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sur la rouline el les préjuges. I1 sera
prudent de donner la préférence aux
boulangers qui pourront garantir que la

composition de leur farine est conforme
aux voeux de Ia Commission romande

d’hygicne alimenlaire.

Le pruneau sec aliment pour sportif.

Les beaux jours revenus, sac au dos,
on tourne avee entrain ses pas vers les
tonts lointains. Les fruils, si précieux
cn course, ¢lant encore absents, il faut
se raballre sur de beaux pruneaux secs.
Ce fruit, nous dit la Commission d'étu-
alimentaires, posséde d'¢normes
avanlages et particulicrement pour le
touriste, le sportif.

Savoureux el nourrissant, le pruneau
sec ollre un chillre respeclable de calo-
ries, soit 2300, ¢l en plus 12 2 15 %
d’hydro-carbone, ce qui, malgré sa na-
ture quelque peu laxative, en [ait un

des

aliment précieux en excursions. Mais au
foyer lamilial, la ménagére saura aussi
en tirer un produit avanlageux, car avec
bouillie d’aveine et créme fouettée, il fait
un excellent souper. I est judicieux ce-
pendant de mettre les pruneaux secs a
tremiper quelques heures d’avance, ou
méme une nuit, ce qui permet d'en ache-
ter d'une qualit¢ moyenne, tandis quen
expédition monlagnarde, il est préfé-
rable de laire emplette de beaux fruits
hien charnus puisqu’ils seront consom-
mes «nature».

Erkiltungsmoglichkeiten im Sommer.

Dice hauptsichlichste Ursache der 1or-
Kiltungen im Sommer ist unzweckmds-
sige Bekleidung des Korpers. Sowohl zu
leichle wie zu schwere Kleidung kann
Erkiltungen verursachen. Bei zu leich-
ter Kleidung verdunstet der Schweiss zu
schnell, infolge der raschen Verdunstung
wird die Haut zu stark abgekithlt, und
cine Lirkiltung, meist nur ein Schnupfen,
ist die IFolge. Man soll deshalb auch im
Sommer eine schr leichte und durchliis-
sige Unterkleidung tragen. Dicke, wol-
lene Unterkleidung und warme Ober-
kleidung wirken im enlgegengeselzien
Sinne ungiinstig. Sic verhindern die Ver-
dunstung des Schweisses zu stark, ebenso
die Ausstrahlung der im Kérper stets im
Ueberschuss erzeugten Wirme, der Kor-

per wird diberhitzt, dadurch malt und
emplindlich gegen die kleinste Tempera-

turschwankung. Komml ein zu schwer
Bekleideter in die geringste Zugluft, so
ist die Erkaltung schon da.

Die Neigung zu lirkiltungen im Som-
mer wird durch eine ungeniigende Haut-
pflege stark gesteigert. Die ganze Haut
des Korpers ist niimlich mit Schweiss-
dritsen, etwa zwei Millionen, und Talg-
driasen durchsetzt; der Talg hilt die
Haut geschmeidig und elastisch. Alle
diese Driisen besitzen feine Oeflnungen,
Poren, dic aul der Hauloberfliche aus-
miinden. Diese Poren miissen immer
offen gehalten werden, sonst wird die
Schweiss- und Talgausscheidung ge-
hemmlt, wodurch die Haut itberemplind-
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