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lin
3 fentt es ^erjtgs Büselt,
(En formers natte —
<Es git fets fûefjers ©fpiifeli
£?alt als min liebe Scija^.

<£s ZÎTiili bjät's, n>ie Bluet fo rot,
(Es ffcrjli œtjj œie Sdjnee,
Bunböreljti hiermit — fapperlott -
Unb no mängs anöers mel;.

Unb alles, tnas es fyät, ifd; mi,
Bu mine ganj allei,
Drum lit mer 6'BDäIf uoll Sunnefdii,
©bs rägni ober fcfjnei,

3 bi fo glücfli, bi fo rid; —
(Es git fein ridjere Ufa:
£ad;et iljr nu — mir isdtj es gltd) —
3 toeijj fd)o, mas i Ija

flrtfyur Zimmermann.

$tj0m«r4/e
Ston S)r. Dtio ©otiijilf.

Sie genfter auf fo lange bie Sßitterung eê itgenb nod) erlaubt. Sieber
fidf infirmer angießen unb bie genfter auflaffen, al§ fid) fdjon je^t absperren
bon ber belebenben 2lufjenluft unb fid) einfperren in bie bunftige ^eigluft.

Sßtlbe, fonnige iperbfitage bilben nod) bie lefjte l)t)gienifd)c ©nabenfrift
bes $îaljre§ gur 2Ibf)ärtung beê $örper§ gegen bie llnbilben beë SSinterë; ba=
Ijer nufse man fie redjt au§ mit Sanbern im kreiert, ïrfiftigenben Suftbäbern
unb falten SBafd>ungen.

Seben Sag bei jebem SBetter im freien fid) beinegen, fonft toirb man
balb toetterfdjeu unb ftubenfied).

@mf)finblid)e ißerfoncn fotlen im 9?ebel ober SBinb nur bnrd) bie 9iafe
atmen unb nidjt fpred)en.

fRabfaljrer unb SBanberer biirfen beim Diaften fid) nicf)t meljr im Söirt*
fdjgftêgarten nieberfeigen, fonbern mögen in bie fd)ü^enbe ÛBirtëftube gel)en.

„_
S$ei fiiljler, nebliger SBitterung fid) nidjt mit bünner ©ommerfleibung

brüften, fonbern toarme Unterfleibung anlegen;-fie ift gteedmäjjiger alêbide,
bie Sltmung befdjtoerenbe Oberfleibung.

§8ei fRegentoetter greife man gum @d)irme, aber nid)t gleidj gunt fiber*
gieljer.

_

Iftad) jebem STuêgang fofort ©djulje unb @trümj>fe toedjfeln,
Sfiglidj frifdjeë ungefodjteë Obft effen! @§ bilbet nidjt nur ein Idbettbef

©enufjmittet, fonbern aucl) ein tnoljlfcbmedenbeê fftaturïjeilmittel bei SScr*
ftopfung, $:fimortf)oiben, gettleibigfeit, £>autau§fd>lfigen unb bergl.

Slued) ©emi'tfe foil bei feiner fKaljlgeit fehlen; e§ barf aber nidjt in SBaf*
fer au§gefod)t unb baburd) feine§ 9?äljrftoffgel)aIte§ beraubt fein, fonbern
mufj (in gettj gebfimpft toerben.

(Schreiben itnb Sefen in ber ?Ibenbbämmerung ober im QtüieIicE)t (£age§=
unb Samf>enlid)t) ift für bie Slugen ber @rtoad)fenen unb namentlid) ber
©djuljugenb feljr fcfjäblid).

Sie $||tmeröfen finb jeigt genau gu unterfudjen unb ettoaige unbidjte
©teilen auëgubeffern, bamit nid)t beim fpätern feigen gefäljrlid)c ißerbren*
itungëgafe bie Qimmerluft bergiften.

ko

Min Schatz.

I kenn es herzigs Büseli,
Ln tonners nätte ^ratz —
Ls git keis süeßers Gspüseli

Halt als min liebe Schatz.

<Ls Müli hät's, wie Bluet so rot,
Ls Herzli wiß wie Schnee,

Runddrehti Aermli — sapperlott -
Und no mängs anders meh.

Und alles, was es hat, isch mi,
Nu mine ganz allei,
Drum lit mer d'Wält voll Sunneschi,
Gbs rägni oder schnei.

Z bi so glückli, bi so rich —
<Ls git kein richere Ma:
Lachet ihr nu — mir isch es glich —
Z weiß scho, was i ha!

Arthur Aimmermann.

Nützliche Hauswistenschafi.

Hygienische Hervstregeln.
Von Dr. Otro Gotthilf.

Die Fenster auf! so lange die Witterung es irgend noch erlaubt. Lieber
sich wärmer anziehen und die Fenster auflassen, als sich schon jetzt absperren
von der belebenden Außenlnft und sich einsperren in die dunstige Heizluft.

Milde, sonnige Herbsttage bilden noch die letzte hygienische Gnadenfrist
des Jahres zur Abhärtung des Körpers gegen die Unbilden des Winters; da-
her nutze man sie recht aus mit Wandern im Freien, kräftigenden Luftbädern
und kalten Waschungen.

Jeden Tag bei jeden: Wetter im Freien sich bewegen, sonst wird man
bald wetterscheu und stubensiech.

Empfindliche Personen sollen im Nebel oder Wind mir durch die Nase
atmen und nicht sprechen.

Radfahrer und Wanderer dürfen beim Rasten sich nicht mehr in: Wirt-
schastsgarten niedersetzen, sondern mögen in die schützende Wirtsstube gehen.

Bei kühler, nebliger Witterung sich nicht mit dünner Sommerkleidung
brüsten, sondern warme Unterkleidung anlegen;-sie ist zweckmäßiger als dicke,
die Atmung beschwerende Oberkleidung.

Bei Regenwetter greife man zum Schirme, aber nicht gleich zun: Über-
zieher. Nach jedem Ausgang sofort Schuhe und Strümpfe wechseln.

Täglich frisches ungekochtes Obst essen! Es bildet nicht nur ein labendes
Genußmittel, sondern auch ein wohlschmeckendes Naturheilmittel bei Ver-
stopfung, Hämorrhoiden, Fettleibigkeit, Hautausschlägen und dergl.

Auch Gemüse soll bei keiner Mahlzeit fehlen; es darf aher nicht in Was-
ser ausgekocht und dadurch seines Nährstoffgehaltes beraubt sein, sondern
muß (in Fett) gedämpft werden.

Schreiben und Lesen in der Abenddämmerung oder im Zwielicht (Tages-
und Lampenlicht) ist für die Augen der Erwachsenen und namentlich der
Schuljugend sehr schädlich.

^
Die Zimmeröfen sind jetzt genau zu untersuchen und etwaige undichte

Stellen auszubessern, damit nicht beim spätern Heizen gefährliche Verbren-
nungsgase die Zimmerluft vergiften.
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