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O. Wenn du ald Schuy vor grellem Lidht,
Sdneeflimmern ufw. eine farbige Sdyutbrille
trdgjt, jo trage fie nid)t [dnger, al8 eg die lm-
jtdnde bedingen, denn ihv bejtindiger Gebraud)
jhwdd)t das Auge.

6. Wenn du die Augen fehr anjtrengen muft,
jo gonne ihnen jwweilen eine fleine NRubhepanie;
jtarfe fie mitunter duvd) fiihle Augenbider.

7. piite deine Anugen vor Staub und Raudy;
[ag Ddein Gejid)t vonm JFeit zu Feit von Dder
frijdjen Quft umipiilen, namentlid) in der Be-
wegung Odraufien, das hdrtet ab gegen Augen-
empfindjamfeit.

3. piite dag erhigte Auge vor feinen Fug-
ftrablen, die unmittelbar das Auge treffen; ein
Augenbindehautfatarrh it leiht die Folge.

9. Wenn du in einem Jimmer avrbettejt, jo
darf die Hige davin nicdht ju grof jein; ,Kopf
falt und Fiige warm”, Ddiefer dhone Sprud
ibr feite gute Wirkung aud) auj die Pilege
ver Augen.

10. Trage feine enge Kleidung um den Hals!
Dieje letste Regel ijt von hobher Bedeutung fiiv
die Erhaltung des gejunden Augenlichtes.

Allexlet fatavrhalijche Leiden in unferer Heit
rejulfieven ebenfalls ausé 3u enger und ju

mwavmer Halgbetleidung. (Rneipp-Blitter.)

s Mg
Waldlerkofl.

Bon K. Roter.

Der Krieg hat auf allen Gebieten die groften
Umwdlzungen bhervorgebradyt; nidht um mur-
dejten auf dem @ebiete der Crnihrung. Die
Hungerblocdade nitigte ung, ju Criapmitteln 3u
gveifen und Nabhrungdmitteln, bie frither fiiv
minberertig galten, einen Grofiteil an unfern
Mablzeiten eimguvdumen. Aber aud) der Friebe,

fiiv bie jhmadytenden Vilfer Guropas o un-
jelig tie der RKrieg, wingt uns, itberall die
grofte ©parjamfeit walten 3u lajjen. Vieles
fonnte da aber, um den Unjegen in Segen ju
verwandeln, gejdehen, wenn die Wienfdjen der
beutigen @enevationen endlic) juviiciehrien jur
Cinfachheit und Geniigjamleit ihrer Viter in
Wobnung, Kletdung und Nahrung. Gerade die
lefsteve ijt es, Det Der e$ mur bei gutem LWillen
und Opferjinn mdglid) jein wird, ertrdglidere
Bujtinde Berbetzufithren.

Die Hauptititgen unferer Crndhrung miijjen
in Bufunft fein: Kartofjeln, Weild) und Getveide.
PMan erjdrede nicht, wenn Kartoffeln an erjter
Stelle ftehen. Selbjt bder bevithmte bdanijde
Nahrungdmittelforjdger Dr. med. $Hindhebde
viumt ihnen einen Hauptplat ein. Die Wifjen-
jchaft will der Frage ndbher freten, ob ed mige
lid) ijt, daf ein Wienjd) ohune nadjteilige Folgen
fajt ausjdlieglid) von Kaxtoffeln lebt, unbd Hind-
hede hat bdafitr jdon ftarfe Beweije erbradyt.
Die Frage jdeint, wenn and) nidht wifjenjdaft-
lid), fo dod) praftijd) geld{t dadurd), daf jid)
die Bihmerwaldbewohner {dhon von jeher fajt
augjdlieplid) von RKartoffeln erndbrten. Jhre
Leiftungsfabigleit bet jdywerer Arbeit, ihr gutes
Ausjehen und ihr hohes Alter beweifen glinzend
die Wohlbefdmmlichfeit der Walbdlerfoit.

Eg gibt itm Bohmermwald Dirfer und Ein-
fden, Ddie von Der YebenSmittelnot des RKrieges
nid)t dag geringjte veripiivten. hr Speifezettel
exlitt tvots der gejetlichen Cinjdyrintungen feine
Aenderung; Ddenm er ift von jeher fo einfad)
gewefen mwie in gramer Vorjeit — und gerade
von dort famen die frdftigiten Solbaten und
bie gejuudeften Miiitter. Jn diefen von allem
Verfehr abgejdynittenen Ortidhaften muften bdie
Bewohner mit dem ausfommen, was ber eigene
Grund und Bobden f)etv'orbrad)tc, und bdiefen
Bevhiliniffen ift die Kojt angepaft. Sdmalz
uny Cier wurden vor dem Kriege von einigen
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Botenfrauen in bdie entfernte Stadt gebradyt,
und mwdabhrend bdes Krieges mwurden die Fuder-
und Fletjchmarfen nie fitv die Fanulie verbraudt.

Wenn wiv ung die Walblerfojt zum BVorbild
nehmen, fo werden wiv mit geringeren Wengen
Fletjch) austommen, die Vild) wird rationeller
verwertet und dag Getreide wird nidyt jo hod)-
prozentig ausgemahlen wie jept. Der Hafer
muﬁ in grogeven Mengen 3ur menjdlidhen Cr-
nidhrung herangezogen werden, ald Griite, Floden
ujw. €in Haupterforbernis dazu ijt ein gutes
Roggenbrot, ohne Huja von Kartoffeln oder
Rleie, 8 erhoht das Siittigungsgefithl und balt
lange nad).

Der verwihnte Gejdmad wird jid) ailerdings
exrft an fie gewdhnen miijjen; aber ijt denn
nid)t alles Sadje Der Gewolhnbeit? Und ibre
Wohlbefommlidhfeit hebt gar mandjes auf, wasd
unjevem an die Fleijhlojt gewdhnten Gaumen
nicht ujagen will.

Sm Bohmerwald gibt es yum Friihitiid jabhr-
aud jahrein Mild)juppe, aud) jaure Suppe ge-
nannt, und Kavtoffeln in der Sdhale. Mittags
eine mit Bwiebeln aufgejdymdlzte Suppe aus
Rartoffeln, Hafergriige ufw. und ein Geridy,
bei dem wieder RKartoffeln die Hauptjade find,
ausd Nudeln, Kuidvel, Strudel ujw. Dazu gibt
e8 im Winter Sauer- ober Riibenfraut, im
Sommer abgevahmte geftodte Miild). LVon Ge-
miife fommen Dorjdjen, Kohlrabi, Weerveltid
und vote Niiben auf den Tifd), and) Sdwdamme
frij) und getrodnet. Fm Sommer viel Salat
und Gurgen, obhne Oel, nur mit Objteffig und
Saly, exfterer noch mit efwas Sdymal; subereitet.
Abends Kartojfeln und Mild)juppe jeden Tag,
aufecbem nod) eine anbere Speije, wie Hafer-
griige, Rartoffelpfannfudyen, gejdmalte Nudeln.
An Sonntagen gibt e8 Knidel von Pausbrot
und eine SGauce mit Kutteln, Lunge u. dgl.;
Semmelfnddel und Fleifd) nur an Hoben Fejten.

Da die Mild)juppe einen jo grogen Raum

in der Waldlerfoft einnimmi, fei ihre Beveitung
fliidhtig evwdhnt. Siife, nid)t durd) die Bentri-
fuge getriebeme WMild) wird einige Tage weg-
gejtellt, Bhierauf der Rahm abgenommen, bder
jih anbeviveitiy vevwenden [dft, bdie WMiild)
mit einem PHolzldffel durdjeinandergerithrt und
einige Beit jtehen gelajjen. Durd) die Gdrung,
bie fie durdymacht, evlangt jie eine angenebme
Sdure. Wajjer wird jum Kodjen gebradht, einige
Lojfel Roggenmehl wmit der jauven WVeild) ver-
vithrt und das Teiglein unter beftindigem
JRiihren in dag jiedende Wajjer gegeben. Cinige-
mal aujfodyen lajfen (unter Riihren). Die Suppe
[apt jich durch Bujats von fiiger Mild), Rabhm
oder gejtoctter ungegovener Wiild) jehr verfeinern.
Qurd) ihren Ndbhrwert wdve jie berufen, wie der
Joghurt den Bulgaven, unfere Nationaljpeije
3u werden. _

Nad) diefen Ridtlinien fonnte jid) jede Haus-
frau den Speifezettel ujammenytellen; Frihjtiict
und Abenbejfen fonnten den Hauptanteil iiber-
nebmen bet Dder fiinjtigen Umgejtaltung unjerer
Crndhrung. Sie laffen jid) am jparjemiten ein-
vichten und werben frofsdem nahrhafter und be-
tommlidjer fein al$ bisher. Der gewohnte Kajfee
yum  Frithjtiid ijt eine grofe Verjdymwenbdung,
jowohl der Mild) al8 bes Getreides. Bohnen-
faffee jollten iir ung itberhaupt nidht faufen.
AMit der Mildh, die jum Kaffee gebraudyt wird,
lajfen fid) mehrere ZTeller Wild)juppe fochen,
und dabei ijt nod) der Vorteil, daf die WMild)
nid)t frijd) ju fein braudyt. — ede Familie, die
einigevmagen- Plats hat, follte fid) eime Fiege
und einige Hithner Bhalten. Auj bem Lanbe,
wo man die Hithner frei laufen lajfen fann
und jeder Feldrain JPiegenfutter bietet, jtellt
jidp Ddie Unterhaltung fajt Ffoftenlos. yeder
Ctidter, den fein Veruf nid)t an die Stadt
fejjelt, jollte aufs Land ztehm, wenn aud) nuvr
in Piete. Cr muf aber Liebe und Verjtindnis
fliiv die Landbewohner mitbringen.
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Dag Leben auf dem Lande ift viel gefiinder
und viel bilfiger al8 in der Stadt, Und 1wie
viele, auf dem Lande geboten und aufgemadyen,
tragen durd) die Jahre ihres Stabdilebens die
Sehnjud)t nad) ihrer Heimat mit jid). Sie alle
jollten e8 ju ermbglichen judjen, daf fie wieder
jur beimatlidjen Sdyolle zuriictfehren dnnen.
Setst ift der HBeitpunft dafiiv glinitig.

pat man fid) in der Stadt jur Kleintierzudt
entjchloffen, dann gilt es, alle Abfdlle des Haus-
halted augjuniigen. Cin Gemiijegarten ift da
von grofem Nuiten, und fet er nod) jo flein.
Sd) wiivde von allen Tieven bder 3Jiege ben
Borzug geben, jdon wegen ihrer Wdild) und
wegen ihrer Anjprudyslojigleit.

Cine Pauptregel muf lauten: RKein Stid
mehr, al$ jid) gut unterbringen und erndbren
(dft. Sorge, daff du gleid) nad) der Ernte von
eimem Bauern dad notige Futter und die ndtige
©tren fiir bag gangze Jabhr Dbefenmmit. JFm
Sommer {ind audy Abfille bei bden Geniije-
handlern erhdltlih und mnidht 3u  veradhtenm.
Qajfen {id) jur Biege nod) einige Hiibhner Halten
— 3 ijt nid)t unbedingt nofwendig, aber dod)
wiinjdensiwert —, dann it fiir den Haushalt
im Punfte der Crndhrung eine grofe Crleid)-
tevung gejdajfen.

Ware e8 jeder Familie, bdie nid)t eigenen
Grund und Boden bejist, geftattet, fid) gleid
nad) der Ernte und dbem Drujd) ihren Gefreide-
bedarf fiiv das ganze Jahr vom Landwirt jelbit
ju faufen, jo wdven damit grofe Vorteile er-
jielt.  Der Bwijdjenhandel wdre ausgejdjaltet,
vem Sdjieber- und Wudjerertum der Boben ent:
jogen und zwijdhen Stiadter und Batter iviirde
fid) wieder ein bejferes Berhdltnid anbabuen.
&8 ijt nidt moglid), in einer furzen Abhand-
lung bdiefe Frage ndber 3u erdrtern; vielleicht
trefent ihr berufeneve FFebern einmal ndber. Die
Familie witrde bdadurd) zum Selbjtverjorger,
die Pausdfraw miifte wieder, wie in fritheren

x 7

Pflege in die Fevien.

Beiten, dent Bebarf des tdglicdhen Lebens grifiten-
teil8 felbjt Derftellen. Die Hauslidhe Arbeit jtiege
tm LWerte, und viele bejdyaftigungslofe Waddjen
famen dadurd) ju Avbeit und Brot.

Aber aud) dag Landvolf hHat bdie Aufgabe,
jeine Grzeugnifje der Allgemeinbeit jur Ber-
fligung 3u jtellen und nidgt um des Gewinnes
willen den Sdjiebern und Sdmugglern bdas
Bejte 3u liefern. Auc) hier hat ber Krieg eine
Unmwertung gebradyt: vordem lebte der Stibter
gut, wibrend des RKrieges bder Bauer., Dex
riede joll den Ausgleid) bringen: Stadt und
Land gleid) geniigjam zum Lohle bes Volfs-
gangen und des Vaterlandes.
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Papicrmithle Let BVern, den 10. Mai 1920.
Herrn Doftor Nobert Catala, Genf.

Auf §hre Verordnung vom 27. Februar b. §
fomme id) nun endlid) meiner DMeeldepilid)t nad),
und wenn id) Sie nicht allzu jehr in Anjprud
nehme, fo will id) verjucdjen, Jhnen ein Bild
meined Heilungsverlaufs zu entwerfen.

ad)bem 1d) die Mittel zur vorgejd)riebenen
fuv evhalten Hatte, begab id) mich jur beffern
Jtod) auf der Hinveije
hatte i) fajt unertrdgliche Magenjdmerzen.
Nad) meiner Antunft in Bepwil Dbeveitete id)
fofort bie Lojungen jum Trinfen und fiiv Um-
jdhldge. Sdon am erjten Tage nad) Cinnabhme
per Miittel hovten bdie Sdymerzen auf; dod
blieb nod) wibhrend zehn Tagen ein Sdhwdde-
gefiibl im Diagen. Den Umjdjlag auf bden
Magen vertrug id) am erften Abend nur eine
Gtunbde, am weiten Abend drei Stunbden und
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