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Uierter Weil.

ite Rleidet man Aid aefund und 6illia?
| T | A s <

ic Sileidung in gejuudheitlidher Besichuun.

. &duty vor Eriiltung. Soll bdie Rleibung
Sdjup vor Hikte und Kidlte, Wind und Wetter getwdlren,
jo Heibe man fich jtets ber Witterung entjpredyend, alfo
an Beifen Sommertagen zwar leiht und luftig, bei
ftrenger Winterlalte, ja felbft an fiihlen Sommerabenden
aber warm und alljeitig gejchlojjen.

Sebenfalld find Dbei Lithler Witterung Unterfleider
notwendig. o mander Sdhnupfen, Brujtlatareh, Durd)-
fall umd Rbeumatidmusd fonnte davurch verbhiitet werden,
wihrend obue Unterfleider viele bereitd bejtehende Cr
filtungstrantheiten unbeilbar twerdem.

Die meiften Crfdltungdfrantheiten zieht man fidh
nicht dburd) die flrenge Winterilte 3u, fondern bdadurd,
baf ber mit Sdyweif bebedte Kdrper fidh zu rajdh ab-
gefithlt. Gehr fhadlich ift e3 baher, najje Kleider und
©dube am Leibe zu trodnen, ober darin in Jugluft zu
verweilen ober fid) auf dem naffen Voben zu feben.
Naffe oder napgefchivibte Kletber foll man al36ald mit
trodenen bertaufdien ober twenigjtend jolange in tiichtiger
Betwequig bleiben, 6i8 died miglich ift. Sft man beim
rheiten leicht Crlaltungen andgefest, jo Halte man tvodene
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Refervetleiber bereit, namentlid) trodene Steiimpfe und
Sdube und einen trocdenen Rejervelittel. 1)

Hat man fid) trof aller BVorficht erfiltet, jo Tleide
man fidh warm, fchwige und trinte, um den bofen Folgen
ver Grfiltung zuvorzufommen, majjenbaft Heipes Wafjer,
bad man mit etwasd Buder, Salz, Mild) oder Kaffee ber
jeben fann. Dad Deipe Mafjer ijt ein Deliebted BVolls-
mittel beim Unzug bvieler Krantheiten, da Ddiejelben
meiit von Grfdltung Bervithren. uch als BVorbeugung
gegen Magenbejchroerden, Lebers und Untecle i
und Blutwallungen empfiehlt ez fidh. ,Fiiv die meijten
@ranfen it der Defte drztliche Mai: Wbwarten und
warmed Wafjer trinfen.” (Dr. Bod.)

9. Wolle, Banmwolle und Leinwand gejunb=
Deitlich Getrachtet. Die Wolle nimmt mehy Sdyeip
auf und giebt ihn langfamer her ald Qeintvand.  Wtan
fann fidh affo in wollenen Rleidern nicht fo leidht e
falten al® in leinenen. Die Wolle ift aber Tojtipielig,
{Guft aud) germe ein und erzeugt damn Rbeumatidmus,
ftatt ihn zu vertreiben, emm man fie mdt fo wifdt,
foie bied ©. 122 angegeben ift.

Da fteht mn  gliiclicereife die Baunwolle in
ber Mitte 3wijcdhen Wolle und Leintvand.

Da nun gerade der Arbeitertand haufig Erfaltungen
audgefest ift, fo folgt dbavand, bap er fiiv gewdhulich
jehr toohl bavan thut, flatt Teinener Unterfleiber jolde

gletben

1) ©o follten 3. B. Kinder, welde im Winter einen grifern
Maridy ur Scdule in oft jdleditem Sdubwert madpen miiffen,
bie ©dube jorgfiltiq vor der Thitve vom Schnee reinigen und
jparme, mitqebradte Stritmpfe und auvecht geftellte Holzfdube
anziehen. Dann werden fie fider mwavme ithe befommen,
dihnlich wird audy jedev Urbeiter in folden Fillen verfabhren
mitfjen!
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aud ber gefunberen, billigeren Baumwolle ju tragen.
Fitr ben Winter embfiehlt fich Dievbei ber jo tvarme,
[ocere Baumivollflanell jebr.

Wer fich aber bei fdrperliden Unftrengungen einer rajden
Abtechielung bon Hige und Kilte ober dem Bugwinde audjepen
muf, toie L‘l ummmml 1\. Matrofenr; wer [eidit und
ftact jwipt; wer in feuchtfalten Mawmen veriveilen oder gar
idhlajen T1ll|| y foex IL""ht st Hujten, K 1 und ?]'-,"1'1'.11&:

! Der v "1 l.L11..1r\u." n Sdmerzen idon 11_. n\“
gen 8 mwoller Unterjidde
thehrlich). 3 ommer fann dasd 1

1 niem Bawmioow it Defteher.

Dasd Unter iddchen foll fo grofy fein, daf ed aud
ben Qeib und die {dhwibenden Adhjelhohlen jchitbt. Wollene
Unterfleiber mitfien hHaufig getwajden und gewed)jelt werden,

3. Bou der Neinlidhfeit der Kleidung. Mein
(ichfeit madyt bie Rleibung nidht blof jdhdner, foubern
auch biel gefunder, weil die Kleidung die Unreinlichfeiten
ber Haut aufnehmen joll. o wiegen 100 Kilogramm
Wifche nach bdem Wajden nur nod) Y6 Kilogranim.
,©tatt  unfever fchicen toir bdie Wdlde ins Bab."
(b. Pettenfofer.) Alte, getragene Kleider find bor dem
®ebranche mit Sdhmierjeife 3u wajchen!

Qn Gpanten gelten bdeutfdie Urbeiter fitr wnreinlid), weil
jie nidyt ivie bie fpanijden taglid) ein frijdpes Dembd anziehen.
Steint Kleidungdititd |‘|lru. iiber zwdlf ©Stunben am Leibe bleiben.
Man joll auch die Stritmpje midyt im Vette anbehalten. Teden
bend mup ein Sdylajhemd angezogen werden, welded tags
itber der frifhen Cuft audgefeht twerven muf, feinedmweqd aber
aujammengerollt unter ba% Sijjen gelegt u‘u‘\'?:en barf. Gleicher
weife mup dad Taged b bei Madyt gelitftet werden. Aud
ber geringjte Urbeiter farn fich in dex Wode el frijdhgewajdene
(farbige) Hemben bejdjaffen.

MWie bdie Unter= o muf aud) die Oberfleidung ftetd vein
gehalten werben. MNidhgt jeder fann fdone fleider Taufen, aber
anch der Wrmfte Tann wenigftend jeine Klcider veinlich Halten.
yRein und gang giebt aud) jdledtem Tude Glang.” Wer fein
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i‘lu']’:crv-? verivafrloft, ber Dhilt gewihnlid) aiud ]L;” Sunered
nid)t rein. Sauberleit und XL oflanjtandigleit in dex §le l‘um,
pent Betten und i allem notigt und aud) beim Avmen Adhtung
ab. Der Unreinliche aber ift nirgendd wobhl gelitten.

4, Hautpflege. Wber aud) unfeve Hant muf rein
gehalten tverden, foll unfer Korper febendfrijd) und ar-
beitatiichtig bletben. SHievzu dienen falte 1berwajchungen
und lane Bibder.

lm bie fdlaffe Haut ded Morgens

1 1 1t m.‘,"r'wm] eI, 1 aglid)

mit ftubentwarm Baf 111\1 0 ab.

leqe umu ein \_\-1:1011:&1 um bdie Hitf
au madjen.  Wan beginne ::n_'l‘ml g
wajdyungen, die nur einige Minuten b
pann bid 311111 Winter jo weit g iC r\.n
au fonnen. c harten gang 11 ab u
feft. (Selbjt Sdwidlide fin {tel 1 feudhten Tudjed
piejelbent unter ber Decte im Bette L‘J‘.'Ilt'fllil-']‘.."

Die warmen Biber reinigen bet zweimaliger Ab-
feifung und Abreibung ded Korperd mit vauhen Tiidjern,
big exr vot wird, die Haut griindlich von ihrer LVerjtopfung
und ifre 1'/; Millionen Poren fonnen mun ben giftigen
ScweiB flott abjondern. [m jeder Familie follte eine
Babewanne odber ein groBer Suber, ber ugleid) zum
Mafcden Dienen faun, vorhanden fein, auch widentlic
regelmdfig ein Bad genommen iverden. Dad Wajfer
form man teilweife beim Rodhen und Wajden bheifs
macjen — bdie geringen Uuslagen find jedenfalls befjer
angewendbet, af8 iwenn man bad Geld in die Apothele
oher ind Bierhaud frdgt. Fitr alte Lente find laue
Biber, 2—4 mal widentlich genommen, gerabezu lebens
perfdngernd; fitr die Jugend ]Enb \w Biber gugleid) ein
Sdypnbeitamittel eciten Ranges. ThHun fleifiige Bewegung,
“”ﬂnmtlnnm eine gute Unmhnmq, Udmm Babhupflege,
reine Quft und Kleibung nod) bag ihrige, fo entjtelen
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o Rojen der Gejunbdbhert,” namilich volle, zarre,
rofe Wangen, weldie jhduner | (3 alle ©dminfe und
Rleivertiinjte dexr Welt,

1. Anjdhaffung der Sleidiung.

1. Die Kleibung mup fidh nad dem Cin
fommen viditen. 2ol jich eine einfache Familie
itber thren Stand leiben, fo toiixde bald dad Mot i
Ritche und Keller fehlen, Banf, Hunger, Schuldben und

'Hl"u Ruin wdaren die Folge Wurden dod
veichiten Familien jdhon durdh ben itbertriebenen
.\ilutimle.:ll-,- ber Frau an ben Betteljtab gebradht!

2. Bei der Unjdaffung der Kleidung
man fich Geffer, wenn man den Stoff jelber faufjt.
fertigen @leiber erjcheinen zwar auf ben erften MI
billiger, allein ©toff, Futter und Madhart find meift
gering und ber Unzug paft mie fo gut ald ein joldjer
nach Mah. Aber tweil er da und dort zu enge ijt, zer=
veipt er biel frither und dann ftellt {idy dex lncﬁ'r\'
Mifjtand etn, daf man feine Flicden Hat, um ihn wieder
audzubefjfern. ©o fommt's, dap man ihn bald gang
foegiverfen muf.t)

Den ©Stoff faufe man weber von Haujievern nod) auf Ver
fiu'?-.‘\a'i‘lll:quli, onbderit bon einem reellen Gejd)i nanm und _;mg:
tbn nad) ven jtdctjten, billigften Stoffen. 9

Bietet jich nebenbei Gelegenbheit, im Wudverfauf ober beim
Gintauf von PRejten gute Ware zu befommen, jo erhill man
dieje gervdhnlich um ein volled Drittel billiger. Dod) fehe man
wohl zu, dap bet ben Wejten feine verjdjofjenen Stellen fino.
Jtie fauje man 1’11;11‘,\f1:\1\1m und wenn man fie nod) fo billig
haben fann; denn fie ift den Macherlohn nidt wert. Wan nehme

) Rauft man qemadhte ©adjen, jo lafle man {id) aljo wenig=
ftend Fliden daguw geben.

Mang, Haudhalt,
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