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wenig beweglic) find und gern auf dem gleidhen
Plage verharven.

Die Widptigeit, weldje eine veine Luft fiiv
bie Gefundheit Dhat, faun von niemand ge-
ldugnet twevdeny; fie ift aber dennod) iiber-
trieben ober unvidtig anfgefafit worden wvon
tenjenigen, die bavauf bdringen, daf} die Fenjter
fonjtant und fiiv jedevmann obne Unteridied,
volljtindig offen bleiben jollen, felbjt wdahrend
per Nadyt und abgefehen vom Wetter. Diefe
Borjdrift fann dod) mit manden Uebeljtanden
verbunden fein. Bor Allem ijt e ja nidht
jedermann gegeben, fid) diefer Gewohnheit an-
jupajjen, abgejehen bievvon, darf wman nid)t
vergefjen, Dafy Die Kalte an und fiir jid) die
hjade von Krantheiten fein fanun; warum
jollfe Denn ein Kranfer, Dder ja zum Vorvaus
gevingere Widerjtands- und Lebenstraft Dejigt,
jich ber Rdlte ausjepen? Die Feudtigteit von
veguevijdjen Nddhten fann ebenfalls eine Krant:
beit erzeugen und jwar namentlich in Gegenbden,
wo der Vobden und bdie Luft tmmer feudht jind,
wie in Sumpfgegenden, wo man jo leid)t am
Fieber erfranft. Uebrigens, was bdem einen
gut befommt, fann dem anbdern jdyddlid) fein.
Wasd tun bdie Tieve, wenn jie {dhlafen wollen ?
Der Vogel jtedt jeinen Kopf unter jeine Fliigel,
ber Hafe fdliipft in feinen Bau, andere Tiere
sieben fid) in ihre Hohlen juriid.

Wir jind der UAnfid)t, daff man in allen
Dingen ein gewijjes Waf halten und nidt
nad) der Scdjablone hanbeln foll. Die Sdlaf:
jale und die Sdlafzimmer jollten, wenn
immer moglid), wihrend des Tages nicht be-
wohnt werden. Eoldje Ndume jollen itbrigens
einen den Bebiivfnijjen der davin wolhnenden
Perjonen entjprechenden QLuft-Kubug enthalten,
Wihrend bdes Tages follen bdie Fenjter be-
jtandig offen gebalten werben, bamit die Lujt
forfrodhrend ermeuert werden fann. MNad) An-
wendung  diefer LVorjidytdmafregeln fann wman

nad) Sonnemuntergang bie Fenjter rubig
jlieRen. Da wo e den Kranfen unmiglid
ift, wibrend bes Tages die Bimmer zu ver-
lajfen, in weldjen fie liegen, mup, felbjtvers
jftandlid), bie uft dennod) ofterd erneuert
werden; aber wdbhrend der Nacht follen bdie
Fenjter gejhlojfen  Dleiben, wenn bdie it
falt oder feudht ijt, ober wenn fiberhaupt die
duRere Quft, fei e$ in der Stadt ober auf
dem Yand, der Gejunbdheit jchdvlic) jein Ionnte.
(Fortfeung folgt.)

—— L R L ) —

Eine hyaienifdje Zaftenprediat.

Bon Dr. Otte Gotthilf.

(Nadypruct vevboten.)
Halte i)?a[’; in Speif’ und Trant,
So wirft du alt und felten frant.

Die Gejunbdheitslehre hat es feineSwegs auf
eine wmitvrijdye Fajtenpredigt abgejehen, jonbdern
vdumt gany gern dem ,Ceben und Lebenlafjen
jein. Redht ein, aber fie mug dod) dem Ge-
panfen BVabn 3u bredjen fuden, daf man vom
vielen Efjen und Tvinfen franf werden fann,
wag fogar bhdufiger, wenn aud) jdleidender
gejdyieht al8 bet der lanbdesiiblidhen Allerweltse
Crfaltung. ©dion Diogenes jagt: ,Ein mit
Speifen iiberladener Kdrper gleidht eimem ftets
gefiilften Rornboden : an jemem nagen Ddie
Kranfleiten, an diefem die Naften”. Und
Celjius ruft aus: ,,Modicus cibi, medicus
sibit‘, b, b Mdgigleit im Cjfen braudt
feinen Doftor. Vefonders ijt e8 bas grofie
Heer Dder Stofjwed)jelfvantheiten, iweldjes bei
einiger Mapigleit tm Ejfen und Tvinfen be-
veutend abueluten wiivbe, Vor allem INheuma-
fismud und Gicht wiivden nicht jo viele fonijt
friftige Perjonen wodenlang und monatelang



Sauter’s Annalen fiv Sefundheitdpflege .29

auf Sdymerzenslager werfen. Aud) die furdht:
bare Rrvebsfranfheit wird vielfad) al8 eine
Folge des iibermapigen Fleijdhgennifes bet
forperlid) untdtiger Lebendweije angejehen.

Die grofe Vevmebhrung aller Krvantheilen
am Gnde des Winters hangt hauptjadylich mit
der Ueberfiitteruig und lebevheizung des Kovpers
wdahrend Dder iwinterlidhen Fejte, LVereins: und
Familienfeiern  jujanunen.  Dr. Lombard in
®enf Hat 30 Jahre bindurd) bie Jahl bder
dvtlichen Bejude von fidh und 7 bejreundeten
eviten notievt und gefunden, daf itetd in den
Nonaten Februar, Wedvy, April die Jahl der
dvtlichen Bejudye am hod)jten ijt, aljo Ddie
Crfranfungen am ahlreid)jten find.

Der romijdye Sdriftjteller Gelliug er3ablt,
bajp die eryte im allvdmijden Staate ur-
jpriinglid) ein febr jdhlechtes Einfommen be-
jagen; exjt al8 bas auf jeimen Kviegélorbeeven
ausrubende und in jeinen Neidhlitmern jdywel:
gende  Homervolt ver Viollerei fid) bingab,
wurde der dvjtlicdhe Beruf ein wivflider ,Ndahr-
jtand“, der jogar ju grofen Reidhtiimern fiihrte.
Das war die Seit, wo ein gewiffer Apicius,
al8 er nur nod) 300000 Taler in feinem
Geldjdyrant 3dhlte, dem PHungertode entgegen:
sugeben fiirchtete und fid) de2halb das Leben nahm.

g Dder jefit beginnenden Friihjahrszeit ijt
eine mehr vegetavijge Didt bejonbers ange-
bradyt und jeitgemdf. Darvauf weift unsg die
Natur hin, welche jept die gejunbejten Krduter
(Rrefje, Napunzel, ¥owenzahn und dergleichen)
wadyjen  1dRt; baran ermabnen aud) ver-
jdyiedene Religiomen durd) ihve Gejetse fiiv
Die gegemwdrtige Fajtenzeit; Ddavan evinmevt
endlid) die feit vielen Jabhrhunderten bejtehenbde
Bolfgfitte der Frithjahrsfuren. Wan baite
von jeher Ddas gany rvidtige Gmpjinden, btaf

Pag ungefunde Winterleben wmit der gevingen .

Bufubr frijder Luft, der iiberveidlide Genuf
von Speife und Tvanf bei Dden Feften und

Vergniigungen, der Mangel an  Forperlicher
Bewegung eire ungiinjtige Blutmijdung hevrbei-
fithrem muf, und daf jomit die {dadliden
Sdyladen und gijtigen Stoffwed)jelprodutte dev
»Sifte”  ungeniigend aufgeldjt und ausdge-
jchicden mwerben, daf iiberhaupt ber Kivper in
einen ftubenjiechen, frdntlidjen Bujtand verjetst
wird. Dev niederbayerijdie BVauer 3. B. traftiext
bas gamze Jabhr feinen Magen mit Knivel,
Sdyweinernem und Sauerfraut, aber wdilhrend
jeiner , Frithjahrétur” geniefit er Iingeve Jeit
muv jaure PRabhmjuppe  um Duvd)jcdhwoaben”
(Durdyipiifen) des NMagens. E8 ijt eine in
dev dvytlihen Proyis imuer wieder beobad)iete
Zalfad)e, daR jeber lingeve grifeve Wedyfel
in der Crndhrung eine Unuwdlung tm Ab-
lauf der Kdrperfunfticnen bewivft, wodurd) im
Entjteben begriffene Kranfheitszuftinde aufs
giinftigjte beeinflufit werden. Das miiffen wiv
uns in jegiger Fabhresseit ju nuge madjen. Anf
unfevem Friibjahrsipeifesettel jollen nuv wenig
Sleijcdhgerichte jtehen, dagegen regelmdfig frijdye
Galate vou  RKrefle, Rapungel ujw., jowie
Gemiife.  Bejonders ju empfehlen find in der
jebigen Jabhresjeit Eier, weid) over hart ober
it den veridyiebenjten Speijen verwenbdet, ferner
Mild): und Dehljpeifen, jowie Neis. Die billigen
Apfeljinen exfelsen jefst dag teure Objt voriiglic).

Wer eme folche Didtfur, wmit moglidjter
oder gamger Ginfdyrinfung vom Biertrinfen
und Raudjen, verbunbden wmit tdglider tiichtiger
Bewegung eine JFeitlang durdyfiithrt, wird den
ausgezeichneten Erfolg fehr Dbald  verfpiiven.
©Das jdylappe, unbehagliche Sefiihl fchoindet;
bev Rorper wird leid)t und elajtijd), die Spann-
fraft gejtablt, bder Lebensmut frifd) belebt, bdie
Sinne werden flaver, Geift und Gemiit ge-
hoben. Mt newer Gejundheitsfrendigfeit geht
e$ dann wieber hinein in den Kampf ums Dajein.
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