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8 ift ein grvofer Borteil bei diejem Plane,
weil die Yebensfraft beg Korpers nicht erniedrigt
und Dbdie Energie nid)t berabgejest wird. Dex
Bucfer Dder Friid)te wird bdiveft ing Blut auf-
genonten und gibt dem Korper Energie, ohne
viel BVevdauungsfraft it exfordern. Die Sanuven
von Fritdyten {find Dblutveinigend, leidht harn-
freibend und erjtoren Reime, welde jid) oft
s Willionen tm Dagen anhiufen.

Weiter liefern Friidhte dag Wiatevial fiiv die
Yeber, weldjes diefe gebraud)t, um die giftigen
Rovper 3u eritoven, welche im Blute gefunden
werden. Die VYeber hauft Starvfejucer obder
GIyfogen aus der verdauten Nahrung anm, als
ein Mittel, die Kbrpergifte ju vermidyien. Vet
bem Fajten jdhrumpft die Yeber jujanuten, bis
fein Glyfogen mehr vorhanbden ijt und jie nur
nod) Ddie Pdlfte ihver novmalen Grbfe Hat.
Cine Frudytdidt befahigt jedocd) die Veber, ilve
novinale Avbeit aufrecht ju ervhalten; fomit ijt
ber Rovper nid)t eines widptigen Verteidigungs-
mitteld bevaubt.

Wenn abjoluted Fajten ein wenig 3u iweit
gefriebent witd — und niemand weif genau,
wie weit die§ geht — mibgen bdie Kbrperfrifjte
jo gejdddyt werden, bafp der Kdrvper nid)t tm
jtande ijt, fid) wieber ju evholen und nen auf:
ubaien. Die Fajtenfuven find oft jo ifibevtrieben
worden, dafy der Appetit ganz verjdwand, wm
nie wiedevzufehren, und daf der Kivper niemals
im jtande war, jeine Tdtigfeit wieder ausdzuiiben.
Mehr als eine Fajtenfur hat in einem VLeidjen:
begiingnis geendef. Diefer Gefahr entgeht man,
wenn eine Frudytfajtenfur gemadht wird.

Die Frudytfur jollte der Patient, nod) durd)
weitere Meittel unterftiipen. Heife und falte
Biiver, welde beide bden Berbrennungsprozef
i Kovper Defdhleunigen, fowie wmehr obder
weniger &ymmaftit treiben.

@ ijt nod) ein andever Vorteil mit dem
Frudytefien verbunden, und jwar diefer, daf

nac) einev jeden folchen Miahlzeit eine Nienge
weifier  Hellen, welde die natiivlichen Vevtei-
biger deg Rdrpers {ind, ing Blut treten. Wenn
eiie Perjon fajtet, werden dieje vermindert und
ber §brper Dleibt welrlos gegen Krvantheit.
Dies ijt durd) Eyrpevimente an Sdyweinen be-
wiefen worden; jenen, iweldjen bdie Nalrung
entzogen war, fonnte eine Krantheit etmngeimpit
werden, wolingegen diejenigen, weldye ihre ge-
wihnliche Nahrung befommen DHatten, 1nem-
pidnglid) waven. Die Crfabrung lehrt unsg, daf
ein jdlechtgendbrter Nienjd) leichter von einer
Kranfheit Defallen wird, ald ein wolhlgendhrier.
Durd) bie Objtfajtenfur fonnen wiv alfe die
Vorteile evlangen, welde, wie wiv gefebhen
haben, dadurd) evyielt werben fdunen, ohne bie
jonjt damit verbunbenen Gefahrven ju rvijfieven.
(Reitidyrift fiiv Erziehung und Untervidt).

Die Tufbekleidung.
Bon F. BVierau,

(Sd)uf)

Wil wman  Halbjchuhe oder ,gejd)lofjene
Sandalen” fragen, jo ldgt man jid) am bejten
einen Gipsabguf vom jedemt jeimer (mit den
didjten Stviimpfen Defletdeten) gFiige wmadyen
mnd hiernad) ein Paav eigene Leijten anfertigen,
weldje man dem Schubhmadyer leiht. Kann man
jich diefe — fiiv Crvadhjene einmalige — Anus-
gabe nidyt evlauben, jo {dhlage man folgendes
Perfahren ein, nadypem man in Dder iiblichen
Weife jidh) vom Sdhujter hat Wafi nehmen
lajfenn wind bdie Sohlenzeichnung abgegeben hat:
Man jtelle den Fup dicht neben der Wand auf,
nacd)dem man an devfelben mit ein paav Meif:
ndgeln ein Blalt Papier befejtigt hat. AlSdann
lajje man wieder von einer gweiten Perjon wmit
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eintent fenfrecht an der Wand gebhaltenen Bleijtift
entlang dem Oberteil des Fuges (iiber Hehen
und Spann) und dev Ferje, fabren, jo daf
auf dem Papier der Umrif des Fufes, von
der Seite gefeben, entjteht. Vorhin fanden wir den
Grundrif unjever Fiife, jetst haben 1wir den
Settenrif erhalten. Die Ausbudyfung der Sohle
swijdjen Fevje und Vallen 1ft meift jo geving,
daf e8 md)t wmdglid)y ift, einen Wleijtift bei
aufgejtelltem Fupe pwijden Fup und Crdboden
u jchieben, um diefe Ausbudhtung (am Dtittel-
fuf) aufjuzeichuen. Vet der weiden Sandale
iit die Ausbudytung aud) belanglos; anders bei
dem fefteven Halbjtiefel (oder gar Sdyaftitiefel ).
Pier folgt die Soble weniger der Vewegung
Des Juges, jomdern Dder Fup wird meijt ge-
ywungen, jid) der Starrheit des Stiefels anju-
pajfen. €in niedriger Stiefelhacden exzengt hier
swijdjen Erdbodenund Stiefel eine Ausbudytung,
b3w. bindert fo, daff der Mittelfuf jtarf tragend
wirft. Denn die Hauptjtitppuntte des Kdrpers
liegen fury Dinter den Heben und bejonders
auf der Ferje. — Nad) den gejeidyneten Seiten-
viffen, den &runbdrifjen (inmere Linie!) und
den mittel8 WietermaR in {iblidher Weife gefun-
denten Maen jud)t wman nun die pajfenden
eiften aus. Buerjt jtelle man den Leiften auf
den Grundrif, Ddejfen inneve Yinie wmit dem
Yetftenumfang itbereinjtinunen mug (genau jevt:
red)t von oben an dem \eijten vovbeibliden!).
Alsdann jtelle man den Leijten vor den Seiten-
vig. Wie vorhin beim  Feidynen der Bleiftift
gebalten wurde, fo miifjen wir jegt am Yeijten
vorbet auf den Seitenvif jehen: der dem Veijten
JItreifende” Blid muf jenfred)t auf die gejoge-
nent Vinien fallen. Bum Sdylujfe nehmen wiv
bie iiblidjen Miejjungen mit dem Wietermaf
vor; duvd) Vedersulagen auf den Veiften famn
eventuell nachgeholjen werbert. Dodh mitjjen
diefelbent fo auf Ddem Veijten befejtigt wevden,

daf die Grund- und Seitenvifje dev Yeijten

diefelben Dletben wie Ddie aufgejeichueten. —
Wie einen wetten Grundrify, verfertigt man
jich aud) nod) einen jweiten Seitenrif jur Kon-
trolle. Diefen jweiten Seitenvif jchneide man
aus etwad jteifem Papiev (3. B. , Uttendecel”).
Nachdem man ihn in den fevtigen Stiefel ein-
gejhoben hat, muf ev jid) in demfelben obhne
wefentlicden Widerjtand aufridhten lajfen.

Bon fertig gefaujten Stiefeln fehe id) hier
gany ab, da wan dufierjt jelten wivtlid) pajjende,
aljo mid)t den gevingjten Drud vevurjadyende
Stiefel findet. Die Fabrit @, Engelhardt &
Go., Sajjel, Dbenupt ein Wagiyjtem, weld)es
den bighevigen Sdydden fertig gefaufter Stiefel
jtavf emmdanunt. Wer aus Fuvd)t vor dem e:
jwits des lieben Ndd)jten weder Sandalen
nod) pords geavbeitete Dalbjdhube tvagen will,
odev wev jid) jcheut, mit der nitigen Cnergie bei
pemt Sdhubmadjer auf etnen pajjenden Yeiften 3n
bringen, mbge wenigjtens Gummiziige, (pite
Sdyubform und hohe Hacden metden. Am bejten
wird ev Sdyniivitiefel mit ledergeflochtenen moglid
niedrigen Scdften ober Jeugjdydften rdhlen,
mdem er dasg Mlafjyjtem der eben genannten
Firma benugt.

Bon den Striimpfen wurde beveits ermdhnt,
dap jie loder gewebt fein jollen, d. h. wmit nidyt
ju fleinen Majdyen, damit fid) jwijchen Fuf
und duferer Fupbetleidung eine Lujtjchicht bildet,
weldhe Dbei nid)t engen und povdjen Stiefeln
burdy) die Fupbewegungen fortwdibhrend erneuert
wird. Wenn der Veruf byw. die Bejd)aftigung
e etmem nid)t gejtattet, ofne Stritmpfe, nur
mit der Sanbdale Dden Fup 3ju befleiden, fo
judie man wenigjtens nur furge Stritmpfe
(ohne Strumpfbinbder) 3u fragen. Wer aber
lange Striimpje frigt (3. B. bei Kniehofen),
befejtige diefe an Strumpfbandern, welde vom
Nodivdger (Piieder) oder Hofentrdger ausgeben.
( Strumpfbinder, oberhalb oder unterhalb bdes
Stnied uni bag BVein, fonnen Krampjadern wnd
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anbdere Krantheiten evzeugen.) Widhtig ift e nun,
die Stritmpfe nidht nac) vorn, nad) der NMitte 3u,
fpi auslaufen ju lajjen, jondern am einfadjten
vorn Dreit auffhjven ju lajjen obdev fiir jeden
Fufy einen bejondeven Strumpj aujufertigen,
ver, dbnlid) dben Halbjdyuben, genan nad) Fuf-
form  geftridt wird. (Solde Siviimpfe liefert
ebenfall8 oben genannte Firma.) Das Ridytigite
ift, wenn aud) nidht fiiv jede Bebe, jo dod) fiiv
bie grofie Sebe einen bejondeven Teil ju ftvicten.
Denn dev gejunde Fup bejitst jwijchen dex gro-
Ben  Hebe und Dder bdameben ftehenden einen
nidt umvejentlicdhen  Swijdhenvaum. —  AS
Strumpfmatevial wird in Riicjicht anf oben
Gejagtes und in bejug auj Haltbavfeit ein
lofes Garn aug Baumwolle’) ju bevorjugen
jein. $elle Favben find beim Sdjubhwerf wie
bei den Stritmpfen ju wabhlen, feil8 weil bdiefe
an groferer Reinlichleit anbalter, teils weil jie
lihtdurdyldfjiger find. Wean vergifit oft, daf
nidyt nur die Luft, jondern aud) dag Lidht ju
pen grofien Gejunbheitserhaltern gehort.

Wem der durd) einen jpiken Strumpf aus-
geiibte Druc auf die Jehen u geving evjdeint,
um thn fitv jdadlid) ju ervfldven, der beadjte
die Dauer des Drudes, welde gevadejo iwirtt
wie ein fuvzer aber jtavfer Drud. Aud) beadhte
man, wie fid)y dag Wiujter der Stritmpfe an
ven Zeben fleimer Kinbdev abgedviidt hatf, deven
Fiife man nur wmit jpiten Stvitmpfen (ohne
Sdyube) befleidet hat, um jie tm Jinuner hevum:
frabbeln ju lafjfen. Gevade die Fufbetleidung
der Kinder erfordert grofe Sovgfalt. Jhv fort:
wihrendes Wad)jen erfordert viel haufiger den
Kauf eines Paaves meuer grogever Schube als
bei Crwad)jenen. Oft {ind die Stiefel wohl breit
genug, aber die Lange geniigt nicht: nady nunten
gebogene Fehen jind bdie Folge. (Dieje Cridei-

) Diefes fonunt aud) ctier der Bejtrebnngen  dev
Vegetavier und  Tievfreunden am  nddyiten, weldpe den
Fievmord wie die Judt vou Tieven cindinumen wollen,

nung findef man iiberdies hdaufig bei Frauen,
weldje befonders gevne mit ihvem , fleinen Fufp”
fofettieren wollen. Mieijt treten daju ned) Hiip-
nevaugen und eingewad)jene Idgel. wenn —
diefe fiberhaupt nody fidytbar find.) Um die Yage
ber  Heben wic die Gejundheit des findlichen
Fuges fjtets beobadhten u fonmen, jollte man
daber bet Perjonen, die nod) jtart . Wadhjen
begriffen jind, nuv die offene Sandale, miglichjt
ohne Stritmpfe, vvwenben.

) tat einmal gegeniiber einer Dame -
gefaby folgende Auferung: ,Die gejunde Haut
ijt eine abgebdrtete Paut. Sie ijt unferve bejte
Rletdung., Wiv follten wenigjtens im Hauje
moglichit viel nur mit diejer angetan einber-
geben, wenigjtens barfuf. — ,Uber bdie blofen
Flige, das ijt dod) unanjtindig”, war die Ent:
geguung. ) jabh auj ihre Fiife, Verzeihung,
auf ihre Stiefel Hevab: {dymal, jpits, Hober
Abjas! ,Ja, Sie mibgen ved)t haben. Wandjer
Sfiefel verbivgt eimen Fuf, dejfen Jehen wie
ein Paufen Ritben iibeveinanbder liegen. Daju
itbevall Yiihnerangen! Sold) ein Fuf ijt aller-
pings unanjtandig.” Cine bequeme Fuf-
befleibung, bdie jich der natitvlichen Form bdes
Fufes anjdhliefit, fanu oft auf einen energijdyen,
denfenden, bag Sd)one liebenden, freien Wenjdyen,
fury auf etnen wabhren Wenjden dliefen
lajfenr, mnid)t auj eine gedanfenlofe, von ber
Wigebung abhingige Weenjdjenpupype.

(Die vebengfunit).

CGtwas vom Hlatfd).

Uebevall, wo _eine Anzahl unbejdhajtigter
Nienfdjen jic) jujammeniinden, pilegt ein bisden
Rlatid) aujzujpriefen. Diejes Pilanzdyen gedetht,
wenn jonjt nichts gedeiht; die Langeweile Dder
Bader und Sonmerfrijden ijt ein ebenjo guler
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