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Es ist cin Schwiichezeichen, wenn
die Augen gerieben werden miissen,

Schonet die Augen,
eure kostbarsten Juwelen.

Die Jugend erfreut sich meist
vorziiglicher Augen mit unge-
tribter Sehkraft; sie weiss noch
nichts von all den vielen Augen-
leiden und tberanstrengt des-
halb oftunbarmherzig ithre wil-
ligen und treuen Diener. Jede
Uberanstrengung bedeutet aber
eine Schwachung, und leider ist
gewohnlich der Schaden schon
ziemlich weit vorgeschritten,
wenn er empfunden wird. Da
Krankheiten leichter zu verhii-
ten als zu heilen sind. moéchten
wir jeden einzelnen unserer Le-
ser in seinem Interesse bitten,
dienachfolgendenRatschlige zu
beherzigen.

I. Sobald die Augen beim
Lesen brennen und 6fters gerie-
ben werden miissen, frage man
Ohne zu zbgern den Arzt um

Rat.

2. Man achte darauf, dass
beim Tesen das Licht nicht ins
Gesicht fallt oder die Sonne auf
das Buch scheint, weil die Augen
dadurch schneller, als durch ir-
gend etwas anderes, geschwacht
werden. Das Licht soll schrag
Uber die Schulter auf das
Buch fallen. Aber auch der
Schein eines grellen Feuers oder
¢iner elektrischen Bogenlampe
kann bei lingerer Einwirkung
schiadlich sein. In der Damme-
rung darf nicht gelesen werden,
ebenso muss man zu vermeiden

Lese nicht mit gegen das Licht!
gewendetem Gesicht.
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Ein Zeichen, dass Gliser notwendig
sind.

suchen, Blicher zu lesen, deren
Schrift zu klein oder undeutlich
gedruckt ist.

3. Beim Schlafengehen, selbst
bei einem kurzen Mittagsschlaf-
chen, soll man sich so placieren,
dass man beim Erwachen nicht
gleich in’s helle Licht sehen
muss. Das Blenden der Augen
durch raschen Wechsel von dun-
kel zu hell ist sehr schadlich.

4. Wenn beim Lesen dasBuch
armlang von den Augen entfernt
gehalten werden muss, sind Au-
genglaser notig. Ohne zu sau-
men, lasse man dann die Augen
untersuchen.

5. Der Kopf muss beim Lesen
stets aufrecht und das Buch

gehalten werden,
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Richtige Haltung beim Lesen.

: Schlafe nicht im Licht.
30 crn von den Au gen entiernt Das Blenden der Augen beim Erwache

ist schadlich.



Wahrend des Lesens soll man die Augen hin und wieder
ruhen lassen, indem man sie fiir einige Momente vom Buche
abwendet.

6. Morgens und abends sollen die Augen mit klarem Wasser
ausgewaschen werden.

Fieber.

Selbst bei einem gesunden Menschen verdndert sich die
Temperatur (Wirme) des Korpers im Laufe des Tages.
Morgens zwischen 4 und 7 Uhr ist sie mit ungefdhr 36,7 am
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Normale Temperatur des Korpers im Laufe des Tages
(im Munde gemessen; in der Achselhdhle zirka o,5 Grad
weniger).

niedrigsten. Von da an erhoéht sie sich jeden Tag ziemlich
gleichmassig bis auf zirka 37,5°% am Nachmittag zwischen 5und
© Uhr (siehe obenstehende normale Fieberkurve).

Bei Erkrankung tritt gewohnlich eine Temperatur-Steigerung
ein. Das Messen der Korperwidrme ist deshalb von grosster
Bedeutung, weil es eines der sichersten Mittel ist, um die Art
und den Stand einer Krankheit zu erkennen. Man versdume
daher bei Unwohlsein nie, mittelst eines Fieberthermometers,
der in jeder Apotheke erhiltlich ist, die Temperatur zu messen,
und zwar amn besten jeden Tag morgens 7 Uhr beim tiefsten
Stand und abends 5 Uhr beim héchsten Stand der Kérperwirme.

Ist auch nur ein geringer Grad von Fieber vorhanden, so
notiere man die Temperatur regelmdissig und konsultiere einen
Arzt; richtige Angaben {iiber die Temperatur werden dem-
Selben die Beurteilung der Erkrankung bedeutend erleichtern.
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Was ein Mann jahrlich an Nahrungsmitteln bedarf.

Der gleiche Nahrwert ldsst sich auch durch teilweise
andere Nahrungsmittel erreichen, so z. B. kann der Zucker
in Form von Frichten oder Honig, das Wasser in Form
anderer Flussigkeiten eingenommen werden.
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