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Min Sdjak.
3 Penn es hersigs Biiseli, Und alles, was es hat, ifdy mi,
En fonners ndtte §ra — Llu mine gany allei,
Es git Feis fliefers Bipiifelt Drum [it mer O'XDElt voll Sunnefdyi,
Balt als min liebe Schas. @Obs ragni oder {dynei.
Es 2Tili hdt's, wie Bluet fo rof, 3 bi fo glidli, bi fo rih —
Es Berslt wif wie Sdynee, Es git Fein richere Ala:
Runddrehti ermli — fapperlott — | Ladjet thr nu — mir isdy es glih —
Und 1o mdngs anders meh. J weip {do, was i ha!

Arthur Jimntermann,

\ Ritklidye Bawswillen]haft.

Hygienifdje Herbreaeln.
: Bon Vr. Ot1o Gotthilf. ;
Die Fenfter auf! o lange die Witterung e irgend nod; exlaubt. Lieber
fih) wdrmer angiehen und die Fenjter auflajfen, al8 fich jhon jeht abjperren
bon der belebenden Aufenlieft und fidy einfperren in bie bunftige Heizluft.
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Milde, jonnige Herbittage bilben nod) die leste Hygientidhe Gnadenfrift

bes Jafres gur Abhdrtung bed Korpers gegen bie Unbilden ded Winters: ba-

ber nuge man fie redht au3 mit Wanbdern im Freten, fraftigenden Quithdbern

und falten Wajdypungen.

Jeden Tag bei jedem Wetter im Freien fid) beiwegen, fonft wird man

balb tvetterjcherr und ftubenfied).

Cmpfindlidhe Perfonen follen im Nebel oder Wind nur durd) die Naje

atmen und nidt {prechen.
~ Radfahrer und Wanbderer diirfen beim Raften jidh nidht mehr im Wirt
jhaftagarten nicberjepen, fondern mogen in bdie fditkende Wirtsftube gebhen.

Dei Tithler, nebliger Witterung fid) nidht mit diinner Sommertleidung

britften, fonbern warme Untertleidung anlegen - fie ift swedmafiger al8 dide,

die Atmung bejdjiwerende Oberfleidung.

Bei Regentvetter greife man zum Sdyirme, aber micht gleidh aum Moo=

sieher. Nad) jedem Ausgang fofort Sduhe und Stritmpfe wedhfeln.
Laglid) frijdes ungefodhted Objt effen! €3 bilpet nicht nur ein labendes

Genufmittel, fondern aud) ein wohljdmedendes Naturheilmittel bei Bey- |

jftopfung, Hamorchoiden, Fettleibigleit, Sautausidhlagen und dergl.

Audy Gemitfe foll bei Feiner Mahlzeit fehlen; e8 barf aber nidht in Waf-

- fer audgefodht und bdaburd) feine3. Nahritoffgehalted bevaubt fein, jondern
muf (in Fett) gedampft werden. ; :

©Sdyreiben und Lefen in der Abendbammerung oder im Swielidht (Tages-

und Lampenlicht) ift fitr die ugen der Grwadfenen und namentlidh der

Sdyuljugend fehr {dablich.

Die Jinumersfen find jebt genau zu unterfuden und etwaige nnbitﬁteaféﬁg

©tellen audzubeffern, damit nidht beim fpdtern Hetzen gefahrlide Berbren-
nimgdgafe dic Bimmerluft bergiften. : 7
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