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das Auflepen eined Stitctes mit Nebenjtichen. Dazu wird dad Stiid
an jeber Seite 3—4 cm qrifer gejdnitten, ald dasd ausgejchnittene
Gtid ift. Die Sdnittfanten ded Stiicded und bdes Loches werden
L/, em ftief ummbmrn Da3 &tiid mit der rechten Seite l'[ll] ie linfe Seite
Des Stoffes befejtigt und auj der rechten und linfen Seite mit Saum
jtichen angendbt.

Bei allen Kleidbungsjtitcen, wollenen und baummollenen, jotie
bet gemujterten Stoffen 1jt die 1lberwindlingsnaht mhmmhluh el
ed bet diefer am leichteften ijt, die Mujter pajjend auf einmander ju tidjten.
Bei einem auj Ddiefe Weife eingefebten Stitd mwerden die Sdnitt
fanfen leicht umjchlungen und die Nahte qut fladh) gejtrichen. An
diden Stoffen, wie Tud) ujw., werden die Stiide mit Hinterjtichen ein
gejebt; dbie Naht wirtd flach gebiigelt.

Beim Fliden von Flanell wird, nachvem der jchadhajte Teil aus
gejchnitten ijt, ein Stitd 1—2 em mm 2) qtluhnt, gang flach auf den zu
flicfenben \u[ gebejtet und jeve Schmittfante auf ber rechtert und linfen
Seite mit Herenjtich bvp]ttqf

Bettiicher, welde i der Mitte am ftackten abaenupt und dabdurch
ditnn fverben, pileat man 3u jtitczen, d. h. man trennt das Bettud) in der
Mittelnaht auf, ober wo feine vorbanden, jchneidet man ed i Dder
Mitte durd) und ndaht die duferen Selbendrander mit [lberwind
limgs- oder Gegenitichnaht ujanumen. Notigenfalld wird dad Bett
fuch aupen gefaumt.

Fiir die Audbejjerung der Stleider gilt die ganz befondere NReqel,
am bend jedes Tages alle im Gebrauch gewejenen Kleidunqsitiice,
namentlic) die der Kinder, durchzujehen, um jeden Heinen Schaben
tedhizeitiq 3u entdeden und iwieder qut 3u machen. Nur dabdburch
it e moglid), jtets allem nachzufonumen und alled gany und in
tabellofer Orbnung 3u Haben.

Erfordert aber einmal ein Wajche- oder Kleidungsitiict eine grofere
“luubn]mmq oder Umarbeitung, jo jdeue man Zeit und Miihe nicht;
bie ,)uubv itber ein jchon geflicttes und wieder inftand gejestes Stiick
it oft grifer alg iiber ein neues.

,*Bildbe bad uge, itbe die Hand,
aejt wird ber Wille, jcharf der Verftand.”

Die Gejundheitspilege.

»E&m Trobed Herz, gefundes Blut
Jit bejjer als piel Geld und Gut!l”
geder Menjd) hat die Bflicht, die Gejundheit, die ihm nln hml}]un

Grdengut von Gott gegeben ijt, u pflegen und u exhalten. Da nur in |
einem gejunben Letb eine gefundbe Seele twofhnen famn, ift e er
Hatlidy, daf fich nur ein gejunder Menjd) wohl fithlt und freudig
arbetten fann, ivdbrend ein Sranfer felten gliictlich und ufrieben
gu jein pilegt. Ja, in den meiften Fillen fordert er nod) Plege,
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fodburd) die Heit und Kraft anderer in Unjpruch genommen wird, abge
jeben Davon, dafy ldngere SKrantheit getwdbnlich aucd) erbebliche Kojten
berurjacht, die ben Wohljtand der Familie bedrohen. Deshalb ift die
Pileae der Ghefunbdheit fiir den einzelnen Menjchen iichtiq, bejonders
bat aber bdie SHaudfrau bdie Bflicht, die Gejundheit der Familie u
idn"tthu und au jtarfen.

Die Grunbbebingunaen 3ur Gejunderhaltung unjeres fKorpers find:
eite richtige, gqejunde Grndhrung, qrifte Meinlichfeit ded Korpers umd
Der Wobhnrdaunte, reine Luft, Sonnenlicht und Wdarme,

Beim Cinnehmen von Speije und Tranf balte man jtreng auj
Meqelmdpigteit und Mapigteit; auch ditxfen diefelben mwebder zu heif, nod
it falt qenojjen werben. _

Die Haut, weldhe durd) ibre jahlreichen fleinen Offnungen
(‘Poren) die unreinen Stoffe aus dem fKorper audzujchetden beftimmt
ijt, erfordert bei ihrer ‘Pflege in allererfter Linie pemliche Meinlichieit.
St die Haut fdhynuibiq, jo jind die- Poren verjtopft, die ungejunden
Stoffe werden im Sorper Furiidgehalten und verurjachen Hautausjdlige
und jonjtige Svanfheiten. Dedhalb ijt Reinlichfeit des Korperd jedem,
per fich aefund erbalten ivill, drimgend anzuraten. Sie bejteht nidht,
tie biele memen, m dem taglichen FWajdhen von Geficht, Hald und
Hanven; ed 1yt vielmehr burchaué noftendig, mwenigitens einmal
tochentlich eime quiindliche Meintqung des ganzen SKorperds mit Wajjer
und Seife voryumehmen. Dazuw ijt natiivlich ein Vad das bejte, nament
lich im ©omumer, wp der Storper durch die Hibe mehr ausdiinjtet ald
im Winter. Jm Sommter find falte Flupbider, wo man Gelegenheit
hat, foldhe Zu mebhmen, am angenehmijten; fonjt mufy man Wannen
oder Dujchbader, welche ed jeht in den merjten Stadten qibt, benuben.
A Hauptregel betm Vaden ijt zu merfen, nie erhibt in ein faltes
Bad zu gehen und nicdht langer ald S—10 Minuten darvin, in  einem
Wannenbad Hochitens 20 Minuten zu bletben. Warnte Bdader nimmid
man mit etiwa 28—30°0 C, fiir Flufbiver joll dad AWajjer nicht unter
15° C haben. Durch zu langed Verweilen im Wafjer oder zu niedere
Femperatur dedjelben fann bem Storper zu vrel WWdrme entzoqen
erden wid dad Babd dadurch nachteiliq auf die Gejundheit wirten. Nach
pent Bad hat man den gangen Kovper qut abjutrochen und filv Vemwequng
Sorae 3u tragern.

Sum Wajchent am NMorgen nehme man faltes Wajfer, da man
purch) bdiefe Abhdarhung vielen Krvanfheiten, befonders Erfialhungen,
porbeuqt.

Die Hande, weldhe bduvch die Avbeit am jdmubigjten werden,
ajdye man Haufig mit warmem “‘\LT]]LL und Seife; werden fie dadurch
noch nicht gang vein, jo wende man ein Biirjtchen oder Bimsjtein an. Raube,
aufgefprungene Hande veibe man nad) dem Wajchen mit Glpzerin,
Bajeline ober reimem Schiveinefett ein.

NRemlichieit und Gejundhett erfordern ojtered Wajdhen vder Baben
per $ithe.  Man nimmt  ein Fufbad am bejten abends mit magiq
tarntent Wajjer, bleibe aber nicht langer als '/, Stunde darin. Bei
falten Fitgen tut Dbisweilen vajches Cintauchen m faltes Wajjer und
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darauffolgendes frdftiged Abveiben mit einem gqroben Tuch gute Dienjte.
Man ziehe dann frijche, trodene Striimpie an und gehe mit rajchen
Sdhritten auf und. ab.
Die Kobfhout, wie auc) die Haave, bebiirfen ebenfalls von Heil
Beit einer grimblichen Meinigung, am bejten dure) Wajchen mit
warntem Wafjer, dem ein weniq Boray zugefiiat wirtd. Wan lafje das
Haar moglichit offen trochen und bleibe wdhrend diefer Jeit im twarmen
Bimmer, um jic) feine Crfaltung zuzuziehen. Blofes Kammen mitteljt
be3 Gtaubfammesd veinigt den Stopf nie vollfonumnen, jonbern reizt die
Stopfhaut. Sebr trocdene, jprove Haare miifjen damn und wann dud
Ginfetten mit g‘l,tlllLl}IU]Lm -f[ gejdnmeidiq qemacht twerden; nie jtreiche
man fie mit Wajfer glatt, da dies die Farbe ded Haares verdirtbt und
einen fehr itblen Geruch erzeugt. Vet Kinbern jollten die Haare in
regelmagigen Jwijdhenvaumen, etiwa alle vier Wodhen, gejchnitten werden;
bod) aud) bei Crwadyfenen it dies nitiq, wenn man bemertt, daf jich die
Spiken der Haare jpalten.

Da die Crhaltung quter Augen fiiv unjere vbert und unjer
Seben von qrofer Wichtiafeit ijt, merfe man fich folgende Negeln:
Rloglicher Wechjel von Licht und Dunfel, fowie qrelles, unrubiges
Lcht, ebenfo Lefen, Schreiben, Ausitbung von Hanbarbeiten ete. i der
Dimmerung, bet Jwielicht ober jdlechter Beleuchtung, jind, da fie
pen Augen jchaden, zu vermeiden. Wem aljo jein ugenlicht fieb iit,
per vermetde Dbei ungiinfligem Licht jede BVefchdftigung, Ddenn Der
Sdyaden an den Augen ift nie mehr qut u machen. Die Haltung
bet dber Bejdhdjtiqung joll gerade und die Augen 25—30 ecm bon Dder
Arbeit entfernt fein. Durd) qebiicdte Haltung bei ber Wrbeit werden die
ugen verdorben und auferdem auch dad freie Atmen, der BVlutlauj und
pie Verdbauung gehenumt.

it €8 aud irgend einem Grunde notiq, eine BVrille zu tragen, jo gehe
man zum ezt und lajje fich von ihm, und nicht vom Optifer, die pafjende
Jummer beftimmen,

Die Vhren miifjen tdglich geveinigt werden, da nicht jelten Gehor
leiben von Unjouberteit und jchlechter Behandlung hevriihren.

Beint Wtmen merfe man jidh: , Gejchloffener Waunmd exhdlt gejund.”
Die Qujt joll durch die Naje eingeatmet werden, um jchon etivas evivarmt
i Hals und Lunge zu fommen: durch rajches, divefted Einatmen der
falten Sjun fann Hals- oder Lumgenentziindbinmg iIIITfLI)tH

Detr Pilege und Behandlung der Bahne jollte viel qroRere uj
merfjamfeit gejchentt werden, ald ed fiir gu‘miﬁl'm[i(i der Fall.ijt, denn
die Grhaltung quter Bdhne ift aud) fiir die Verdbauung jehr wichlig.
BVermachldfjigung zieht Sdlechtwerden und jdlieflich BVerlujt derfelben
nach fich, von den oft grofen Schmerzen gar nicht zu reden. Um bie |
jnl}m‘. gefund zu erbalten, jpitle man ben Phmbd taglich mit frijchem |
Waijfer aus und beniipe ur qriindlichen Reimigung eine Fahnbiirte.

Wird bdied verjaumt, fo entftehen durch die Speiferefte, weldhe an
und awijchen den Bdbnen fjigen Dleiben, Faunis derfelben 1md iibler
Geruch aus bem Munbde. Pian hiite jich vor dem Beien auj harte
Dinge, wie Niijfe, vor dem Abbeifen bdesd Nabfabens, jowie vor allzu

BADISCHE
BLB LANDESBIBLIOTHEK

Baden-Wiirttemberg



R Ll

feifien ober falten ©peifen und Getranfen. Bemerft man durd) Empjind
lichteit ber Bdhne beim Genuf falter oder warnter Speijen, daf diejelben
ichabhajt getvorden find, jo verjaume man nicht, vechtzeitiq bei emem
Qabnarzt den Schaden qut macdhen zu lafjen.

ANuf reine, frijche Quit im Hauje jollte man jtetd bedacht jein; dies
fann mur durd) fleifiqes Liiften aller Wohnrdume erveicht werden. Be
fonberd qilt died, wie m emem fritheven Abjchnitt jdhon angegeben ijt,
fitr bad Schlafzimmer, weil der Menjd) im Schlaf tiefer atmet als bei
Tage und dedhalb in hiohevem Mafe frijcher Luft bedarf. Man jollte jich
baher baran gemwibien, wo ¢& durcd) die Stellung ded BVetted moglich ijt,
auch todbrend der MNacht etnen Femjterflitael offen zu Haben. FTagsiiber
jollen aber dbie Schlafzinumerfenjter immer offen jein und bet feuditem
Wetter qegen Wbend gejchlojien werden.

Die Sonne halte man nicht durdh duntle Vorhdnge vom Jimmer
ab, ba jie dem Menjchen um Woblbejinden jo notig ijt. Perjonen, weld)e
bad Gonnenlicht entbebren miijjen, fitblen jich gedriictt und befommen
ein blajjed Ausjehen. Man jorge daher fitr helle Jimmer mit weifen
Vorhanagen, die gefunder und freundlicher jimd als wollene, verdunielnoe
Vorhanage, weldhe zudem audy jehr viel Staub aufjaugen.

Die Bimmerwdrme jollte fiiv gefunde Menjchen nie mehr als 16 bis
18° € befragen, da man fjich jonit vevweichlicht. Schache, Rrante uno fleme
Stinber bediixfen metft mehr.

Die fleidung foll vermunftaemdf;, weder zu leicht noch ju jdhwer,
vor allem aber bequem jein, um den Sorper in feiner Weije 3u jchadigen.
Nor allem ift dad Korjett, die Haupturjache vieler weitverbreiteter Krant
feiten, volljtandig ju vermwerfen. Nicht nur Bleichjucht und Vlutarmut,
jondetnt auch Herz- und Mustelihiwdche werden bHaufig durch Ddiejes
beengende Stleidungsjtitd Hervorgerufen.

Storperliche Arbeit und Wewequng i frifder Lujt erhohen das
IWohlbeiinden jebed Menjchen. Wer durch feinen Beruj zum Aujenthalf
in qejhlofjenen Raumen oder zu einev jigenden Lebendweije geroungen
iit, Jollte jich in jeinen freien Stunden durch Hausdliche Arbeit, Bejoraungs
fpeqe oder ant Somn- und Feiertagen durd) einen Spaziergang in Feld
und Wald, Betequnadjpiele im Freien das fo notige. Vermetlen und
PBewegen in jrijcher Luft ermoglichen.

Erivachfene, nodh mehr aber Kinder, haben tdaglch eine beftimmte
Anzahl Stunben Schlaf ndtig; Kindem jind bis jum 12. Lebensjahre
10—12 Stunden, jugendlichen Perjonen 8—9 und Grwadyjenen 78
Stunben Sdlaj 3 qemwdhren. Da dexr &chlaj vor Mitternacht der
evquictendite ijt, halte man {id) an bie Negel:

Ckrith au Bett und auj bei Seit,
Dad jchaffet Ovdonung, Froplichieit 1
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