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Sauter’s Anmnalen fitv Gefundheitdpilege -

jtrebenden Feitgenojfen. Nacd) feinen eigenen
Zvieben und Geliijten Handeln, unbefiinmmert
um die Gefiihle und Wiinjdhe anberer, dasd Cr-
jtreben immer grogever Ungebunbenbeit, das
jind trauvige Angeichen abnehmender Fahigteit
3ur Begriindung einer gefegueten Hauslichteit.

LWie wenige unfever jungen Maddyen aus den
vevjdyiedenjten Kreijen madchen fid) denn vedyt
tlax, 3u weld) hoher Aufgabe fie bevufen {ind,
weld) foftbave Sddge ihnen anvertrant wovden!
Die eine jdyreitet nad) einigen leicht vertandelten
und vevjdpodrmten Jahren letchten Herzens um
Traualtave; fie weif ja wnidt, daf das neue
Yeben Opfer von ihr fordern wird und daf fie
diejelben  bringen mufl, wenn dag Gliid ihr
Dausgenojfe bletben foll, denn Opfer ijt ihr
big jetst ein unbefannter Vegriff.

Die anbere reid)t dem Gefibhrien die Hand
und weif wobl, dafy jie jujammien iweiter ar:
beiten und jdhajfen miifjen, aber aud) geniefen
wollen. Um geniefen und in lUngebunbenpeit
[eben 3u fomnen, Hat jie frither die hohen Tages-
[Bhne eimem feften Dienfte vorgeogen und dod
batte fie jich tn leterm alle Kenntuijje eviverben
fdnnen, welche jie befibhigen, ihve Stelle, iwie
Gott es gewollt und bdas danernde Glitd es
bedingt, ausgufiillen. Sie tal e8 nidyf, bdenn
¢ foftefe Opfer, und jo griintet jie eine Haius-
lidhfeif, die den amen einer foldyen nicht ver-
dient.

Jit es ba cin Wunbder, daf man jid) ey
mebr dem gewaltigen Strome nacd) anfen an:
jehlieft, wenn ver eigene PHerd jo falt und bde
entgegenjtavrt 7 it e§ ju tadeln, daf man i
an fremden Tafeln faitigt, wenn babeim feine
tunbdige, forgende Hand die Speijen Dbeveitet ?

An den Frauen aljo liegt es, dem verheeren-
pen lebel der Jeit Einbalt 3u tun; jie jind
e$, welde die Yawine aufhalten tonmen, die der
Nienjd)beit fojtbarite Giiter 3u evjdyiittern drobt.
Sind jie wieder ,bie Hiitevinnen des heiligen

Feuers ant hauslichen Herde”, fo werden audy
diejenigen nidyt fehlen, weldhe Lcht und Warme
paran fudjen. Und wie dag erjte Weib bdie
Familie hinausjtieR aug dem Frieden des
Pavadiefes in Dornen und Dijteln, fo joll bdic
Frau unfever Tage thr ein nenes Eden jdaifen,
barin ausjuruben von Miihen und Sorgen,
defjen veine Luft erquice und davor bewalre,
unferyugehen i Staube, den einte ungejiigelte,
genufifithtige  Wienge aufwirbelt, und Ddiefes
Gden Beife : Hauslicheit !

: (, Kneipp-Bldtter”.)
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Der Sdub gegen Ralfe
im Freien.

Bon Prof. Dr. Guftav Jaeger.

Devr Korvper des Wienjdhen it i gewijjem
Sinne ein Ofen, weil er ndmlich felbjt Warme
evzengt.  dtun: wenn wir einen Ofen wavm
balten 1wolfen, 3iehen wir ihm da vielleicht einen
Pelymantel an?  NMein: Wiv heigen ihn und
vag it tenn aud) fiiv den menjdliden Kdvper
weitaug der Verftirfung dev Befleivung vor-
suziehen. Cinmal ijt e8 viel wirfjaner, jweitens
geflinder und brittens beldjtigt es iveniger.

Die exjte Frage. ift natitvlid): mit was Heijt
man Dden Kdrper am bejten ein? Hier jtofen
wiv fofort auj eimen gany gewdhulichen Miif-
griff. &8 gibt namlid) eute, die glauben, das
purd) Trinfen von jtavfen Getvanten, wie Wein,
Sdnapg, Glithwein :c. tun ju fonnen; das ijt
aber eitel Tanjdung und fogav eine unter Mm-
jtanden gefibrliche, denn bie meijten Unglids-
falle duvd) Crfvieven treffen Betvunfene. Das
unleugbave Wavmegefiihl, dag einen nad) einem
Trunf ibevfommt, ift ndmlid) lediglid) nichts,
als dafy der Tvunt wmehr Blut in die Hant
freibt, Dteje wird nun wohl dadurd) jtarf er-
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wavmt, allein newe Wavme wird dabet feine
geldft, jondern nur der Wivmevorrat tm Fuuern
3 Gunjten der Haut ansgeniigt, was natiivlid)
nur auf Koften ded Vorrats gejdyiehr, denn die
Haut behdlt ja die Wavme nid)t, jondern gibt
jie nad) auBen ab. Kuvy: Dder jtavfe Tvunt
fteigevt bie LWarneabgabe, weshald ein Be-
trunfener weit leichter evfviert al8 ein vollig
MNiidyterner, und paft aljo nmuy, wenn ed jid)
davum handelt, vajd) dag Kaltegefithl ju bannen
und ein ovdentlidies Eijjen in naber Sidyt ijt.

Wirflicdh) einbeizen fann man den Kivper nuy
burd) Gjfen, aber das ijt aud) nidyt gany jo
cinfac), und jo wijjen mande Yeute nidyt, wie
jie e8 anfangen folfen, wenn fie einmal fid) dex
Winterfilte Lejonders ausjujesen haben. Hiex
merfe man fid) folgentes:

Das Dbejte Heiymaterial ijt Fett jeder At
Sped, Butter, Schmal; ujro. &8 gibt am meijten
aug und bHalt lang vor, verlangt jur Berdanu-
ung aud) einen guten Wagen. Dem Feit jteht
der 3ucfer gegeniiber. Erv heizt wenigev (etwa
nur Halb fo viel), aber ungemein rajd) und
verlangt gav feine Verdanungsarbeit, wasd Hodit
jhdgenswerte Cigenjdjaften jind. Dad Stirfe-
nehl, weldhes den Hauptbejtandieil des Brofes,
ber Kavtoffeln . ausmadyt, jteht an Heiztraft
bem Bucer -gany gleid), aber e Geizt nidht jo
vafd), weil es juerjt durd) den Lerbauungs-
proge in Fuder verwanbdelt werden wuf, ebhe
e8 Deizfrdfte entwidelt, Ddafiiv wirtt e8 dann
nad)haltiger al8 der Jucer. Das Fleijd) jteht
in jeiner Wirfung als Heizmaterial” jwijden
Jett und Stdvfemehl, aber hat nod) die wid):
tige, den vorgenanuten Stoffen abgehenbde Neben-
wirfung, baf e8 bie Sauerjtoffzufuby jteigert,
aljo gleichjam bewirtt, daf der Ofen befjer jieht.

Daraus ergibt jid) die Negel von jelbjt. Mian
nefme morgeng vor dem Abgang ein devbes
Fuiibjtitd  au jid), Dbei weldem Fleijd) nidht
feDlen jollte, wenn es gilt, jtavfer Kdlte lang
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3 frofen.  Unter alfen Umijtdnden gehirt aber
et tiichtiges Butterbrot und entwebder wviel
Buder in den Kajjee oder der Suder ald Honig
auj das Butterbrot dazu. Wer das nidht er-
jhwingen fann, der friibjtiicte eimen Ddic ge-
jdmalten Haberbrei oder Weljd)fornbrei cder
wie die $Holitnecdhte im Gebirg einen von Feit
triefenden Holztnechtjhmarven oder ein ovtent
liges Stitd Spect jum Sdwaribrot.  Haupt-
jache ift natiivlic) dabei, daf man jo viel 1ft,
al8 der Magen ivgend evtvagen fann, Ddaun
aber it man auf mehreve Stunden hinaus jelbit
bem jdhdxfjten Fovjt gemwachjen und wer fid)
jest nod) e haldb Pfund Buder ober Spect
und VBrot in den Sad jtect, faun bi§ Abend
aushalten.

Bor dem Trinfen Diite man fid), und wer
veg Abends e nicht lafjen fanm, joll, wemn ex
gefabrliche Pjabe wanbdelt, nidyt obue ein gany
jolides Efjen im Miagen den Heimweg antreten,

(Dr. Gujtav Faeger's Monatsblatt fiiv
Lebenstunde und Gefundheitpilege.)
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Wien, 27. Auguft 1915.
Perrn Dr. Fmfeld,
Avzt des Sauter’jdjen Jynijtitutes,
in Genf.
SGehr geehrier Herr Doftor!

Nadpdem i) wdhrend fechs Wodpen, vom
10, Guni big jum 25. Juli, Jhre Kuv ge-
mad)t habe, welche Sie mir, duvd) Brief vom
5. Juni, gegen meinen jeit mehr alg ein Jahr
bejtefenden  Gjelenfrheumatidmus  empfohlen
battenr, bin i) vou demijelben, i der von wiv
angegebenen  furgen Feit, volljtindig befreit
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