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die tn Dhygienifd) jchlechien Wohmngen leben
und gewobnbeitdmdpig eine unveine Yufjt ein-
atmen, wie dad oft in Wertjtdtten, Fabrifen,
Kajernen, 2., der Fall,ijt.

Jm erjten Fall faun man die fd)limmen
Bufdlle, weldye duvd) die eingejdylojjene Luft
bewirft werben, in jwei Kategovien einteilen.
Yei einem  geringerem Grade von Yuftmangel
beobachtet man Uebelfeit, Ropfjchmerzen, Sdhwin-
vel, Atemnot, Vredhreiz und jelbjit Ohmmadyis-
anfafle; Dbiefe jind Ddie Symptome einer Dbe-
ginnenden Ajphyrie. Vei eitem vorgeviictterem
Grade von  Yuftmangel ftellen fjic) profufer
Sdywet, Dbrenmender Dunjt, Brujtjdpmerzen,
hochgvadige Atenutot, Delivium und jehlieflic
der Tod e,

Der Tod ift Ddie Folge der ju grofen An-
haujung von Kohlenjdurve in dev Yuft, welde
eterfeitd Den Plaks des jur Atmung nothwendigen
Sauerjtoffes emnnmmt, anderjeitd eine Ddivelte
torifhe  Wirfung auf die™ Nevvenzentven dev
Atnng und des Hevyens ausiibt.

Bei den  Judividuen, welde gewohnbeits-
mdRig in emer ungeniigenden Atniofphire leben,
jind feine afuten jdhlinmmen Bufdlle 3u De:
obachten, aber bie Folgen bder ungeniigenden
und verdorbenen Luft find veshalb nid)t weniger
3 befiivchten.  Die Gefundheit des WMienjdjen,
fowie 1ibrigens aud) diejenige der Tieve, leidet
mmmer, friiber odev fpdter, darunter; e$ trift
allgemeine Sdpwdidhe ein, e§ entwidelt jid) die
Blutavit, die Vungenjdywindjudt, ufw.

Die Qumgenjdwindjud)t ijt in der Tat Ddie
frauvige Folge ungentigender und unveiner ujt,
und wan muf fid) deshald nid)t vermwunbdern,
vag Ddiefelbe in ju engenm und ju jdlecht ge-
liifteten: Mawmen ihv Bevftovungswerf tut, wie
sum Beijpiel  bei
jdhlechten  Kafermen, bei Avbeitern in 1nge-
geeigneten  Werkjtdtten, bei den in jchlechten
Wohnungen lebenden Avmen, ujw.

ven jungen Soldaten i

Die Wft ijt vas Pabulum vitwe; jie ijt
fowohl fiiv dag wmenjchliche, fowie fiiv bas
tievijhe Veben unumgdnglich notwendig.

(Fortfelung folgt.)

Winterhyaicne fiiv alfe Leute,
Bon Dr. Hans Fraplid,

(Nadydrud vevboten.)
(Foctieung und Sd)uf.)

Befonders paffend fiir &ltere Veute ijt Salb-
fleij) alg Gingemadytes pder Hadé als Fri-
fandeau oder gefiillte Salbsbrujt.  Bu  ver-
meiden find jolde Fleijchiveijen, die wmit viel
pifanter Sauce, mit Oel, Triiffeln und andeven
jdwer  verdauliden Jutaten berjehen  find.
Fticge bilden fiiv die Senioventafel eine milde,
angenehme Speife; nuv diivfen fie nidyt mavi-
nievt, gerdudert, ober mit Afpif, Sul, Mayon-
naijen jubeveitet fein. Sehyv jdhdvlid) ijt harter,
magerer und alfer, jdarf riedjender Kdje, dev
gevadezu al8 Gift wirfen faun.  $itlfenfriichte
pajjen nuv bedingungsmweije, wenn fjie ndmlic
frijeh (griin) find, odev weun fie, al8 trodene
griidyte, von Shalen und $Hiilfen befreit, breiig
(als Puvee) oder jdwad) gejduert genofjen
werden.  Von den Brotfovten eignet fid) am
bejtenn Weizenbrot, weniger dagegen Joggen-
brof.  Sehr zu empfehlen ijt Swiebad in
Safao, Tee ober Kaffee eingetaudyt. Vor diefen
drei Geivdnfen, namentlih vor Raffee, werden
alteve Yente oft gewavnt, weil fie dadurch u
jehr anufgevegt wiivden. Dies ijt aber feines-
wegs o fehlimm, wenn man geniigend SJJlild)
dazugiefit und den Genuf derfelben nicht fiber-
treibt. ALS ber Didyter- Philojoph Fontenelle
gefragt wuvde, ob Raffee nicht ein Gijt fei,
antwortete ev: ,Jawohl, Kajjee ijt ein Gijt,
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aber ein jebhr langjames, Jc) nehme e8 jdjon
jeit 80 Jahren.” Ein oder pwei Tajjen diejer
Getvante werden im Winter den leicht frieven-
pen Alten jtetd eine wobltuende Warme und
Anregung verleiben. Viev middyte i) nur den-
jenigen Greijen evlauben, weldye jdyon jeit Fabhr-
sebuten gewdhnt jind, ju bejtimmicr Stunbe
entweder am Stammtifd) oder u Hauje ihr
Sdybpplein ju trinfen. Das bejte und pajjendite
Getrant fiiv dlteve Pevfouen ijt uud Dbleibt der
Weinr. ,Der Wein ijt die Mild) dev Alten.”
Wie i allem, fo wmiifjen die werten Alten
natiivlid) aud) im Weingenup mdpig jein. , So
wman  viel tavon ftrinft, bringt ev Hevzeleid”,
jagt Sirad).

Von allgemeinen Speijevegeln jeten  nod)
jolgende  den  Bejabhrteften  der  Wdenjdhheit
cpfohlen: Wean vevmeide jehr heife und fehr
falte Speifen oder Getvanfe, namentlid) in
vajcher Aufeinanverfolge.  Eine BVauernvegel

fagt :
Stalt auf i

Mad)t matt und Schig,
Warm anj mwarm

Halt fKraft im Arm

Und aud) im Darm.

NDan ejfe ved)t langjam. . Diit vollem Diagen
gebe wan nidyt ;0 Bette, aber aud) nid)t mit
jorgenvollem Kopje ju Tijche: , Jur Ejfenszeit
jheud) Sorg und Yeid !*

Wenn je, jo fehut man jid) im vorgejchrittencn
vebensalter mnac) einem rubigen Vbdad), nad)
einemt  gemiitlidgenn  Heint.  Man jindel feine
Sreude mehr an bem lingeven Aufenthalte in
Yeftaurationen und Verguiigungslofalen. Am
liebjten weilt man in Dder tvauten Hiuslidteit.
Diefe bildet fiiv die Alten die Dehaglichite Bu-
fluchtitdtie vov allen Schadlichfeiten und gejund-
heitswidrvigen Einflitffenn des vaubhen Winters,

Daber foll dag Viunentlima vev Wolung nad) |

den Grundjdgen dev Hygiene genan gevegel

werden. €8 darf nidyt g falf und nidyt 3u
warnt jein; im Wobngimmer betrage es 18
Grad (., i Salafzimmer 12 Grad (.
grievenr die Jujajfen (roggdem, jo mibdgen fie
jich lieber wdvmer fleiben ober nd Vet legen,
alg nehv beizgen. Stetd jorge man fiiv veid)
liche Bujubr von jrijdjer Anjenluft. Die Alten
migen weder zu dicht am Ofen figen, nod) 3u
vicht am Fenjter, ober wenigjtens lefsteres nad)
unten wit dicfen Decfen verhingen und jid)
wm den Unfevfdvper eine Dece hitllen. Abends
ijt e$ am bejten, jie figen, gejdyiigt duvc) einen
ampenjdyivm, im Halbdunlel und lajjen jid)
etivag vovlefen oder jpenden u lewd)t plandern-
demt Tone Kindevn und Enteln aus ifrem jdyier
unevjd)dpflidgenn Born veidher Yebenserfabrimg.
Willige und aunfwertjame Hingabe bdev Ange-
horigen wird an jolden langen Winterabenden
et verflavend wicht auf den YebenSabend dev
Alten werfen. Dann werden jie jid) in ihvev
Haaslidfeit and) gufrieden und wohlig fithlen,
ud e§ witd jid) an ihuen der Sprud) bes
Wltneijters Goethe bewalhrheiten :

Dev ift am glit€lichiten, ex fei

Ein Kinig oder ein Gevinger, dem

Sn feinem Hauje wohl beveitet ijt!-

—f - 1T

Die Tran im Rampfe qegen den
~ Alkolol.

Bon Jofephine Siebe,

Gin Feind Dder Frawem, ein Feind vubigen
Familiengliicdes ijt der Alfohol.  Durd) feinen
Cinflug werden unzdblige Frauven jder ge-
jdhivigt und auj das tiefjte feelijd) und forvper-
lich erniedvigt.  Mian braud)t nuv an
RKelfnevimen - Umvefert  der Animievnetpen 3u
denfen, weldje wovalijhe Sdyddigung evfihr

bas
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