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Sdylaf ijt ves WMenjchen Pilegeseit,

Wo Nabhrung, Wad)stum exjt gebeiht,
Und jelbjt die Seel’, vom Tag verwirrt,
Hier gleichjam new geboren wird.

Willit fchlafen vubhig und fomplett,
Ninun feine Sorgen mit ing Bett,
Aud) nid)t e vollen Wagens Tradht,
Hud gel)’ jur Rah’ vor NMitternadt.

Sdlajjt du ju wenig, wirjt du matt,
Wirjt mager und ded Lebens jatt,
Sdlafit du ju lang und fehrit e um,
©o wirft du feft, jawohl aucd) dunmm.

Bermeide allen Miigiggang,

Cr mad)t dir Jeit und Weile lang,
Gibt beiner Seele {d)ledhten Klang
Und ijt des Teufels JNRubebant.

Halt” deine Seele frei von Haf,
Jieid, Born und Streite§ Uebermaf,
Und vidyte tnumer deinen Sinn

Auj Seelenvul)’ und Frieden hin.

Willjt jtevben rubig ohne Sdeu,

©o lebe deiner Pflid)t getveu;
Belvad)t' den Tod al8 einen Freund,
Der did) erldjt, mit Gott veveint.

Bur Rindereryichuug.

A~

S vovigen Sommer flagte miv ein Beamter,
baf feine Deiben Rinder, weldhe bei der Geburt
vedht fraftig waven, {vots Dder Dejten Pilege
nidht gedeihen fonnten. Die Kindev, Mdddjen
int Alter von 8 und 10 Fabren, jahen wmatt,
blaf3, abgemagert aug, waven eigenjinnig und
launenhaft, nevvds und jeigten wenig Yujt um
Qevnen und u fdvperlicher Tdtigleit,

Die  Cliern vermodten die Quelle Ddiefer
trauvigen Crideinungen nidt ju finden. Nad

einigem  Befragen evfanute id) deutlidh), daf
bie Urjache diefer Uebel eine zany verfehrte,
reizende, naturwidrige Didt jei, neben Vernad)-
ldfjigung der jo Beiljamen Leibesiibungen. Die
Cltern erndfrten die Kinder auf den Nat eined
Avztes vorziiglic) mit der ,friftigen” Fleijd)-
foit, (voBes, gejdjabtes NRindjleifd), gemwiegter
rofier Sdinfen, weidjed gefodhtes Fleijd)) und
pqutem” Wein (Ungarwein ufw.).

Um die blafe Bleidhjud)is-Farbe zu ver:
tretben, Datte der Mann bder Wijjenjdhajt das
Allpeilmittel Dder WMiedizin gegen  Blutarmut
und Bleid)jud)t den Kindern verovduet: Eifen
i Fovm von Pillen. Die Nadhteile bdiefer
Cifenfur, ju demen die Wiediziner aud) einen
eijernen Weagen und eiferne Jabhne hitten liefern
follenr, seigten fid) in einer erheblidyen Sdpwdid)-
ung der Nerven, Verdauungsjtovungen, Nei-
gung 3u Kopfidpmerzen und Jerfall der Bdbhne.
&8 ijt eine durd) Crjahrung und Wiffenjdajt
taujendfdltig bemwiefene Walhrheit, daf dasd tote,
wminevalijdye Cijent ein Frembdidrper, ein unniiger
jchadlidger Ballajt fitv den menjdhlichen Kovper
ift.  MNur Cifen in ovganijdher Verbindung
(wie e$ in vielen Objt- und Gemiifearten ent-
Dalten ift) wird vom fdrper wirtlic) afjimiliert,
und es ijt fjidjer, daf wan mit einer magigen
Portion vidhtig gefod)len Spinais oder einem
Sdyiijjeldyen Erdbeeven wmehr wirflid) vevdau-
lige Gijenverbindungen in dag VBlut bringt,
al wit einer Sdjadytel Eijenpillen.

Die obige von dem NWiedizinern fo fehr ge-
priejene , Kraft-Didt” (viel Fleijd), Wein njw.)
vexrdient Ddieje Begeidnung feineswegd; fie ijt
bielmehy eine jdhywichende ,Neizdiat” und wirlt,
indem fjie unveine, ungejundes, jdjarfes Blut
evjeugt, bei Kindern wie Gift. Da die Newven
ihre Nahrung aus dem Blute ziehen, [dwddt
und veizt Ddiefe naturwidrige Didt aud) Dbie
MNevven aupevordentlich und ruft niedvige, jinn-
lide Begievden wad).
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Bon der ungeheuven Widytigleit eurer vid)-
tigen Didt fitv Kinder finden wiv leider aud)
nod) in unferem IJeitalter des Fovtjdyrittes und
ber - Rulfur bei vielen Cltern und felbjt
LAevyten” — nid)ts !

Was durd) Mnatur an den avmen Kindern
gejiindigt wovden war, founte mr durd) Na-
fur gebeilt wevden.

3 gab den Cltern folgende Vevovduungen:

Sbre eigenjinnigen, launenbajten, nervijen,
blutarmen Kinder fonmen nur dabdbuvd) geheilt
werben, daff man ihre Mevven jtarkt, ihr Vlut
grimdlich vorr allen SKvanfheits: und Fremd-
ftoffen  veimigt und iiberhaupt wehr Leben,
Spannfraft und Frijde, i ihren frajt: und
faftlofen Kdvper bringt. Bu Ddiejem Bwede
entfernen Sie vov allem aud der Didt Fhver
Rinder: Fleijd) (bejonbers jdjadlid) ijt fettes
und gefalzenes Sdpweinefleijd)), Pieffer, Senf,
ben jehrenden und jd)adlichen Bohnenfaffee, 1und
alle alfoholijdhen Getvinte, welche veines Gift
jind.

Gcben Sie Jhrem Kindern dagegen einfache
Speifen, welde veines, gejunbes, lebenstrajtiges
Blut und ftarfe Nerven und NMiusleln evieugen,
nad) folgendem Speijesettel :

Morgens: Mild), in welder Honig aunf-
geldjt ijt, gutes Sdyvotbrot, augerdem gejdymor-
ted Objt, wie e8 die Fahreszeit bietet, Datteln
und Feigeu.

Bum 2, Frihjtiicd: ein Sduittdhen Brot
mit Tepfenfife Deftrichen und Obft.

Mittags: Gemiife, griinen Salat, Obit,
baneben Heis, Graupen, Hivie, Karvtofjeln;
jelten Hiilfenfriichte und Ei nuv wenig.
Nadmittags: Obt, Brot und Topfen:
fife. »

Abends: Cine Gemiife-, WMild)- oder andere
Suppe, Bratfavtoffeln, Brot und Obt. AlS
Getrdnfe eignen fid) bejonders f{iir SKinder:
frijhes Wajjer, Wajjer mit Frudtiaft, Viild),

jauve Miilch (gany befouders zu empjehlen it
dent Kindern die Vuttermild), wegen ihrer vie-
len Deiljamen Wirfungen), Getreidefafjee.

Da nun aber die bejte Nahrung bei Untd-

| tigleit dex Wusfeln nidht gehorig verbaut wer:

ven fanm, jo witjjen Sie das grifte Gewidyt
davauj legen, daff Jhre Kinder tdglid) 2—3
mal je 10—15 Minuten _alljeitige, energijdje
PMujtelitbungen (big ju dem fo heiljamen
Sdpweifjansbrud)) vornmehmen. Sebhr heiljam
jind aud) Gavtens und Feldavbeiten,

Alljeitige Niustelbewegung ijt Leben und juv
Entwidhimg einer gutenr Gejundheit durdjaus
notwendig. &ie wirft mit Naturnotwendigleit

febr Beiljam und wobltitig auf dag gefamte

Jtevvenleben, evheiternd auf bdag Gemiit, ftdr-
fend auj den Willenr, befordext in hohem Mage
die LVevdamung und  Blutbildung und eredt
Wppetit fiiv einfac)e, gejunde Nabhrung, ver-
jdhendyt Kalte und Schweve tn den Gliedern,
Sdlaflofigleit und ein ganges $Heev nervijer
Lebel! €8 1t fidher, daf die Vernadylajjigung
der jo Deiljamen Leibesitbungen eine dev Faupt-
quellen  ber Kvaftlojigfeif, Ilervojiidt, - Blut-
avmut und vieler anbeven lUebel unfever Ju-
gend ijt! .

Die  fparvtanijdhe  Jugend, welde thiglid)
Leibeiibungen aller Avt fiichtig obliegen muite,
exfrente fjid) infolgebejjen eimer vorjiiglichen,
fernigen  Gefundheit und fannte dag grofe,
jdhlimme Heer dev nervdjen Leiden nidht, weldpe
unjeve hentige Jugend fo fehr bdegenerieven,
ihr Lebensgliid jo avg gefafrden, ja oft vilig
sevjtoven,  Wiv wollen ihuen dod) nadahnien
bet Der Gryiehung unjever Kinder.

S Anbetvac)t dev heiljamen Wirfungen der

“Leibesiibungen jollte dafer jedes Kind nad) den

Shunden des llntervidhtes unbedingt zu ange-
mejjener  Vewegung, 3u gehoviger fovperlicher
Tatigfeit angehalten werden.

Bum groften Segen wiirde e den Kindern
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geveidjenr, wenn alle Cltern und Erieher bei
beren Grjiehung {tetd nadhjtehende Ausjpriiche
bevithmter Winner aufs jovgfaltigite bead)-
feten :

,&in fernfejter Leib ijt notwendig jum
Pingen mit dem fernfaulen JFeitalter. Cin
titdhtiger eingeturnter Knabe wird Kernfleijd)
haben, nid)t majtigen Sdywamm. Ein Turn-
mann wird aud) ein Kernmann. Turmer ver:
lievenn die Sdjuljteifheit und erlangen Gigen-
titmlid)feit, die durch)s Yeben vorwalfet. Iad)
Uvbeit, Withe und Bejdpwerden fann feine
Ciijtelei auffommen. aly und Brot munden
bamt beffer, al8 an der Sdjlecttafel bdie fdjt-
lid)jten Gevidyte vom Sdymectertod). (Fr. L. Fabhn.)

,Abhdrtung des Kirpers durd) forfwdhrende
Leibesiibungen, Crlernung der Gymnajtif als
Glementavichule bes RKbvpers und jtrenge Be:
ftrafung ber Untdtigfeit waven bdie wirflamjten
Mittel, die ung zum Siege und jur Welterobe:
rung fithreen.” Begetius.

,Avbeit ift der Tugend Juell.”

Gltern und Crgieher ! Meexft e8! Kdvperlide
Uebungen alfer Avt jind die Dejte Miedizin
sur leibliden Grsiehung unjever Jugend, bei:
derlet Gejd)lechis. :

Was fie fermer bei der Cryiehung Jhrer
Kinder auf’s fjorgfaltigite zu Dbeachten Dhaben,
ift eine naturgemdfe Hautpjlage, durd) Waijjer-
und Quftbdder, Abwajdungen ujw.

Qhre Rinbder jollen die Wodje iiber Biters,
pafy Beifit, wenn fie nicht efwa jdhwiken ober
fonjt erpibst jind, am gangen Kbrper mit lavem
und gleid) davauf wmit Ffihlem oder faltem
Waijer reinlicd) gewajden werden. Aud) follen
jie wodentlid) wenigjtens zweimal ein fihles

Bad (abjdhliefend mit furger falter Gangwa-

jdung des Kbrpers) nehmen ! Durd) diefe Bd-
per und Wajdungen wird nicht nur der K-
per geveinigt, fondern and) der Blutveislauf
angevegt, e8 finbet deghalb eine bejjere Ernil-

rung alfer Neusfeln jtatt. Die Muskeln iver-
ben geftahlt, und wmit ihnen aud) gleidhzeitig
bie Jerven. Die Poven Ffommen dann Dbejjer
wie bigher alle verbraudyten Stojfe (Fremd-
und Krantheitsjtoffe) ausjdeiden und — was
von hoher gejunbdbeitlidher Bebdeutung ijt —
ourd) die befjere Ansjdjeidung duvd) die Paut
werden bdie inmeven AusjdjeidbungSorgane : Lun-
gen, Nieven und Ddrme entlajtet. Die natur-
gemdfe Abhdrtung der Haut durd) Wajfer und
viele Bewegung in frijher Lwft ift ein iiberaus
wirfjames Mittel, unfeve Lieblinge, die Rinbder,
gegen jede Art von Kranfheit 3u {dhiiken.

Bor allem geben Sie in Sufunjt dem Aber-
glauben den Abjdjied, es gebe jogenannte ,jpe-
sifijde (medizinijdje) Miittel, durd) weldhe die
RKvanfheiten gebeilt werben fonnten; dies famn
nur durd) natiivlide Heilmittel gefdehen.

Durd) genaue Befolgung diejer Verordnungen
erlangten Ddie beiden Rinder in jwei bi§ Ddrei
Deonaten ein  blithenves, gejundes Ausjeben,
neie Lebens: und Sd)affenslujt! Cltern und
Cryieher ! Mad)t eud) diefelben daher bei dem
jo fdwierigen und folgenveichen Werfe ber
Rindeveriehung ju Nupen!

Mandjer jdywere und teure Gang nad) dem
Avste und der Upothefe bleibt enrch) dann

erfpart! .
(Die Lebensfunit).

Der menfdjlide Gerud).

Der menjdlide Gerud). Von Charles
Wnderfon in Santa Barbara (California State
Sournal of Weedic., Fan. 1905), iiberfest von
Dr. v. Boltenjtern-Verlin. Schon lange ijt s
befannt, dafy der Mienjd) gewdhnlid) fiir feine
Mitmenjdhen  feine gang beftimmten Geriiche
hat; id) jage Geriidje, weil e8 fdjeint, daff jeve
Najje ihren eigenen Gerud) hat, welder nur
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