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Wie Rann die Tehrerin ifire Gefundeit erfalien?
Referat vor Advelheid Budyer.
(Fortiesung).

II. Ginen Bang in iljr fRilles, friedlidies Heim, um 3u beobndjten, was
fie aud) hier 3u tun und 3u laffen hat, um ihre Gefundheit su erhalten.
Wenn e8 fidh immer tun ldkt, jo jorge die Lehrerin vor allem fiir

ein jreunbdlidjed, jonniged, trodenes Heim. MNie laffe fie fid), der Heinern

TMiete tvegen beftimmen, fid) eine dumpfe, jdattige Wohnung ju ex=
wihlen. Wasd den Pflanjea Luft und Sonnenlidt, bdad find fie aud
flir die bevorjugteften GejHhdpfe Gotted, die Menjden. Die Jabl jener,
die fi) in feudpter, {dhattiger Wohnung den Keim jur KLrantheit geholt,
ijt feine geringe. IWie erhellt fih unjer Gemilt, wenn die 1b. Sonue,
jelbjt ur jonnerarmen Winterdjeit, fo oft fie die grauen Wolfer und
bag neblichte Gewebe, welde den blauen Nther verhiillen, ju durdybrechen
vermag, mit freundlichem Auge in unjer Stitbden jdhaut. Nnd wenn
fie und in traftigen Bilgen das Naben ded Holden Friihlingsd vertiinvet,
fo bildet died den Anlaf ju neuem pulfierenden Leben. Diefe Wohnung
werde dbann aufd forgfaltigite rein gehalten und fleiRig gelilftet, aud



-3 470 o—=-

jur Winterdzeit, denn in einem Wohngemad), wo unreine Lujt ift, fann
nidytd gedbeifen, am allertvenigften die Lehrevin, welde fid) den grdhten
Teil ded Taged in verpefteter Sdhulluft aufhalten muB. Wohl tut die
Qefhrexin aud), wenn fie bemilht ijt, ihre Fleine Behaufung mdglidft
freundlid) und bequem 3u gejtalten. Gut fommt e3 bem miiden, abge-
jpannten ®eift und Kdrper, wenn fid) dbort ein bequemesd Plahden findet,
bad ein Stilnddjen angenehmer Rube bietet. Biel befler geht nadyber
die Arbeit von flatten, und die Lehrerin bleibt langer frifdh und Lleift=
ungafihig. Gin joldjed Heim wird ihr audy taglidhy lieber; ed bringt
ihr JFreude und Friede, und diefe beiden jdblen nidht am iwenigfien mit
ju jenen, die Gefundheitfdrdernden Faltoren,

3n Grwdgung ber Borteile, weldje eine jolde Wohnung der Lehrein
bietet, jorge diefelbe filx eine gefunbde, jonnige, veine, ange=
nehme und bequeme Wobnung,

Wohnung, Luft und Lidht geniigen aber nidt allein, um und ge-
fund und frdftig gur Arbeit tauglidy zu erfhalten. Unjexr Kdrper ijt wie
eine NMajdjine, die fid) abnitht und jwar um jo jtérfer, je rajder und
andauernder fie arbeitet. Dad Amt der Lebrerin ftellt groBe Anforder-
ungen an ihre Kredfte, ed ift aljo ihre Heilige Pflicht, filr die Erhaltung
ihrer Gefundheit ju jorgen. Ju Ddiefem Jwede ift ed unbedingt nots
wendig, regelmdBiq frdftige Nahrung zu fidh ju nehmen, Die Lehrer-
innen toexden jich) in 3wei KLategorien unterjdjetden, ndmlid in Jolde,
weldje in ifrer eigemen ober in frembder Familie Koft und Logid er-
halten, und in jolde, weldje eine eigene Haudhaltung haben, bd. h. jid
jelbjt ihre Soft bereiten. Wer im eigenen Heim bei jeinen Lieben gliid-
lid) geborgen it oder aud) ein redhit guted Rojthaug fat, ift ju begliid:
wilnjden, vieled BHat er filr Jeine Gejundheit vorausd. IWer fid) aber
felbjt RKoftgeberin und Haudmittterdjen ift, dem Fann nidht genug em-
pfohlen toexden, Milhe und Koften nidt ju jdjeuen, um fid) eine trdftige,
gefunde Nahrung ju verfdajfen. Gerne bebilft man fid) da gewdhnlid)
mit jener Kojt, deren Bereitung mdglidhjt wenig Zeit erfordert, ohne 3u
fragen: ,Jft dbies meiner Gejundheit jutrdglid?” Obder man findet e3
nidgt dexr Milhe wert, filr fid) allein etwad Redted ju foden. Bei
fold) demiitigen Anmwandlungen wdire ed ratjam, fid) in die Vorftellung
bineinguleben, e3 fjei ncd) eine jweite Perfon unjrer Pilege anvertraut.
©agen wir und etwwa: ,So, nun mup id) etnmal filr die Tante jorgen;
bie hat gewif Hunger, und morgen mug fie wie wieber tiidhtig arbeiten!”
Wir follen und bei der Wahl der Speifen nidyt fragen: ,Wasd fagt
mein Gaumen dazu? jondern vielmehr, wad ift meiner Gefuadheit Fus
traglig? Welde Speife ift am gehaltvollften und nahrhafteften? Die
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weibliden Perjonen flefen im Rufe, den Kaffec bejonderd u lieben.
©ollten wir aud) ju diefen Beviidjtigten gehoren, jo lafjen wir und ge=
jagt fein, vaB wir RKaffee und aud) Tee nie ju unjern Hauptmafhljeiten
madgen. Obwohl id) nidt ju den Gegnern bded braunen Tranfed ges
hove, jo midyte iy bejonderd dod) fcimen Wert auf den Abend in Frage
iehen.  Jd Horte aud) fdjon Kolleginnen davilbexr Hagen, dak fie Mor-
gend nid)td genieBen fdnnen. Jdh fann miv died nur ald mdglid) vore
ftellen, wenn man fid) gleid) nad) dem Aufjtehen um Frithjtiidtijd
begibt. Um bdiefem vorjubeugen, wdre ed qut, wenn man bor dem
Morgenefjen etwad arbeiten wiirde. €3 liegt und wohl am ndadjten,
etwa dad Bimmer aufjurdnmen. Jd) glaube, wir hdatten dann nidyt
mehy ilber Appetitlofigleit ju flagen. €3 niifgte fehr nadhteilig auf
unfern Organidmusd witlen, wenn wir ded Morgend mit leexrem IMagen
in dbie Sdjule gehen wiirden. Aud) Hajtiged und Geifed Gfjen ift dex
Gejundheit jdhadlid) und follen iwir und dafer fletd die gehdrige Jeit
nehmen, mit Rube dbie MNafhrung zu genieBen. Ju fpdated Aufjtehen am
Morgen fann oft Urjacde fein, daf twir unjern Magenimbiff verjdhlingen
milffen. — Die Rirde Hhat aud) ein Gebot bed Faftend gegeben. Jn
ihrex Milde und Sdjonung filr ihre Kinder jdliept jie aber jene davon
aud, welde ftrenge arbeiten miiffen. ©o ift aud) die Lehrerin nidt
aum vorjdriftdmdBigen Faften verpflidhtet. Crfiillung der Berufspflidt
ift bie erfte Forderung, wasd diefelbe unmdglid) mad)t odexr exjdvert, ift
gegen den Willen Gotted. Faften wir “dafiir durd) Abtdtuug unjrex
€inne, durd) €Entjagung biefed oder jened Lieblingdwunjded, fo ijt dex
[b. Gott getwif mit der Art und Weije unjered Fajtend jufrieden. Da»
mit die Qehrerin fih moglidhft lange gejund erbalte, jorge fie aljo fiix
eine gefunbe, nafhrhafte KRoft, genieBe die Speijen mit
Rubhe und erjebe dad Edrperlidje Faften durd geiftigesd
Faiften.

Ungeadhlted SproBen, Blithen, Reifen und Fritdtetragen geht in
den Frithlingd-, Sommers und Hecbftmonaten durdy dad Weltall. Nie
exmiibet Gotted Baterhand, und Menfdentindexrn ju jpenden, was wir
ju unferm Qebendunterfalt bedilrfen. Wenn aber bdie Tage Eilrer werben;
wenn bdie falte Bife itber die bdiirren ©Stoppeln bed Bden Kornfelded
- ebt; wenn bdie gefiebexten Sanger iiber die Alpen jiehen und der
Hexdegloden Heimelig Gelfute ertdnt: dann hat und bie Natur an Er-
trignifien nidt mehr viel ju bieten. Sie beveitet fid) auf ihren grofen
Rubetag: auf einen langen WinterjHhlaf ror, um und dbann um jo reider
wieder ju bejdjenten, wenn fie jum neuen Leben erwadyt. Wie in dex
Ratur, fo geht ed8 aud) im Menjdjenleben. Dex Bogen, der immer ge-
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fpannt ift, verliert jeine Spanntrajt und ift ju nidhtd mehe tauglid.
Der Menjd), der unaudgefeht arbeitet und fid) teine Rube gonnt, verliert
jeine Lraft und jeine Gefundheit und 1itd jur fernexn Tdtigleit un-
tauglid). Die milhevolle Tatigleit der Lelhrerin exfordert daher unbes
dingt eine gewiffe Beit der Rubhe und Crholung. Die Lehrerin fage
nidht, fie Habe feine Beit dagu. Die ndtige Crholung ift aud) Arbeit.
Betradyten wir den mitden Wanbderer. Jmmer [dleppender wird fein
®ang, immer filrger werden feine Sdhritte. Jn nidht weiter Ferne tointt
ihbm im ©datten eined breitiftigen Baumesd eine Rubebant, Enbdlid
hat e fie erreidht, und er ldfit fidy exmattet auf ihr nieder. Gin mit-
gebradjter Jmbif ftartt ihn ebenfjalld, Tadhdem er einige Jeit gerubt,
exhebt ex fid). Die Middigleit ift verjdounden, mit befliigelten Sdritten
eilt er weiter. WAuj diefem Wege erveidht exr rafder dad Jiel, ald twenn
er nidht geruht BHatte. Laffen wir e3 und daber merlen. EGin durd
Rube und Grholung erquidier Leib und erfrijdhter Geift verliert durd)
bie Rubezeit nicht, wobhl aber gewinnt er. Bor allem gdnne fid) die
Qehrevin geniligende Nadhtrube. Weniger ald 7—8 EStunden Sdlafjeit
jollte fie fidg nur in Audnahmafillen gefallen lafjen. Frith nieder und
felth auf, dad erhalt fraftig und gejund. Berfpaven wir unjere Korvet-
turen nidit auf den jpdten Ubend. Haben wir jo viel Energie, abjus
bredjen, twenn unfere Rubeftunde dhligt. So verfehlt ed einerjeitd wdre,
wollten wir den Tag bejdlieBen, ofne Ritdblid und Dant gegen Gott,
ben ®eber alled Guten, ofhne herzliched Reusqgebet fiber unfere Fehltritte,
jo unflug wdre ed anderfeitd, wollten wir unjeve Nadhtrube durdy allzus
langed Beten vertiirzen. BejdlieBen wir furj, aber wm jo inniger und
andadytiger unfer Tagewert, und wiv Hhaben Gott dadurd) mehr gedient,
alé wenn wir durd) jdldfriged, flundenlanged Gebet unjrer Gefjundbeit
fhaden. — Die Nadjtrube allein aber geniigt nidt, die Lehrerin fiix
die Strapazen ded Sdyulehaltend geniigend u twaffnen, fie jollte fidy
aud) mdglidhjt viel im Freien aufbalten. Bielleidht ift dad Heim bex
Lehrerin von einem freundlifen Gdrtden umfriedigt, in dem fid) ein
laujdyiged Plahden findet, oder fie fann fonft etwa in der Ndibe eine
ftille Gde fir fid) finden. Dorthin nehme fie die DHefte, worin die
Rindexr ihre Geiftedprodbudte eingetragen Haben. it rubigerem Gemiite
al3 in bed Jimmerd engem Raume twird fie da die jahlreidyen Sdhladht-
opfer mit bem roten NaB anfireidgen. Dort fann fie wohl aud) ihre
Borbereitungen fitr die Sdule treffen; jie fann dort ihre pddagogijde
Leltilre pflegen. Rur, fie fann fid) wihrend ded Sommerd ihr Plihden
jur 6d;relbﬁube und jum Studierzimmer erfheben und jugleidy den
Borteil veiner, gejunder Luft geniefen. — Dad jdlieht aber nidt aus,
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einen tdgliden, iwenigfiend Halbftiindigen Spajziergang ju madyen, denn
dex Rdrper bedarf nidht nur reiner, gejunder Qujt, nein, er bebarf eben-
fo aud) verniinjtige Bewegung. Diefe gqibt ihm Gelentigleit und Elafti-
jitdt, fie frdftigt die Musdkeln und verleiht ihm den ndtigen Appetit bei
den Mahlzeiten. Die Heutige Beit ijt eine Jeit ded Fahrend und desd
Radelnd, aber gewif nidht zum BVorteil der Gejundheit. — An jedem
©djulort ift der Qehrerin eine zweimalige, ldngeve Feriengeit gegdnnt.
©ie beniibe bicfelbe ebenfalld fleiBig zur Grfrvijdjung und Grneuerung
ibrer Rvdfte. Ste unternehne etwa grofere Spajierginge, aud) bid-
weilen einen Bevgjtieq und madje, wenn e8 ihr die Finangen und die
Berhdltnifje erlauben, von Beit ju Jeit eine Berglur und wire ed nur
in einfacdjer Alpenbittte bei primitiver lpenfoft. Auf Hoher Alpenfirn
wiltde fie fiderlid) foftbare Groberungen fiir ihre Gejundheit madhen
und aud) fiiv Hery und Geift wertvolle Gdelfteine gewinnen. Moddyte
und in den Fervien jened Sehnen nad) den Bergen bejd)leidjen und und
jur Tat ermuntern, welded der Didter mit den Worten o jdhdn
befingt:

LTady ben Bergen, nady den Flithen 3ieht e8 midh fo mdadtig Hin,

Wo Auvifeln lieblidh bliifen unbd bdie flinfen Gemfen ieh'n,

Mo bie Gletjcherbacde tofen und bad Alphorn lieblidy) flingt,
Sennerbub in Alpentofen feine hellen Jobdler fingt.”

Audy der Bejud) der jahrlid) wieberfehrenden Ererjitien wird bdex
Gejundheit Jum Segen fein. Wenn bdie Seele twieder gejundet, jollte
der Reib ald Trdger der Seele, nid)t aud) Anteil daran Haben? Wad
der perlende Tautropfen ben bdiirftenden Pflangen, dad find die Tage dex
Ginjamfeit unjrer vom Grdenftaub und Erdentand ermildeten Seele. Die
greude und dad Glild, dad einfehrt in bie geheiliyte Seele, {ie werden
nidgt jpurlod an unjerm Rdrper vorilbergehen. Jn der Einjamfteit
fonnen wir bejonderd aud) unfere Stimme jdonen, aljo audy in biefer
Beziehung ein Gewinn.  Fivdten wir und bdaher nidht vor bdiefen
ernjten, Beiligen Tagen. Sie find ja o milde und wohltuend geordnet
und fitr unjeve Gejundheit beredynet, bap bie Teilnahme daran berfelben
gewify feinen Sdyaden bringt.

Widtige Faltoren ur Grhaltung der Gejundheit find dafher €
Bolung und Hube, grdBere und Eleinere Spaziergdnge,
bexr Aufenthalt auf Bevgen in den Ferien und Teilnahme
an den HI. Grerjzitien. (Sdlup folgt).

* L
-

Die genaueften Nadforidungen der Herven Guerry, Dangeville, Moragne
und Midel Haben ergeben, dbaf feineéwegsd bie Unwifjenbeit eine reidlide Quelle
bex Berdbredjen bilbe. (Dedcuret, (a mebicina belle pafjioni.)
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