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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



Sauter’s Anaalen fiiv Gefundheitepflege 17

ba bie mdanulide Jugend. Die Fenntuid vom
Weib, die junge Wdnmner dovt gewinnen, iiber-
tragen fie daun feidir oft anf dag gamze eib-
lidhe Gejchlecht, die 3ynijche Frauenveradyting
vieler Midnmer wurde nur unter dem Emnjluf
bes Alfohols evworben. €8 ijt Ddaber fein
“Wunder, daf in einer Seit, in der die Frauen
anf alfen Linten im Kampfe ftehen, jie aud)
par Kampf gegen diefen Crbjeind dev Wienjd):
heit aujgenommen Haben. Freilidh nod) nicht
lange und lingjt nicht in dem Wiafe wie in
anderen Vdndern, 3. V. in Amerita, Sdyweden
und England. 1900 veveinigte jid) i Bremen
eine fleine Zahl von Framen ju einem Vunde
abjtinenter Frauen, die jest 28 Ovisdgruppen
mit etwa 1100 Meitgliedern 3ahlt und dev 1904
dbem  Weltbund  abjtinenter  Frauen beitvat,
Sithrerin und YVortampferin in Deutjchland ijt
Ottilie Hoffmann.  Hinter diefen furzen Salhlen
vevbivgt fich) viel Avbeit und Wiiihe, viel An-
feindung und Spotl. Denn bei ung beldd)elt
und bejpdttelt man nod) vielfad) die Anti- AL
foholbewegung.  Bum Teil mag es wohl daran
liegen, dafy fich wenig Wienjdjen tie Tragweite
ves Uebels flar wmachen und die Folgen nidt
fennen, die der Alfoholismus fiiv die fovperliche
und jittlidge Gejundheit des Volfes Dhat.

Daff nun gevade die Frauen verhalinis:
migig jo wenig Anteil an devr Anti- Alfohol:
beweguig nebmen, ijt ju beflagen. Die deutjdye
Frau 1jt feine Kdampferin i dev Avt, wie e
die  Amervifanevin ijt, diefe zeigt im Kampf
gegent den AUlfohol eime ‘Yeidenjd)aft, die 1uns
abjtofend und ldderlich beviihrt: Schantlotale
jtitvmen und  fanatijge  Templevenglevin fein,
die betm Anblicte eines Weinglajes Sornanfille
befonmmi, foll die deutjdhe Frau jiher nidyt,
aber ihve qvofle (uboleny i diejem Kampfe
ijt dod) tief ju betlagen.

Gerade Ddie Ddentjche Fram leidet Dbejouders
jchwer  untex

ver entfiftlichenden Wiad)t bdes

Altohols; was e 3. B. fiiv unjdaglidhe Leiden
e jid)  jdhliet, wenn eime Frvaw an einen
uotoviichen Tvinfer gefefjelt ijt, 3eigt tdglid)
eine Umfdyau in den Tagesbldttern, jeigen Ddie
jtatiftijchen  MNadyweije iiber Vevbredhen und
Vergehen; fo werben etwa 75 pBt. aller Siit:
lichteitdverbrechen unter dem Cinflufy deg Alfo-
hol8 Dbegangen. Vor allem aber wmiijjen die
graten da mit aller Energie mr den Kampf
eintreten, wo fie eine eigene gvofe jittliche Lex-
anfwortiung fragen, ber der Fugend. Alle
Webel, die man Beilen will, mug man bei den
Wargeln anpacten, und jo muf man audy;, will
man  den Kampj gegen den Alfohol wivtjam
aufuehmen, vov allem Ddie Jugend bebiiten.
it Smver 1t der Alfohol von gervadeju ver:
heevenber Wirfung, er hemumt das fdrperlidye
und geijtige Gedeiben und wmad)t tas Kind
widevitandslos gegen jd)lechte Tviebe.  MNer-
vojitdt, vevminderte Yernfibhigfeit, friithe Sinm-
lichteit, all das wird durd) den Alfoholgenup
gewectt und gefordert. Das ,Fung gewohnt
— alt getan” eigt fid) in evichrecfender Weife
bei Menjchen, die in ihver Jugend jdhon Alfo-
hol Detamen. Die Bahl dever ijt mid)t geving;
die durd) den Unverftand der Eltexn, jtaft u
forperlidy-frdftigen und jittli h-jtarfen Meenjden
hevanjuveifenn, frinfliche und willensjdpoade
Suvividuen wurben.  Veandje Eltern eviehen
ihve Sinver gevadeyit ju Alfoholifern; jo wurde
bei etmer Umfrage an Nhindjener Lolfsidhulen
feftgeftellt, dafy 5D pJt. der Scyulfinder vegel:
mdfpig Alfohol 3u fid) nahmen und daf faum
14 pBt. der RKinder iiberhaupt abjtinent auf-
wudyfen.  Profefjor Dr. Shlopmann  fdyreibt
in jeinem ,Handbuche fiber Kinder-Heilfunbe’:
,Mag man jidy 3uv Abjtinenzfrage jonjt jtellen
wie man will — dap der Alfohol fiiv Kinder
i jeder Form und in jeder Mienge, aud) bei
gelegentlicher  Bevabreichung i vevbieten ijt,
balte iy fitv einen Fuudamentalfats dev Kinder-
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Peilfunde.  Nadygiebigfeit in  diefem  Punfte
gegeniiber unverniinftigem Andrdaugen der Eltern
betvadyte 1) als einen LVerjtof gegen die dr3l-
ligen Prlichten.” Den Sindern feinen Alfohol
3u geben, miiffe aud) 3u emem Fundamental-
jats der hiuslidjen Kinderpflege wevrden. Auf
einen Stindevtijch gehdven webder jtart gewiivyte
Speifen nod) Alfohol in irgendeiner Fovm.
®evade weil m diefemt Puufte viele Eltexn aus
LWiwerjtand fitndigen, ijt eine Anjtlarung iiber
die Gefahren des Alfoholisimus notwendig, und
bejonbers die sFrauen miijjen diejen Feind ihres
Sejchlechtes und bdes Familienglitdes feunen
lexnen, damit fjie in dev Vage jind, ibhn wivt:
janr 3 befdmpfen, und namentlid) die beran:
wadpjende Genevation vor ifm u bejdiigen.
Aol Bolfszeitung.

uUee —

Warmekultur des FHovpers im Winter,

Bon Dr. Thraenbart,

(Radydruc vevboten.)

Wir jind Sonuenfinder. Vet driicendem
Jtebel und fritbem Wintevwetter evgreift ung
eine bedriicfende (vitbe Stimmung; bei Heitevem
Welfer und lachendem Sonuenjdjein jind wiv
heiter und frohgemut. Die Sonue ermwdrmt
ung Gemitt und Kovper. Unjeve lieben Alten,
jowie alle Scpwddlichen und Senejenden fetsten
fich flugs m Dden Dbelebenden Sonnenjdjein, dex
ihren Ovganismus wohlig duvdherzt und offen-
bar cinen verbejjerten \tebensbetvieb erjeugt
ourd) Crhohung bdes gejammten Stoffwedjels.
Sujtinftiv hat man dies jeit den dlteften Beiten
gefithlf.  Die jepst wifjenjdajtlich begriindeten
Sonnenbdver jiud Ausgrabungen
grauen Altertum.

ber gevade 1m falten Winter verjtedt jich
die ©onne leider oft hinter Nebel und Sdjnee-

aug  dem

gewdlf. Da muf man bdie natinlihe Warvme-
quelle evietsen durd) evgiebige fitnftliche. Sonjt
leidet Der Kidrper not, ev verfubhlt jid)y und o8
entjtehen mannigfache Yeiden.  Warmemangel
hat einen jchlechteven Vetvieb uv Folge, Dder
Stoffwed)jel ftodt, dag trage fliegende BVlut
jchwenmt vy ungenitgend die jdhadlichen Abs
falfprodufte weg, es foummt jur Anbdnjung
berfelben, wodurd) eine franfhafte Dispojition
gejchaffen wivd, bdie wav einme jeitlang ohue
bemerfbave Folgen verlanfen fanu. Das ijt
jener  befaunte Bujtand, m weldem eine Er-
franfung, eine Gvtaltung nod) nidt jum Ang-
brud) gefommen ijt, abev wman fiihlt die innere.
PBerflihlung, man frievt, 1t gany zeridhlagen,
feiner emevgijchent geiftigen odev fovperlichen
Avbett fahig. Da hilft eingig und allein be-
Deutende Steigerung der VefviebSwdrme von
innen. und aufien, bdie man von jehev in praf:
fijcher Werfe ersielt duvc) heife Getrdnfe und
warne Ciupadungen i Vett, Wit dem ang-
brechenten Sdyweify tritt eine Entlajtung des
Organismusg, eine  Ansjdyeidnng der Abjall:
und Krantheitsitoffe ein.

Auch) wenn eine Vertiihlungstrantheit beveits
sum Ausbrud) gefommen ijt, bildet Hite das
befte  Peilmittel.  Gegen alle Katavvhe Ddev
Naje, veg NRadjens, bder Lungen, des Vbres,
fermer gegen Jbewmatismus, JFidias, Ierven-
jdpmersen wevden von jeher mit” bejtem Erjolg
angewendet :  Bettwdvme ,  bheife  Umjdlage,
Dampibibder, Hetgluftbdvder . dergl.

Diefe Warme - Gefundheitsmittel . jind Straf:
avbeiten, weldhe die Natur den Nenjdyen maden
[@gt fliv etwas, was er vorber vevjdumt bat.
Pitie ev inumer wal freiwillig gejdhrikt, dann
wiven  die  Stoffwec)jelprodutte  ausgejdyieden
worden, ehe fie jid) ju jchibdigender Mienge
angehduft Détten, bdie Betrviebswdrme wire fo
gefteigevt worden, dafp die Kdrpermajdjine ofne
Unterbrechung mit voller Krajt geavbeitet patre
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