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jtric) mit der Hand iibers Gras. Eijiglalt.
@ollte i) aud) in diefem najjen Graje barjuf
geben ? ) blieb ja in Beweguny, meine Fiife
hatte id) bdurd) eimen Dauerlauf erivdvmen
fonnen, aljo wiivde e8 nid)t jdyaden. Und fiehe
da, ansgegerchnet wobhl tat miv diefe , Tautur.”
O 1web, da fommt jemand ; fatal, e8 ijt wirk:
lid) ju jpdt, um Stritmpje und Sdyube, Ddie
i) in Der Pand trug, rwieder anzulegen.
,Outen Dovger ! — Guten Viorgen !“ Cin
fleines \Gidyeln glaubte i) aber bdod) aufj ben
Vippen bes miv Begegnenden zu jehen. Bwei
junge Burjden madyten ihre Wike ifiber mid).
Sd) dadte o, Fhr verfteht e3 mnicht Dbejjer.”
Die §njajfen eimer  Kutjdhe viefen wmiv ju:
LUAha,  Kueipp-Kur 2« —  Fawohl.* Die
Befangenheit vor den Wienjden legte {id) bald
und jest jdpeute i)y mid) vor untemand, ihm
barfufy 3u Degeguen, d. B. ‘wenigjtens eine
halbe Stunbde augerbald der Stadi. Was war
nun die Wirfung des BarfuRgehens auj wmid
und meinen Gejundheitszuitand ? Den Scnupfen
wurde id) mit der Heit bald Iog, bdie Babhn-
fdpmerzen, die weniger von fdjlechen Bihuen
als von gejtortem  Blutumlauf, durd) meine
meby jiende YebenSweife hervorgerufenem Blut-
andbrang nac) dem Kopfe Bevvithrien, {fowie
bfters auftretende Kopfjdymerzen verlov id) gan;.
Diefe Leiden, die jdhon vorher gepflegten Wajjer-
amvendungen nur langjam weidjen wollfen,
vertrieb id), bas ift meine unumitdglide Meinung,
ourd) dag Barfufigehen. — Die fiiv mid) fo
dnfgerjt giinjtigen Erfabrungen vevanlaften mid
ju folgender jur Gewifbeit werdenden Mafi-
nahme: Fvith jtand id) um 4 Uhr anf, ging
eine Dalbe Stunde weit vor bie Stadt, auf
einen Wiefenplan, lief im taufrijden Grafe,
wenn die Sonne davauf jdjien, eine halbe Stunde
lang, war es fritbes Wetter nuv einige Minuten,
barfug, jog Sdube und Striimpfe wieder an,
mavjdhierte jur Stadt juviict, nahm wmein erjted

Fribjtiid, Dbejtehend aus PHaferbrei, .ein und
ging gegen 7 Ubhr meinem Berufe nad)y. Jm
tiefen Winter gebe id) taglidh) ecinige Winulen
im Simmer bavfuf; dod) i) witrde vaten, mit
pem Beginn der Barjufgfur big jum Friihjabhr
und Sommer ju warten. Ein verjdvtelter Fuf
gewdhnt fid) eher an dag Grag ald an die
blante Diele. Guten Crfolg bvaude 1id) nidt
erft 3u wiinjden, denn ev bleibt fowiejo nidyt
aus.” ' (Stneippblatter.)

- M

Yernadlaffige nidit deine Balhne!

—_———

Diefes Mabhmwort fann und allen nidt ein-
dringlid) genug immer aufs neue in Erinme:
rung gebradyt werden.  Sonft im allgemeinen
lajfen wiv e$ wobl nid)t gevade an der Pjlege
unjeves Kdvpers jonderlid) fehlen und find be-
fonbers gern davauj bedadyt, allerhand zu fum,
wag unferer Gefundheit forderlid) jein fomnte.
Und aud) liebende Eltern find wobhl in jeder
Weije bemiiht, fiivr dag Wohl ihrer Kinder
SGorge ju tragen. Neidhlide Erndbhrung, Start-
ungdmittel, pajjende Kleibung, wenn ndtig
Baver und Sommerveifen, an alled wird ge-
dadyt, alled wird angejchafft, fiiv alles ift Geld
vorhanden, nuv an die Bdbne denft mniemand,
die werden volljtandig jtiefmittterlich behanbdelt,
und erit wenn fie anfangen, jid) vecht unlieb-
jam bemerfbar ju wmadyen, widbmet man ihnen
— bder Mot gehordjend — einige Aufmertjam-
feit. Rinbder, Heineve jowohl wie fdjon redt
grofie, halten fid) mit Dem Neinigen der Bibhne
itberbaupt faum auf; ja, es giebt jogar nod
vecht . viele Dienfden, die das Pufen dex
Kinderzdbhne fiiv Ddiveft jdadli) halten. Ein
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jebr Deftiges ©djenern mit havter Biivjite mag
ja wohl nadyteilig fitr die zavten, jdwaden
SRinderydbhme fein, aber fein Cinfichtsvoller
wird derartige ja auc) verlangen. LVor allen
Dingen jolf man den Mund griindlid) aus-
fpitlen, wenn mibglih nad) jeder Mahlzeit,
und, wer daju feine Seit oder Yujt Hhat, min:
vejtens morgens und abends. Einige Tropfen
Myrebentinftur im Spitlwajjer  wivken er-
frifjdend auf das Babhujleijd), tragen zur G-
haltung und RKridfligung der Zdahne bei und
jind ein durdjaus Dbilliges Mittel, dasd alle
fojtipieligen Mundwajfer evfest.') Wit  Dder
Babnpjlege tm vorgeviidten Alter, wenn bdie
Babne bereits {dhadhaft geworben find, ju be-
ginnen ijt falih; von Rindjeit auf, und war
von allerfrithejter, mufy damit begonnen werbdern.
Die Rinder wiifjen davan fejt gewdhnt werden,
wie an dag Wafden von Geficht und Hinben.
Buriidgebliebene Speiferefte gehen in Gdahrung
fiber und zevjtdven langjam, aber ficher Den
Bahn.  GCndlid) liegt der Nerv blog, unertrig-
lie Sdymerzen jtellen fid) ein, und dem Bahn-
avyt, ber mun um Hilfe angegangen wird,
- Dbleilt oft nicht8 andeves iibrig, al8 den franfen
Bahn ausiuiiehen. Wire devielbe Dbeizeiten in
Behandlung gefommen, hitte er vielleid)t nod
anf Jabre binaus evhalten bleiben fdnmuen.
Gute, gepflegte Bdhne jind eine JBierde, bdie
wefentlid) jur Verfdhonerung beitrdgt. Angejtectte
Bdbne oder gar Sahnliicen entjtellen das
jhonjte Gejidyt; cin tiinjtliches Gebif ijt wohl
el geniigender Crjafs, die Gefundheit betveffend,
fann aber mit- einem eigenen, wohlerhaltenen
in feiner Weife gleidygeftellt werden. Nidht nuv
Mangel an Pflege ijt es, was die Bibhne oft
frithseitig jum Verfall bringt, vielfad) tragen
anbeve hafliche Angewohuheiten Ddazu  bei.

A') Am Beften beniit man jur Neiniguug der
Bilhne Sauter’s Sahmmwafjer. (Die Ned.)

Sdylaflojigfeit leibem.

Wozu miijjen die avmen Bdhne nicht immer
berbalten ! Oft werden jie als PHanmmer ober
Bange benufpgt betm Niijjfeauffnacten oder Fer:
fleinern fonjtiger havter Dinge; ja, aud) als
Sdjere werden fie gebrandyt, denn viele {dgen
ober {dyneiten gewdhnbeitdmdagig nid)t nuv den
Faben damit ab, nein, leiber aud) die Négel!
©olde graujame Behandlung lafjen {icd) die
Bdbne natiivlid) auf die Dauer nid)t gefallen ;
einer beginnt [angjam in LVerfall 3u gevaten,
und ijt der Anfang exjt einmal gemadyt, jo ijt
pag Herjtorungsmwert {dynell vollendet! Darvum
vernadhldfjige niemand feine Fdbne!
(Die Sonne.)
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Vorbedingungen
cines gefunden Sdlafes.

e AN e

e webhr in unjever Feit die Anjpanmung
ves Geijtes und der Nerven wid)jt dejto grifer
wird aud) bdie Jahl Dder Leute, welde an
Davausg exflirt es jid,
dafy jest faum eine Wodje vergeht, i der nidht
irgend ein neued Sdylafmittel auj den Wiaxtt
gebrad)t wird, und die Zahl der NRejepte, Ddie
ber eingelue ur Yefdrderuny des Sclafes
geben ju fomen wweint, it gevadezn Legion.
Der eine mad)t vor dem Fubettegehen gymmaitijdye
Uebungen, der andeve glaubt nicht gut jdhlafen
ju fonnen, wenn er nid)t vorher fo und fjo

piel Aepfel verzehrt hat; dev Ddritte muf zu -

demfjelben  Bwed bejtimmte Wajdyungen mit
jid) voruehnien nfjw.

Pian jollte denfen, daf es {dywievig ijt, iiber-
haupt nod) etwas Ieues in diefer Hinjicht 3u
jagen. @ine gany niglide Zujanmenijtellung
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