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Wie oerl>uten nnr Katarrlje?

€ s gibi eine aanje 2Reifle oon iSrkrankungen, bie penobtid) tm alaufe
bes griibfabrs immct roieber oon neuem auftreten, um bann mit
fortfchreitenber 3 abtesjeitnabjuflaum, im SDinier ganj ju oerfd)roin=

ben, unb im nacbften gtubjapr treten fie non neuem ouf ben fljTan.

3n erfter iiinie geboren baju hie B atacrije. Sie empfinblid)cn
®ct?|t|mt)dute bes “orpers, bie Sinbebaute bet 5lugen finb es, bie ijaupt--
fad)ltct) baoon befulien raerben. £Die bei jeber “rankbeit, ift 93orbeugen
beffer ais yjeilen ®o kann man burd) uernunftige SIobar_tun%] feinen
&orper uor_oielerlei ©efabren fcbugen. (Es ift nidji notroenbig, hafe mir
gleicb bie ®ad)e iibertreiben unb im SCinter in genau fo leidjter "lei*
bung umlferlaufen roie im ®ommer, aber etn ftuoiel an roarmenben 6a=
cpen, an SDolle, Jlanell unb “eljnjerb, ift ficfjer efjer fchdbltd) ais nug-
bringenD  31* es  nidjt jebermanns ®ad§e, sommer unb 933inter,
bei offenem 'jenfter ju fctjlafen, fo foli jum mmbeften bafiir geforgi roer=
ben, hab ber ®d)lafraum nicht .i.ibermapig rcarm ift unb bab et kurH' oor
bem oubettgeben ausgiebig geliiftet roirb  2Bed)felroatme Slaber fomie
uberljaupt nicht ju beiR”™ 33aben tragen ebenfalls piel jut 2ibl)drtung bes
komers bet, ber audi im iBinier ©elegenbeit f)abett muf), fid) tm Jreien
in frifchet ilufi ausurbeiten ju bdnnen.

- Sie grofg’)e Umroanblung tn ber &latur bebtngt jur griibjabrsjeti auch
eine Umraanblung im gefamten Organismus, unb biefe rcieberum laftt
ben &'orper mitunter anjalliger erfcbeinen ais fonft. ®o geborl beifptels*
roetfc eine 'Pflege ber ®inbet)aut oes _2Iu?es jum odjub ge%en_.ben rub’
abrskatarb-  2llimorgenblict) rotrb mit fyiife eines filugentpiiinapfcbens
as ftluge ?eremlgt, eingebrungener ®taub roirb fortgefpiilt, unb jugleich
berotrkt biefe “rojebur eine ftarkere Surd)blutung ber ®cbleimbaute, bie
ebenfalls eoeittuell eingebrungene Srreger befeitigt  ©enau fo kann mun
bie ®d)leimbdute ber 9iafengange burd) J*inaufjieben oon einet Kod)falj=
[dfung ober oon (Emfer ®alj gegen 3'tfekttonen fctjiigen Sab eine geei=
qnete 3Tiunbpflege getrieben roirb, ift beutButaQe felbftoerftdnbhcge 33or=
ausfegung. Sier kann mun jum O©urgeln bie teuren alkoliolifd)en 92iunb=
roaffet fparen, roettn man ftatt befien 3Dafferftofffuperojob (einen knappen
Seejoffel ooll auf ein ©las SDaffer) nimmt. 3 n ber Srogerte lafet man
btefem bilttgen ‘erdpaial eitrige Sropfen 'Pfefferminj jufegen, um es fiir
bie ©efcbmacksneroen anaenebmer ju madjen

.éEine roefentltcbe ilntrrftitbung tm “~ampfe gegen 3nfekttonskrankbei-
ten ift bie ©gmnnftik  (Ein jeber mub bes morgens fo oiel 3eit iiorig
babin, bab er bei gedfrnetem “enfter in nicbt beenaenber "Ieibung 2ltem=
unb 5 tciiibungen ournimmt. Sie gickulation bes 3Mutes ronb burd)
biefe §janbluttg ongercgt, bie ilungen rocrben geliiftet, Sarmtragbeit roirb
iiberrounben, fo bab biefe ciitfad)e Sliafenabrne gar nid)t bringenb gettug
empfoblen roeroen kann.

3n febem galle ift eine oerniinftigc Sebensroeife ber befte SrBug
gegen alle Jriibjabrskrankbeiten Sie rReb
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