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ficrter feil .

pte ßfeibef man ßd) ßefuttb unb ßUHo ?

T . $ ic SUcüuutg tu gcfunittjcUlidjcv SBcjicIjuHg .

1 . ©djuj ) bor ©rtättuug . ©oll öie Steibung

©djuf ) bor $ ip unb Satte , 2Binb imb SBetter gctoäljren ,

fo tteibe man fid ) ftetS ber SBitterung cntfpredjenb , alfo

an pifjen ©ommertagen jtoar teidjt unb luftig , bei

ftrengcr SBintertätte , ja fctbft an filmten ©ommerabenben

aber lnarm unb attfeitig gefdjtoffen .

^ ebenfalls finb bei Eüt ) ter Sßittevung llnterttcibcr

notloenbig . ©o mancher ©djmipfcn , 33ruftfatarrf ) , jDurd }=
fall unb tJttjeumatiSmnS tonnte baburd ) berljütet merbcit ,

lociljrenb otjue lluterfteiber biete bereits beftetjenbe ©r =

fättungSfranfljeiteu unpitbar tnerben .

£ic meiften GrrfättungStrantfjeiten jiet ; t mau fid )

nidjt burdj bie ftrenge SBintertätte 311, fonberu baburd ) ,

baff ber mit ©cfimeifj bebeefte Sörper fidj ju rafdj ab *

getittjtt . ©etjr fcpblicf ) ift cS bafjer , uaffe Steiber unb

@ d) ut ) e am Seibc 31t trodueu , ober barin in gugtuft 31t

bermeiteit ober fidj auf ben naffen S3obeu 31t fcjjcu .
■Jtaffe ober nafjgefd ) lbi | tc Stcibcr fott man nlsbatb mit

trodenen bertaufdien ober loenigftenS fotange in tüchtiger

93etocgung bleiben , bis bicS möglid ) ift . $ ft man beim

Slrbciteu teid ) t Grrfattuugcn auSgcfcjd , fo tjatteman trodeue
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fReferbetleibcr bereit , nantentlid) trocfcnc Strümpfe unb
Sdjulje unb einen trodenen fRcferbctittel . >)

<pat man fiel) trofc aller SBorfidjt crlältet , fo tleibe
man ficZ tuarm , fcf)ttn $ e unb trinfe , um ben böfen Solgen
ber Erfüllung juborjutommen , maffenljaft ^ eifeeg SSaffer ,
bag man mit etraag .guder , Salj , SRiltZ ober Baffee ber =
fe ^ en fann . Sag Ijeifje SBaffer ift ein beliebteg $ olfg =
mittel beim Slnjug bieler Brautzeiten , ba biefetben
meift bon Erfältung f)crrübren . 9tucZ alg SSorbeugung
gegen SKagenbefcZtoerbeu , Seher - unb Ltuterleibgleibcn
unb SBIuttnallungcu empfiehlt eg fid) . „ gür bie nteiften
Brauten ift ber befte ärättidjc fliat : Slbluartcn unb
tuarmcg SBaffcr trinten . " (Dr . 33od .)

2 . SEBoile , SBaunttoolle unb Seiutoanb gcfuitb *
Zeitlid ) betrarfjtet . Sie S3Me nimmt utcZr StZmeijj
auf unb giebt il) tt laitgfanter Zet alg Seinluaub . 9J?au
tarnt ficZ alfo in modelten Bleibern nicfjt fo leicfjt cr =
fälten alg in leinenen . Sie SBode ift aber foftfpielig ,
läuft aud) gerne ein unb erzeugt bann 5Rl)cumatigmug ,
ftatt ipn 51t bertreiben , toenn man fie nicf)t fo loäfdjt,
loie bieg S . 122 angegeben ift .

Sa ftcZt nun glüdlidjcrmeife bie SaumtüoHe itt
ber fölitte jtoifcljcn 2Bode unb Seintoanb .

Sa nun gerabe ber Slrbeiterftanb Ijäufig Erfüllungen
auggefeZt ift , fo folgt baraug , baff er für gemüZniid)
fel) r tooZl barau tl) ut , ftatt leinener Untertleiber foldjc

' ) ©0 foltteu j . SB. Binber , tueldje int SBinter einen grüfsent

SDiarfd ) jur ©d )ule in oft fdjleditcm ©d )utjn >erl ntadjen ntüffen ,

bie ©diulje forgfäitig bor ber Sdjüre bont ©djttec reinigen unb

loarme , ntitgebradjte Strümpfe unb jured )t gefteltte .fpotjfdjutje

anjieljen . Sann loerben fie fietjer luartne güfte befontmeu .

? ( t)nlidj Wirb amZ jeber 'Arbeiter in foldjcit Säften berfaljren

ntiifjeu !



auS bet gefunberen , billigeren Saumwotlc ju tragen ,

gür ben SSBinter empfiehlt fic ^ hierbei ber fo warme ,

lodere SaumwoHffanelt feb)r .

SBer fid ) aber bei förderlichen Slnftrengungen einer rafdjen
9lbwed )fetung Don .fMpe unb Mite ober bem ßuqminbe auSfejjen
mufj , wie feiger , ßofomotiofübrer , äJiatrofen ; toer leiefjt unb
ftart fepmipt ; wer in feudjtFalten Zäunten Derweilen ober gar
jcplafen mufj ; wer teiefjt ju .fmften , Sfatarrben unb Mf )eumatig =
muS geneigt ober Don berumjieljenben ©djmerjen icf)on geklagt
ift : bent tft ba8 fragen einc§ wollenen Unterjncfdjenä unb
wollener Strümpfe unentbeljrlid ) . 3 » t Sommer Fattn ba§ llntcr =
jütfdjen and ) au3 bünttem SaummuUftoff befteljcn .

Sa§ Untcrjädclfen fott fo groji fein , baff e3 and )

ben £eib unb bie fdjWifjeubcn 2ld ) fclf )öl ) len fdEjü ^ t . S33o (Icnc

llntcrlleiber muffen Ijäufig gcloafdjen unb gcmedjfclt toerben .

3 . SSoit ber 9teinlid ) ! eit ber Steibung . Mein »

lidjfeit madjt bie Slcibuttg nid )t blofj fdjöner , fouberit

audj Diel gefunber , Weil bie Sleibung bie Unreinlidjfeiteu

ber $ aut aufneijmen foH . <5o Wiegen 100 Kilogramm

SEBäfcfje nadj bem Sßafdjen nur nodj 96 Kilogramm ,

„ ©tatt unferer fdjiden Wir bie SS5äfd )e in§ Sab . "

( o . fßettenfofer .) Slltc , getragene Kleiber finb Dor bem

©ebraueöe mit ©dmtierfeife jn Waffen !
Qit Spanien gelten beutfdje Arbeiter für unreiulidj , loeit

fie niefjt Wie bie fpairifcfjen täglid ) ein frifdjeä §emb anjieljen .
Stein SHeibungäftüd foflte über jwülf Stunben am Seibc bleiben .
SJinu fod aud ) bie Strümpfe nid )t im Sette anbefjalten . Qebeit
Slbcnb nutfj ein Scbtaftjemb angejoqen werben , weldjeä tag§ =
über ber frifdjett Suft auägefetit weroen mufj , Feinestmegä aber
äufammenqeroHt unter baä Stiffen gelegt werben barf . ® (eidjer =

weife mufj baS 3lage8l )emb bei Mad )t gelüftet werben . Sind )
ber geringfte Arbeiter Faun fid ) in ber SSrcfje jwei frifdjgewafdjcne
( farbige ) dentben befdjaffeit .

Süie bie Untere fo mufj auch bie ßberfleibung ftetS rein
gehalten werben . fJiidjt jeber fann fdjönc filciber Taufen , aber
and ) ber $lrmfte Fann wenigftenä feine Kleiber reinlich galten .
„ Mein unb ganj giebt and ) fdjledjtem fEudje ©lani . " SBer fein



SlufjercS üenualjduft , bei' §ält getuötjnlid) and) fein QnuercS
nidjt rein , ©auberfeit unb SBotjtanftänbigfeit iit ber ffikibuitg ,
ben Setten unb in allein nötigt uns and) beim Stirnen 9ld)tung
ab . ®er Unreinliche aber ift nirgenbS luofjl gelitten .

4 . Hautpflege . Mber audj nufere §ant muß rein

gehalten werben , fotl unfer Körper febettSfrifdj ttnb ar =

bcitStüdjtig bleiben . Hierju bienen falte Überwafdjungen
unb laue Säber .

Unt bie fdjtaffe §aut beS ÜKorgenS ju entmannen unb ju
neuer jEfjätigfeit anjufporneit , rnafajc man täglid) mcnigftenS
ben Dberförfier mit ftubeniuannem SBaffer fdjnell ab . $ abci
lege mau ein .ßaubtitd) um bie Hüften , um baS £>entb nidjt . nafi
ju uiadjcn . ÜDtan beginne im ©ommer mit biefen falten Uber =
maidjungen , bie nur einige 2Jtinuten bauern fallen unb roirb
bann bis junt SSinter fo laeit gefräftigt fein , um fie fortfepcit
ju fönnen . ©ie bürten gaitj bebentenb ab unb machen metter =
feft . (©elbft ©djmädjlidje fönnen mittelft eines feuchten ®udje§
biefelbcn unter ber $ ecfe im Sette Dornefjmett .)

Sie warmen föäber reinigen bei jWeimafiger Sfb *

Reifung unb Slbreibung beS Körpers mit raufjeit Südjent ,

bi§ er rot wirb , bie §aut griinbfidj bon ifjrer SBerftopfmtg

unb ifjre l ' / 2 SDMionen froren fönnen nun ben giftigen

©djweiß flott abfonbern . gu jeher Sramitic füllte eine

Söabewaitne ober ein großer Suber , ber jugfeidj jum

äBafdjen bienen fault , üorljanben fein , audj wödjeutlid )

regelmäßig ein Sab genommen Werben . SaS SBaffer

fann man teifweife beim Kodjen unb Sßafdjen fjeiß

madjen — bie geringen SütSlageit finb jebenfaHS beffer

angewenbet , als Wenn man baS ©elb in bie fttpottjefe

ober itiS SöierßauS trägt , gür alte fieute finb laue

töäber , 2 — 4 mal wödjcntlicf ) genommen , gerabeju leben *

bcrlängernb ; für bie gugeitb finb bie 33äber jugleid ) ein

©dfönfjeitSmittet erften dlangeS . Sfjuit fleißige B̂ewegung ,

SBaffertrinfcn , eine gute CSrnäfjntug , richtige .Qnfjupftege ,

reine £nft unb Ktcibung nodj baS iljrigc , fo cntftefjcn



„ bie Stofen ber ©efunbfjeit , " nämlidj Bolle , jarte ,
rote SBangen , tneldjc frönet finb a (§ alle ©djminfe unb
Äteiberfünfte ber SSelt .

II . Wnfdjtttfung öcv Sllctöuug .
1 . ®te SHeibung muff fidj nad ) bem @ in =

fommen ridjten . 2BoHte fid) eine einfache gamitie
über ifjrett ©taub fleibeit , fo mürbe halb ba§ Stötige in
ffitdje unb Steller fehlen , ganf , junger , Sd )ulbett unb
ber fd)liefflid)e Sftuin mären bie folgen . SBurben bocf)
felbft bie reichten gautilien fefjon burd) ben übertriebenen
föleibertupS ber grau an beit S3ettel | tab gebracht !

2 . Sei ber Stnfcfjaffung ber Sleibnng ftettt
man fidj beffer, menit man ben (Stoff fetber tauft . Sie
fertigen Stleiber erfechten jmar auf ben erften Slid
billiger , allein Stoff , guttcr unb ÜDtadjart finb nteift
gering unb ber 2lnpg pafft nie fo gut atö ein foldjer
nadj ÜDtaff . Slber meit er ba unb bort ju enge ift , jer =
reifft er üiel früher unb bann ftettt fidj ber meitere
SJiiffftanb ein , baff man feine gtiden fjat , um ilju mieber
au§äubeffcrn . @ o fommt ’3 , baff man iljn halb ganj
megmerfen muff . t)

Sen Stoff taufe ntan toeber Bon §aufterern nod ) auf S3er =

fteigerungen , fonbern Bon einem reellen ©efd )äft§mann unb frage
iljn nad ) ben ftärfften , bitligften Stoffen .

Mietet fidj nebenbei ©e ' legenljeit , im SluSBerfauf ober beim
©intauf Bon SJteften gute SSare ju betommen , fo erhält man
biefe gewöhnlich um ein BOtleS Srittel billiger . $ od ) fefje man
wohl ju , bafi bei ben Dleften feine Berfdjoffenen Stellen finb .
9tie taufe man üumpentoare unb wenn man fie nod ) fo billig
haben tann ; benn fie ift ben Diadjertohit nidjt wert . SÖtan nehme

' ) Kauft man gemadjte Sachen , fo laffe man fidj alfo tnenig »
ftenS fjlicten baju geben .

31ta n a , Saukalt , 8
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