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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.



bet* |»wit wit fvigtjew
Son ®r. Dlto @ottï)ilf.

^imiter mehr loirb allgemein onerfannt bie Quträglübfeit, ©efunbungë=
fraft unb heillbirfung beë ©bftgenuffeê. Su ber febigen Dbfterntegeit folltc
eigentlid) geber täglid) fnrgemäfg Öbft reid)lid) genießen. Seiber bertragen
ûic SSerbauungêorgane bieler SJÎenfrîjeit nid)t fo grofje Qellitlofemnengett.
Sfber bie ïoirffamften Seftanbteile finb im ©ofte enthalten. ©iefen au§ ben

geiiiöi)nlid)|tcti grüd)teit (âtpfeïn, SSirnen) gu gewinnen, i[t umftänblid),
teuer unb unergiebig. 9'htr au§ einer einzigen grud)tart, ben SBeintrauben,
fann man ben ©aft in bequemer unb reichlicher SBeife antreffen. ©aber
ift frifeher ©raubenfaft gur ®ur fefgr geeignet, unb feine heitoirfung bei ben

berfdfiebenften unb gerabe berbrefteften Seiben ift ftraftifd) erprobt unb fe^t
and) tbiffenfdjaftlid) begriinbet.

grüner reifte man gum ©ebraitdje ber ©raubettfuren in bie SBeingegem
ben felbft, ging gu beftimmten ©ageSgeiten in bie Siebberge unb afg bort bie
ïrauben biref't bom ©tort. ©a§ bat auger ben großen ©elbfoften unb ber
33eruf§unterbred)ung nod) mand)erlei 9cad)teile. 9Jîorgcn§ finb bie Trauben
fo fait, bag fie oft SBerbauungëftôritngen berurfadjen. 9'Pn unb glbifdgen ben

ungereinigten Speeren fiigt biel ©d)mub unb Ungegiefer, bereit ©ettufg !eine§=
meg§ gur ®ur gebort. Zahlreiche Traufe, namentlich Sierbenleibenbe, ïla=

gen and) über bie SInftrenguug be§ hatteuS, fie beïommen 2)îunb= unb ®inn=
ba,cfenframftf ; benn g. 35. bei 2 Ügr. ©rauben täglid) muff man ungefähr 800
eingelne beeren gerïauen. SBefonbere 9cad)teile hüben biejenigat, tnelcbe ©d)a=
[en unb ®erne teiltoeife mit geniefgen. ©a biefe unberbaulid) finb, ballen fie
fid) gu klumpen gufammen unb bilben im ©arme gefäbrlidje hinberniffe.
(Sbenfo toirft ihr ©erbfänregefjalt berftopfenb; unb ïoeil biefer fd)ott beim
Raiten auëgebrcfjt unb berfd)Iiuft toirb, ift e§ ftetë biel bortcilbafter, nur ben

©aft ber ©rauben gur ®ur gu bautben. 90îan fann biefen auSfireffen mit
ber grudjtbreffe, ober mittels ftarfer ©age ober giltriertu'd); finb bie 2ke=

ren etoaë bm't, fo gerbrüeft man fie borber in einem (Siebe. ©oId)c Citren
gebraucht man ohne llnterbredfung be§ 93erufe£ in bequemer unb billiger
Weife gu häufe, ©rtrd) bie feüigen bollfommeneren 93erfebr3mittel fteben unS
überall gute Weintrauben gu ©ebote. fDtan toäble ftctS grofge, lueidje, recht
faftreidhe beeren, unb toecbSle biSineilat mit ber Sßeinforte, ba bieS auf ben

STbfietit anregenb loirft.
©ine Shtr mit ©raubenfaft I>ctt bor anbern ©rinffttren bon bornber=

ein ben grofgen Vorteil, bag ba§ ©eiränf fel)r gut fd)med"t. @3 ift glbeifeïïoS,
bag ber angenel)mc ©efdjmacf bie üßirfung erhöht ; ein gern genommenes
heifmittel but ftetS beffern ©rfolg.

giutädfft toirft ©raubenfaft erfrifdfenb, regt bie ©ätigfeit ber Stieren
unb beS ©armeS tuefentlid) an, hebt bat SCggetit unb bie SSerbauung, freilich
nur, toenn itt angemeffener SOtenqe genoffen. @3 finbet alfo eine görberung
unb fDîauferung beg ©tofgnechfeïê ftatt. ®ic eigentliche heitoirfimg beruht
auf beut hoben' ©ehalt beë ©afteS ait Stährfalgen, grud)tfäuren unb ©rau=
benguefer. ©er borhanbene sßbo-3f>bü*' Detroit unb hali erflärett ben

günftigen ©rfolg befottberS bei nerböfen «Störungen, baut biefe SJtitteralfalge
erhöben bie Sterbenfftannfraft. gm Übrigen richtet fid) bie Wirfnnq f)cuiöt=
1 ächlid) nach ber Stenge unb ban ©ättregrab be§ genoffenen ©afteS.

Kcilmirknng der Kuren mit frischem Trnndensnft.
Von Dr, Otto Gotthilf,

Immer mehr wird allgemein anerkannt die Zuträglichkeit, Gesundungs-
kraft und Heilwirkung des Obstgenusses. In der jetzigen Obsterntezeit sollte
eigentlich Jeder täglich knrgemäß Obst reichlich genießen. Leider vertragen
vie Verdauungsorgane vieler Menschen nicht so große Zellulosenmengen.
Aber die wirksamsten Bestandteile sind im Safte enthalten. Diesen aus den

gewöhnlichsten Früchten (Äpfeln, Birnen) zu gewinnen, ist umständlich,
teuer und unergiebig. Nur aus einer einzigen Fruchtart, den Weintrauben,
kann man den Saft in bequemer und reichlicher Weise auspressen. Daher
ist frischer Traubensaft zur Kur sehr geeignet, und seine Heilwirkung bei den

verschiedensten und gerade verbreitesteil Leiden ist praktisch erprobt lind jetzt
auch wissenschaftlich "begründet.

Früher reiste man zum Gebrauche der Traubenkuren in die. Weingegen-
den selbst, ging zu bestimmteil Tageszeiten in die Rebberge und aß dort die
Trauben direkt vom Stack. Das hat außer den großen Geldkosten uild der
Berufsunterbrechung noch mancherlei Nachteile. Morgens sind die Traubeil
so kalt, daß sie oft Nerdamingsstörnngen verursachen. Ml und zwischen den

ungereinigten Beeren sitzt viel Schmutz und Ungeziefer, deren Genuß keines-
megs zur Kur gehört. Zahlreiche Kranke, namentlich Nervenleidende, kla-
gen auch über die Anstrengung des Kauens, sie bekommen Mund- und Kinn-
bachenkrampf; denn z. B. bei 2 Kgr. Traubeil täglich muß man ungefähr 800
einzelne Beeren zerkauen. Besondere Nachteile haben diejenigen, welche Scha-
len uild Kerne teilweise mit genießen. Da diese unverdaulich sind, ballen sie

sich zu Klumpen zusammen lind bilden im Darine gefährliche Hindernisse.
Ebenso wirkt ihr Gcrbsäurcgehalt verstopfend', und weil dieser schon beim
Kauen ausgepreßt und verschluckt wird, ist es stets viel vorteilhafter, nur den

Saft der Trauben zur Kur zu benutzen. Man kann diesen auspressen mit
der Fruchtpresse, oder mittels starker Gaze oder Filtriertuch! sind die Bee-

ren etwas hart, so zerdrückt man sie vorher in einem Siebe. Solche Kuren
gebraucht mau ohne Unterbrechung des Berufes in bequemer und billiger
Weise zu Hanse. Durch die jetzigen vollkommeneren Verkehrsmittel stehen uns
überall gute Weintraubeil zu Gebote. Man wähle stets große, weiche, recht
saftreiche Beeren, und wechsle bisweilen mit der Weinsorte, da dies auf den

Appetit anregend wirkt.
Eine Kur mit Traubensaft hat vor andern Trinkkuren von Vornher-

ein den großen Vorteil, daß das Getränk sehr gut schmeckt. Es ist zweifellos,
daß der angenehme Geschmack die Wirkung erhöht; ein gern genommenes
Heilmittel hat stets bessern Erfolg.

Zunächst wirkt Traubensaft erfrischend, regt die Tätigkeit der Nieren
und des Darmes wesentlich an, hebt den Appetit und die Verdauung, freilich
nur, wenn in angemessener Menge genossen. Es findet also eine Förderung
und Mauserung des Stoffwechsels statt. Die eigentliche Heilwirkung beruht
auf dem hohen Gehalt des Saftes an Nährsalzen, Fruchtsäuren und Trau-
benzucker. Der vorhandene Phosphor, Kalk, Natron und Kali erklären den

günstigen Erfolg besonders bei nervöseil Störungen, denn diese Mineralsalze
erhöheil die Nervenspannkraft. Im Übrigen richtet sich die Wirkung Haupt-
fächlich nach der Menge und dem Säuregrad des genossenen Saftes.



6

©criugere äKengeit (bi§ 2 Mgr. täglidj) rcd}t füßer Srauben tnirîen ci=

rocifsfpaienD im Morpcr, förbern Den ©rnät)n.mg3guftanb, jûprcn 311 £rleifd)=
unb gettanfap. grciüit muff fcamit eine gute, uafyxlfafte Moft oerbunbeu
fein, norgugêlocife beftepenb ans pfteifd), Sutterbrot, Eiern, Miifc. Unter
biefcit Scipöttniffen ift Die Mur erfolgreich bei magern, ncroöfen, blutarmen,
ffrofulöfert nnb iuberfulöfen ißerfonen. 9cur bei 9ceruenleiben möge man
bie gleifdgiapnmg einfdjränfen, nnb bafi'tr inept Sutter, Eier, Mäfe Oerab=

reichen.
Sagegen bemirft ber fet)r rcid)Iid}e ©cnuf; (bis 4 Mgr. täglid)) non färt=

rereiepen Stauben eine Sefcpleitnigung ber SerbauungStätigfeit, geringere
3ïu-3nupung ter fftaptuitg, Steigerung beS SEnffemerlufteS, nnb fiiprt baburd)

gut Entfettung unb Enüoäffetung beS örganiSmuS. Erfolgreich ift biefe
2trt ber Sraubcnfaftfur bei Stauungen im Unterleib (üppige fipenbe Se=

benstneife), gcttfud)t, Sarmträgpeit, Serftopfung, ipämorrpoiben, ©iept, Se=

ber= unb 9?ierenleiben, unb als ÎKacpïur auf abfitprenbe SJtinerallriiffcr (9Ka=
rienbab, Miffingen, Hornburg). Sie Sicit nutfj babei befteljen in redit mage=
ret Moft, toenig tfleifd), Enthaltung non $ett unb Sutter. Sie SSirfung
tnirb nod} befonberS unterftüpt butep Mörperbetoegung, Suftbciber unb 9Baf-
ferantnenbung. —

Stau beginnt jebe Mur mit (4 bis 1 Mgr. täglict; unb fteigert allmäptid)
brei SBodien lang; bann geljt man tnieber guiiicf, fo baff bie ©cfamtfur 5—
6 28üd/en bauert. Sie Sagesmenge tnirb auf breimat netteilt. Sie tpcilfte
nimmt man morgens nüchtern mit ein toenig Srotrinbe. Eine Stunbe nad>
per ein leidet oeibaulicbeS grüpftitd. Sa» Mitte Siertel tnirb eine Stunbe
nor bem Scittageffeu terjeprt, bas lebte Siertel in ten fpätern 9cad)inittags=
ftimben, minbeften-3 eine Stunbe nor bem Stbenbcffen.

£ur lörarijtung.
SBir merben unS geftatten, ben älsimncnu'ntölsrtra« itoi» 4fr.

3.80 für beti im Dftobet begonnenen neuen Jahrgang non benjenigen
Ttabtgürcperifcpen Slbonnenten, roclcpe ben Seirag bis bato nid)t auf ben
fßoftcpedbonto einbegaptt paben, int Öaufe biefes SJÎonatë burd) eine Ein--
gügerin gu erbeben. 2Bir bitten unfere Sefer unt geft. Einlöfung.

3ürid), im Dftober 1918. pie JîrftrtlojjiorfrUfdïrtfl 3tirtri|.

ïRebaftion: ®r. ®t>. Slögtlin, in gürid) 7, i'lftjlftr. 70. (Steiträge nur an biefe Stbreffe 1)

Unbertangt eingefanöten SSetträgen muß ba§ Dtüctporto beigelegt werben.
Söruct unb CSjpcbition bon SRüIIer, SJJerber & So., ©djipfe 03, giirtd) 1.

gnferiionêpreife ^für fctjibeij. Singeigen: '/« Seite gr. 120.—, 'A ©. gr. 60.—, V, ©. gr. 40.—
'/, ©. gr. 30.—, Ys ©. gr. 15.—, V« ©. gr. 7.50;

^ ^für Singeigen aüSIänb. ItrfprungS: Vi Seite gr. 150.—, 'A 3. gr. 75.—, 'A ©.
gr. 50.—, Y. S. gr. 37.50, V. ©. gr. 18.75, Vi» 3. gr. 0.40.

2ÏII einig e SI n g e i g e it a it it a I) m e: StnnoncemSjpebitimt Dt u b o I f S3? off c,

3 ü r i d), 25 a f e I, 9-larau, 25ern, Stiel, ©pur, ©lavuë, ©cpaffpaufen, ©alotpurn,
3t. ©alten.
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Geringere Mengen (bis 2 Kgr. täglich) recht süßer Trauben wirken ei-
weißspareno im Körper, fördern den Ernährungszustand, jähren zu Fleisch-
und Fettansatz. Freilich muß damit eine gute, nahrhafte Kost verbunden:
sein, vorzugsweise bestehend a.us Fleisch, Butterbrot, Eiern, Käse. Unter
diesen Verhältnissen ist die Kur erfolgreich bei magern, nervösen, blutarmen,
skrofulösen und tuberkulösen Personen. Nur bei Nervenleiden möge man
die Fleischnahrung einschränken, und dafür mehr Butter, Eier, Käse vorab-
reichen.

Dagegen bewirkt der sehr reichliche Genuß (bis 1 Kgr. täglich » von säu-
rereichen Trauben eine Beschleunigung der Verdanungstätigkeit, geringere
Ausnutzung der Nahrung, Steigerung des Wasserverlustes, und führt dadurch

zur Entfettung und Entwässerung des Organismus. Erfolgreich ist diese

Art der Traubensaftkur bei Stauungen im Unterleib (üppige sitzende Le-
bensweise», Fettsucht, Darmträgheit, Verstopfung, Hämorrhaiden, Gicht, Le-
ber- und Nierenleiden, und als Nachkur auf abführende Mineralwässer (Ma-
rienbad, Kissingen, Homburg). Die Diät muß dabei bestehen in recht mage-
rer Kost, wenig Fleisch, Enthaltung von Fett und Butter. Die Wirkung
wird noch besonders unterstützt durch Körperbewegung, Luftbäder und Was-
seranwendnng. —

Man beginnt jede Kur mit (s> bis l Kgr. täglich und steigert allmählich
drei Wochen lang; dann geht man wieder zurück, so daß die Gcsamtkur S—
6 Wochen dauert. Die Tagesmengc wird auf dreimal verteilt. Die Hälfte
nimmt man morgens nüchtern unit ein wenig Brotrinde. Eine Stunde nach-

her ein leickt verdauliches Frühstück. Das dritte Viertel wird eine Stunde
vor den: Mittagessen verzehrt, das letzte Viertel in den spätern Nachmittags-
stunden, mindestens eine Stunde vor dem Abendessen.

Zur Leschtung.
Wir werden uns gestalten, den Aboîttîementsbàag von Fr.

3.8t) für den im Oktober begonnenen neuen Jahrgang von denjenigen
stadtzürcherischen Abonnenten, welche den Beirag bis dato nicht auf den
Postcheckkonto einbezahlt haben, im Laufe dieses Monats durch eine Ein-
zügerin zu erheben. Wir bitten unsere Leser unr gefl. Einlösung.

Zürich, im Oktober 1918. Die DeftalozziyeseUschaft Zürich.

Redaktion: Dr. Ad. Bögtlin, in Zürich 7, Asylstr. 70. (Beiträge nur an diese Adresse!)
Unverlangt eingesandten Beiträgen mutz das Rückporto beigelegt werden.

Druck und Expedition von Müller, Werder H Co., Schipfe 83, Zürich t.

I n s e r t i o n s p r e i s e

für schweiz. Anzeigen: Seite Fr. 120.—, V- S. Fr. 00.- V, S. Fr. 40.—
V, S. Fr. 80.—, Vz S. Fr. 15.—, Vm S. Fr. 7.50;

für Anzeigen aüsländ. Ursprungs: '/» Seite Fr. 100.—, V- S. Fr. 7.1.—, V- S.
Fr. 10.—, V. S. Fr. 87.50, V« S. Fr. 18.75, V.» S. Fr. 0.40.

Alleinige A n z e i g e n a n n a l> m e: Annoncen-Expedition Rudolf Moss e,

Zürich, Basel, Aarnu, Bern, Viel, Chur, Glarus, Schaffhausen, Solothurn,
St. Gallen.
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