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Sie jeine Aepfel gediinjtet wvor Ddem Cifen,
jtatt der Suppe. Ev wird mit dem Taufdye
jebr sufrieden jein.”

Was dann  im Winter wenn fein frijdjes
Objt vorhanden ijt ?

,Aepfel alfein find wohl aud) ein treffliches
ODbjt, aber wir haben nod) wvielevlei anbdered.

U wenn Sie Jhren Klcinen an Objt ge-

wihuen wollen, geben Sie thm  im  Winter
Ovangen, Feigen, Datteln, Niijfe mmd  Hafel:
niifje. Cine Abwechshung, daf es cine Frende
ijt. §u vidtiger Wenge und vichtiger Auswad!,
ein Segen fiir jebdbes Kind.”

, Unjere Gejundbeit” 1, 2.

3 kalt baden gefundeitsqefilrlid) !

G den Beitungen wuvde legtes Jabr bevidytet,
paf et deutjdher Bavon von Miejd) Dbeim
Baven im Verninabad) (Obevengadin) bet
einer Temperatur von 5° jdreibe fiinf
Grad! ums Yeben gefommen fei. €v pilegte
in diejem Gletjchevivaijer wiederholt am Miovgen
frith ju baden und wurde, ald man ihn eines
Tages nachher vermifpte, duvd) BVergfithrer aus
dem hodygehenden Bad) unter grofen Sdywie-
rigfeiten tot Heranggefijcht. Jn Pontrejina war
ber fremde Bavon von einem  Dbefreundeten
Aryte auf die Gefabhrlichfert jeines BVadens m
jebr falten Berninawaijer aunfmerfjam gemadyt
und davor gewarnt worden. Ev wollte aber
nidt davauf hoven und {denfle einem
unflugen englijchen Avyte mehr Glauben, bder
vor Jabren ungefihr an ndmlider Stelle des
Berninafalles auc) gebadet und darvin Ddas
bejte Abhavtungsmittel exblictt hatte !

Gang abgefehen von bder alfen Wabrheit des
Saes: ,Cines jchuckt Jid) nidyt fiiv Alle, febe
jeder, wie er's freibe, ift Vadenm i Wajjer
von fo itbevans uiedrviger Tempevatur tmmiey

hodyjt Dedenflich und  gefdbhrlid), namentlid),
weni e§ nid)t etwa duvd) blofes rajdes Hinein-
taudhent de§ Kdrpers, foudern Dduvd) langeves
Verweilen in offeniem Gewdifer, aljo tm Freien,
und_nod) dazu allein, gejdhieht. Eine joldye fa-
natifhe und iibevtriebene Abhavtevei, gav nod)
fuvmdgig, ». h. oft betvieben, ijt mit allexle
Gefahren fiiv die  Gefundbeit, bejonders fiiv
Pery und Gehivn  (Hery=  oder  Hivnjdjlag)
duvd) jtavfen Blutandrang von der enorm
abgefithlten Haut nad) tnmeven lebenSwidytigen
Orvganen verbunbden, fiiv dlteve YLeute natiivlid
nod) weit mebhr al$ fitv jiimgeve. So verjdyieden
die Wiberftandstraft des Kirpers gegen niedrige
Wajjertemperatuven bet vevjchiedenen Perfonen
aud) fein wmag, fo follten dod) im Durchdhnitt
120 R bder niedrigjte Wavmegrad fein, den
ein Gewdjjer, jei es ©ee, Flup, Teid) ober
Bad) befiten muf, um jum eigentlichen Baden
fiiv bejonders Ubgehdrtete fid) 3u eignen. Die
fiberiiegende Miehriahl von Yeuten muf nod
(dnger jwwavten und evjit mit etwa 150 3u
baben anfangen, im Sommer aber aud) bet
diefer nod) niedvigen Temperatur gewohnbeits:
gemdfy forfabhren, nidht 3u lange (viele nidt
fiber 5, andeve big hod)jtens 10 Minuten) tm
Babve verbleiben, fich i demfelben titdhtig be-
wegenr, am beften durd) Schywimmen. Swijden
hinein genommene Abdoudjungen des Kirpers
mit nod) fiihlevem Wajfer, wenn Ddafitv Bor-
ridptungen tn dev Babdanjtalt bejtehen, und am
Sdlujfe tiichtiges  Wbreiben (Frottieven) bev
Hautfldche, um eine gehvige NReaftion (Blut-
suffuR) in devjelben 3u evyeugen, dag find
voriigliche und vernitnjtige Abhartungsmethoden.
@etst man jum  Sdlufe, nadydem wman  den
Yeib gebdvig abgetvodnet Haf, Ddenjeben mnod)
einent Yuftbad mit Sonnenbejtvahlung aunsg, jo
wird  die Abjicht, bden Kdvper fitv die ver:
jchiedenjten Temperaturgrade 3u drejjieven uubd
bie  Yaut fiiv Wetterhaujjen und  -baifjen,
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Spriinge  und  Yaunen bder Atmojphire, 3u
trainteven — ein i unjerem wedyjelvollen
RUima  befonbders widytiges Leijtungdvermigen
per allgemeinen Dece unjeves Yeibes — vor-
siiglic) evveidht. So  founen aud) Sdnupien-
und - Rbeumatismusiiidhtige, Jufluenza-  und
Hujtenliebhaber nad)y und nadh, durd) all-
maplige Steigevungen der Vabdejeitdauer 1.,
jid) ywind- und wetterfejter — mnad)y Fager
and) feudhenfeiter — madjen. Cin Lerdbunjten-
lafjer Des Waffers auf bder PHaut am freiev
Luft nad) Vevlafjen des Bades it {chon ein
jtavfever Cingriff in die Oeforonie der Kir-
pevindvime und muf man dabei jehr vorjichtig
s Werfe gehen. (Huerjt mnr an eingelnen
Teilen der $Haut, bet vuhiger Luft und ftarfem
Sonnenjdjein). Alles fonumt Dbet Abhartungs:
fuven davauf am, wie grof die Empfindlidfeit
per befveffenden Perjon obder ihr Widerjtands:
vermigen bejchafjen ijt. Darnad) Hhat jid) das

bejoubdere Borgehen im Cinzelfall 3u bemefjen.

Niemals vervfahre ein verdrvtelter ober ein
Sdwadling, im Anfang der Vabejaijon aber
aud) fdyon der von fritheven JFahren bher Cr-
probfe, 3u jtiivmijd) und fanatijd), jondern
gebe fehv allmdbhlig und vorfidhig 3 Werfe.
edver beobachte genan die Wirfung der Waijjer-
progeduven auf fein Allgemeinbefinden und lafje
jid) nicht durch) das Beijpiel bejondever Stahl-
naturen — fog. Gisbdven — verfithren, die
gleidgen gewagten Wiethoden jportmdfiy  auch
jofort und unbedacdhtjam an der eigenen, viel-
leicht weit 3avter gebauten und weniger ab-
hartungsfahigen Kdvpermajchine ju probieven.
Aus viefem ndmlichen Grunde eignet fid) die
beliebte Rueipp-Wajjergiefevet auc) nidht fiiv
jebevmann fofort und jchablonenmdpig. Schoind:
jitchtige 3. B. founen dadurd) gevadezu mgebracht
werder. ,Sdweizer VL. fiir Gef.-Pilege XV, 16.

Kovrefpondenen und Feilungen.

Berjoiy (Kanton Genf), 21. Vavy 1901.

Herrn Diveftor

des eleftvo-homdopathijcyen Jnjtitutes in. Genf.
Hodygeehrier Herr Diveftor.

) muf Fhuen jwei, vielmehr drei Heilungen
mittetlen, die id) duvd) Jhre ausgeseichueten
Sterumittel evhalten habe.

gm Berlaufe ves Ilepten Januars wurbe
mein Neann von  einer Dinvrfhoe itbexfallen,
weldie jhon 14 Tage dauerte. Da habe id),
nac) ven BVorfdhriften von Bongueval, Jhre
Mittel angewandt. Hievanj hovte die Diarvhie
wibhrend wenigen Tagen auf, fam aber bald
wieder jum  Ausbvud) und Zwav heftiger als
suvor; dag  jdlmmite mav daff beinahe nur
mehr Blut entleert wurde. Dev Avyt der her-
beigerufen wurde, evflavte aud) die SKvanfheit
alg JPuhr. Obne micd) linger 3u  bedenten,
fiigte id) dem Diarrh., weldes id) jdyon vorher
gegeben, nodh A 1 | F 2, 2. Berd,, hinu,
imd fjiehe ba, am Cnde des vievten Tages
hatte i) bdie Freude wmeinen Wann rwieder
vollftandig gemejen 3u jehen.

Wihrend bder Feit der grofien Kadlte Ddes
tiberftandenen Winters [itt aud) wein NMann
an jtavfen JRheumatidmen an den Beinen, die
wdbhrend des Feldyuges 1870—71, an weldyem
ev unter dev Bourbafi'jchen Avmee teilgenommen
hatte, erfroven taven. Seden Winter, wenn
die Rdlte devjemigen von 1871 f{id) ndbert,
{eidet mein Wann an hejtigen Schmerzen an
oen Yeinen, verbunden mit grofem Kiltegefiihl, .
und ev findet muy daun Lindevung wenn er, in
jetem Lehnjtuble figend, bdie Beine bdev aus-
jtrablenden  LWdrme bdes Drenmenden Kamin:
jeners aunsfest. Jd) Datte  diejelben jdhon fo
viel Nial mit Jodtinftur bepinjelt, ober aud)
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