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$Hamoglobingehalt nachweigbar zu (giinftig bet
Blutarmut und Bleidhjudyt), der gamze Stofj-
wed)fel wird bebeutend bejd)lennigt, alle Lebens-
tatigfeiten werben vevmebhrt. Die Sonnenfraft
wird umgewanbdelt in Nervenfraft und Lebens-
eriergie. Die Sonne wirft tief eingretfend und
angreifend auf den KRodrper, ivie jede energijche
Heilfur. Sie wird mit bejtem Erfolg angewen-
pet bei allen Stoffwed)jelfrantheitenr, bdie mit
LVerlangjanung der Lebensvorgdnge einbergeben,
wie Fettjudt, Buderfrantheit, NRbeumatidmus,
Gidyt, Jechias. Aud) Neuralgien bejjern fid)
aft wunberbar fdnell. Aber vorfichtig mdgen
alle empfindlichen Perjonen fein, da Sonnen:
biber  bei fjoldjen oft grofe Uufregung oder
ftavfe Abjpannung evzeugen. Herzleidende miifjen
jtets erft Den Avyt befragem. Jm iibrigen find
fiiv jedermann Sonnenbdader jehr geeignet zur
griindliden innerlichen JReinigung desd RKirpers
vont allen fchadlichen Abfallftoffen, die mit dem
Sdyweify entfernt werben, zur feiljamen Ent:
" giftung bes gangen Organidmus, was jur Ver-
biitung von Kranfheiten von grofer Bedeutung
ift. erner zur Bejferung deg Blutes, Steige-
tung des gefamten Stoffwechiels, Erhibhung
des allgemeinent Wohlbefindend und der Lebens:
energie. —

Wie und wo nimmt man ein Sonnenbad ?
©o bequem 1ie Luftbdder, find fie nidyt u
nehmen, denn Ddiefe jind midglid) 3u jeder Tages-
et im Freien oder im  Fimmer, dagegen
@onnenbdver nur bet flavem Hinmel und an
fonnenbefchievenen Orten. Kann  man feine
difentliche Sonnenbabdeanjtalt oder einen ge-
eignetenn arvten bei fich ober Vefannten be-
nugen, o findet man dod) in fajt jeber Wohnung
ober bei Hauggenofjen, namentlid)y in Dad-
yivmernt,  Gelegenbeit, Ddie  durc) gedffnete
Fenjter jcheinende Sonne gejundheitlich u ver:
wertenr, Wit gutem Willem und etwas praf:
tijem Sinn vermag wman bda biel. Beim

Sonnenbaden im Haufe legt man fidh mig-
lih){t enttleidet auf eine Watrage in die Sonne,
den Kopf durd) einen Strohhut gejchiit. Sigen
ift unpraftijder und nur im Notfall, wenn bdie
befdyienene Sonnenflache tm Jimmer fehr fein
ijt, angumwenden. Alle fiinj Winuten mad)t man
eine Bierfeldrehung der Korperlage, damit die

©onne alljeitig einwirfen fann. dlad) bem Babde

findet eine lawwarme Abwajdyung ftatt, wodurd)
alle ausgejdwiten Stoffwed)jeljchlacten und
Rranfheitdgifte entfernt werden. Cine falte
Braufe diivfen nur gany frdftige und abge-
hartete Perjomen Dbenugen. Jn  Bifentlichen
Sonnenbibern folfen Anfinger ober Sthwéd)-
lidje ihr Bad in den Vormittagsjtunden nehmen
und fi) nidt an die ndrdlide Scdupwand
legen, mweldje die Straflen aus nddyjter Ndbe
auf .ben Kdrper in ftarfer Weife zuriidmwirft.

Fiiv  die Gefundung und Krdftigung des
Korpers, zur LVerhiitung von Kranfheiten ijt
am geigietiten eine Lerbindung von Luft- und
©onnenbidern. Dabheim oder beffer in bdffent:
lichen Babeanjtalten bewegt und tummelt man
jidg ftunvenlang tn frifher Luft und wdrme-
jpenbendem Sonnenjchein, damit aus diefem
,himmlijdjen”, unverfiegbaven Lebendquell vecht
viele Spanntrifte und Yebensenergien in bden
Organismug  iibergehen. Wer einmal das
Wonnegefiihl gefoftet hat, das nad) einem joldhen
Luft-Sonnenbade den  gangen RKodrper durd)-
viefelt, der wird f{ich diejen Genufl immer wieber
verfdyaffen verfchafjen rwollen; bder gejundheit-
liche Bouteil ijt unjdhitbar.

e
Wie wird Zleifd) sart und
verdaulidy,

Lon Dr. Hang Frohlidy.
(Nadydrud verboten.)

Frijd) gefdyladytetes vohes Fleijd) ift 3dbe
und daher jdhwer verdaulic). Ueberhaupt wird
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rohed Fleifd) nur in gang fein gejchabtem Fu-
jtande vom Magenjaft leiht aufgeldjt, wahrend
fhon exbfengrofie Stitctdhen dem Eindringen bder
Berdanungsfafte weit mehr iiderftehen al8
gefod)teg oder gebratenes Sleifd. (Noftbeef !)

Bur BVermindberung der Fabigteit bes Fleijhes
wendet man  die verfchiedenjten Wittel an.
Profejtor Lehmann Hat im Hygienijdhen Univer-
fitats-ynftitut in Wiivgburg die  Wirtjamfeit
biefer Mittel mebhreve Jabhre BJindburd) mit
duferft finnveicgen Beifl- und Kau-Apparaten
untevjudgt.  Denn vom gefundleitliden und
dfonomifchen Standpunfte ift bdied von grofer
Bedeutung. Bdahes Fleijd) ijt hwer verdanlid),
witd fiir bie Crndhrung gany ungeniigend ausg:
genugt, bedeutet aljo diveft Geldverihwendung.
Ferner werden wiv jehen, daf man aud) die
sdbeven und billigeren Fleifd)jtiide bduvd) ge-
eignete Niftel faft ebenjo zart befommt ivie
die feuven (Lenbe, Filet), was wieder petunidrn
Borteil bietef. Freilih wird dag Fleijd) altex
und abgeavbeiteter giere nie fo 3avt werben

“wie Dag von jungem und gut gefiitterten. .

Die Fibigteit hangt namentlih) vom Binbde-
gewebdgehalt ab. Die Hautmusteln (3. B. der
Wade) Haben 2% mal o viel Bindegewebe
wie dbag Filet, find daber aud) bedeutend zdbher.

Frijd) gefdhladhtetes Fleifh foll wamn, wenn
irgend moglich, nie jofort vermenben, denn aud
nad) griindlichem Koden pflegt es zdher 3u
fein al8 ,abgehangtes”. Die Verjude Hhaben
bewiejen, daf abgehingtes Fleijd) um 40, {o-
gar big 50 Progent an Jdbigleit abnimmt,
atfo nur halb fo 3dbe ift wie dasjelbe Fleifch-
ftitd in frijhem Buftande. Dag Abhdngen
muf aber mindeftens 24 Stunden ftattfinden,
und erft nad) 48 Stunden ift ungefihr der
Hihepuntt von Javtheit erveidhf.

Die wirtjamjte Weethode, bdie Zabigleit des
roben Fleifhes 3u vermindern, ijt dag Ge-
frieven und Liedevauftauen, und war wirkt

bie Rdlte auf vorher jdhon abgehingtes Fleijdy
ftarfer ein al8 auf gamy frifhes. Scdjon nad
fedhsjtiindigem Frieven werben bdie WMusteln
ungefihr um 50 Progent zavter. Wir haben
bier aljo bag {dymelljte, Dbefte und billigfte
Mittel, um jedes Fleijd) zarter, leichter ver-
daulid) und ausnugbarer ju madjen. &3 follte
daber im Winter dag Fleifd) ftets abends vor-
her vom Fleijdher geholt werden und nidt ext
morgens fury vor der Verwendung, damit ed
iiber Nacht gefrievt. Dadurd) wird es nid)t nur
gefundheitlicy bedeutend wertvoller, jonbdern burdy
die nadyheévige fiirgeve Rochzeit jpart man aud
Brennmaterial. Die eingehenden BVerfudje haben
ferner bavgetam, daf Froft gerade auf bie
sdheven (aljo billigeren) Fleijdftiicte viel jtarfer
eimwirft al8 auf bdie jon an und fiir fidy
savteven, fo Ddaf lepsteve nur ungefdhr 30 Pro-
sent an Bdbigfeit abnehmen, erftere aber 50
Prozent. Pan fann alfo durd) Gefrievenlajjen
billiges 3dberes FFleifd) fajt ebenjo zart, wobl-
jdhmectend und verdaulid) madjen wie die teuren
Gtiide.  Mibgen fparfame Hausfrauen hieraus
Nugen ziehen, ’

Am haufigiten angewandt jur BVerminbderung
per Bidbigleit wird bad SKodjen. 1Und dabei
evdjeint Ddiefe Mlethode eigentlich gany widex-
finnig, denn getodytes Musteljleifch jzieht fidh
sufammen, preft Waffer ausg und wird dadurd
didyter, Ddie Cuwveififdrper gerinmen und iwerden
hart, — Ddied alled vermehrt mnatiiclich bie
Fejtigleit und Jabigeit. Dafitv aber wird das
pwifden den  Fleijd)fafern Defindlihe Binde-
getebe in Leim aufgeldft, die Fleifdhbiindel
sexfallen, dag Fleijd) wird loder und jart.

Am wenigjten verdndert fid) beim Kodjen
pag Herzjleijd), weldjes einen fejten, fompaften
Weustel Ddavijtellt, der felbjt nad) weiftiindigem
Rochen fajt ned) gleid) fejt ijt. Aljo fiiv Krante,
Rinder und alte Leute, bildet e feine geeignete
Speife.



o6 Sauter's Annalen fiir Gejundheitdpflege

Am arteften von allen Ovganenteilen, bdie
man gentefit, ijt dag Hirn.

e~

Hyaienifde Betradjtung jum Sdjul-
beginn der kleinen A-b-c-Bdjiihen.
Bon Dr. Thraenhart in Freiburg i. B,

P ti—

(Nadypruc verboten.)

Die allgemeine Crfahruug. hat fejtgeftellt,
paf Kinder vor dem vollendeten jechjten Lebens-
jahre in deér Jegel mod) nidht die geniigende
forperliche - und geiftige Jeife erlangt Dhaben,
um ohne Scdjaden fiiv ihre Gejundieit Schul-
untervicht ju empfangen. Wie ablretdje Wief-
jungen evgeben Bhaben, jeigt bis ju diefem Alter
pag Gehirn, das Organ des Geiftes, eine fehr
rajdhe Bunabhme an Naf und Gewidyt, wdahrend
e8 in den folgenden Jabhren nuv langjam und
verhdaltnidmifig wenig unimmi.  Aud) . das
Lingenwad)stum des gangen Kdrpers pilegt um
diefe Heit nicht jo jchnel fortzufdhreiten. ebt
Dat Dag Rind bden ndtigen Vorvat an fdrper:
lidhen und geijtigen Krdften gejamumnelt, um
burd) einen regelmdfigen Unterricht nicht mehr
gejchadigt 3 werden. Die Schule erfordert
siemlich viel Wiberjtandstrajt durd) den jtunden:
langen Aufenthalt in gejchloffenen Rdumen nut
oft veht wenig guter Luft, duvd) die Auf:
mevfjamfeit beim Untervicht und bdie damit ver:
bundene Geijtesanitrengung, endlid) aud) durd)
bie Yufregung bet Lob und Tadel des Lehrers.
Daber beginnt in den meiften Staaten dag ge-
jetlihe Schulalter mit dem fedhjten Lebensjalbyre.
Yevztliche und  pidagogijhe Erfabhrung
ftimmen Ddavin iibeveirn, daf nad) vorjeitiger
Unjparmung bdes findlidjen Geiftes meift baldige
Cridlaffung eintvitt ; die 3u frith unterrichteten
RKinder pflegen blaf, nervds, jdhlifrig 3u werden.
Chrgeizige Witter midgen dieg beherzigen und
pie Rleinen nid)t jdhon im vievten oder fiinften

Qafhre zu Hauje wmit Lefen und Sdjreiben
qudlen, Das findlide Gebhivn ift leid)t ervegt,
aber aud leicht exjchopft. Da der fleine Erden-
biivger in der ihm nod) meuwen Welt viel Fu
feben, u Dbetradyten, aufjufajjen und zu fun
findet, ift fein Vovjtelungs- und Titigleits-
trieb jo vege, daf man ibhn getroft fich jelbit
und der Schule des Spield iiberlaffen fanu,
ibn fogar eber juviidhalten und jchonen, al8
vorwdrtd freiben und anvegen muf. Aljo vor
dein Schulanfang feine hausliden BVoriibungen,
aber allexforgfdltigjte Korperpjlege, viel Jube
und Sdlaj, fowie Gewdhnung an jolde Cigen-
jdhaften, weldje in ber Sdyulzett forderlic) find:
Morgens rvedytzeitiges Aufitehen, forgfiltiges,
nicgt diberhajtetes Wajdjen und  Unfleiden ;
langjames, vubiges Frithjtiicen ; Gewdhning
an  aufmerfjames Zubdven; deutlidyesd Ant-
worten, tlaves Sprechen.

it ein Kind mit vollendetem fechjten Jahre
forperlich ober geijtig nod) zu fdpwad) oder mit
Fehlexn Dehaftet, jo warte man mit dem Schul-
beginn lieber nod) ein Saﬁr. “%

Unter den fleinen Scultindern- gibt es
pindifd) iibevzavie Gejchipichen, weldhe weinen
und ittern, wenn die Stumde fommt, da fie
jur ©Sdule geben jollen. Aengjtlich jdymiegen
jie fidh) an die Mutter und find nidyt von ihr
wegbringen. Hier fpredhe man jundd)jt mit
pem Lebrer, ob fie aud) fonjt in der Sdyule
jo weinerlid) jind, und wmit dem Avzt, ob ein
ovganijdjes Leiden vorliegt. St dies der Fall,
bann fdjone wman bie Rleinen nod) ein Fabr,
im anberen Falle laffe man fie vegelmdfig
burch) Dbefreundete Sdjulfinder abholen und
wende mehr freundliches Buveben als Strenge
an, gebe ihnen aber nie nad) und bebalte {ie
nidt eingiges Weal ju Haufe.

Niorgens joll das Kind 1% Stunde vor
Sdjulbeginn  aufitehen; bdann ausdgiebig, wo-
mibglid) am gangen Korper, abgemajcdhen werden;
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