Sie leichten
©emänber, bie man hei,*e im atl=

gemeinen, befonber§ 3111- Sommer§3eit, trägt,
fann man aderbing§ gan3 gut bei ben grauen
an ben Schultern aufhängen.

ßine SBenbung 3um 93cffent ift in biefer

grage ber grauenflcibung gans uon felbft

eingetreten burd) ba§ Sragert oon ißump;
ho feit; baburd) mirb ber unnötige 93 a 11 a ft

bon langen Dioden, bon ebenfo langen, inanely

mal 3meis unb breifacfjen 3upe§, melche bie

Saide bcfdjmeren, unnötig.
llnfere 93eiite finb buref) föofen be

fleibet; bie Männer haben fieß heute noc§

nießt getraut, burcljmeg§ fur3e Sniehofen 5U

tragen; fie maren früher mehr im ©ebraudj,

finb aber mieber berbrängt morben. ßrft
ber 93elofport unb ber Sport überhaupt hat

fie mieber 3um 93orfdjein gebracht. Sa§ Sra=

gen bon langen £>ofen bebingt ba§

Sragen bon Unterhofen, greilich halten

fie im Sommer ettoas? marrn; man fann fie
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ja weglaffen, muff baitit aber unt jo häufiger
feine Spant trafen, benrt befannt(icf) wirb

unjere &>aut unb werben ltnjcre Metbev uidjt
nur fdfmutpg Don bem, wa§ oon aujjeit fomnü,

joitbern audj burdj bie 2Ui§fdjeibmtgen bc3

SlörperS fefbft, uon 'Sdjweifj unb Sfuöfcfjcb

buttgen aller ?(rt.

gtüfjcr tpaben and) bic grauen unten offene

Mofen getragen, au§ 3djidtidjfcit3grimbcn
waren baju, wie oben erwähnt, lange
Siörfe nötig; bie ißumptjofen t)abcn nun beb

be§ erfetjt, Ejat man im SSinter ju fatt, fo

tarnt man itprc gafjl bermefjreit ober cntfpre=

ctpenb wärmeren Stoff auswählen.
(gmtftuing folgt.»

Exercices corporels.

Le meilleur moyen de retarder la vieil-
lessc est de se livrer ä un exercice

regulier et -.ystömatiquc, au grand air; lcs

centenaires cn donnent presque itiva-
riablement la preuve. Gladstone, qui fut
un homme d'Etat jusqu'ä quatre-vingt-
quatre ans, dcvait sa remarquable vigueur
physique aux exercices qu'il prenait dans

son pare de Harvarden, notamment ä

couper du bois. Le grand peintro italien
Löonard de Vinci etait, lui aussi, rotnpu
aux exercices du corps.

Xous introduisons constantnient dans

notre economie, sous forme de nourriture,
de nouveaux materiaux qui sont ölimines

ensuite par les poumons, la peau, les reins
et les intestins. Un organisnte dont le'-

muscles sont actifs est semblable ä un
cours d'eau rapide, toujours pur, frais et

lintpide; tandis qu'un corps inactif et

södentaire pourrait etre compare ä une

mare stagnante, rentplie d'impuretös et de

microbes dangereux.
Le grand predicateur Wesley declarait

devoir sa sante robuste a son oböissance

aux instructions de son pere, alors qu'il

etait etudiant. Au moment de quitter la
maison paternelle pour aller suivre des

cours ä Londrcs, on lui avait fait pro-
mettre de faire chaque matin, en courant,
le tour de Charter House Squat e.

Q/irltjiic.s i/ons e.rcrcicen.

Faire du jardinage est 1111 agreable
passetemps et un exercice tres profitable.
On fait ainsi, sans s'en douter, des flexions
en avant, eil arriere et sur le cote. des

torsions et toutes sortes de mouvements
de gymuastique accompaguös de respirations

profondes au grand air.

En general, 011 ue saurait assez insister
sur la necessity de l'exercice quotidien
au grand air. Quelque important que soit
le röle de l'alimentation. celui de l'exercice
l'cst peut-etre plus encore. C'est pounpioi
le paysan qui vit au grand air est plus
fort et se porte mieux que le bourgeois
sedentaire qui choisit avec soin cc qu'il
mange. La marche, les fenaisons, les mois-
sons et en somme les travaux les plns
ordinaires des champs et des bois. qui
mettent en activite par leur variete dif-
föreuts groupes de muscles, dans des
condition;- ideales et un milieu agremente de

tout ce qui peut charmer les regards, sont
les meilleurs exercices.

Les exercice,-- de natation et le canotage
sont aussi exellents: ils döveloppcnt le

corps symötriquement, corrigent lcs
attitude- defeetueuses et fortifient les organes
vitaux. L'eau froidc a, sur le Systeme

nerveux et tous les organes. un effet
tonique des plus salutaires, dont bönö-

ficient particulierement, le creur, lcs

poumons et les reins. Les bons nageurs sont

gönöralcment forts robustes; leur poitrine
est bien döveloppee, leur posture correcte,
leurs bras et leurs jambes solides.

Pour etre vöritablement profitable, l'exercice

doit etre approprie ä l'age, ä l'etat
de santö et aux conditions d'existance. 11
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