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Wenn wir uns erlauben, in Oer Solge einige medizinijd)e
Sragen 3u fjtreifen, jo gejdyieht es nicht, um Kinder oder Oeren
Eltern 3ur Kurpfujdherei su ergiehen; wir modyten hier oiel-
melr irrigen und oft abergldubijdjen Dorjtellungen begegmen.
In unfidgeren Sallen empfehlen wir unversiigliche Beiziehung
dvstlihen Rates. HAus Oem ganzen Kliingel von Krantheiten
greifen wir ein paar wenige heraus, um fie fursz ju befpredyen.
Wenn wir 3ur Bejeitigung einfacdhe Hausmittel angeben, fo
tann es {idy nur um Joldhe handeln, oOie abjolut unjdydolicy jino.

Blajje ©&efidhtsfarbe fommt
nigt immer von Bleidhjudt
oder Blutarmut her, fondern
oft pom llagen oder vom Hers.
IMur bet Bldjfe der Lippen oder
oer Hugenjd)leimbhdute oarf man
auf Bleidyjudyt jdhliegen. Kaufe
feine teuren Nlittel 3um Blut-
pflanzen; fjie nitgen nur Oem
Gelobeutel odes Sabrifanten!
arstlicher Rat ijt beffer unod oiel
billiger. Und nody eines: Wein
— und wdre er aud) rot wie
Blut — niit gar nicdts!

Rotung oOes Gefidites ldfjt
mandymal auf Hersjtorungen
jhlieien, fann aber aud) von
Altohol fommen oder von fAn=
jtrengung, aud) von Sieber.
Dauert jte an, jo lap dich unter-
judgen. Ied)felt die Sarbe fehr
rafdy, Kleider 0ffnnen uno fofort
flach legen (weder Tee, Kaffee
noch Alfohol).

y Blaue £ip=
pen Oeuten
auf Hersfeh=
[ex oder Lun=
genfranthei-
ten. Solde
Ceute follten
jicy regelmas-

N Nl

0

4‘!{3?5’«1.-2111;.
Bigunterjudyenlajien, aud) wenn
jie fich wohl fithlen. Nlan fann
hweren Fufdllen dadurd) vor=
beugen. Bet Kindern fommen

blaue Lippen hie und o0a bpom
Kirjdhenefjen, vom heimlichen
oder unheimlichen!
Gelbjarbung Odes Gejidytes
fommt nidht pom Hrger ooder
der ,Taubi” her, fondern pon
Storungen der Leber oder 0Oes
Diinndarms. Derjudye mit Karls=
baoderjal3: 1 Kaffeeldffel voll auf
Otet Desiliter warmes Wajfer.
Cangjam frinfen! Ja nid)t Rizi=
nusol!
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Dajt ou Kopfjdmers, jo dente
nidht gleid) an ein Kopfwel-
pulver, jondern frage einmal
oen Hugenarzt; er wird dir viel=
leicht etwas gans Merfwiirdiges
jagen. ®der bijt du verjtopft,
oann fithre ab, Oiesmal mit
Rizinus. Weilt du, wie man es
nimmt? IMit Kaffee, Bier,
Kognaf, mit gar vielen Sacben
Derfuche einmal mit 3er-
jtosenem, rohem HApfel. Du

wirjt es nie mehr anoders nel)-
men.

Haft Ou
3ahnwel ,
jo lege ja
nie edis
famente in
den 3ahnm;
jie 3ermiir-

i Dendiraud)
bte geiunben Sabne. Aud) fein
Jod. Lege lieber faltes Wafjer
auf und gehe sum 3Aahnarst.
Ein vorsiiglicyes Babnmaﬂet it
lauwarmes IWajfer, es jdaoet
nie. Der Meger braudyt fein an-
deres und hHhat oOie jdyoniten
Zdahne. Kiinjtlige 3dhne {ind
bejjer als die eigenen, |dyled)ten,
mit MMagenwel).

Halswel hat jeder, der jidh) an:
gewohnt hat, Oen Halsimmer be=
77 0edt 3u hal-
ten.Sdymerst

es Oid) beim

Schlucen u.

; ‘4hajt du Sie-
. 4ber, fo frage

i X 3 0en Hzt. s
3 41ft  vielleidht

Stets Halsweh! nur voriiber=

gehend. Gs
gibt aber audy
jehr gefahrli-
e Halsman-
Oelentsiinodun:
gen; Scharlad
u. Diphtherie
fangen eben-gf
falls mithals=

Mie Halsweh !

jchmersen an. Hait outein Sieber,
o gurgle mit etwas Wajfer, dem
ou 10 Tropfen Ulyrrhentinttur

3ujeteit.
Hetferfeit: Walter Umidlag,
oen man leidht bededt und -2
Stunden liegen [dt. Dauert
die heiferfeit lange an, jo frage
den Hrat; es fonnte jidhy um
etwas gan3 anderes hanodeln.

Gegen BHujtenrei3 trinfe reid)-
lidh warmen Tee; Oer heifse Tee
wirft dadurd), 0Oal man Oie
daritberjtreidhende warme Luft
einatmet; darum langjam trin-
fen! Xalte Sliifjigteiten ver-
meiden! Cibijdtee joll man
nidt fodyen, jonit geht die wirt:
jame Subjtans sugrunoe. Wirf
eine Hanodvoll Eibijdywiirzdyen
in  eine Slajdye lauwarmes
affer uno lafy es jtehen. Mad
12 Stunden ift 0as MWaijfer
jirupartig, dann fann man es
mit heigem 3Suderwafjjer ver-
diinnen. Den Kamlllentee joll
man  nid)t W
taffenweife
frinfen, er }
fann  fonjt §

Reiyungen [—
bewirfen ;
aucdy ver=
Olinnt er Oir ©
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nur 0en Nagenjaft, der gerade
beim NMagentatarrh) jo notig ift.
ERloffelweie genommen, wirtt
der Tee Dejfer.

RKolif. HAdytung! Blindoarm:
entsiindung moglidh! Dielleidyt
formmt die Kolif von Derftopfung
her. Lieber nid)t abfiihren, Oer
Darm tonnte serreijen! Warme
Umidylage helfen oft.

Bei Diarrhoen foll man nicdht
immer ftopfen wollen; die
Matur will o0id) von [dhledhten
Stoffen befreten. Das folljt ou
nidht bhindern; oarum feinen
Kaje, feine Sdyofolade,
Opiumtropfen (Caudanum, Cho-=
leratropfen), es fei denn, Ou
milffeft ins Kongert ooder ins
Gramen. Befjert die Diarrhoe
nady orei Tagen nidyt, jo fannit
ou oen frst fragen.

Blahungen. Derjudye einmal
mit feingepulverter Holzfohle:
oreimal tdglidy mit etwas
Wajfer angeriihrt; niidytern 3u
nehmen.

¢in Brudhband hat einer fiirs-
lidy auf odem Ularft getauft
und gleid) angefdynallt. HAls ex
heim fam, war fein Brud) ein-
gequeticht; der Banoagijt hatte
thm Dbeffer geholfen. HAm fjicher-
jtert uno langjten hilft eine furse
Operation.

/%z
“" //////,

\ lﬂlf;f'lll

']’I '“ lmiﬂ'

feine 9

Mundgerud). Laf Oir einmal
dte Zdhne nad)fehen und fpiile
nady jever lahlzeit mit fol=
genver Lojung: Salicyljdure
und Utiinzengeift je 5 gr, Spiri-
tus 40 gr; oavon einige Tropfen
auf ein Glas lauwarmes Waffer.
Dielleicht tommt’s aud) ponDer=
jtopfung. Das Kauen von rofen
Apfeln befeitigt den Mundge-
rudy filr langere 3eit, aber nod
piel beffer unod langer eine ge=
rojtete Kaffeebohne, dte man im
Munde bebalt.

Sdnupfen. Tuijt du etwas da-
egen, jo dauert er eine Wode,
tujt ou nichts dagegen, jo dauert
er adht Tage. Jeht wdble!

Sdhludjen.

Lafy oir ein=

mal  Dbeioe
Ohren mit \
je  einem
Singer fehr

feft 3ubal=

fen unod f

jchlude oOer=

weil oreimal etwas Wafjfer; es
hilft oir fidper.

Wiitefler im Gejidht find nidyt
don, darum nimm einen hobh=
len Uhrichlitfjel, Oriice die [chmwar=
sen Punite aus und wajdye jo=
dann das Geficht mit moglidit
heipern Waffer. Dazu nimm
am Nlorgen eine lejjerjpifse
Brujtpulper.

Eifse erfordern Geduld umnd
Splrttusuberirblage Wl man
jie {dhneller sum Reifen bringen,
jo lege man Kataplasmen auf;
was man dazu verwenoet, ijt

e
)
=

T
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gleidygiiltig; wenn fie nur redt
lange warm bleiben. Cige an

Oberlippe uno Xlafe {ind jehr
gefabrlidh.

Sonnenbader find herrlich,
fonnen aber auf fjebr lange

3eit hinaus {dhaden, wenn man
nicht fehr langjam und por-
jidhtig damit anfdngt. Es gibt
feute, die meinen fich, wenn fie
recht ‘Braun jind; fie find um
fein Haar geii‘mber als  Ote
Blajfen. O®hne Hut in oden
Staoten herumsulaufen ift viel=
leiht interejjant, aber {either
gibt es nod)y viel mehr ,ver:
brannte Wopfe”. DBei 0em 0id)-
ten Haar der Srauen {ind Hiite
viel eher entbelrlid).

fAn oen Sommeriprojjen Dbijt
ou nidht felber jchulo; denn du
gehorjt oer blonden Raffe an.
" Bijt ou aber eitel, jo verfude,
sweimal im Tag mit folgender
£ofung suwajdyen: 4 gr Salmiaf,
2 gr Wajfer und 8 gr Lavenodel-
wafjer. Dielleicht hilft’s! Im
librigen ftreidje Oeinen Spiegel
mit Sdubwidie an.

Kopfiduppen fithren mandy-
mal 3u Haarvausfall, immer
aber 3u unjauberen Rodiragen.
Sdywefeljalbent helfen in Oen
metjten Sallen; ob f{ie dir 3u-
traglidy {ind, mag Oer Hrst
entjdyeiven. Cines aber {dhadet
nie: Reinhaltung der Kopfhaut.
Daneben gebraudie gar nie
harte Biirjten.

Warzen
Du oarfft alfo rubig oie
geben.

Hano
Afmittel wirfen nidt

jind nidt anjtedend. Sufy = Sdhweifs.

tmmer und fonnen arge Xarben
bewirfen. Es gibt aud) eine
ganze Reihe von Sympathie-
mitteldyen. Derjud) fie ooer
verfud) jie nicdht; eines fann id)
oir mit Sicherheit jagen: Audy
ohne oOieje litteldhen fommen
und vergehen ote Warzen von
jelber, man weil nidt wie.
hiihneraugen verleiden dir
oen {honjten Spasiergang. Der=
flage fofort den Sdyubhdanoler,
oer Oir 3u elegante und enge
Scuhe verfauft hat, und Tap oix
pom EHpothefer ein Salizylheft-
pflajter geben. Jnzwijdeniperre
Rajiermejfer uno Schere in Oen
?@tranf uno wirf oen Schlitjjel
ort.

Kalte Siike
befommt |
manoftvon ¥
beengen-
Oem, hohem
Sdulhwert.
MWer niede=
re Sdhube,
oder  gar
Sanodalen
tragt, bat
piel weniger |
falte Siijge. |
HMadytssiehe |
ein gan3 |
weites, wol-
lenes
Strumpf-
rohr lofe iiber Oen Suf und
faffe 0ich in Geduld.

Wenn  du
glaubft, es fjet gefahrlidy, ben
SuB Schweil 3u vertreiben,

o0




irrft du Oid). Sein Derjdywin-
oen ift nur die Solge, nidt
ote Urjacdye gewifjer Kranthei-
ten. Wenn er ldftig ift,
pinfle mit 109, iger Sormalin-
[6fung, oOie du in den HApothe-
fen erhalti{t, vermeide aber die
offenen Stellen.
Srojtbenlen. Das
Ntittel it Oas Tragen ovon
warmen, weiten Hanofdulen,
aud) nadyts. Gegen oOas ldjtige
Juden bade in einer Hbfodyung
von einer BHanovoll griiner
Selleriebldtter (getrodnete tun’s
fhlieslicdh) audy). Tt oem Jut:
fen verjdywinden aud) die Srojt
beulen.

Sdlaflofigteit. Crjtens drgere
oid) nidyt Oariiber, und
oen Schlaf nidht. Eine Taube
erwijcheit ou nidt, wenn ou
ihr nad)fpringft. Auden dir oOie
Merven, jo laB fie 3uden; fjie
berubhigen jich oadurd) jdyneller,
als wenn ou fie ourd) Dran=
oenfen aufjregjt. Sdhlafmittel-
| cdhen niigen dir filr die YTerven
nidts. Die Sdylaflofigteit [dha-
0et Oir nur dann, wenn du didy
oariiber aufregijt; nur dann bift
ou am Morgen serfchlagen. Im
ibrigen veripare 0otie  Hdro-

jo |

probatejte §

fuche 2

opfelrojchti” und dhnlidyes lieber
auf oas Sriibjtiid.

AEvza? i R VA
n TORPETLLTRITUARNASY

Yervojitat ift die aller{dhlimm=
jte Wrantheit, weil bei ihr alle

Zeidgen vorfommen.  Bejtes
Nittel: Sdau nad)y, ob ou
im hHaufe ein , Doftorbud)”

haft. Wenn ja, jo nimm jeden
Norgen ein Blatt heraus und
lajfe es gan3 rubig in einer Ker-
enflamme verbrennen. Der
Gerud) dexr Hjdye jolcher Biid)er
berubigt die Ilerven ungeheuer.

Angjt vor
Krantheit
ijt jhlim=
mer als die
aller=
jhlimmyite
Krantheit;
jie serjesst
Derjtano
und Gemiit und hat jdhon man=
dhen bis ins Jrrenhaus gefithrt.

Wajferverjorgung und Gejundheit.

60 Liter Walfer gelten als Durdhjdnittsverbraud) pro Kopf und pro Tag.
Der gropte Teil davon findet 3ur Reinigung im Haushalte Derwendung.

Um dem Korper nidht 3u {chaden, foll das Waffer frei fein vpon Kraniheits-

feimen und verwefenden Stoffen.

Zur Anlage einer einwandfreien Wajjer=

- verforgung bedarf es groger Sachfenntnis und Gewiffenhaftigieit. Bewohner
von Ortjchaften mit reidhlicher und guter Waflferverforgung find laut Stati=
ftit anftedenden Krantheiten (Epidemien wie Typhus, Blattern etc.) viel we-=
niger ausgefeht als Bewohner mit ungeniigender Walferverforgung. Reinlid)=
feit ift eben eine der bejten Waffen gegen Kranifeit.
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Atmungsiibung
wie .2

o o

Gine Dierteljtunde taglidhes Turnen.

16 libungen (nad Turnlehrer Dubois, Bern) 3ur Startung und Ertitdhtigung
des ganzen Korpers. Jede Ubung anfangs 4mal und fteigend bis 10mal in frifder
Luft ausfithren. Tief u. langfam durd die afe ein=u. durd) den IMund ausatmen.

1. fibung. Die geballten Hdande iiber
die Sdhultern bhalten, Ausfall linis
feitmarts mit Armitreden leitwarts;
jurid in oie G®rundjtellung, Hrme
fenfen. Diefelbe Ubung redts. (Stdr=
fung oer Bein=Stredmusieln.)

2. fibung. Arme ausbreiten, |idh auf
die SuBiviben ftellen und tief durd) die
Maje einatmen. Dann odie Hrme und
die Serfen fenfen und qut durd den
Nund ausatmen. (Diefe Llbung ftarit
die hinteren Niusfeln des Beines und
die Stredmusteln fowie das ringfor=
mige Band Oer SuBwurzel und odie
Supmusieln. Die Entwidlung oOer
funge wird ourd) das tiefe Ein= und
HAusatmen wefentlic) gefordert.

3. libung. Beine [preisen, Arme aus:
ftreden, @bertdrper nad) linis drehen
und nadh redhts beugen, jo daB man
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mit den Singeripigen dOen Boden be:
rithrt; dann qleiche Ubung redts.
(Startung der geraden und fdyrdgen
Baudymusfeln.)

4. fibung. Sich auf den Boden legen,
Gejiht nad) unten, bhande platt auf
den Bobden, Ellbogen nad)y aupen ge=
richtet. Sidh auf die Arme und Sup=
ipien ftiigen und den Korper heben
und fenten. Dieje Ulbung mufp lang=
fam ausgefiithrt werden. (Starfung
der Brujt= und Unterleibsmusieln.)
5. libung wie Mr. 2 (Atmungsiibung).
6. 1libung. Tiefes Uniebeugen, Arme
nad) vorn heben; dann Knie ftreden
und Arme fenfen. @Oberforper gerade
halten. (Starfung der Stredmusteln
des Sdhentels und des Beines.)

7. iibung. Wadhrend 3wei Minuten auf
Pla laufen, Ellbogen nady hHinten



HAitmungsiibung
wie Ir.2

halten. (Die Ubung ift fiix Hers und
Cunge fehr vorteilhaft. wenn widhrend
der Ausfithrung regelmdpig und tief
ein= und ausgeatmet wird. Starfung
dber Beugemusieln des Sdheniels und
des Beines jowie der Beugemusieln
der 3ehen.)

8. fibung wie Ny, 2 (Atmungsitbung).

9. fibung. Sid) platt auf den Riiden
legen. Hande auf die Hiiften jtiifen
und den Korper in figende Stellung
bringen. (Starfung der Lenden= und
Unterleibsmusieln.)

10. iibung. Abwedjlungsweije das
linfe und das redite Bein nad) hinten
ftreden und heben und die Arme hod)=
halten. (Diefe 1libung hat grogen Ein=
flug auf oie Haltung Oes Ridgrates
u. ftartt die Cenden=u. Riidenmusieln.)

11. fibung. Sich auf den Riiden legen,
abmwedilungsweife das linfe und das
redhte Bein aufheben u. fenfen. (Star=
fung der Cenden= und Baudhmusieln.)

12. 1ibung. Gleiche Stellung. Beide
Beine miteinander beugen und dann
jftreden. (Stdarfung der Baud)= unbd
Beinmusteln.)

13. fibung. G®leiche Stellung, abwed)-
felnd das linfe und das redte Bein
beugen und ftreden. (Starfung Oer
Baud= und Beinmusieln.)

14. 1ibung. Sidh auf den Riiden legen,
die Hande auf den Boden und oden
Korper durdy die Kraft des Madens
aufheben. (Diefe Libung hat auf die hal-
tung des Riidarates grofen Einflup.)

15. ilibung. Hanode an den aden le-
gen, Ellbogen nad hinten ridten und
den @berforper abwedhilungsmeije
nad) redits und lints drehen. (Star-
tung oder Baud)= und Hrmmusieln.)

16. iibung. Arme feitwdrts heben,
Zehenjtand, dann einatmen, die Arme
freuszweife vor der Bruijt itbereinander
legen, tief ausatmen. (Diefe Ubung
ftacft die Lunge.)
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