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Tabaf ijt eine griindlid) ausgjdheidente Behand-
lung; bdag Deift die Anwendung von Behant-
lungen, die reihlide Sdhweifabjondevung fir-
dernt, gum  Beifpiel tiivfijhe Badver, eleflvijche
Qidhtbader und mnajfe Vettudpadungen.  Fu
Lerbindung damit fann veidhlic) heife Limonate
getrunfen werben. Dev Schweify, dev jid) untex
joldgen Bebandlungen aug bdem Kdrper eines
alten Rauders abfonbdert, viedh)t fjtarf nad)
Nifotin; died ift ein Veweid daff das Syjtem
von dem ®ift befreit wird. Natiivlid) ift unbe-
pingt ndtig Ddaff nidht langer gevaudyt wirds
wenn die Behandlung evfolgveid) fein foll.

Die notwendigen Wafnahmen, um die Ans-
jcheibung des Tabafs aus bdem RKirper 3u
fidjern, ift natiiclich bei den eingelnen Fdllen
verichieden, dod) find durd) die vorher erwdbnten
Mittel die gropten Crfolge erzielt mworden.
Wieviel Jeit und WDithe aud) die Kur erfor-
bern mag, {o wird man dod) veidhlich durdy die
Genugtuung entjdyibdigt werden, dafy man nidyt
linger nad) Korper und Geift ein Stlave bder
jchadlichen Angewdhnung ijt.

(Gute Gefundheit.)

M Qe i
Frifdes Gemiife.

Bon Dr. Otto Gotthilj.

(Nadprud verboten.)

Cin grvofer hygienifdher Fehler in der Crnilh:
rungdweife wird nod) vielfad) begangen : 3u
einfeitige Wahl der Ndbritoffe. Die Koft leidet
meift an einer appetittdtenden Eintonigleit und
Neizlojigteit, die {ich entidhieten zum Vorteil
per Befommlidhleit dndern und befjern liefe.
Grbien, Bohnen, Linfen, Konferven, RKartoffelu
und Brot herjdjen zu jehr vor. Die geringe
Wbwed)slung beeintvadhtigt bdie Sdftemijdjung,
fhadigt Wagen, Davm, und jdlieflid) den gan-
gen . Rovperhaushalt,  Ju hochit wovteilhafter

Weife wird bdiefem Uebeljtande abgeholfen durd)
frifdye Gemiije. Deshald mufz man befonders
m jetiger Jahresyeit, wo die Gemiife frifd),
javt und im Freiland gewadhfen find, Diefes
wertvolle Gejundungsmittel jid) in ausdgiebigem
Mafe ju nutsz maden. Friihbeetgemiife haben
piel weniger hygienijdhen Wert.

Die Gemiife und Salate jind vou dev Natur
aud) mit Nahrwevten ausdgeftattet, da fie etas
Eiweigjtojfe, Kohlebydrate und Ndhrjalze ent:
halten. §hr Hauptbejtandteil bildet allerdings
Flifjigleit. Dabdurd) fepen fie nativlich das
jonfjtige Tvintbediirfnis Ddes Wienfdhen bherab,
wag aber fein Sdjaden genannt wevden fann,
Aud) ijt e entfchieden utvdglicher und gefundver,
man  befriedigt dag Flijjigleitbeditvinis des
Korpers wmit natiivlidgen, avomatijden, ndbr-
jalzhaltigen Gemiifefdftenn ald mit jweifelhaften,
fiinftiichen Gdrungsprodutten.

Auch) unverdaulidhe Hellulofe enthalten bdie
Gemiife mebhr over weniger. Aber diefes bildet
feineéwegd unniigen BVallajt, fondern vegt me-
dhanijch die Verdaungdovgane jur Arbeit und
LBerdauung an. Hubem find die Prozentbeved-
nungen dev Hellulofe, die man bfters lieft, febhr
wignverldjfig ; denn junge frijche Gemiife haben
entjd)ieden einen viel gevingeven Sellulojengehalt
alg der in bem Tabellen (fitv ausgewadyiene,
gelagerte) angegebene. Ueberhaupt beweifen bdie
Beredhuungen, welche den angeblid) gevingen
Ndhrwert der Gemiife davtun jollen, jehr wenig.
Wenn e$ 3. V. beift : fiiv einen fréftigen
Weann braud)t nian 16 Kilogramn Salat ober
9 /s Kilogramm Spinat tdglid) jur ausjdlief-
lihen Crndbrung, fo jagt das eben nur, daf
ein einiges Nabhrungsmittel jur alleinigen Er-
nafrung nidt audveicht, weil feine all bdie
verjdhiedenren Stoffe, welche jum Aufbau dex
Organgellen ubtig find, in vidtiger Augwah!
enthilt. €8 lebt aud) niemand ausjchlieflich nur
voit ,nahrhaften” Speifen wie 3. B, Ciern,
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Bon unfd)agbarem Wert fiir die Gejundheit
ift der hohe Gebalt der Gemiife an Nihr-
jalzem, weldhe etn Haupterfafpmittel fitv unjere
Blutfalze Dbilden. Sest man die Wienge an
organijchen Salzen betm Weifbrot gleid) 1,
fo enthalt bie gleiche Menge Weiktohl 15
mal fjoviel, und bdie gleiche Dienge Spinat
jogar 28 mal joviel Ndhrfalze. Legterer bilbet
jugleic) bag eifenbaltigite Gemiijfe und ijt des-
halb befonders zu empfehlen der hevamvadjen-
pen Jugend, allen jdpvddlichen, blutarmen und
bleidyfiichtigen Perjonen.

SR -

Aug  oem  Tagebudy eines
Singlings,

Dr. @erjter hat jeinevzeit folgenbde oviginelle
@elbjtbetrachtung eines geplagten, gejundheits-
widvig behandelten Sduglings verdffentlicht,
weldje eine gelungene @ative auf bdie land-
ldnfige,  fo vielen Punften verfehrt und ge-
Hinjtelte Pflege bdev Iteugebovenen enthalten.
Tie philojophijchen Neflerionen des ungenannten
Sduglingg befdhranten fid) anf einen Lebeng-
gang von 13 Tagen und jind in Tagebudynotizen
ju Nup und Lehr der Nadywelt iiberliefert.
Bur Behevgigung fiiv Witter und Wartevinmen
entnehnien wir venfelben folgente Bldtter :

Criter Tag. Wunderbar! Himmlijd)! Endlich
bin id) etnmal anf der Welt! Wer bhatte das
gedacht, daf man da atmen fann, frei atmen
und hinaugjdhreien, wad wman fid) denft ?
bin muv neugievig ob alles fo ausfieht und jo
eintyifft, wie id) e8 getrdumt habe; gany bejon-
bers fren i) mid) aujé Sonmenlicht und den
blanen Himwel, auf die frijde veine Yuft und
Abkihlung wmeiner Beifenn Haut, Wenn id) nur
all die Devrlichteiten jchon fehen und verfpiiven
tinnte !

Bweiter Tag. Nein diefe jdrectliche Hise !
G bin ved)t enttaujdt. Diefe Luft, Dbiefes
Ridht, wie gany anderd habe i) miv dag vor-
gejtellt. Aber Geduld, e wird nad) und nad
jchon fommen. Die alte Fraw, die mid) pilegt,
verfteht mich jcheint’s gav nicht vedht.

Fitnfter Tag. Nod) immer feine Crldjung !
LWenns fo fort geht, Halt’ i)’ nimmer lang aus.
Den lieben langen Tag wmuR id) vergraben
liegen in Fedevbetten, faum daf id) ein bisdhen
Quft {dnappen fann. FBwei leinene und eine
wollene Windel, ein Hemddjen, ein woflenes
Sacdden, ein mit  Febern gefiilltes, langes
Riffen, in bas i) vom PHals big ju ben Fiiffen
gewidelt bin, daritber eine bide, mit Febern
gefit(ite Bettdecte, die Vorhinge meiner Lager-
ftatt zugezogen, bdag Bimmer bduvd) doppelte
Gardinen verdunfelt, die Fenfter fejt verjchlof-
fen — fo mixf; i) armer Wurm von friih big
abendg liegen. Wieine gliihende Haut ijt noch
fchlechter Dran wie der beifie Ofen neben mir,
der feine Wdrme bdod) wenigjtens iweggeben
fann. O, wiifte id) dod), wad id) tun jollte !
Sdyreie i), fo bringt wmiv bdie alte Frau Heifse
Mild) u trinfen, die meine Qualen nod) ver-
wmehrt; habe id) falte $Hinbde, widhrend wmein
armed Hirn und bdie Haut vor Hie gliihen,
fo bringt die graufame Alte wod) ein paar
Feverfiffen. ) midyte vergehen vor Qual —
i) brepe bie Halbgejchloffenen Augen nady allen
Seiten bilfeflehend umber, aber weine Qudlevin
jagt : ,Dag Kind fraifelt (hat ,Sidhter”, heift’s
bei ung), e8 braud)t mehr Warme,” und wirk-
lih Beizt dic Cutfepliche im Ofen nad) und legt
miv obendrauf nod) die didjte Wollbede die jie
findet. Kommt miv denn niemand u Hilfe ?

Bebhnter Tag. Wieder eine fiirdyterliche
Nadyt! Eine Qift yum Crfticden! ) jdhrvie was ich
herausbrachte, ober man verftand mid) nidyt.
) mufite frinfen, frinfen und wieder frinfen,
bis dbev Wagen itberlief. Heute morgen, ald
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