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Riitklidye Eaﬁx_x_amiu'enfd)aﬁ.

Notwendige Durdmwirmung unleves Bovpers im Winter.

Die Nahrung ift unfered Korperd Hauptjadlidite Warmequelle. Be-

jonbers fett- und eitweiBreidhe Nahrungdmittel liefern dem Organigmus die
audgiebigite Betriebmwarme, da fie bie meiften Warmeeinbheiten (Kalorien)
enthalten. Aber der Krieg Hat jie unsd fehr bejdrantt. Wir miiffen daber
alle andern Mittel benugen, welde in der falten Jahreszeit fitr die unent-
behrliche Durdpwarmung unfered Korpers in Betradt fommen. Denn ofne
geniigende Warme leidet forperliche und geiftige Leijtungsfdbhigeit Not, der
GStoffoed)fel, die ganze Rebendtdtigteit wird au3 Mangel an BetriebZmwarme
beeintradytigt 3um dauernden ©dhaden fiir unferen Gejundheitszujtand. Dasd
trige flicgende Blut in einem an Warme [eidenden Organidmud jdppemmt
nur ungeniigend die jdadlicdhen Abfallftoffe tweg, ed fommt gur Anhaufung
derfelben, wodurd) eine franthafte Unlage (Didpofition) u den berdyie-
denften Stoffivedyjelleiden gejdjaffen wird (Rpeumatidmus, Gidt). Dage-
gen bilbet nad) alter Grfahrung vermehrte Durdppdrmung ein gang bor-
sitglidies Heilmittel. Da3 beweifen heife Umidlage und Cinpadungen bei
Dalsfhmerzen und Gliederreifen, bei Gidht und allerlet Jervenjdhmerzen;
ferner ©diviten, Hheifer Tee bei den verfdhiedenften innern Leiben, jorvie die
langere Vettwdrme bei faft allen Krantheiten.
Jun tragt fa jeder gewiffermafen feinen Ofen in fid), d. h. er erzeugt
Warme durd) Verbrennung von Nahrungdftoffen. Befibt man fein aus-
gichiges Peizmaterial dazu (Fett und Eiweif glei) Steinfohlen), jo mup
man leidhtere Brennftoffe (Brot, Kartoffeln, Gemiife) oiter nadlegen und
den LQeibedofen durd) dufere Mittel (warme Kleidbung) moglidhft vor Wer-
Hiblung jdiigen.

Bor allem joll man die Nahrungdmittel jtetd warm geniefen. €8 ijt
eine qrofe BVerjchendung, wenn man falte Speifen und Getranfe zu fid
nimmt, weil der Organidmud zur Crivdrmung derfelben bid auf Korper-
femperatur ein qut Teil Heizfraft verbraudit und jomit dem Korper ent-
3ieht. Geniefst man 3. B. abendd falte Koft mit Bier (12°), jo muf jeder
Biffen und jeder Schlud um 26° erivdrmt werden; dad ift entdyieden Ber-
geubung. Gang ander3 verhilt e fid) mit warmen Speifen, Suppen, Kaffee,
Tee, tweldie bem Rbrper jogar nod) iiberidhiiffige Warme aufithren. Man
merft's an bem mobligen Gefithl, dad ben gangen Kdrper durd)flutet. Jm
Winter jollte man Teine Mafhlzeit einnehmen ohne warme Suppe, die aud
auf billige Weife nabhrhaft und wohljdmedend bereitet werden fann, fjtetd
feiht verdaulidy ift und vom Orgonidmus jdnell jur Warme und Arbeits-
fraft verivertet tvitd. Bum Frihftitd und Wbend ift jebt empfehlendwert
ein armer, qut geiirgter Kartoffel-Gemiifebrei mit einem Stiid DBrot
daji.

Gine ausdgezeidhnete Warmequelle bilbet Iorperliche Arbeit: der Hola-
hader jdhibt jelbit bei jtrenger Kalte. Aber wir miiffen mit unferer Kraft
iparen: bei mangelhafter Nahrung und ftrenger forperlidher Arbeit bleibt
jut toenig Material fiir Ausbau und Unterhaltung der Organe iibrig. Des-
halb find feft geeignet die einfacjeren Bewegungen, wie Wanbern und haus-
Fide Fretiibungen. Aber diefe Crmdrmungdmittel ollte jeber tdglid) regel-
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magig amvenden oud) bejonders nody jur Auifrijdung aller Orvgane, denn:
LNajt id), jo rvojt idy!”

Reer fanun man im Winter mw jelten aus der cigentlidhen Warme-
quclle unjeves Planeten divett jehopfen, weil dev olled belebende Sonmnen-
jdiemn nur jpavlid) uns exveidht.  Bietet fid) aber dieje giinftige Selegenbert,
dann nitbe man ihn aus, damit cr unfern Organizmus wobhliq durdheist
und durd)y Erhobhung des gejamten Stoffwedyiels cinen berbejjerten Qebens-
betrich crzeugt. Schivddhliche genefende oder alte Qente jegen fidy vorteil-
bajt ftundenlang in die Sonne, gefunde aber wandern ihr frobaemut ent-
aeqen. : :
Aud) warme Bader von langerer Dater, in dic man diter Heifjes Waficr
nadylaufen lagt, jind fehr fdapensoert. Der Kbrper [ebt formlidy auf, wenn
cr fid) etoa *f, Stunden lang in ecinem fo jdhbnen warmen Wiedimm auf-

halt, wic ¢s das 3dqradige Waijjer ift.  Cin wonniges Behaglidyfeitsgefithl

prirdhricfelt den ganzen Orgontsmusd.

Rangere gleidhmafpige Bettdrme ift vorteilhaft nidt nur in franfen
Zagen, fondern aud) in gefunden. Man fpare fid) bei ben jehigen winter-
licdhen Sriegsverhaltniffen immer cinmal abendsd cine Stunde ab von Wer
guitgungen, Unterhaltung oder Lefen und gehe dafiiv eine Stunde frither
ins warme Vett. Das ijt fitr die Crhaltung der Kovperfrdfte jehr dienlich
und jpart Velendjtung, Heizung und Nohrung.

Dic beften Mittel, um qrofere Warmeabgabe unjers Korpers nad
aufen 3u verhindern, find befanntlih Kleidbung und Heizung. Davouf
fonn hier midht naber cingetveten twerden, weil 8 Altbefanntes wicderholen
und aud) 3u viel Raum beanjprudjen wiirde. Nur gewarnt jei vor der Un-
jitte, Sinder in jebiger Jahreszeit mit nacten Whden gehen 3u lajien. Dasd
Uit dic unnithefte Vergeudung von Korperimdrme die dod) gerade der wad)-
fende Organismus jehr notig hat. Fiir flein und grofy gleidhialls Tdhavlid
iit ¢5, wein man nofje &letdbung und bHejonders naffe Stritmpfe ldnger,
al8 unbedingt ndtig, anbehdlt. Profeffor Pettenfofer, der Altmeifter dev
Opgiene, bhat nadygewiefen, dafy . gum Trodnen von cinem Paor najjer
Gtritmpfe cbenjo viel Warme gebraudyt wird, alé notwendig ift, um cin
balbes Phumd Eis 3u idmelzen. €3 iwiirde fid) wohl jeder fiir die Hu-
mutung bedanfen, mit jeinen Fitfen cin halbes Pfund €18 3um Schmelzen
it bringen, und dody ift der Warmeverluft des Korpers derjelbe, als wenn
man naf gewordene Striimpfe anbehdlt und an den Fiifen troduen (GhHt.

Lreifdye Jimmeriuft im Winter.
Bon Dr. Thraenhart in Freiburg i. Br.

S Winter ift die Jimmerluft naturgemadl {dlediter als im Sommer,
weil wiv ftets heizen, viele Stunbden Lidt brennen und Fenjter nebft Tiirenr
wegen der Kalte gejdiloffen halten, fogar nod) Vorfeniter und Doppeltitren
anbringen. Der {tandige Aufenthalt in jdhlechter LQuit betvirft aber langjam
aumehmende und deghalb [eider nidht rvedhtzeitig erfannte Blutverjdlechte:
vung, ieldpe fidy hauptfadlid) in Nervenjdinade und Jpater in Stofhvediel-
franfheiten aufert. . :

Wirtlidy reine Lujt erhalten wiv mur von aupen durd) die gedffreten
Senfter.  Hierbei haben nmun vicle die Gewohnheit, die vberen Fenjterfliige!
ofters ein wemig aufzumaden.  Dag ift nidht 3u empfehlen: denn dadbivéh
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ftromt gerade dic Wwarmite Quft unter der Decke aus, wodurd) das 31mmu
falt wird. Gine wirflid) durdyqreifende Lnrtmmgunq fann man mire dird) eine
wenn aud) jeltener ausggefiihrte, jo dody vollftandige, gany furzdaucrnde Lff-
nung aller Fenfter erveiden, wodurd) e furzer, fraftiger Quftug bewivtt
wid. LVermehren fann mon ihn wody duvdy mehrmaliges jdnelles Aut- 1und
Suflappen der Fenjterflitgel. Danm aber jofort wieder alleg ugemacht. Tao-
purdy wird olle jdhledhte Quit aus dem gangen Jinumner vertrieben und duvdy
frijde reine Auenluft crjest. Aud) ift der Warinmeverluft nur geving, denn
bet dem jdmellen, nur gang fuvzen Quftaug werden Ofen, Wande, Mobel gar
nidht abgefithlt, fo daf durd) ihre nadheriqe Warmeausitrahlung bald wicder
Ceine gemiitliche Temperatur entritt.

®ang verwerflid) ift ez, jdledt cmpjundene ;)imnm’[uft dadtird) verbei-
jern zu tollen, daf man mucf)ut oder TWohl qcmcﬁL periprigt. Das heikt:
ben TeuTeI purd) Beelzebub austreiben wollen. Denn dadurdy ijt die Lujt
nidht reiner getworden, jondern cg it mur der ible Gevud) durdy einen auy
die Nafe ftarfer eimvivfenden andern verdedt worden; dic vorherigen Bes
ftandteile Der Qujt, bejonbders die jdhadlide S‘tof}lcm'ﬁl1u, jind nody chenjo
porhanden. Durch Raudjern oder Wohlgeriide betritgt man jeine Nafe auf
Qoften ber Qunge. :
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Didtergabe gu Gunifen noifleidendver Scdhiveigeriinde
Heranudgegeben bom Komitee gur Unterbringung notleidender und erholungsbediirt quL
Sdheizerfinder, Bajel. Preis gebunden Fr. 6.—. Mebhr als 100 jdhweizerijdhe Schrift-
jteller aller 4 Qanbegipradjen Haben auf einen Wufruf degd oben genanmten Komiteed
pielerlei Crzeugnifie ibhred didhterijden Sdajfensd, Gedidhte, Stizzen, Crzahlungen,
gur Beriigung geftellt, die nun Jen vorliegenden LTII]DIBL'EJLHDCH Band ausfillen. €3
liegt auf der Hand, daf eine {olde Sammlung nidt lauter erjtflajjige Sunjtiwerie
enthalt, fondern dafy da und dort aud) bejdjeidencre Blitmlein der Didtfunjt Wuf-
nahme finbden mupten; dad joll ung aber nidht abbalten, dagd Vandbden freundlich
aufgunchmen und ihm eine moglid)jt weite Verbreitung 3u wiinjden. Die Auflage
pon 7000 Gremplarven ijt zum gropten Teil fdon in fejten Handen und dbamit ein
Reinertrag bon girfa 12—15,000 Franfen in jiderer Ausficht. Jebed jetst nod) ber=
faufte Cremplar Hilft, den fo fehr ndtigen Fonbdsd des itberaus danfbaren Hilfdmwer-
fed zu permebren, und ed bedarf geiviy nur diefed Hiniveijes, um weitere Kreije
sur Anjdafjung der ,Didhtergabe 3u (Smnitcu notleidender Sdpweigerfinder” zu vers
anlajjen. Tty

Unfere Enabhru nqém aqe 5111 ﬁlteﬂ»«gﬁt .Sbcmuégegcﬁen hom
Thurgau. landwirt{dajtl. BVerein, berfajst bon G Witrm i, Landwirtidaitalefhrer
-in Arenenberg. — Worliegende Arbeit war borerjf nur 3ur Yerdffentlichung in der
landwirtidaftliden Fachzeitung bejtimmt.  Mit Rictfidyt auf die rmtquei%f uaehntende
allgemeine Rebensmitteltnappheit hielt ez der Vorjtand des Thurg., Landivivijdafitl.
Bereind fitr feine Rilicht, diefes Sdriftchen, lneIcﬁe? die moglichit Dejte Ausniidung
ber porhandenen Lebendmittel anjtrebt, weitejten Krcifen guganglidh zu maden. Wix
find bem Berfaffer danfbar, baf er ed unternmommen hat, die gegenmwartiq - o auver-
orbentlidh) wicgtige und jdyvierige Ernabhrungsdfrage gemeinverjtandlid) und fritijd
a1t beleudhten und damit zur Belehrung der gangen Wevdlferung beizutragen. 2 ijt
au Dojfen, bafy biefe nithlidhe Brofdhiive in jeder Familic Eingang finbet und bort
griindblid) beherzigt wird. Dadurd) fonnte nidht nur eine jparjamere und rationellere
Bertvendung der nod) verfiigbaren Nahrungdmittel, jonbern mweifellvd audy cine ge-
Tunbere und billigere menjdliche (mua[uunq itberhaupt erveicht tverden.

Der ,3minglifalenbder” anr basd Jabhr 1919, Verlag von Beex
& Ue, Jiirich 1, Peterhofjtatt. Preis 1 Fr. — Auj das 400jdhrige Gedadytnid von
Bivinglis “Imtéaufutf in 3itvidh, der allgemein ald der Beginn der jdyweizerijchen
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