ofcn  ©efunbbettsfcbaolicb ift es, roenn ©rroacbfene unb .Rtnber not bem
"JDeggeben jur ilrbeit iSekule) fieb nirfn bie notige 3 gt nebmen aum roar*
men, yeniigenben ©ffen unb ©tinken Kornmt man burcbfidiltet nactj
<Saufe, fo roirken am fcbnellften ais griamittel jiir ben Seibesofen ijeifee
©etrunke O9tach ©enufs oon einem -Clier rerf)t rcarmer 21ttld) 50° C rourbe
eine etroa brei ©tunben ani)altenbe Srijbbuna ber .Rorpertemperaiur fefi=
geftellt. Siuct) loarme ©uppen finb oorteilbaft, jumul ioenn man fie nod)
naljrtfcift macift; bie aus ©tbfen, 93nbnen, Sinfen bereiteten befifjerc fogar
boberen ©iroeisgebalt ais 3letfb rBtan fofl irft 2Binter mbgltcbft nur
roatme ©peifen aemeften, benn kalie fcbdbtgen leirfn ben 92lagen unb
finb 93erfcbroenbung, roeil fie ifu il)rcr ©rrodrmung auf “~otperiemperaiur
einen gtofeen ©eil '-JBarme Derbraud)en

33iele 'Perfonen roerben im 2t?inter immer roieber non 92lagenfct)merjen
beimgefud)t, fie konnen bie meiften ©peifen nictjt oertragen. gut 9Botu=
tung biefer ftanbigen ®iage follen fie ben 92iagen ftets roarm ljalten burcti
etne roollene ober glanell Cetbbinbe, nacbts burd) Sluflegen roobener €&=
eber (©cbul, Sacke, Unietkleibung)

©ie baufigfie lltfarbe oon ©rkaliungcn bilben kalie ©iifee. 2Der baran
leibet, foli fieis ein ~aar frifrije, roarme Ctriimpfe oorratig tjahen, um
jebesmal fofort beim ~eimkommen unb oor bem Slusgepen roed)feln ju
konnen, aucb roenn er augenblicklicb roarme 3afc< fiat- Scfonbers bie
fd)roeigiae Jeucbugkcit eines langere >leit getragenen ©trumpfes craeugt
<Riilic. Jlacbts nebme muti eine SDdrmeflafcbe ins 33ett, benn kalie giige
binbern ani Sinfdjlafen unb rauben ben fo notroenbigen ©d)laf

Unferes Korpers £)aupiberb aur ©urebtoarmung, bie gejunbefle unb
rei.rkfamfie SSiruneguetle ift 93eroegung unb 2Huskelarbeit: 2J3anbern.
33erdficigen, Ocbneefcbul)laufcn, goiabacken, iRabfabren, ©urnen, tochlitt=
fcbublaufen, ©raben ufro. 8ieronn betreibe jeber bas fiir ibn ~affenbjie
mii regem (fifer redjt oft. 3 11 Stotfalle ttrbme man ,©reppenfteigekurcn”
nor, inbem man im £)aufe taglico mebrmals bie ©reppen unien oom
Heller bis binauf aum ©oben af— unb abfteigt.

©amit bte fidnotg im .Rorper fict) btlbcnben febablicpen ©afe, 9lb=
ffile ©toffroecbfelprobukte regeltnaffig bureb bie yjaut ausgefcbieben roerben
unb niebt au ~tankbeiteit Slrlafc geben, muff bie f>aut roocbentlicb bureb
ein bis arcei roarme 33(bet oon ben bie ~oren oerklebenbeit ocbuppen,
©ibinnen, Staub unb ©cbntug gereinigi roerben, inobem man nocb tt&b=
reno bes 53abes bie ©emperaiur bureb Otachaieftcn oon beif*em ODager
aUmablicb erbobt. Sas burebrodcmt aud) ben ganaen “orper in roobliper
iDeife unb reqt ben ©toffroeibfel krdftig an.

2Cer biefe eurfadfen, roobltuenben ©efunbbeiismitiel gen'if’enl)aft re=
gelméiftig anroenbei, roirb ben SDinier brnbureb oon petnlictiem ilntrob”
fetn unb aualooilen “rankbeiten oerjcbont bleiben unb kann mir j$oer=
ftcbtitcber ©efunbbeitsfreube bem kommcnbtn © rii b 1i n g entgegenfeben.



