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àUenische
Ratschlage

Wenn wir uns erlauben, in der Folge einige medizinische
Fragen zu streifen, so geschieht es nicht, um blinder oder deren
Eltern zur Kurpfuscherei zu erziehen/ wir möchten hier
vielmehr irrigen und oft abergläubischen Vorstellungen begegnen.
Zn unsicheren Zöllen empfehlen wir unverzügliche Beiziehung
ärztlichen Rates. Aus dem ganzen Klüngel von Krankheiten
greifen wir ein paar wenige heraus, um sie kurz zu besprechen.
Wenn wir zur Beseitigung einfache Hausmittel angeben, so

kann es sich nur um solche handeln, die absolut unschädlich sind.

Blasse Gesichtsfarbe kommt
nicht immer von Bleichsucht
oder Blutarmut her, sondern
oft vom Wagen oder vom herz.
Nur bei Blässe der Lippen oder
der Augenschleimhäute darf man
auf Bleichsucht schließen, kaufe
keine teuren Mittel zum Blut-
pflanzen/ sie nützen nur dem
Geldbeutel des Fabrikanten!
ärztlicher Rat ist besser und viel
billiger. Und noch eines: Wein
— und wäre er auch rot wie
Blut — nützt gar nichts!
Rötung des Gesichtes läßt
manchmal auf Herzstörungen
schließen, kann aber auch von
Alkohol kommen oder von
Anstrengung, auch von Zieber.
Dauert sie an, so laß dich
untersuchen. Wechselt die Karbe sehr
rasch, Kleider öffnen und sofort
flach legen (weder Tee, Kaffee
noch Alkohol).

^ Blaue Lip¬
pen deuten
auf Herzfehler

oder Lun-
genkrankhei-
ten. Solche
Leute sollten
sichregelmä-

ßiguntersuchenlassen, auchwenn
sie sich wohl fühlen. Man kann
schweren Zufällen dadurch
vorbeugen. Bei Kindern kommen
blaue Lippen hie und da vom
Kirschenessen, vom heimlichen
oder unheimlichen!
Gelbfärbung des Gesichtes
kommt nicht vom Arger oder
der „Täubi" her, sondern von
Störungen der Leber oder des
Dünndarms, versuche mit
Karlsbadersalz: l Kaffeelöffel voll auf
drei Deziliter warmes Wasser.
Langsam trinken! Za nicht Rizi-
nusöl!
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hast du Kopfschmerz, so denke
nicht gleich an ein Kopfweh-
puloer, sondern frage einmal
den Augenarzt/ er wird dir
vielleicht etwas ganz Merkwürdiges
sagen. Dder bist du verstopft,
dann führe ab, diesmal mit
Rizinus. Weißt du, wie man es
nimmt? Mit Kaffee, Bier,
Kognak, mit gar vielen Zachen,
versuche einmal mit
zerstoßenem, rohem Apfel. Ou
wirst es nie mehr anders
nehmen.

hast du
Zahnweh,
so lege ja
nie
Medikamente in
den Zahn/
sie zermür-
bendirauch

die gesunden Zähne. Auch kein
Zod. Lege lieber kaltes Wasser
auf und gehe zum Zahnarzt.
Ein vorzügliches Zahnwasser ist
lauwarmes Wasser, es schadet
nie. Oer Neger braucht kein
anderes und hat die schönsten
Zähne. Künstliche Zähne sind
besser als die eigenen, schlechten,
mit Magenweh.
Halsweh hat jeder, der sich
angewöhnt hat, den hals immer be¬

deckt zu halten.

Schmerzt
es dich beim
Schlucken u.
hast du Fieber,

so frage
den Arzt. Es
ist vielleicht

Stets Halsweh! nur vorüber¬

M U H

gehend. Es
gibt aber auch
sehr gefährliche

delentzündungen/Scharlach

u. Oiphtherie
fangen ebenfalls

mithals- Nie Halsweh!
schmerzen an. hast du kein Fieber,
so gurgle mit etwas Wasser, dem
du lü Tropfen Mgrrhentinktur
zusetzest.

Heiserkeit: Kalter Umschlag,
den man leicht bedeckt und 2
Stunden liegen läßt, vauert
die Heiserkeit lange an, so frage
den Arzt/ es könnte sich um
etwas ganz anderes handeln.
Gegen Hustenreiz trinke reichlich

warmen Tee/ der heiße Tee
wirkt dadurch, daß man die
darüberstreichende warme Luft
einatmet/ darum langsam trinken!

Kalte Flüssigkeiten
vermeiden! Eibischtee soll man
nicht kochen, sonst geht die wirksame

Substanz zugrunde. Wirf
eine Handvoll Eibischwürzchen
in eine Flasche lauwarmes
Wasser und laß es stehen. Nach
12 Stunden ist das Wasser
sirupartig, dann kann man es
mit heißem Zuckerwasser
verdünnen. ven Kamillentee soll
man nicht
tassenweise
trinken, er
kann sonst

Reizungen
bewirken /

auch
verdünnt er dir
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nur den Magensaft, der gerade Mundgeruch. Latz dir einmal
beim Magenkatarrh so nötig ist. die Zähne nachsehen und spüle
Etzlöffelweise genommen, wirkt nach jeder Mahlzeit mit folder

Tee besser. gender Lösung: Salicylsäure
ttolik. Achtung! Blinddarm- und Münzengeist je 5 Zr Spiri-
entzündung möglich! vielleicht tus 4g Zr? davon einige Tropfen
kommt die Kolik von Verstopfung ^ em Glas lauwarmes Wasser,

her. Lieber nicht abführen, der vielleicht kommt s auch vonver-
varm könnte zerreißen! Warme Am^ung. Das Kauen von rohen

Umschläge helfen oft. î" den Mundge-

^ « r. ruch fur längere Zeit, aber noch
Bei Diarrhöen soll man nicht besser und länger eine ge-
lmmer stopfen wollen,- die röstete Kaffeebohne, die man im
Natur will dich von schlechten ànde behält.
Stoffen befreien. Das sollst du.. 77

nicht hindern,- darum keinen schnupfen. Tust du etwas da-

Käse, keine Schokolade, keine ^ Woche,

Gpiumtropfen (Laudanum, Eho- àst à nichts dagegen, so dauert

leratropfen), es sei denn, du ^ acht Tage. Jetzt wähle,
müssest ins Konzert oder ins Schlucksen.
Examen. Bessert die Diarrhöe Latz dir ein-
nach drei Tagen nicht, so kannst mal beide
du den Arzt fragen. Ghren mit
Blähungen, versuche einmal Í5. einem

mit feingepulverter Holzkohle: Sauger sehr

dreimal täglich mit etwas le>t zuyat-
wasser angerührt,- nüchtern zu uns

^ '
r - weil dreimal etwas Wasser- es

Lin Bruchband hat emer kurz- hilft dir sicher.

md gleich angeschnallt. Alsgr Mitesser im Gesicht sind nicht

heim kam war ein Bruch ein- àm mmm e.ne^
gequetscht der Bandagist hätte len Uhrschlussel, drucke die schwar-

ihm besser geholfen. Am sicher- Z'" p^kte aus und wasch so-

sten und längsten hilft eine kurze ^ann das Gesicht mit möglichst

Gveration ^ " heitzem wa ser. Dazu nimmKrausn. am Morgen eine Messerspitze
Brustpulver.
Litze erfordern Geduld und
Spiritusüberschläge. Will man
sie schneller zum Keifen bringen,
so lege man Kataplasmen auf,-

was man dazu verwendet, ist



gleichgültig! wenn sie nur recht
lange warm bleiben. Eiße an
Oberlippe und Nase sind sehr
gefährlich.
Sonnenbäder sind herrlich,
können aber auf sehr lange
Zeit hinaus schaden, wenn man
nicht sehr langsam und
vorsichtig damit anfängt. Es gibt
Leute, die meinen sich, wenn sie

recht braun sind,- sie sind um
kein haar gesünder als die
Blassen. Ohne Hut in den
Städten herumzulaufen ist
vielleicht interessant, aber seither
gibt es noch viel mehr
„verbrannte Näpfe". Bei dem dichten

haar der Krauen sind hüte
viel eher entbehrlich.

à den Sommersprossen bist
du nicht selber schuld,- denn du
gehörst der blonden Rasse an.
Bist du aber eitel, so versuche,
zweimal im Tag mit folgender
Lösung zuwaschen-4Zr Salmiak,
2 ßr Wasser und 8 Zr Lavendelwasser.

vielleicht hilft's! Zm
übrigen streiche deinen Spiegel
mit Schuhwichse an.

ttopfschuppen führen manchmal

zu Haarausfall, immer
aber zu unsauberen Rockkragen.
Schwefelsalben helfen in den
meisten Fällen,- ob sie dir
zuträglich sind, mag der Arzt
entscheiden. Eines aber schadet
nie- Reinhaltung der Nopfhaut.
Daneben gebrauche gar nie
harte Bürsten.

immer und können arge Narben
bewirken. Es gibt auch eine
ganze Reihe von Sgmpathie-
mittelchen. versuch sie oder
versuch sie nicht,- eines kann ich
dir mit Sicherheit sagen: Ruch
ohne diese Nittelchen kommen
und vergehen die Warzen von
selber, man weiß nicht wie.
Hühneraugen verleiden dir
den schönsten Spaziergang,
verklage sofort den Schuhhändler,
der dir zu elegante und enge
Schuhe verkauft hat, und laß dir
vom Apotheker ein Salizglheft-
pflaster geben. Inzwischensperre
Rasiermesser und Schere in den
Schrank und wirf den Schlüssel
fort.
Nalte Kühe

bekommt
man oft von

beengendem,

hohem
Schuhwerk.
Wer niedere

Schuhe,
oder gar
Sandalen

trägt, hat
viel weniger
kalte Küße.
Nachts ziehe

ein ganz
weites, wol¬

lenes
Strumpfrohr

lose über den Kuß
fasse dich in Geduld.

Warzen sind nicht ansteckend. Kuß - Schweiß. Wenn du
Ou darfst also ruhig die Hand glaubst, es sei gefährlich, den
geben. Atzmittel wirken nicht Kuß-Schweiß zu vertreiben, so

so



irrst du dich. Sein verschwinden
ist nur die Folge, nicht

die Ursache gewisser Nrankhei-
ten. wenn er lästig ist, so

pinsle mit Ulkiger Formalin-
lösung, die du in den Apotheken

erhältst, vermeide aber die
offenen Stellen.
Frostbeulen, vas probateste
Mittel ist das Tragen von
warmen, weiten Handschuhen,
auch nachts. Gegen das lästige
Zucken bade in einer Abkochung
von einer Handvoll grüner
Sellerieblätter (getrocknete tun's
schließlich auch). Mit dem Füllen

verschwinden auch die
Frostbeulen.

Schlaflosigkeit. Erstens ärgere
dich nicht darüber, und suche
den Schlaf nicht. Eine Taube
erwischest du nicht, wenn du
ihr nachspringst. Zucken dir die
Nerven, so laß sie zucken/ sie
beruhigen sich dadurch schneller,
als wenn du sie durch Oran-
denken aufregst. Schlafmittelchen

nützen dir für die Nerven
nichts. Oie Schlaflosigkeit schadet

dir nur dann, wenn du dich
darüber aufregst/ nur dann bist
du am Morgen zerschlagen. Zm
übrigen verspare die „härd-

öpfelröschti" und ähnliches lieber
auf das Frühstück.

Nervosität ist die allerschlimm-
ste Krankheit, weil bei ihr alle
Zeichen vorkommen. Bestes
Mittel- Schau nach, ob du
im Hause ein „Ooktorbuch"
hast, lvenn ja, so nimm jeden
Morgen ein Blatt heraus und
lasse es ganz ruhig in einer
Nerzenflamme verbrennen. Der
Geruch der Asche solcher Bücher
beruhigt die Nerven ungeheuer.

Angst vor
Krankheit
ist schlimmer

als die
aller-

schlimmste
Krankheit/
sie zersetzt
verstand

und Gemüt und hat schon manchen

bis ins Irrenhaus geführt.

Wasserversorgung und Gesundheit.
60 Liter Wasser gelten als Vurchfchnittsverbrauch pro Ropf und pro Tag.
Ver größte Teil davon findet zur Reinigung im haushalte Verwendung.
Um dem Rörper nicht zu schaden, soll das Wasser frei sein von Rrankheits-
keimen und verwesenden Stoffen. Zur Anlage einer einwandfreien
Wasserversorgung bedarf es großer Sachkenntnis und Gewissenhaftigkeit. Bewohner
von Ortschaften mit reichlicher und guter Wasserversorgung sind laut Statistik

ansteckenden Rrankheiten (Epidemien wie Tgphus, Blattern etc.) viel
weniger ausgesetzt als Bewohner mit ungenügender Wasserversorgung. Reinlichkeit

ist eben eine der besten Waffen gegen Rrankheit.
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Eine Viertelstunde tägliches Turnen.
16 Übungen (nach Turnlehrer Dubois, Bern) zur Stärkung und Ertüchtigung
des ganzen Körpers. Jede Übung anfangs 4mal und steigend bis l Omal in frischer
Luft ausführen. Tief u. langsam durch die Nase ein- u. durch den Mund ausatmen.

I. Übung. Vie geballten Hände über mit den Fingerspitzen den Loden be-
die Schultern halten, Ausfall links rührt,' dann gleiche Übung rechts.
seitwärts mit Armstrecken seitwärts,-
zurück in die Grundstellung, Arme
senken. Dieselbe Übung rechts. (Stärkung

der Bein-Streckmuskeln.)
2. Übung. Arme ausbreiten, sich auf
die Fußsvitzen stellen und tief durch die
Nase einatmen. Dann die Arme und
die Fersen senken und gut durch den
Mund ausatmen. (Diese Übung stärkt
die Hinteren Muskeln des Beines und
die Streckmuskeln sowie das ringförmige

Land der Fußwurzel und die
Fußmuskeln. Die Entwicklung der
Lunge wird durch das tiefe Ein- und
Ausatmen wesentlich gefördert.
Z. Übung. Beine spreizen, Arme
ausstrecken, Oberkörper nach links drehen
und nach rechts beugen, so daß man
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(Stärkung der geraden und schrägen
Lauchmuskeln.)
4. Übung. Sich auf den Boden legen.
Gesicht nach unten, Hände platt aus
den Boden, Ellbogen nach außen
gerichtet. Sich auf die Arme und
Fußspitzen stützen und den Körper heben
und senken. Diese Übung muß langsam

ausgeführt werden. (Stärkung
der Brust- und Unterleibsmuskeln.)
5. Übung wie Nr. 2 (Atmungsübung).
6. Übung. Tiefes Kniebeugen, Arme
nach vorn heben,- dann knie strecken
und Arme senken. Oberkörper gerade
halten. (Stärkung der Streckmuskeln
des Schenkels und des Beines.)
7. Übung. Während zwei Minuten auf
Platz laufen. Ellbogen nach hinten



halten, (vie Übung ist für herz und
Lunge sehr vorteilhaft, wenn während
der Ausführung regelmäßig und tief
ein- und ausgeatmet wird. Stärlung
der Leugemuskeln des Schenkels und
des Leines sowie der Leugemuskeln
der Zehen.)

8. Übung wie Nr. 2 (Atmungsübung).

S. Übung. Sich platt auf den Rücken
legen. Hände auf die Hüften stützen
und den Körper in sitzende Stellung
bringen. (Stärkung der Lenden- und
Unterleibsmusleln.)

10. Übung. Abwechslungsweise das
linke und das rechte Bein nach hinten
strecken und heben und die Arme
hochhalten. (viese Übung hat grotzen Einfluß

auf die Haltung des Rückgrates
u. stärkt dieLenden- u. Rllckenmuskeln.)

11. Übung. Sich auf den Rücken legen,
abwechslungsweise das linke und das
rechte Lein aufheben u. senken. (Stärkung

der Lenden- und Lauchmuskeln.)

12. Übung. Gleiche Stellung. Leide
Leine miteinander beugen und dann
strecken. (Stärkung der Lauch- und
Leinmuskeln.)

1Z. Übung. Gleiche Stellung, abwechselnd

das linke und das rechte Lein
beugen und strecken. (Stärkung der
Lauch- und Leinmuskeln.)

14. Übung. Sich auf den Rücken legen,
die Hände auf den Loden und den
Körper durch die Kraft des Nackens
aufheben, (viese Übung hat auf die
Haltung des Rückgrates großen Einfluß.)

15. Übung. Hände an den Nacken
legen. Ellbogen nach hinten richten und
den Bberkörper abwechslungsweise
nach rechts und links drehen. (Stärkung

der Lauch- und Armmuskeln.)

1K. Übung. Arme seitwärts heben.
Zehenstand, dann einatmen, die Arme
kreuzweise vor der Lrust übereinander
legen, tief ausatmen, (viese Übung
stärkt die Lunge.)
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