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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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lich gegen jeden Kiltereiz wird. Bei
Menschen mit ungeniigender Hautpllege
l0st jeder kalte Luftzug einen Schnupten
oder Husten aus. Ausser peinlicher Rein-
haltung der Haut sind Luftbider in ver-
ninfticem Masse das beste Miltel, die
Haut in richtigem Zustand zu erhalten
und gegen Kiltereize abzuhirten. Oelte-
res Biirsten der Haul ist auch zu emp-
Iehlen.

sine weltere Ursache der sommerli-
chen Erkiltungen ist der Slaub, diese
Sommerplage, die vor allem Halskrank-
heiten, wie z. B. Angina, verbreitet. Bei
schr staubigem Weltler ist ¢s angezeigl,
die Mundhohle ab und zu durch Aus-
spiilen mit einem Desinfektionsmittel, z.
Wasserstoftsuperoxvd-
[osung, zu reinigen oder die bekannten
desinlizierenden Tabletten zu nehmen,

B. verdiinnter

Wenn die Kérperhaut schr stark ab-
gekithlt wird, so pllanzt sich die Abkith-
lung auch auf die innern Organe des
Korpers fort und macht sich am hiufig-
sten  in Lrkdllungserscheinungen  von
Magen und Darm gellend. Diese verbrei-
teten Sommerdiarrhoen sind fast stels
Lirkiltungstolgen, trotzdem man olt Obst
und Gemiise dafiir verantwortlich machl.
In verniinltigen Mengen genossen und
vor dem Genuss sorgfilltig gereinigt, wird
es aber nie Anlass zu Diarrhoen geben.
Zu Magen- und Darmbeschwerden auf
Lrkaltungsgrundlage gibt ferner olt das
hastige Trinken grosserer Mengen sehr
Lalten Wassers Anlass. Kaltes Wasser
oder andere kalte Getrinke soll man da-
her nur in kleinen Schlucken zu sich
nechmen. Hastiges Eisessen wirkl eben-
falls erkitltend autf Magen und Darm.

Dr. SL(W. K.)

La pharmacie de famille.

Chaque famille devrait étre pourvue
d'une armoire & médicaments dont on
fera une fois par an I'inventaire, afin de
remplacer ce qui manque, de jeler les
bouleilles ct les boites vides, de rempla-
cer les ¢tiquettes souillées ou déchirces.
La prudence exige que chaque bouteille,
chaque boite soit pourvue d'une étiquette
indiquant clairement le contenu, en tou-
tes lettres. Si par hasard, un liquide est
transvasé d’une bouteille dans une autre,
on prendra soin de changer les étiquettes,
faule de quoi on s’expose a des erreurs
fatales.

La bonne conservalion du contenu
exige que larmoire & médicaments soil
placée dans un endroit sec. On enduira
d’une légere couche de vaseline les ins-
truments métalliques, de tacon a les pro-
téger de la rouille.

Une aulre précaution ¢lémentaive con-
siste & signaler par une ¢liquetle spéeiale,
treés visible, les médicaments toxiques,
qu'ils soient destinés & l'usage inlerne
ou a 'usage externe. On les placera dans
la partie la moins accessible de l'ar-
moire, de telle fagon qu'un effort mental
conscient soit nécessaire pour les trouver.
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