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Citer Mild) geniigt ein foldhes fiiv Ddie tigliche
Grnabrung, id) fage volle CErndhrung von
D big 6 Perjonen, welde in' frijdher Luft
arbeiten.

Nac) Vorhergehendem wird man wir jider
jugeben, daff meine Vehauptung: ,der Miaid
ijt berufen, bie allerbedentjamite NRolle in der
CGrndhrung des Dienjdjengejchled)ts zu fpielen”,
nidyt ju gemagt war. Jd) behaupte dies nidyt
auf  Grund theovetijdjer Sdjlugfolgerungen,
wie id) aud) ununterjudyt lajjen will, in weldper
Weije die empjohlenen Nahrungsmittel m
Magen oder Davmianale veravbeitet iwerden,
id) fonjtatieve bloR, daf Dbier Hunderttaujende
von Menjchen, welde vom Vegetarismus feine
Abnung bhaben, eingig und allein vom WMais
und nod) einigen ®Gavtenjriichten leben, dabet
gejund und frdftig jind, und alle Strapazen,
vort demen wman im Weiten feine Abnung bat,
mit Leidhtigleit ertragen.

(Begetarifde Hundjdau). (Fortietung folgt).

G e

Gefundleitspfleae im FHodjfommer.

o~

Bon Dr. Otio Gotthili.

(Radydrud verboten.)
Sonnenjchein und frifdye Lujt! ijt dre Parole
fiir Sedermann, ber gejund werben und bleiben
will. Der Jtaliener fagt: Dove non viene
il sole, viene il medico, — mwofin bdie
Sonne nidht fommt, dahin fommt der Aryt;”
und ein alted Spridwort lautet: ,Auj ber

Sdjattenfeite der Strafie halt der Leidenwagen |

breimal fo oft al8 auj bder Sonnenjeite.”
®ebet hinaus in den ladjenden Sonnenjdjein
und lernt an ben Tieren bie Peilfraft bder
©onne fenmen! Dort auf jenem Bauernfofe
liegt bebaglid) in der Sonmne ausgejtvedt bder

‘und -Sdfte i) mehren.

PHofbund ;  nidht weit davon  nimmt vie Kate
mit woblgefalligem Sdynurven und ufrieden
blingelnden ugen ein Sonnenbad ; und im
feifen Sande liegen die $Hithner, litjten bald
den einen, bald bden andern Flitgel, drelern
und wenden {id), damit die belebenden Sonnen-
jtrafhlen fjie an allen Kodvperjtellen bejdeinen
fonnen.  Gany wunderbar ift bder Cinjluf
der Sonnte audh) auf denmenjd)liden Ovganidmus.
Dev nod) jdhwade Nefonvaleszent fithlt bei
ithren evwdrmenden Strablen jeine Lebensfrijte
Wie unter ihrer
Cimwirfung bder griine Favbitoff der Blitter
gebildet wird, jo verleiht jie aud) dem bleichen
Blute, ven fahlen Wangen eine gejunde, vote
Farbe. Der Stoffwedhiel des ganzen Orga-
nismus, dag Nerveniyjtem und bdie Gemiite-
jftimmung werden in gang - erheblicher LWeije
angeregt. Daber jollten diefe grofe Wohltat be-
jonbers Rinder und alte Perfouen, Bleid)-
fiihtige, Mervdfe, Npeumatifer, Sdywindiitchtige
und mit  Pautfrantheiten Behaftete fidh) 3u
nuge maden. Jhr Stadter, verdunfelt nicht
in dngjtlicher Lidhtfeindichajt die Bimmer mit
Borhingen und Fenfterlddben 3u grabgewdIlh-
artigen Jdumen oder vermeidet gar jeden Gang
im Sonnenjdjein, nur um nidt einige Schiveif-
tropfent  ju  verlieven. Gerade Sdwiten ijt
gefjund. Die meiften Kvantheiten treffen uns
nid)t  ploglid)y wie ein Blig aus heitevem
Himmel, vielmehr jommeln jid) allmdplid) ge-
jundhertéjchavlidhe  Subjtangen,  namentlid)
giftige @toffroechielprobnfte an. Diefe miijjen
immer einmal wieder durd) bygtenijhe Diaf-
nahmen ausgefdjieden werden.  Dazu it
natiirlidjes veichlicdhes ©dpwigen, ohne inneve
jchweiftreibende  Mittel, Dbejonbders  geeiguet.
Deshaldb arbeite man forperlich ofter big jum
Sdpwigen beim Graben, Bergjteigen, Turnen,
Panteln und dergl. und juche jid aud) nidht
por jedem Sonmenftrahl dngjtlid) unter den
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PBawmen oder dem Schivme u  verbergen.
Aud)y die Hygiene ftimmt voll
Sdyillers Wort bei: :
Lon der Stirne heif
Rinnen muf der Scdroeif !
- Wer nod) an dag Mubmenmdvdjen glaubt,
dag Nadytlujt ungefund fei, und bdeshalb bei
gejchlojfenen  Fenjtern jhldft, Ter entjdhliefe
jih Ddoch) endlih emmal, in Ddiejen wmilden
©ommernddyten dte Fenjter offen ju lajjen:
tiefer, rubiger, erquidenver Sdlaj und morgens
etn frijhes, munteres Crwadjen ohne Sdlajf-
heit und Bleijhwere in den Gliedern wird der
Lobn fein!

Sun der Nabhrung ijt dev Fleijdhgenup etwas
eimpujhrdanten und durd) Gemiife, Diehlipeijen,
Hitljenfriidyte und  Objt  zu exjeten.  Bon
Tetstevemt jollte jetst in jeber Fawiilie jtets ein
Teller voll auf dem Tijd) jtehen, da e§ bdas
bejte und angenehmite natiivlidje - Gejundungs-
mittel fitv Gung und Al bleibr.

Wi ijt €8 dod) gefund, auj Speifen, die da ndbren,

Bu Beiten frijdes Objt evquidlid) ju verzehren”,
fang jdon vor jweieinhalb JFahrhunderten der
Didjter Logau, Aud) der Genuf erbhisender
alfoholifcher Getvanfe ijt ju befdyranfen; dafiir
trinfe man Ddie erfrijdenden und gejunden
Linonaden,  bejonders die von mnatiivlidem
Bitvonenjajt beveiteten. Wil man Getrinte
ourd) Gis fithlen, jo darf man e8 nie in dag
efrant binein, jondern mnur um  dasjelbe
bevim fun (wie betm Seft), damit nidht etwa
im @18 vorhandene frantheitServegende Bat:
tevien i Ddem Verdauungsappavat gelangen.
Diefer bejitst liberhaupt i der heifen yahres-
seit eime grdfere Neizbavfeit und Dispojition
i Grfranfungen (Grbredjen, Diavrhse), o
vafy jest Vorjidt am Plage ijt.  Namentlid)
unter ben Rindern forbern bdie Verbauungs-
trantheiten oft furdhtbave Opfer,

gt Hadfahrer, Iou,ri[t_eh_', Sommerfrijd)ler

und - gany

iit and) die RKleidbung in gejundbeitlicher Be:
stehung von Widptigleit. Die Obertleider, am
bejten von Qeinen oder BVaumwolle, jeien [uftig
und nivgends beengend, mnamentlid) nidyt am
Giirtel, Brujtforb oder Hals.  Helle [lichte
Gewandung nimmt  die  Sonnenftrahlen und
pie Tfeudhtendbe Wdarme in geringerem Grade
auf alg bdunfle, erbifst aljo den Korper viel
weniger. ur Unterfleidung eignet fid) Wolle
am bejten; die wijfenjdajtlidhen und prattijden
Griinde dafity habe id) aud) in meinem Biid)-
lein ,®ejunbdheitdpflege in dem verjdyiebernen
Jahreseiten” gejdhildert.  Wer freilih Den
groften Teil des Tages jich) rubhig tm Fimmer
aufhilt und von dem bdie Unterfleidbung durd:-
ndjjenden Sdywigen, von Staub und Sdmug
fait gar nidht zu leiden hat, modge lieber bdie
flihleven \einenjtojfe cber die weitmajdyigen
Netjacen wabhlen.

Der Sommer bildet die hygienijde Gnaden-
jeit juv Krajtigung des Kirpers gegen Ddie
Unbilden der vauben und falten Jabhreszeit.
efst fonnen aud) die vevweidhlidhten, {dylaffen
und wideritandslofen Wajjer- und Luftfeinde
mit Krdftigungs- und Abhdrtungsturen be-
ginnen, jid) an falte Ganzwajdungen ge-
wohnen.  Weni e8 midht vergdnnf ijt, iibex
Berg und Tal oder in die Gebivge ju wandern,
ber ftelle fich movgens, wittagé und abends
an’s offene Fenjter und atme ved)t tief ein
und aus, juevjt eine Wiinute lang, jpdter bis
1y ©tunbde; bdag jtévft die Lunge, iveitet Ddie
Brujt, jdafit Sauverjtojf in's Blut und ver-
leiht mehr Gefundheitsfrajt ald mandpen trigen
,Surgdjten”:  dag  Herumlungern in den
Sommerfrijden !
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