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Weit davon entfernt, thn einfad) auszujtofen, leat fie vorforglich BVorratsfammern
an, aud demen jie in Beiten der Not die erforderliche Nabhrung {dhdpjt, ober
fie fpeichert die unverbraudhte Stirfe in den Samen oder Knollen auj, um fie
einer jiingern Generation fiiv bie erjten Bediirfniffe u itberlaffen. JIn lepterem
Falle befindet ftch die RKavtoffelpflange: ftatt ihren Stdrfevorrat in Dden eigent
fichen Friichten aufzubemwalhren, legt fie ihre Speichervdume unter der Erde am,
und dad find nun eben die Knollen. TWir bemerfen daher, daf mit bem Fort-
fchritt dev Pilanze auch die Knollen heranwachfen; je zablreidher und frijcher
bie Blatter, um jo mehr Stirte wird beveitet und um jo grdper ift der Bedarf
an Raumlichieiten, gletchjam um den mddhtig anjdywellenden Uberjdjup unter-
subringen. Daber je fippiger dag Kraut, um jo reihlicher die Ernte. Stirbt
endlic) die oberivdijche Pflange ab, fo tdnmen die Knollen audy nicht mebhr
wadhfen und find jum Ausgraben fertig. LWird die Staude vor ihrem natiir-
lichen UAbjterben abgejdhnitten, o bhort felbitveritindlich der Juflup bder Stdrte
su den Snollen ebenfalls auf und die Grnte bringt dann nur fleine, unreife
Rartoffeln 3u tage. Darum laffe man die Pflange tubig gedeiben, big thre
Blitter su welfen beginmen und Ddie Rartoffeln ihren natiivlichen Wadhstumsa-
abjchlup erveichen. Dr. § D.

e N s

Berhalten im Hodyfommer.

Bon Dr. med. F. H. Kellogg.

m aud) im Hocdhfommer fich wirtlich fihl und behaglich gu fithlen, ift
e3 notwendia, in allen Dingen méfig su fein. Heftige Beegungen find wihrend
diefer Beit gefdbhrlich), denn fie evzeugen fehr grofe Hise im RKRirper. Died ift
feicht erflarlih, da man ja in der Kilte die Temperatur um brei Di3 vier
®rad zu Heben vermag, wenn man eine ziemliche Strecte ldujt, n der Hige
aber, wo die Atmofphire doch jchon der Kbrpertemperatur fajt gleid) ift, tann
jchon urc leichlere Bewegung bdiefe Temperaturerhdhung eintreten.

@rfdaltung meiben.

IMan tann fich gevade o leicht im heifen Sommer eine tichtige Erfidltung,
einen langmierigen Huften, Katarrh oder eine Qungenentsiindung 3uziehen, als
im falteften Winter. Man mup fehr vorfidhtig jein, fih micht, wenn man
fehwist, in Bug feten, auch laufe man nicyt fehmell, fahre nicht fo fdhnell Rad
und fei tiberhaupt mdpig.

Das tdglihe Bad ift fehr wichtig sum Wohlbehagen im Sommer. Das
tuhle Morgenbad, gleich beim Aufftehen genommen, ift Dag befte Mittel, um
ung fitr die Arbeit und Hibe ded Tages porzubereiten. Wm Wbend ein Lithles
ober laues Bab ober ein furzes bheifes Bad, ift bei groper Erjchopfung fehr
su empfehlen, nicht nur wegen dev Reinlichfet, jonbern auch al8 vorziiglidyes
Mitte!, rubigen Schlaf hervorzurufen.
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Mipiglett in ber Didt.

Das andeve widhtige Erfordernis, um fihl zu bleiben, ift, mdhig su fein,
nicht mur in Anftrengungen von Geift und Koérper, jondern eben fo woll im
Gffen und Lrinfen. Denn nur durd) die Orpdation oder dad BVerbrenmen der
aufgenommenen JNabhrung wird alle Korpermdrme erzeugt. Dabher follte, wenn
feine Temperatur-Erhdhung erwiinjdht ift, die Menge der Feuerung befdhrintt
werden. Ein heifer Sommermorgen bietet einer intelligenten Perfon gqute Ge-
legenbeit, ihre Vernunft zu bemweifen und zu zeigen, dap fie fein Stlave dev
Gewohnbeit ijt, daB {te nicht den Heifen Kaffee 2c., den fie im Winter zu i
nimmt, aud) notgedrungen am Julimorgen trinfen muf.

Cin leidhted Friahitiid.

Vet fehr arofer Hise jollte gans bejonbderd dagd Friihitiic fehr leicht fein.
Man braucht nidht zu firdyten, daf man dadurd) fidh {hwad) oder flau fithlen
wird, denn vierfiinftel aller Nahrung wird dod) nur ald Feuerung gebraudt,
folglich follte man an einem fefhr Heien Tag nur jo viel effen, um den Krifte-
vorrat ded Korperd zu erhalten. Eine Mablzeit ausd Weizenvollmehlbrot oder
=3mwiebact und eine Schiiffel Erdbeeren, Bictbeeren ober aud einer Hand voll
reifer Kirfdhen oder einem Duend Pflaumen 2c. beftehend, ift eine audgeseid)-
nete Vorbereitung gegen die brennende Sonme. Ungefund ift aber, Erdbeeven
mit Rahm und zugleid) aud) mit Buder zu effen, da Jucder und Rabhm er-
wiefenermaBen eine {chlechte Sufjammenitellung ergeben.

Wenn diefe einfadhen Regeln iitber dad Friihitiid allgemein beadtet wiir-
den, dann witrbe zum grofen Teil die Schwere, die Hinfdlligteit und Schlaff-
beit, bie Langeweile und Ddie allgemein auftvetende Mattigteit, an Dder viele
Menjcdhen bet der Hige leiden, verjdhminbden.

Sum Mittageffen fann man natiirlid) etwad reidhhaltiger effen, doc) jollten
alle Avten Fleifchipeifen, fettige Gerichte und alled, wasd erhifender und {dywer-
verdaulicher Art ift, vermieden werden. Friichte und Getveide mit einigen
Jtiiffen bilben ein ideales Mahl in der Hike.

LBiel Obft effen.

€3 herricht allgemein ein BVorurteil gegen den reidhlichen Objtgenup im
Sommer, bejonbders fiir Kinder. Die daraud entftehenden Unannehmlichteiten
entjtehen aber meiftens infolge Unachtjambeit oder Gleichgiltigteit gegen be-
jtimmte ndtige Borfihtdmapregeln. Gefunde, veife Friichte find die natiivlichite
Nahrung und fie paffen fliv jede Fabhredzeit. Aber ebenfo mnatiiclich wie fie
find, fo leiht verderben fie aud). Sobald Objt alt wird, ift ed voller Keime,
und gelangen bdiefe in den Magen, dann entjteht fehr leiht Gdhrung in dem-
felben und IMagenbejchwerden find dann die natiirliche Folge.

CEin weiterer Grund bed Vovurteils gegen Objt liegt davim, daf febr
viel unreifes Objt gegeffen wird. Ein grofer Teil der im Frithjommer auf
ven Martt gebrachten Friichte find unveif gepfliictt und gdanglich ungeeignet
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sum Effen. Gerade der natiirlide Reifeprogef, der in dber Frudht ftattfindet,
bie am Baume reift, ift widhti, um fie al8 gefundes Nahrungdmittel geeignet
3u madyen.

Nody eine anbdere Urfache, wedhalb Obft fid) jdjeinbar nicht mit dem
Magen vertrdgt, ift die unviditige Sufammenftellung mit anderen Gpeifen.
Gpeifen haben ebenfo wie wir Menfdjen Abneigung gegen gewifie Sorten.

Der Grundfat, welcher in der ridhtigen Sujammenitellung der Mabhrung
berridyt, ift, dap jolche Speifen sufammen genoffen werben follten, die jujammen
verdaut werben; bies heifit, jolche, bdie in der gleichen Beit und im felben Ber-
haltni8 verdaut werden. Der Magen verdaut reifed Obft in ein bid Fwei
Stunden, wibhrend Gemiife drei bis fitnf Stunden gebraudht. Da Friichte nun
jchnell verdaut werden, aber ebenfo {dhnell gdren, ift es flar, daf Fritchte und
Gemitfe ufammen bei Menjchen, deren Verbauungdorgane gefhmddht find, Vex-
dauunggbefdywerden hervorrufen; wenigtens ein Teil von dem Obft muf im
Magen verbleiben, bid bas damit zugleid) genoffene Gemitfe vom Magen ver-
paut ift. Lat ung daber diefe Vorfihtdmapregeln beachten, dann wird das

Borurteil aufgehoben und wir werdben den vollen Genuf vom Ob{t haben.
Aug: ,Die Gefundheit”. Herausg. von TH. Stern, Birvenplay 21, Bern.

Bieid
LAMA &

Bitdyer[dyauw

Durd) SdHhmervzen empor. Novellen von Fafob Bofharvt. Leipzig. H. Haeffel
Berlag. 1903. Geheftet ME. 2. R0; gebunden IME 3.80. Die unter bdiefem Gefamttitel vereimigten
Novellen , Die alte Salome” und ,Durd) Sdymerzen empor” eigen und den in unferer Monats-
jdrift jhon mebhrfad) viithmlid) evwodbhnten ziivdjerifdyen Diditer von einer newen Seite. Mit Mau-
paffant die unerbittlidhe Liebe zur Wahrheit in der Darftellung tetfend, hat er nun aud), naddem
er fie mit feiner Eigenart verfdmolzen, deffen Knappheit, Sidjerheit und Sdyvnheit in der Fovm,
bie fidhere Fiifjrung der Handlung und die vornehme Gefdhloffenheit derfelben; aber 8 Tebt eine
anbdeve Gefinnung, eine neue Weltanidauung in feinen beidben Novellen; bi8 dahin einfeitig im Banne
ber Caufaltheovie ftehend, hat Bofhart diesmal die Kehrfeite derfelben erfaft und ung mit erhebentder
Energie und Kraft gezeigt, dbaf aud) bded Dienfdjen Wille und Gefinnung zur Caufa, zur Urfade
bedbeutungsvoller Begebenheit wird, baf wir, indem wir gefdoben werben, Hinmwiederum felber fdhieben,
baf unfere Willensimpulfe fid) zu fittlichen Kvdften entfalten fmmen. 1Und beibe Male ift e8 bdas
Leiben, weldjes bdie Heldinnen verinnerlidyt, fie gur Einfehr nitigt und in ihrem Gemiit den Darell
ber hingebenden Menfdjenliebe aufbedt, den bdie Dartherzigleit und Cigenfucdht bder Umgebung ver-
jcjiittet Hatte und verfdpiittet Hielt. Wie der Didjter feine Heldinnen empor fiihrt, fo vermdgen feine
beiden Novellen aud) ben Lefer zu erheben und zu begliiden und zwar nidt nur durd) etne Kunft der
Darftellung, welde weit iiber biejenige Frenflens, bev fo {iibertrieben gelobt wurbe, hinausdgeht,
foudern ebenfofehr durd) den Binreifenden Glauben an bdie fittliche Kraft der Menfhen und ihre
Pervolfommungsfihigheit. So niidtern die Stimmung, fo mddtig der Jdealidmus, der {id) bei
Bofhart aud f{dydrfiter Beobadtung der Wirflidhfeit ergibt. Reid) und arm, gebildet und ungebilbet
werden fid) an diefem pridytigen Bude, einem wafhrhaften BolE3budye, erbauen.

Wollte man etwad tadeln, fo widre ed die Gemwaltfamleit in der otivierung von faft uns
miglidjen Seelenvorgdngen, dann bdie etwod ungleide Berteilung von dit und Sdatten; die
Gegner dpor Peldinnen find in beiden ovellen allju Herb gezeidhmet. Diefer Einbrud ergibt fid)
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