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318 Allerlei Gefundfeitdregeln.

Allerlei Gejundieitsregeln.

Gejuudheitlidges fitr ven Monat Juli.
Bon ber Stirne Heik,
Rinnen mufp der Shiweil!

Sdmigen bildbet Dded Korperd inmerliched
Reinigunadbad. Mit dem Shiveifivaifer iver-
ben, inie ungweifelfaft bemiejen, biele jdhadlide
und jogar giftige Stoffe aud dem Korper audge-
fhicden: Abfalle Dded Stoffivedhiels, Harnjaure
(Gidht), Grmidungs- und Selbitgifte, jogar
Bafterien mitjamt ihren Giften. Bei Sdhivind-
fitdhtigen finden fid) in grofer WMenge Tuberfel-
bagillen im Sdweif. CEr ijt zur Entgiftung
bont unjdabarem Wert fiir die LVerbiitung von
Krantheiten, fomie zur Cntfeudhung bei allen
theumatifhen KQeiden, RKatarrhen, Influensa,
®rippe und ben Fieberfranfheiten. Sobald im
Ticber CSdweifausbrud) {tattfindet, {tellt er-
quicender Sglaf jid) etn: die Krifisd ift iiberftan-
ben. Ginen NHolhen Gefundheitdivert haben regel-
mapige Shmisbdader, aber die wirljamite inmner-
lidhe Reinigung findet {tatt dburd) ,Shwiten bon
inen fHeraus” beim jommerliden Wanbern,
beim ©port ober bei anderer forperlihen Tatig-
feit (Gartenarbeit); Bierbei fverben bie Gewebe
big in bie tiefften Ticfen tidtig audgefnetet,
alled Shadlide wird jormlid) Heraudgeprefst. Da
ith der alte Fludy: ,JIm Sdiveife deined An-
gefigte follit bu Ddein Brot effen”, zu einem
{tet8 neuen ®efundheitsiegen.

Die erjte Hilfe bei plogliden Unfallen auf
Wanberungen, Radtouren oder in der Somuer=
frifde ift fo oft ent{deidend fiir die jpdtere Hei-
lung. Dedhalb feten hier einige praftijche, viel-
facd) bandhrte Mafnahmen angegeben, mit denen
man {id) und andern unjdasbare Tienfte letften
fanmn.

Hisidhlag und Sonnenjtid). Sonnenftih) und
Hisidlag find el Shabdigungen des Korpers,
Die awar beide Hauptiadhlidy im Sommer bor-
fommen, aber auf gang berjgiedenen Urjachen
beruben. Der Sonnenftid) entiteht bdburd) ort-
lidge Gintirfung der Sonnenfivahlen auf Kor-
perteile, die ifmen jdublogd audgefest jind. €8
fann bdaburd) bie Haut gefdhddigt fein, wasd fid
als Verbrennung berjchicdenen Grades aufpert.
Namentlid) die ultrapioletten Strahlen ded Son-
nenlidted rufen biefe Wirfung Hervor; fie fom-
men in erfler Linie in groferer Hobhe ur Gel-
tung, und ihre Folge zeigt fidh al8 {ogenannter
,®letigerbrand”. Bei langdauernder Einmir-
fung der Sonnenftrablen auf den unbebecdten

Ropf tritt eine drilidhge Uberhiung und Blut-
fiberfitllung bed Gehirng ein, jhon duperlid
fenntlidh an jtarfer Rotung ded Gefidhtd und ge-
folgt von Beftigen RKopfichmergen, Nbeljein, Be-
wufptlofigfeit und oft tagelang anbaltenden Be-
ipuftieinditorungen.

Gegen die Hautverbrennungen belfen fett-
und falbenartige Stoffe am beften. Ralte Um-
{hlage, dle nur die Sdhmerzen nod) fteigern,
dlirfen nidt. angelwandt werden. Die erfte Hilfe
bei Blutitberfiillung ded Gehirnd bdurd) lang
einwirfende Sonnenftrahlen, dem eigentlidhen
,Connenftid”, it dhnlich) wie beim Hihidlag.

Der Hikjdhlag beruht bemgegenitber auf
eimer [lberhibung bded gamgen Korpers. Bei
{givitler, feudtvarmer Witterung, bet der bie
natiitlide Warmeabgabe mitteld Abjonbering
und BVerdbunjtung ded Sdweifed auf der Haut
evidmert ift, jammelt i) die Dbei der FMuskel-
arbett (Marfdieren) evzeugte Warme im Korper
ar. Dag ruft eine Steigerung ber Korperivdrme
Dervor. Werftarft ird bdiefe Wirfung bdann,
tenn dem Korper nidt rvedhtzeitiq Waifer zuge-
Fithet 1und fo die beim Sdigen bverbraudte
Xliffigteit nidht erfebt wird. Aus Blut und
®etpebenn  ird Der lefte bperfiighare Tropfen
Slifligleit zur ©dmeiBergeugung heraudgepreft,
b die Folge ift eine Eindbidung des Blutes.
Sm Blut freifende, zur Ausjdheidbung durd) bie
Nieven beftimmte Stoffe, die in der gewohnliden
Kongentration ded Bluted unjd)ddlicdy {ind, fom-
men in dem eingedicten Blut nun u viel ftar-
ferer Wirfung auf den gangen Kdrper.

Um baber einmerfeitd bie Wdrmeabgabe bed
Korpers durd) geniigende Sdpveifverdunitung
su fteigern, anberfeitd bden Waiffergehalt bed
Bluted und der Gevebe ftetd auf der gleichen
$ohe 3u Halten und eine Cindidung ded Bluted
i perbliten, muf die rechizeitige und geniigende
Bufuhr von Waffer die erfte Sorge jein. Waf-
fertrinfen auf langem, anftrengendem Marich
{hadet nie, wenn.ed mnidht in grofen Mengen
haitig Hinuntergeftiivat, jondern hluchveife und
im IMMund efwad vorgewdrmt genommen ipird,

Man darf e& nidht o tweit fommen laffen,
baf eine jtarfe Sdweifabionderung bei teiter-
gehender Unftrengung ploslidh) zu verfiegen be-
ginnt, dad8 Seficht fih) feftig ritet, Schminbdel-
gefiihl auftritt und der Gang unfidher und tau-
melnd wird, Dad ijt ein gefahrlicher Feitpunit.
Wird jest nidht alsbald Gelegenbeit gu Raft und
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Ubtiihlung geboten, o tritt ein Hib, jdhlag” ein,
b. h. ber Betroffene ftirzt wie von einem Schlag
getroffen  befinnung8lod zu Bodben. Shivere,
mit einer Allgemeinvergifting bed KRbrperd ein-
hergehende SRranfheit8erjheinungen Fommen bie
tage- und wodenlange Jolge fein. Beim Hib-
jdlag felbjt fann Puls und Atmung ausiepen,
fo baB ber Juftand duperft bedrohlic) erfdeint.

Huf Wanverungen und Mariden wird dex
Raie idht jelten in die RLage Fommen, fern bon
aratlichem Veiftand einem Hibjdlagtranten bdie
erfte Htlfe angedeiben zu laffen. Gin jolder
Sranfer muf an einem fiihlen und {Hattigen
Ort mit etwas erhohten, von Kleidern befreitem
Oberforper gelagert mwerden. Auf Kopf und
Bruft werben Umidlage mit faltem Waffer ge-
mad)t und oft erneuert, dad Geficht mit Wafjer
befpript. Hat die Wtmung audgefest, jo muf
unveraliglid) mit fiinftlider tmung begonnen
werden.  Erft nad) iebererlangtem Bewuftiein
unbd viebergelvonnener Shludfahigteit darf man
batan gehen, dem Rranfen borfidtig und lang-
jam Waifer einguflofen.

Cin mwidtiger Punft sur Vermeidung eined
Dibjdlages ift die gdnglihe Cnthaltung von
alfoholijchen Getranfen vor Untritt eines grofe-
ren Perides ober bor Beginn einer anftrengen-
perent Sorperleiftung. Der Wlfohol eridert
namlid) unter anderem die gejdictefte und zwed-
mafigite Beniibung der RKorpermusdfeln und
ergeugt infolgedeffen eine iiberfliiffige SMehrarbeit
und dadburd) vieberum eine unnotigq Hhohe Warme-
bilbung im Rorper. ©p frdgt er bon inmen
heraus gur Tiberhibung ded Rorperd und zur
Geneigtheit zu etnem Hibjdhlag bei.

Sonnenbrand der Haut. Wajdungen mit
IMolfe ober Buttermild) ober Gurfenjaft. Ein-
reiben mit ungefalzener Butter oder fiiger Sahne
(Rabhm).

Bligidjlag. Alle beengenden Kleidungsitiice
erden gedifnet. Worfidht bet Brandwunden!
Ropf, Bruft und Riiden falt {tbergiefen und
leicht retben. 9lrzt Holen.

Berftaudungen. Dasd fofort entfleidete Ge-
lenf rubig lagern und mit falten, naffen Wi
fdldgen bedecfen ober in einen Bad) (Brunnen)
Dalten, bi3 ber Sdmerz bei ben Bewegungen
nadjlagt. Davauf mdgig feft umivideln mit
einer inbde (Widelgamaide, Hojentrdger iiber
Tafdentiihern). Spdter einveiben mit Yrnifa-
tinftur ober Rampherjpiritud und Knetungen
(Maffage). Jn jdlimmeren Fdllen den Azt
Holen,

Jnfeftenftiche. Nie frapen mit Hmubigen
Fingern ober Fingerndgeln (Blutvergiftung).
Bei Bienenftihen unddhit den Stadjel mit dem
anfaftenden iftbladden vorfihtig herausaziehern.
Auflegen von feudter Grde, befonders Lehm.
Cin Anidvellen wird am beften verhittet dureh
dftered Einveiben mit einemt der folgenden Mit-
tel: Calgwaifer, Jwiebelfaft, Kolnijh Wafjer,
Branntivein, nisol, Shmierfeife, Jigarrenajde.
Vet groferer hmerzhafter Shwellung (Achiel-
briife fhmerzhaft?) liegt die Gefabhr eimer Blut-
bergiftung bor, und ed ift ein vzt 3u Holen.

Gefund an Reib und Seele fein,
Dad ift ber Quell ded Rebens;

Dann ftromet Quijt durd) Marf und Bein,
Die Luft desd tapfern Sirebens.

Wichtige Sleinigheifen in der Kinderffube.

Lot Dr. von Gneift.

Jirgendd ift dad allbefannte Spridwort
»Sleine Urjaden — grofe Wirfungen” beffer
angelandt, als in ber Rinberftube. Nidht nuz,
baf bie Treue und Sorgfalt im tleinen jtet3 gute
wriidte tragt und dbad gute Gedeihen bed flei-
nen, unferer Obhut anvertrauten Menjdentin-
es ber Lobn diefer treulichen BVeadhtung aud) desd
geringfitgigiten Umitanded ift. Wud) jede Un-
adhtfamteit im fleinen zeitigt Folgen, friiber oder
fpater, zum Nadteil ded jungen Pfleglings.
Man fann wolhl jagen, die Rinberftube, in der
Rinder erjogen verden, ift sugleid) eine Sule
ber Erziehung fiir diejenigen, welden die Pflege
ber Rleinen obliegt. Da gibt es fein Sid)-gehen-

»®eb’ fleiBig um mit deinen Rindern unbd Hitte fiel”
loffen fiiv Miitter oder Warterinnen, fein ober-
fladlicdges Auffaffen der Pflihten, fein Hintan-
fegen unfdjeinbarer Kleinigieiten, da e3 verhing-
nidboll mwerden fann. Die Rinderftube ift fiir
bie junge Frauw und PMutter der Ort, wo die
foftlichiten Tugenden und Cigenfdaften Fur
Blitte gelangen, wo alled menjdli) Shone und
Erhabene zur Entfaltung fommt,

Aus Unadtfamteit wird eine Mrtter fo leicht
feine Febhler begehen, viel eher aud lUnfenntnis.
©ie ird Dden IHeinen Weltbiirgern aus iiber-
tricbener Borfidht in {dHwere Feberdeden ein-
pacten, felbft im warmen Sommnter oder im okl
gebeizten Bimmer, da fie nid)t bedenft, daf da-
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