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fi) umjomehyr, alg ver Avit ju BVejudjen ein-
trifft.  Fahrt der Arit des Tages jwei- bis
preimal vor, dann fjteigevt jid) aud)y um fo viel
die Tetlnabhme der Umwohrer und Hausdgenojjen,
aud)y Ddann, wenn der Kranfe mit lddelndem
Gejicht tm Bette Lliegt. Aber bdie SKrantheit
fann Dden hddyjten Punit erveicht haben, ben,
wo Tod und Vebem mitetmander vingen, —
bajt du nicht die iiblichen Fovmalitdten erfiillt,
hanveljt du nicht nac) der Scablone, iwie
willjt du danm wagen, die jonjt jo viel ge-
priefene , dyrijtliche Nachjtenliebe” yitv did) und
pte Detnen m Anjpruch u nehmen ?

Uns 1ft jie nidyt juteil geworden, wenigjtens
in fehr gevingem Grade. AUber — id) habe
mit  Pilfe der allgittigen Natur, wmit ihrer
liebevolfen lnterjtiibung wein Kind gerettet
und wir brauden Ddie Komplimente und Ddie
nidptsjagenden jachliden Formeln mnicht, Ddie
Formeln nac) der Sdablome. JFm Kampfe
beg Vebens habe id) gelernt, wmid) unabdnder:
lichen Jlaturgejeten zu beugen, aud) wenn des
Tobdes falte Hand einjt nad) mir jelber langen
wird. Jm iibrigen aber den Blick hodjauf in
®ottes jdyoner Welt, dag gibt ein eigenartiges
Glict auf dem Ofter ved)t rauben Lebensdpfade.
Und id) meine, die 3u Anfang angefithrien
Sdrifthen werben mir nad) alledem mnichts
Jeues fagen fonnen, bin id) dod) wieder um
eine Lebengerfabrung veider geworden — —,
Jmid)t nad) der Schablone.”

(Schrweizer Frauen-Jeitung.)
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Gefundheitspfleae in der herbitliden
Bahresseit.

el

Bon Dr. Otte Gotthily.

(Nadydrud verboten.)
Sdyon wieder ijt der Herbjt gefommen. Wobl

bringt er nod) jdine, berrliche Tage, oft jogar
die flarjten de§ gangen Jahres, wo man von
ber Berge weitjd)auenden Gipfeln das erhebende
Naturjdhaujpiel bder aufgebenden und unter-
gehenben Sonne in fjeiner gangen berficfenden
Sdyonbeit am bejten geniefen fanu, Aber er
bringt aud) naffalte Nebel, welche fo [leicht
ourdy die Poren bder Kletbung big auf bdie
empfindliche Haut bdringen; und die oft jehr
fiithlen Abende vufen bet mnod) jommerlid) ge-
fleidefen Yeuten meift Scnupfen, Hujten und
anvere Crfdltungsfrantheiten Hervor. Sdjon
joikt und gwadt e8 Ddie privilegievten Nheu-
matifer in den Gliedern, jhon Hort man bier
und va munfeln von Gnfluenza und Diphthe-
ritig.  Wenn man daber fich nidyt jdyon jest
in Stubengefangenjd)ajt begeben und dadurd)
jebr Dbald winterlid)-ftubenjied) werden will, fjo
mug man bet Seiten jid) wappnen und webren
gegen Die lnbilden der Witterung durd) Be-
folgen bes bygienijchen Grundjages :
abbdrten, wavm anjiehen, tdglide Bemwegung
draufen im Freien!

Bei BPeginn der fdlteren Fabresyeit miijfjen
wir 3ur Erwdrmumg unjeres Korpers bejonbers
dabiinn jtreben, den Stoffwed)jel energijch anju-
vegen, Den Blutfreislanf gehrig zu forbern
und namentlich) in den Cyrivemitdten die leid)t
jtodenbe Birfulation in fdunelleven Fluj zu
bringen.  Pievfiiv giebt es drei Miittel: warme
Rleidung, ermirmende MNabhrung und fovperlide
Pewegung. €8 ijt gefundbeitlich) gany faljd),
fih jest mnod) wmit Dditnner Sommerfleidung
brifjten  3u wollen. Bejonbers bet nebeligem
LWetter verjdume man nie, wollene Unterfleider
angulegen. BVon grofter Widhtigleit it das
jofortige Wedhjeln mnajfer Kleidung, namentlid)
der Stritmpfe; wenn Dbdie Eltern Ddavauf bei
ihren  RKindern mit aller Stvenge halten, fo
werden fie mande Erfranfung fernbalten und
ji) und ihren fleinen Leblingen viele jdhwere

vorjichtig
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©tunden erjpaven. Gervabde hiev gilt das Wort :
RKleine Urjacden — grofe Wirkungen!

Wiarmejpendende abrung bejteht baupt-
jadlich in Fleij) und Fett. Daber jind bder-
artige Spetjen jegt wieder mehr 3u geniefen
als im Sommer. Ebenjo leijten jur jofortigen
Grwarmung jehr gute Dienjte: morgens Kajfee
oder Kafao, jum Frithjtitd Bouillon, wmittags
©uppen und abendd Tee. Diefe Genupmittel
jind wirfjamer, gejiinder, nabhrhafter und billigex
als Bier und Wein.

Das bejte und nadyhaltigite Erwdrmungs:
mittel abev ijt und bleibt fdrperliche Bewegung.
Wer fjo glidlid) ift, ein Gdvtdjen jein eigen
3t nenmen, mdge davin jegt die umfangreidjen
Herbjtarvbeiten vormefymen, jelbjt bei Jtebel und
Jegen.  Auch Holzhaden midge Niemand unter
jetner Wiirde Dhalten; ging dod) darin der alte
®ladjtone, der ,englijde Bismard”, mit gutem
Betjpiel voran. m  Jimmer aber werden
regelmdBige Uebungen mit Hanteln oder Stiben
jtets guie Dienjte tun. Fretlid) darf man da-
vitber dag Spajierengehen Ddraufen in Dder
frifdhen freien Quft nidht vernadldfjigen. Wolhl
jhenen fid) dngjtlihe Gemiiter vor ber nag-
falten Berbjtlichen Nebelluft, jedod) mit Unvedt.
Biele Dletben jest fdhon in den wenig oder gar
nid)t gelfifteten Bimmern und verlajjen bdie
Wobnung nur, wenn e durdjaus fein mug.
Das ijt gany faljd), denn badurc) werden fie
gegen die Witterungseinflitfje nur um fo
empfindlidjer. Was Wunbder, wenn dann beim
gevingjten Vujtsuge Sdnupfen und Huijten als
ungebetene Gdjte bei bdiefen Luftihenen i
einftellen.  Mean bedenfe wolhl: Nod) Haben
wiv den gamgen langen Winter vor ung und
wiffen nid)t, weld) rauhe Witterung und furdt:
bare Rilte er ung vielleidht bringen wird. Da
Deifgt e8 Dei Feiten, jet in ber Uebergangs-
periode, jid) tiihtig abhdvten, jonjt fann man
{pdter, wenn erjit Sdnee und Ei8 fommt, gar

nidyt mehr Hinaus in die frijdje Vuft, jondern
wird von Wodpe ju Wodje tmmer mehr ftuben-
jied), und wenn dann i Winter eine Gelegen-
beitsfvantheit, 3. B. Jufluenza, jich einjtellt, jo
fallen die Yuftidewen ,wie Fliegen” um. Da-
rum nur mutig hinaus, aud) i den PHerbit-
nebel! Nur muf wman draufen nidt {tille
jtehen, fondern jid) mbglid)jt frdftige Beweguuig
madjen. Dann wird jogar bdie ebellujt jehr
qut befommen.

Plan betrachte dod) eimmal Ddie aud) im
Perbit im Freien fampievenden Bigennerfamilien,
beren Kinder bald nact in Ddiejer jogenannten
L3iftigen” Luft herumipringen, ohne bdafy jie
jemald Ddem Apothefer -etwas fiiv ,Hujten-
jaftchen”  ju verdiemen geben. Dasfelbe fal
men im gropten Magjtabe tm  Jahre 1873
aunf dem Biederizer Anger bei Wagdebury.
DYt dem  Oftober - Quartalwed)jel  evveidhte
nidmlic) die Wohnungsnot eine jolde Hobe,
ba Dder Wagijtrat von Magdeburg fid) ge-
nbtigt jah, fiix Dbdie Obdadlofen frof Der
nebeligen  Derbjtwitterung  vorlanfig  Selt-
wohnungen tm jtadtijden Glacis einguvidyten,
wo jid) dann jo etwas wie ein grofes Bigeuner:
bimaf entwidelte.  LWeit entfernt aber, eiwa
Sranthett jum Ausbrude ju bringen, iibte dies
Leben vielmehr Ddem giinjtigiten Ginjluf auf
den Gejundheitszujtand Aller aus und befam
namentlid) der ,avmen javten“ Kinderwelt fo
vortrefflid), daf man fehr wobhl von einer im-
provifierten Fevienfolonie veben fonnte. Der
bortige Rreisphyfitus, Wiebizinalrat Dr. Voigt
jdyrieb damals an Dr. P. Niemeyer: , BVejtimmt
weif i), Ddaf von famtlichen Jnjafjen Ddiefes
Lagers jeden Alters unbd @eic[ﬂed;teé nicht ein
Cingiger erfranffe. Bei den Kindern fonnte
man jogar aus der Nitung Dder vorher blafjen
@efidhter dem gang pojitivenr Nupen diefes

Beltlebens nadyweijen.”

Wir mwifjen nidht, ob ung nidht ein fjehr
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rauber und falter Winter bevorjteht, weldyer
wodjenlang alle jdwddliden und frintliden
Perfonen 3wingt, die Stube ju bitten und ihr
Lebencelement, Die frijde Vuft, zu entbehren.
Die jetst fommenden, hoffentlid) nod) recht 3ahl-
reidhen Pevbjttage bieten uns nun gleidhjam
eine letste Gnadenfrift dar, welde wir in Gottes
dhomer, freter Natur voll und gany ausniigen
miiffenr, um die Lebensluft, in unjer edeljtes
Organ, bdie Lunge, vedht oft in vollen tiefen
Biigen einjuatmen. Dabei joll man feines-
wegd in fportémifigem Leid)tjiinn mit diinner
Gommertleidung feine Haut den jdhadliden
Witterungsumjdyldgen preiggeben, jondern man
moge jid) warm angiehen und midge bei milber
Witterung und in warmer Stube durd) falte
Abretbung feinen Kovper jtahlen und frdftigen.
Dann fann man forglos aud) dem vaubejten
Winter entgegenfehen und wird jid) und den
Seinen viel Kummer und NMiihe exjpaven !

,Gefund an Leib und Secle jein,

Dad ift der Quell ded Lebens;

€8 frromet Luit durd) Mart und Bein,

Die Lujt ves tapfern Strebens.

Wag man mit frijdem Herzensblut

Und fedem I8ohlbehagen tut,

Das tut man nidyt vergebens.” (Voss.)
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Gffig oder Bitvonenfaft?
Ein dintetijder Hinweid.

AAAAAS

Bon Dr. med. M. Bivder - Benner in Jiirid).

Gijig dient al8 Gewiirz- und Frijdhhaltungs-
mittel. Gr enthdlt eine ovganijdje Saurve, die
Gifigjdure, eine flithtige Fettjduve, weldje aus
der Orydation von Alfohol entjteht, und weldyer
fein jaurer Gejdmacd zu verbanfen. ift. Trof-
dem Diefe Sdure im Orgamidmus zu Kohlen-

jdure und Wajjer verbremmen und dabet
chemijche Cnergie abgeben fanu, darf der Eijig
nidyt alg Nahrungdmittel betradytet werben, eben-
fowenig wie der Alfohol.

Die Jujommenfeung  de§  Genufmitrels
Gijig ijt vdllig abhangig vonm Dder Whuter-
jubjtany, aus 1weldjer er gewonmen iwurde.
Bum Gebraudje ald8 Genufmittel joll er durd)
bie Ejjigidure-Gdrung, bdburd) die Tdtigleit der
Gfjigiaure-Baftevien ausd alfoholijden Fliijjig-
feiten odber duvd) LVerbitnnung von Eijigiprit
mit Waifer gewonnen werden. Je nad) der
Art der verwendeten alfoholijdhen Flijjigleit
unterfdjeidet man : Branntweurejjig (Efjigiprit),
Weinefjig, Objtejiig, Bierefjig, DWealjeifig, Honig-
effig ujmw.

Die Fabrifation gejdyieht allgemein nach) dem
Lerfabren der ,Sdynell-Cijigiabrifation” unter
Bujats von 20 p3t. Efjigiprit.

Der Cjjig enthdlt um jo wmebr Alfobhol, je
jtaxfer er ijt. Aus dem Fujeldl bildet jid) bei
ber Gdrung Birndther, welder dem Cjfig einen
avomatijden Gerud) verleibt.

Haufig wird aud) heute nod) der Weinefjig
nad) dem alten langjamen WVerfahren obhne
Eijfigiprit hergejtellt.

Qrautevejfig erhalt man bufd; Digerieren
(Unjegen) Dder betreffenden Krduter mut Cfjig,
fo 3. B. den Ejtragon-Cijig, den Senj-Cfijig.

Cine jweite Art von Cijiggewinming ijt die-
jenige bei Der trodfenen Dejtillation deg Holzes.
Durd) bejondere Reinigungsprozejje gemwinnt
man aud dem Holsefjig die Eifigefjens, welde
oft mit Waffer verdiinnt al8 Haushaltungs-
ejfig gegeben toird.

Der Gehalt des Cjjigs an Effigjaure jdhroantt
ywifden 3,5 bis 8,5 pBt. Der vergorene
Weinejjig enthdlt je nad) dem Grade der Ver-
gdvung O bis 3,85 p3t. Alfohol. Der Wein-




	Gesundheitspflege in der herbstlichen Jahreszeit

