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Ceibesofen. (Eofunbfyeitsidjablid} ift cs, menn (Erumdjfene unb Kmber 
oor bem IBeggcben sur Brbeit (Śdjule) fid} nid)t bie notige 3 eit nebmen 
sum marmen, genugenben (Effen uab drinken Kommt tnan burdjkćiltet 
nad) paufe, fo mirhen am fdjnellften ais peijmtttel fiir ben £eibesofen 
fjeiffe (Befrdnke. Bad) (Eenuf? uon einem Ćiter rcd)t marmer ITTild} 
(50 ®rab I )  murbe eine etom brei Stunben anljaltenbe <frl}oI}ung bet 
Korpertemperatut feftgeftellt Bud} marinę Suppen finb oorteiUjaft, 
sumal tuenn man fie uod} nabrljaft madit, bie aus (Erbfcn, Bopnen, 
tmfen bereiteten befifsen fogar Ijoljeren (Eimeisgeljalt ais Jleifdi. Ulan 
foli im IDinter moalidjfl nur marme Speifcn gemefion, benn kalte fcba- 
bigen lcidjt ben Dlagen unb finb Berfajmenbung, meil fie su ityrer (Er- 
toatmung auf Korpertemperatut einen grofjen deil Ceibesmarmc ocr- 
braucben

Diele perfonen merben im IDinter immer miebcr non Ulageit- 
fdjmersen fjeimgefudjt, fie konneit bie ineiften Speifcn nidjt oertragm. 
3 ur Dcrlji-tung biefer ftonbigen Piage follen fie ben Illagcn jtets marin 
Ijalten burd} eine mollene ober Ulanell-Łeibbinbe, nadjts burd} fluf- 
legen mollener diidjer (Sdjal, Hacke, Unterklcibung).

Die bdufigfte Urfadje uon (Erkćiltungen bilben kalte Jii&e. IDcr 
baran leibet, foli ftets ein Paar frifdje, ruarme Strinnpfc norratig Raben, 
urn jebesmal fofort beim pennkommen unb nor bem flusgeben medjfeln 
su konnen. aud} roenn ei augenblicklia} marme ?iifee Ijat. Befonbers 
bie fdjiueiBige ?cnd}figbeit eines Ićingere 3 eit getrageneit Strumpfes 
erseugt Katte. Hadjts neljme man eine IDarmeflafdje ins Bett, benn 
Ralte -FiiRe hinbern am (Einfddafen unb rauben ben fo notmenbigcn 
Sdilaf.

Unferes Kutpers pauptljerb sur Durdimarmung, bie gefunbcfte 
unb ro rkfamfte Ukirmequelle ift Beroegung unb UIusReiarbeit. IDanbern, 
Bergfteigcn, Sdmeefdmblaufen, popjfj-acfcen, Rabfaljren, lumen, Sdjlitt- 
fdjufjlaufen, (Draben nim pioroon betreibe jeber bas fiir il}n Paffenbfte 
mit regern Gifer redit ofi 3nt tiotfalle nepme man „Ureppenfteige- 
Ruren ‘ por. utbem man im paufe taglid) meljrmals bie dreppen anten 
Dom Keller bis fjmauf sum Boben auf- unb aDfteigt

Damit bie ftanbig im Korper lid} bilbenben fdiablidjen djafe, 
Bbfćille, Stoffmed}jetprobubte regelmaftig burd} bie paut ausgefd}ieben 

lerbcn unb nidjf su KranRReiten flnlafs geben, muft bie pautmodjenr- 
ĉn burdi ein bis smei marme Bćibcr uon ben bie paten uerRIcbenbeu 

Sdmppcn, Sdjinnen, Staub unb Sdnnutj gereinigt merben, mbem mar 
nod> mcibreno bes Babes bie demperatr.r burd} liadjgieffen uon beiReir 
IDaffer allmćiblićb crbobt, bas burcbronrmt and} ben ganscn Korper ir 
mobliger HMJe unb regt ben Stoffmedjfcl brćiftig an.

IPer biefe r.nfadmn. moRliuenben fóefunblfeitsmittel gemiffenljaft 
regelmbfjig anroen-bet, mirb ben IDinter ]biiłbu.rd} uon peinlidjcm llnmot)!- 
fein an? gualoo len Kranhbeiten oerfdiont bie i ben unb kann mit su- 
uer)id}tlid}er defunbReitsfrcube bem kommenben Jriibling entgegen 
feben. ' ' '

Siekcn ©cfunbbcitsregeln.
1. tferatR ji&cn, menn bu fdjreibft, bafe frei uon Sd,dbigunq bu 

blrtbft!


