Anis-Hitden, Drei Eierbotter werden mit
fo oiel 3uder al¢ orei gange Eier wicgen efme halhe
Staave gevithet, dad Eiweif ju feflem Shaee ge-
flagen, varunter gemenat, dant gwei Eier {Hoer
Tebl und etwad Feinw gef@nittene Eitronenfdalen
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bavutter gerifrl. Aaf eir mit Wadhe beftrigenes
Prett werben vawn mit einem L3Fel MHeine Flede gen
waft, mit Aais beftveat, gebacfen, und indem fe
nod waem find wber einen Roddffelftiel gebogen.

IV. Abtheilung, Gefundheits - Kalender,

Ruzye Amveifung gur Kunft lange su Teben,

eben eined Rdrperd it die in {hmworhnende
feibiftandige Rvaft, ju  empfinden und  Bewes
gungen Herporyubringen,

Diefe RKeraft, vie wir Lebensteaft nennen, widers
fleht bis yu einem gewiffen Grade den auf wns jer-
ftorend cinwicfenden dufern Cinfliffen, 3. B. dem
Frofe bey Fauloif,

Die Lebenstvaft wird gefdwidt, ja
gany aufgefoben, durd einen fofher ®rad von
Ralte, durd) gewiffe Eripiitterangen, 3. B. Blig,
®ifte, Shred — fie wird erwedt, geftarlt,
gemajet, vorjiglig ourd Lidt, Warme,
Quft, oder oielimedr Sauevitoff, thee Daner
Tann veviangert und verfiiryt werben,

Dafer ift Berlfangerani dbes Lebens
aflerdings moglid, nativlid unfere evijte
Peitigite PFlrighe.

Man taan jept nod
at8 in den feiforn 3eiten,
mel@itsichen,

Mifig hodhliegende Drte Haben im
Gawjen mebr und Hdfere Aks, -als “fiefs
fiegenbe.

3 gemdfigten Dimmeldfttidyen wird dey
-me;zfc;} im Gangen ilter, alé in beifien obder
Talten

-~

St mehr der Meafh ver Natur nnd
iiren Gefegen tren breibt, befto Ydnger
Febt e,

Alte febr -altewr Lente twaren
und  ywar meb¥ ald einmal —
nod) im GoGen Iltey,

"Eﬁ finbet fich tein cingiges Beifpiel, baf ein
[bgﬂt‘;ger Menfd cin fhr Gohes Alter erreidht

~ 3m Sangen werden mehr I8 cider afs Miin-
REE alt] aber das B hfMte 3el bes menfdlidyen

Alteee eeveidies voh nuc Manner,
Ju ber exften DHilite ped Lohong iRthdtiges,

immer eben {o alt Werben,
unter fat affen Hime=

vevbeivathet
und  gewdhnlidh

felbft lrapasenvolled Ceben, Jn der leften
Daifte aber eine ruhigere und gleidyfd rmis
geve Sebendart yum Alter Jutedglid.

Dicjenigen Menfdyen wurden am alteften, wels
§e von Jugend auf nehr Pflangentoft genoffen,
ja oft nie Flei{d afen.

Cin gewiffer Grad von Bilvung ift ves
Menjen unumginglih noihig und befordert bie
Lebensling e.

Der Adfenthalt auf dem Lande uwrd in den
fleinen Stavten ift dem langen Leben ginfig,
ber in grofien Stabten uunginfiger,

Mandge Menfden befommen im 60, und 8.
Jafre, wo andere fterben, xeue 3dHne und Haare
und fie leben nodh lange. y

Der Ban des menfifliden RKorperd und bie
Lebendlraft find im Stande, eine Dauwer und Witk
famfeit von 200 Jahrem audyuhalten, das Heift, vee
Menfd fann 200 Ja%re alt werben.

Einm guier Magen, gefunde Bevdbans
ungémwerfzeunge, gute Jibue, gut gebante
Bruft, gefunde Lungen, gehdrige Menge
und Bertheilung dber Lebendfyaft, win
gemafigtes, nidt ju feuvriged oder ju frds
ged Temperament, gehorig exfegende heis
Tende Reafte dex Natur, ein gleigformic
ger und fejlerfreier Bau bes ganged
KRdrperd, nidi Shwide einesd Theild,
gehdrige Befdaffendeit vexr feffen uad
flaffigen Befbandtheile, vollfommene
Jeagungsteaft . laffen cin fanges Qe
ben Boffen. ’

Die wafre Ranft, das  men{dlid: Leben ji
vexlTdngern Befleht affo in ver' geforigen Bers
bindung uad Anwenvung felgeader Geunbe
fage: 1, Die Mange dor Yebeadirait Fofbd - muf
ehorig gYof uhd gendbet; % vew  Theifen b
orpers muf gedorige Fofigleit uno Abhartung ges
gebea; (3. vie Libensadaapins - muf gomimdert
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werben, die Wicverherftelung der verlovnen Rriffe
muf feiht und gut geflheben.

Die Raoft ber  Lebensverlingerang -« befieht
demuady it Bermeivung der Berliryungds
amb in Renrtnif und Gebraud ter Ber-
fingerungdmittel ded Lebend,

BVerfiarjungsmitiel ved E€ebensd find:

Ton fhwadliden frdnfeladen Eltern
geseugt, weidlip erjogen, inbder Liebe aud-
gefdweift, wodurd bdie Jengungofraft
gperfduwenvet wivd, SelbRbefledung, fo-
woll phyfifde alé movaliff-ibermagige
juzeitige Anfrremgung ver Seelentvafte,
Rranfheiten, derenunvernidnftigeBehands
Tung durd Daadfalber, Pfujder u. {.w,, gewalt-
fame Todbedarten, Trieb jum Selbft
mord, unreine Luft, vad Jufammenwobhs
nen ver Menfden fn grofen Stivten,
Unmagegleit im Effen und Trinten, die
jepige RodGlunit, die geiftigen Getrante,
itble Tauneé, alljungrofe, vevgeblide
Gefdaftigleit, unglidlide tranvige Sees
[enftimmuangen unbd Leidenfhaften,
Fuvrht vor Gefpenfrern, vor Gewittern,
vor ben Tove wuf ., Mifiggang, Unthi
tigteit, lange TWeile, dberfpannte €in
pilvungéfraft, Rranfheitdetnbildung,
Empfindelei und alle @ifte

BVerldangerungomittclbed Lebend finb:

Guwte Gebart, von gefanven Eltern in el
nem frofen Angeablide gejeuqt, eine frobe gefunde
Sdhmwangeridaft, glacdlidge Nieverfunjt. SHwadye,
ungeflinte franfelabe Perfouen follten nie heivathen.
Die Sdwangern {ollten fidh beffer im Efen, Trine
fon, Tangea u. f. w. Dalten. © Auf bie erfle
fBavtang Pflege aud Eejicbung fommi
NArled an. - Sleig nad) ver’ Geburt und iderhanpt
in ben erfien Wonaten nidts ale  Muttermildy.
Balvight dem Kinde ein ordentlihes Lavirmittel ges
geben, frine yrupe, Rbabarbar u. dgl. Fleifig ge-
wajfen, oft gebadet, nidgt feft gefdhniter - oder’ “ges
widelt, - Leidht verdanlidhe, Teine mehligte, feit - ges
madte Sypeifen, feinen RKaffee, Thee, Ehololade,
MWein “u. f.w, em beffen 4 -mit Daffer verbiinnte
Mildy over reingd Waffer, wenn fie” fhon ctwasd
alter fiup 5 fein Flei{d, wenn bag Kind  nidht alle
Jahne Gat 3 taglicy veine Wifde, frifife Luft, nidt
heftia gewitget, it o' gefellf, Daf vas Ridht won
Der Seite ovey wbey benw Ropf anfd Kind Fallt.

a3

Wer Praunf, (Grad, ungefund i, fd ju vornehur
vinft, wer [ieber feinem Bergnitgen nadgeht, als
fefoft fimt, wible cine veine, gefunde, junge neue
PAmate.  Man: bafte vie Kinder nidt 3@ warm;  bie
Ricivuag fei weit, feidgt, fein Pelywert, tagliche Bea
wegung ia freier Luft. WMan gebe {2 genan A,
vafl ber Jeaguugstrieh nidhgt yu jeitig ermade, nidt
Selbftbofledung getrieben werde, woran nur yu oft
bie Ammen und Dienfiboten Sdulo find.

hatige und arbeitfame Jugend. Diefe bewahret
vor afle Ausjdweifungen, Mifiggang ift aller
Lafter Anfang,

Eotpaltfamfeit von dbém Genuf ber
phofifden Liebein der Jugend undb aufer
ver Epe. Cin Hiuptverlangerungdmittel ves Lebend.
Jeber , bem Damer und Blithe  feines Lebené am
Dergen liogt, vermeive ben unerfoubea Umpang
mit Fragengimmern bi¢ jum 24 over 25 Jahre,
bann Beiraibe man. Der Genuf und bie Fridie
fiuy doppelt fisbar.  Bor genannten Jabren und
aitfer der Ebe verfiry-t man vad Lebén, die Mans
nedfeaft gebt verloren, man wicd fied, [Hroad, elend,
alt vor der Jeit, et fif vev vencrifden Anftecang
bem firdtelidhiten ®@ifte ans, welded jcht allge-
meiney wird uav im Becborgenen die DMenfdyen mope
bet. Ein {favlides Borartbeil ift ed: man mife
fidh bed yu vielen Seugungsgeiftes entledigen:

Die Natur Hilft i felbf. Fafte, vasd beifl,
Tebe mifig, meive flaxfudfrenve Speifen unb higige
®etrdnte, und arbeite, fo gefangft bu v ecinen
hoben, gefunden, vevanigten, ehrenvollen Hlter.

Glagdlidger Ehefany, iff ‘ein voryiglides
Berlangerungsrtittel dbeé Lebeud, die widtighe Stige
bed Staats, ver difentlidhen Rube und Gludfeligeit.
Pan wible nady Neigung.

Det Saylaf iff ndibig, nitglid, nuentbehelid.
Man nehme dem Menfden Hoffnung und SHlaf,
und er ift bas unglictlihfle Gefddvf auf Erben.

Bu viel und gu wenig Sdlaf [Hadet. Je
tinger defto mehr Sdlaf, fo dlter defto weniger.
Jm Sdlaf erholet fih vie Natur am vehigfen und
vollfommenfler Forigefeptes IWacdhen verfirjet Da
Leben,

Nienand fdlafe unfer g unb dibey 8 Stunben.
RNie' Ginvere man ‘den vormitternidtliGen Sdlaf.
Beitig 3n Bett, und frih wicver auf, madt den
Denfden gefund, weife uad rei§. WMorgenflunve
bat @old im WMunde. Dad Shlafgemady fei Hod,
wo mbglih gegen bas freie Feld, ven Tag diber
ber frifen Luft offem, in Ver Madt [ill, dunkel,
fein Na@tlit, weldes ven SHlaf frort, und deffer
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Dampffdatet. Abents effe man wenige falte Speifen,
Yange juvor, cbe man gu Betie geben will. Man
fiflafe nidt figend, dad Bett fei nidht ju fodh, man
Tiege 3iemlich gerabe, nuy mit bem Kopfe etwas bod). Ehe
man fid fblafen Tegt, Tefe, fludiere mannicht, madge Kove
yerund Seele frei, wm eined rubigen, -fanften und fidr-
¥enben Edlafes ju geniefen. Nur fdlafe man nidht in
3t warmen Fedexbetten, befonders in ber Jugend.

fRorpeclide Bewegung, Der Trieh bagn
ift  eben fo. natiirlich wie- yum Effen und Trinfen,
Stillfigen ift 1on bem Kinbe bie grofte Pein, Die
am dlteften wurdben madyten anbaltende, flarfe BVes
wegung in freier fuft. Tdaglidh madye manrfich Bewes
gung im Freien; Tinb und Weiter fei wie e wolle,

Die gefunbefie. Beit iff- ver dem Effen oder
3—4 Stunben nadher.

Lefbediibungen, . wie bip Alten thaten, 3. B.
Laufen, Ringen ,  Fepten, RNeiten,. vernadlaffige
man nie.

Genufi bexr frejen uft— mifige Warme.
Reime Laft ift eben fo gewifi bad grdfite Erboltungg-
und  Ctarfungémittel unfered Lebend, ald einge-
fbloffene werborbeme Luft bad feinfle und tobtlichfte
Gift ift. Darum vergebe Tein Tag ofne reine freie
frifde Quft gu gemiefen. Died fidert vor einer feit
Teiver - gewdbnlidhen febr ergiebigen "Duelle von
RKranfheiten bder zu grofen CEmpfindlidleit gegen
alle @indride und Berdnderungen der Witterung.
Man: fudhe immer, wo mdglid Bodh jn wohnen.
Man Sfne fleifig bie Fenfler. Windbofen und Ko
mine find bie beflen Reinigungdmitiel ber Stnbens
Tuft. Rur weidve alfe Jugluft, Die Luft fei magig
warm. €& ift weit befler in eiver Tihlen, als zu
Geifien Luft ju. lebem. Raudern unb gl verbe ffert
bie Luft nidt, madt fie did, am wenigfien  vag
Réudpern it Efig, den man anf Heife Steime ober
@ifen gieft und verbivgt vur auf einen Yugenblict
die fledhte Luft. Grime Reifer ben Tag diber in
Waffer gefet, ift Peilfam. Bei Nadyt miiffen alle
Reife, Blumen n. . w. géngli§ aus ten Stuben.

Das Land und Gartenleben ift biewabhre
Duelle der ewigen Jugend, Gefundbeit, Glidieligs
Teit und bes Tangen Lebens.

Reifen. Jbr Nuen ift unbefdhreiblich. Am
gefundeflen umd wedmafigften find  die RNeifen o
Buf und nod) Deffer ju Pferve. Beim Fabren
l_nhrre man feine Lage fTeifiig, balb fiden, bald
Tiegen, bald lehnen u. f. w. Bej Nadt reife man
uidt. Made furje RNeifen, ruhe oft ang, Speife
uwd Leant braudpe mafig. Fihre die im Lande iblide
Sebensart. MMeive alle Hipigen Getranfe. Wein
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geniefe mifig. BVernadldffige die Audbinjiuug ni
Wer eine empfindlige Daut fat, trage Tlieber af
RNeifen ein Hemd von ditnmen Flanell. Neinlidla
ift doppelt nothig, daber fleifiges Wafden.

Reinlidfeit und tdalide gebdrige Behandluy
ber Daut, find Houptmittel zu Verlangerung by
Lebens.

Die Haut it vad grofte Reinfgungdmittel w
fera. Siorpers. . Daber muf fle immer in gleidfiy
miger Ausbiinflung erbhalten werden, wenn nidt il
Folgen; befonderd artnadige Hautfrantheiten entfleln
folten, Durd bie Hantexhalt ber Korper aud der Lof
eine Menge geifliger und ferner Beftandiyeile, b
guny Erfof, beflen biemeu,  waé ber Rorper tdphl
einbiift, ~Man  wedfele, wo mdglidy, taslich W
Waide, wafde taglid ben ganjen K dryer mit reing
frifben Waffer, reibe bie Daut fiarf, Lade fich 1wl
nigftend wodentlidh einmal in lauem Waffer, work
etwac Seife aufgeloft ift. Secbaver find vortreffli
Audh verfaume man das falte Bad nidyt  wenn ma
baran; gewdhnt ift.  Nie babe man gany wvidten
ober madh Dbem Cffen,  Das Pelyweef meidbe. Di
Kletbung fei leidhyt, weit. Fleifilg forper[dhe Ben
gung befdrbert am beften bie unmerfliche Ausbiinflung
Ulles Feit, undudgedadene MelIfpeifen, Kéife u, byl
binbern bie Aucdiuftung. Gute Didt und Mafighet
i €ffen und Frinfen, Erbaltung der IJdbue, We
alt werven will, ceffe langfam. Gute Jabne find up
entbefriich. Meive. bie Jabnbiivflen. Unter des
Effen trinfe man felten ober nie, brfjer eine & tundt
barnacdg, Dad befte Getrant ift Waffer frifd anl
Duellen nidyt aus offenen Brunnen gefdhopft, €
mafiger Genuf von Suppen fdadet nidpts, me
nidyt ju Beiff in ju grofier Menge auf einmal us
. wafjerig. . Dann uud wann ein Glas guten;alin
veinen Wein jur Erholung.

Rube ver Scele, Jufriedenheit, lebenveriiy
gernbe Geclenfiimmungen und Befdhaftigungen fin
bie Grundlagen alies Glides, aller Gefundbeit unl
bed langen Iebend. Sie Iiegen in uns felbft. Wi
finden fie juverldffig, eher im der Dirftigheit ol
bei Reidyen, BVornehmen, Sdwelgern. Bor allg
Dingen betampfe man feine Leidenfoften. Disk
verfiivgen dad {eben am meifien. Man gewdhne fil
geitig, ven Genuf nidt als den eingigen Jwed
unferes Dafeins ju betraditen, man benupe jebet
Zag fo, ale wenn er ber Gingige ware, ohne fil
um ben morgigen ju befimmern. Man fude fif
iber Afles fo vidhtige Begriffe als moglich zu ver
fdaffen, Die meiften Uebeln entftehen nur qus Mif
verfland; Eigennugy oder Uebereilung, Die Weiohel
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affein ift vie Ouelle des Vergnitgens, bie Thorbeit
per Uriprung bed Mifoergnirgens. Man  Taffe bie
Hoffnung mie finten. Der Glaube an bie Unjterp-
lidgfeit Der Seefe berwiegt - alle Emft_l. Nud
Treube ift eine bey groften ¥ebenderhalterin. Dasd
faden ift bie gefiinbele aller Leibesbewegungen.

Verbiitung nud vserniinftige Beband.
fTung bder Rranfheiten, gebﬁrigler ® ¢
Broud der Aeryte wnd der Arjemeien Jur
Entitebuna feber Krantheit gehdren: Die Urfadye,
bie f{ie erregt, und banm bie Fabigfert Ded Hors
verd, durd bdiefe Urfade angegriffen’ ju twerden,
Daber fudhe man jone Urfadhen ju eatfermen oder
bem Korper bie Empfanglidfest ju benebmen,
Allent Urfahen Founen wir nidgt wobl eatg-hen. Fol-
genbe vorjiglice Rrantheitdurfadhent meide man fo
piel wie miglih: Unmafigleit im Gifen und
Trinfen, unerlaubter 3u Haufiger Ums
gang mit Frauemzimmern, grofe Erpi-
gung nnd Erfialtung, eivenfdaften, Hef-
tige Anfirengung bed Geifted, gu viel
ober 3t wenig S§laf, gehemmee Augs
feevang, ®ifte u. . w. Das bisher Gefagte
Tebret diefz Urfaden mefben und ben Korper abhar-
ten, baff cr nigt gleid angegriffen werde,  Jeber
follte einen einfidytovollen, vernunftigen, exfabrencn
penfenten Nrzt befragen, wie er fig im Effen und
Trinfen ju verbalten, was er ju meiven babe, u. f. 1.

Die erfle Eryibung ergengt oft Kranfbeiten.
®ewiffe Arten von Bau und Geflalt bed Rdrperd
fiibren gewiffe Rranfheitdanlagen mit fich. Die Tem-
veramente Ty Seefdicven und ¢ben fo mannigfaitig
vie Anlagen zu Kranfheiten.

Remlidhleit ift bei allen Kranfheiten eine un-
entbebrlidhe Bedingang. Unveinlidhfeit ver{flimmert
im bohen Grave. Man wedfele tiglidh mit Borficht
ble MWafdpe , erneure bdie Laft,” nar' meive man
Fugluft, fdaffe afe Madleerdngen gleid aus dem
Stranfengimmer, ‘entferne vie vielen Dienfdhen; Thiere,
Biumett, Ueberrefie von Speifen, alte Rleider; genug
afied wad audbinfien Faun.

Mettang in fhoellen Tobesge fabhren,
Hier verweife i anf Struves befaunte Noths und
Dilfstafel. Webrigend Barte ‘man bden Rirper ab,
iibe fih it Schwimmen , Laufen, Hicttern u. f. w.
Mlan fute fih vou allen ‘mighidhen Diwgen veuts
Tidge Rennfoifi ju eviverben ) ‘an Bidern -ihd andern
Dilfomitteln feblt es jept nidgt. Man- flarke Korper
aub @eift, mn Alled ju evivigen, nidl ju exjdrecen
u. {1 Beobadytet man diefed Alrd und dad fann
man {obalb” man will, o gelangt’ man 3= einen
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gefunden ehrenvolien Niter, welded immer nod) vers
fangert werven fann,

Das Ulter. Jm Alter feblt die naliclide
Barme, vicfe bemithe man  fidh ju untferhalfen und
s permebren. Die Mabrung fei leidt verbaunlidh,
mehr flaffig ate feft, nabrhaft, etwas reizend. Kalte
Piaver fino duferf empfehlenswerth, Man meive
afle ftarfe Andleerungen 3. B. Averldffe, Pargangen,
Man gewdbue fidg in alen’ Verridtahgen an “¢ine
beflimmte it unv Drdmung. Der Korper bevarf
Bewegung , nur feine engreifende, am beftes Fahren
Reiten, angenebme Stimmungen uad Befdaftigun-,
gen ber Secle find von grofem MNagen. FJmmer Hei-
ter, frob, jufrieven, fo wird man alc.

Hamorrhoiden,

1. Giaed ver grofiten Linderuags- und Heifmifa
tel Der Himorchoiven find Kipflieve von faltem MWaj=
fer. Dad cingufprifenve Waffer muf nidt eislalt,
@b audy nidt warm fein, uad beim Einbringen
bed Robrd muf grofe Borfiht gebrandyt werben, um
jeve fdmerybafie Meijung ver Jaden ju vermeidems
Radher Tait man den Reanfen eine Joit lang auf
vie linfe Seite horigontal fidy legen, damit bas Ein»
geforipte nidgt ju {nell jucidiicft. Dard biefes
einfadhe WMittel wird der Stublgang in Dronang
gebradit, bie Shmeryen bei dey Darmaudleerang vers
mindert , und die Ueberfalung in den Hamorrhoival=
gefafen zertheilt, Dey Kranfe fann eine Jeit lang
ein foldes Ripfier mebmen. E6 wird hierbei faum
pie Bemerfung nbihig fein, vaf ba, wo die Da-
moreoiden fliefen und der migige Blatoerlaft mit
Erleidterang verbunben ift, dad Miftel aberflifiig,
ja fhavlidh fein toirbz, Ed paft mehr um bie Sdhmergs
anfalle blinder Damorrhoiben 3u Heben,

2. Regelmigige Lebendwrife, mafige Beweguns
gen ju Prerd und 3u Fuf, find dbie befien Berbi-
tungénittel ver Hamorrhoipen.

3. ©ind dbie Hamorrhoiven auégebildet , -fo
Forinit 6 davauf voryiglid an, ob fie fliefen, b.
b. Blutig oder [dleimig, oder ob ‘ed blinve, b. B
blofie Rnofen find. Erfteve verlangen, wenn fie regel=
mafig erfdeinen, feine befonveren IMittel; wirh ber
Hudgu§ farl, fo trinfe man {dwaden Bitterfleetbee,
#ud vermeive affe exhifende Speifen udd O:trdute
and affe 2nfirengnng.

4. Bei HamorchoroalFolif “made man ‘warnte
Umfdlaae auf den Leib und trinfe Kamillenthee,

5. Sind die Dimorrhoidalfnoten febr fhmery=
baft und angef@mwollen, fo fee man Blutgel daram
fnd Tege nadber-gefdabte’ Mohrritben darauf,
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6. Sind die Kuoien blof empfindlidh urd juden
Peftig, fo livbert yeined DManbelibl ten Edmer;,

7., falte Waffer-KIpficren bei BVerfiopfung wurs
Den {don von Riveringd empfoblen,

8. Abents vor bem Edlafengeben nelme mon
10 Gran Edwefelblumen mit nedh eirmel fo - picl
vitviolifijen Meinflein over  Ealpeter und ctwas
Buder und bie  verfiectten Damorrboiten  werben
Bald jum Verfdein fommen .

9, Wiber verfledie DHamorrhoiden,
Wan fudt im Walde einen Ameiferbaufen auf, hebt
ibn wie ex i, fommi fefmen Ameifen, CEiern und
fogenannten Werkrond anf nnd verforget folden zur
Gortbrirguag in cinen €ocf ober fonfigen frandpor-
tabeln Gegenfiand. 3u Haufe gitt man bas Gange
in einen Gimer, briibt foldhed mit einer Parthie fics
bendbeifen Weffexs diber und legt iber den Cimer
ein binned Vrett, woranf {ih der Kravlfe entblifit
3t fegen Dat. Damit die Dunfle diefes Bades nicht
vexloren geben, unb auf ben Kranfen deflo meby
wirfen, fo iberbangt man denfelben fommt dem Eimer
mit Tidern, In Furger Jeit bavanf wird ber Poo
tient fid fogleid) woBl befinben nud bie Edmerjen
foerben aufbiren,

10. Fliefende Hamorrboiven, wenn fie oud
nech fo Taftig fint, tarf man nidht flopfen, jumal ber
grofte Blutverluft in ber Yt nie nadibeilig wird.

Hoyvodonvrie

Dicfe Kvavtbeit it mebr dem melondolifden
Lemperamente gigen, befalt gern woehlbeleibte Mans
per von 20 — 40 Jabhren, nod vielem Eigen und
Studiren. €ie figt Louptfadlid in den Nirven ober
Scaglinfergefledten bed Oberbaudhes , umd seichnet
fih durd eiven fdvelicn und bard) dufere Cipwire
fungen oft widht vevanlaften Uebcrgang aus einer
Gemint b ftimmung in bie entgegengifibte, 3. B. ans
Migmuth in Heiterfeit und umgefebrt, jebedy mit
verwaltenber, finflever, triber ® emiithe frimmung aug.

1. Fur folde die vavan [oiven, ift der Nath,
taglidy eine ©tunde weit gu gehen, oder einen Berg
u erfieigen, fdhon febr widtia. Durd rafie Betwes
gung im Freiew, jumal bergan, mit Berdoprlung
er Refpivation, bie Yebengluftausaihmung vermehrt,
ber RKreiglauf belebt, allgemeine Warme wnd magige
Pautaucbinfiung erwedt , tie in ber Regel Woblbeo
%aem und Herterfeit Gerbeififhrt, Das Gefibl von

fPannung vady Ilebfafter Mustelanfivengung ift
fti!; ﬁitt von TBoflluft, bie gur Wicderholung auf-
orbert,

2. 3u aliep Jeiten ot man baber Reifen fix
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bie grofiten eilmittcl ter Hypedontrie argefrbn
Bewequngen und taglidhe Lrigveranderung, feobyy
ber Geift vielfaltig und argenebm befchéfiigt wig
untexbreden bdie niedergefdlogene Stimmung u
evweden neve Lebenelufl. Nervifee Hergflopfen o
bypedondrifde Peengfligunger, bre weber bem Adg
Iofie, noch Abfibrungémittel, nod irgend einer andi
bielgeritbmten Curmetbode weidhen wollten, Fim
pIOYlicy janf, fo wie ber Sran/  in ben Wagen fish
ober bie exfie Slation guriidgeligt bat. Befonberd
fitr Rorblander rine Reife dureh bie € droriz und
liem al8 Gegenmittel ber Triftimanie vder tes Splen
berubmt, Mobei nidht hlofi bie Dewegung unfer eing
fonnigen Himmel und ber Anblif newer, bden G
vielfaltig anfregenber Grgenfianbe, fonbern audy &
Uwgarg mit farguini{den, Denfhen fehr wiel it
CExleihterung beitragt,

3, Fur viele Sypedortrifien, bie an Uekerfi
Iung ber Unierleibgorgane, BVerfiepfurg, Lamorrfs
ibalifden  Congefiivnen, Epannung bed Baud
ant. unbeflimmien; fdmexsbafien Cmpfindungen it
Untexleibe Teiten, welde fih bureh eime erbfabl
gelbe Giefidicfarbe; umubigin €©dlaf und fingefol
lenes Gcfigt ausseidnen, iff feine Aré von. Motia
pwedmafiger, alg bie turdy tdgliches und anbalients
Reiten, Die. Vewegungen  deg Pferdes theilen fif
beforbezé ben  Untexleifdorgancn des HReitere mi
erfdittern auf eive. wobltfatige Weife die uberfiflta
Lenew upd beleben ben Kacitlonf und bie At
biefer ber Cinmixfung von Aufen fo fehr bebirftige
Drgane. Cin Geifilicher verfiel in biefe Sopodor
Derte, wegeaen lange die Fraftigficn Arzeveien, Puy
plermittcl, Gifens und Minevalwaffer obne alie G
leidicrung gebradyt waurben, Diefem verorbuete &y
benfam tas RNeiten, Der Svanfe fing mit Heing
Evagierriften en vrd fepie tief fo bebarrlich fort
o er fidh gewsbnte, ju jeber Tagedseit taglich ik
Deilen weit ju yeifen urd grofe Reifen gn Pferd p
meden , wobbrdy rr ganglicg hergefillt wurde.

4. Ned find biez cinige Arien von Korvperbetse
gungen ju nennew, bdie in ber Kar der Hypodye
berie bou befonderm Nugen fein tonnen, wie b
Tangen, Billarb» und Balfpiclen. Den Tang fol
fogar @ofrates nicht ver{dmabt Haben,

5. Warme und falte Baver, Do Gefihl vot
Leidptigleit, Thatigheit und Woblfein, weldes ol
ad exjeugt, ift fir Hypodonhifde nnd bojtesifd
Sranfe febr woblthatig.

6. Unter den WMineralbddern, welde fiir Hypy
Goubriften dberfaupt empfohlen find, jeidmet figg @
vieler Dinfigt ber Marienbader KRreubrunnen an,
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Shivabliche Subjefte befommen leit bei bem
Gebrande Durdfall, und bollblitige, vollfaftige
Menfden BVerftopfung; gegen beived finden fidy jedodh
an Ort und Stelle paffenve Gegenmittel,

7. Die erbeiternde Wirfang freier Tvanfpira-
tion, fo wie frefer Dritfenabfondereng itberfaunt,
bereifen bie orientalifden ober vuffifhen Scywitbas
ber. Die Menfden fitblen fih daburdh ermuntert,
geftarft und wie neu geboren.

8. Gegen Bypodonderifhe Bedngftigungen und
Tobesfurdt Teiften Rigftiere von faltem Waffer jutvei-
Ten qute Dienfle. Die viclbefannten Kampffdhen Bis-
ceralfiyftieren, auf Berordbnung vined Arjtes genom-
men, wvigen, Tange fortqebraudyt, Bier febr.

9 “Fdqlidh wieverbolte Frictionen ded lUnterlei-
beg mit wollenen Tidern, befdrdern die BVerbasung,
bic 6fonberungen und den Blutumlanf tn den Unler-
Teibdorganen.

10, Mandhe pflegen die Anfille von bypodon-
brifder , @bler faune, ifre ,Bapenre” durd) Wa-
fden bed Gefihts und der Bruft mit Ean de Co-
logne ober irgend eimem anbern fpivitudfen Ried-
mittel ju vrréveiben,

11. Ginige Taffen gqute BVouillon, eine Stunbe
over audy unmittclbar vor vem Witiageffen getvuns
fen, befommen Bypodondrifden Rranfen febr gut.
Fleifdy, mit etwae Senf. Unter den Bieren find nur
pie bitteren julaffig. Har BViele ift ein- Glag Lein
taglidh nothwendig, jevodh) muf Hier der Argt ben
Bein beftimmen,

12. Dv. A. Rihter empfiehlt den Hypodhonbdri-
flen, fi an Flufbaver mit Sdwimmibungen 3u
gewdhnen,

Die Wianverledfte deg Talfen Waljers.

gm falten Waffer; fogt Hufeland, Tiegt
unfiveitig eine unglei bohere Rraft, alé wir big.
her geabnt Daben, ecive wunberbar belebenbe Rraft.
wDas Talte Waffer,» fagt Jeller, olift Teine
Gntzindbung, fein Wanvs und Evfyintungdficber
anffommen , twenn eé fogleidy applicirt wird.a Fris
fhes Waffer, fagt THeden, ous bdem Brunten
gef@dpft, ein mibefady jufammen gelrgies [eincraed
Tud binein getaudinnd nmgefhlagen, vertreibt in
effigen ‘Stunben die hddfie Entyindung wnd Ge-
fdyoulft.

Fr. Hoffmann fagi: bag falte Waffer ifp bad
gefiinbefte Getranf, Diefenigen, welde fidh higiger
®etranfe bebienen, find vielen RKranfheiten unters
worfen, banptfadlidh dbem Sdlage, Labmihg, Stid-
fluf, CSdwindjudt, Waferfudt, Gide, Hamors
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rhoiven . f. . Dicjenigen aber welde faltes Waf-
fer frinfen, find folden Rranfheitdumftinben "nur
felten unteviworfen, Baben aefunben Leib, freubiges

Gemirth , outen Appetit und f{hdne, unfdadbbafte
3&()!‘“‘.
Dr. Agabinud fapt: diefenigen, welde redt

aefund frin und bleiben wollen, miffen fid oft ber
falten Baver bebieneny benn iH Fann cd Taum mit
Worten autfpredher, welden grofien Nuben fie ger
wifren. Diejenigen Perfonen, welde Falt Baben,
fabert felbft {m Eoben Aller Falted und derbed Fleifd,
lebhafte Gefidtafarbe, Thatigfeit und Starfe, guten
Avpatit ungeftdrie Micberung; niit einem Worte, alle
ifre natirlidhen Hanbluugen geben qut von Statten.

Dr. Wernwirght fagt: Die Anwendbung ded Fal-
ten afferd fer von Nuiten beim Kopfwed, Heifers
feit, ©dwinvel, bloden Migen, Melandolic, {dive-
ren Mibemt, Mundbfdule und WMagenblibungen, AL
ith in meiner Sugend ein unordentlidhes Leben fibrie
und ftarfe Getranfe Ju miv nahtm , Gatte ch immer
Blajungen im Magen nnd Bfterd nady Tifde qrofe
WNebelfeiteny endlich rouvrbe idh diefe Bef{dwerlidgleit log,
ba i anfing, bei Tifde niHhtd als Waffer Fu trin-
fen, fo bafl ich feit mebr ale 40 Jabren foft gar
nidt vamit Gefdwert bin, und wenn iy einmal wieber
bamit geplagt bin ;. {6 madht vas Lvinfen bes fri-
fhen Waffers {Gon n emer Galben Stunde Alecs
fwicber put.

Nm bie Wafferfuren ywedmafig su gebranden,
trinfe man bed Morgend ein Glas vor dem Kaffee, *)
nady bem Raffee wieder ein Glas, Abends ywei Gld-
for und fleige bamit fo, baf man taglidh mebreve
Mah trmft; jegleih aber mafde man Dben ganzen
Rorper Morgens mit faltem Waffer. Wil man ge~
tiffe tdrperfidie eiben vertreiben, fo muf man Ums
fliae von faltem Waffer maden , ndmlih ein mit
faltem TWaffer angefeudteted Handbludy um ben gane
sen Leib fdfagen und diefed ein Hig jwei Stunben
umbehalten,

Vora Nupenr des falten Waffers durdd Baben
nd Trinfen desfelben,

Das Waffer, weldhed man unter bie Efemente,
bad beidt bie Urfoffe der Matur, zabll, ift und
Eleibt bad gefimbvefte , ten Menfden und Thieren
von ber Natur angewiefene Geirvant.

@8 crhalt bie cfunbfeit, baut Kranfheiten
and Nopaflidleiten bei einem regelmdpigen Genauffe
#y Beffer , ben” Kaffer gar nidf ju trinfen,

by
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unb bei ber Befolgung einer vernunftgemifen Lo
bendorbnung vor, und twirft bei verfdrebenen Qeiven
auf bie Verbefferung ber Sdfte , befonberd bann,
wean 68 frifch unbd rein ift] E8 flarft bie Haut,
belebt bag ganze Rebendgebilde, befdrbert vegelmifiige
Ausbimflung , 13ft bie jaben und didfen Stoffe auf,
matht bad Bfut rein, und verbinbert, daf dide und
1ifhe Cafte fene Stodungen und Sdarfe in dem
fKorper erjengen, welde die vorjiglichften Berantaf-
fungent ju Rranfheiten find,

Borziglich aber wirft es woblthatis auf die
Berbauungswerfzenge , and wabr fagt Dr. Rober
in feinem niplicdhen Biichlein, ben Hausbranygn alg
Wafferbeilanftalt und Apothefe ded Haufed fir Jung
und 2ATt, in ben Magen und ben Grdarmen eines
Raffertrinferd wird fid nie ju vicl jaber und dider
Sdleim anfammeln, und er wird {mmer gut vers
bauen; benn felbft beim Genaffeunverdaulidyer Spei-
fen:I5ft bad {mt Magen gefrunfene Waffer, bald bie
fid) quriidBhaltenten Cpeifetbeile auf, entfernt fie
und reiniget fo Magen und Darmfamal , ohne fie
3% {hwdadhenden frampfbaften Anfirengungen u vei-
s, denm-in der Frifde bee Waffers Iiegt audy
gine ftarfenbe Kraft,

Dag Trinfen bes aven, Falten Waffers veinigt
bent Rorper und flavft {hn, aber aud ber dufere Ge-
braudy besfelben leiftet feine trefflihen Dienfte, was
mait fhon bavans abnehmen fann, daf, wenn man
nady efner anflvengenden Fuftour ein Fufibad fimmt,
Biifie und Beine anf eine wunderbare Weife gefdrTt
fdeinen, wie bic Rraft und neues Leben junimmt,
St biefes nicht Veweis genug fite die in ihm {fmmey
vorfantene Rvaft? —

&3 gefdhiebt biefe dufeve Ynwendbung im Af-
gemeinen burdy BVaden und Wafden, und derjenige,
welder fid) das falte Waffer mit der geforigen Bors
figt auf diefe MWeife bedient, wird abgefartet und
viel Weniger von der Verandernng bdes Wetters, dem
Cinfluffe beé Himmelfiriges und der Laftftrémung,
ja felbft weniger von Kranfbeiten wnd Uebeln, weldye
von unterdrudter Hautousdinftung berrihren , ju
fardyten Gaben, ols ber, welder feinen Korper mit
warmen Waffer pber gar nidyt wifdt,

Aber nicht die Haut allein ift ed, deren G
funbbeit und Frifde, und regelmafiige Ausdinftung
burd) den gevegelten ®ebraudy bes falten Maffers
gewinnt , ber ganje Korper erbalt badburd) bibere
Lebendfraft.

Dan beobadjte nur die Pflangen , durflen fie,
o 3 fagen nicht afle mad) dem Regen? S biefer
ihnen nidht vie belebende fraft fir bas Wadgothum
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und @edeifen, unb find ble Tage der Ditrre ol s
bie traurigen Berfiinder des Mifwadfes wndl Ny
Hungerenoth, rvjengt und vermebrt fich nicht Hafk or
Uugejiefir ¥ Ja felbft die Hausthiere und bdie Th

bed Walbed und bed Felves ledhyen nadh frifg nex
Waffer und fudhen die Duellen auf, bey

Dex frene Begleiter des Menfden, der Hu v,
ter TWadbter bed DHaufes und Hofes, fallt fn) 9
firdhterlichfte ber Kranfheiten, wenn ihm ein | na
flper Txunt fehlt, und in ber Ditrre entwidelt | be
alé bie grifite Noth bdie Biehfeude, defhalby ei
fon die grawe BVorgeit jeden Duell, jebem B wi
ein fhigenves Wefen , dafi nur gegen den Fred
fivafend gitvate, und baute fletd am Ufer ber Bi
und Strdme die Tempel der Gdther,

Die Gefege, welde die Fidrer der Jut
oem ibm anvertrauten Bolfe gegeben Haben, fi
den fi§g vor Allem in Warnungen gegen nx
lidyleit, iw Borfdhriften yu Wafdui.gen und Bider i
und maden felbige 3u einer Grundbebingung §
nes IRohled.

€8 it gewif nidht zu viel, wenn man
nimmt, baf ber britte Theil alfer Kranthel
burdy bie Daut ung mitgetheilt wird; wie viel K
man alfo burdy frifzeitige Stavfung derfelben ul
verbitenl — Rein Wittel ift fo febr fabig, Gl
dungen aufyuldfen, Unordnungen des  lufe
Taufes ju verbeffern;, Leben und Thatigheit in 4
aud in die entfernfefien Organe ju bringen, o
woltbatige ebereinflimmung ded -gamgen Koupt
su verbreiten und bas fo widtige Gefdift der @
widelung und Ausbilbung alfer Forperliden TH
und RKrdfte in vem voryiglich jugendiihen Alfer
orbnen, unb fie die gleidhformige Vertheifung |
Tegtern 3u forgen , ald eben bie Bider,” Sie ge
ren bemnady eimen - grofier, Ju wenig erfamt
Boryug, wenn man  bedenkt,  tie gewphnlid ¢
Unordnunger mnd Ungleihheiten in der Entinid
lung jept find, wnd welde ungeheure Menge sk
baraus entfiehen. Wie haufig fieht man nicht i
Berdiebungen und Berwadfungen bder OGfiek
Oefdyviilfte , Seropbeln, Darrfudyten ,  englil
Rrantheit, gu frihed oder 3u 3abes Jabnen , mi
gelabe Rraft der Fiffe und dahervibrende  Unfifl
Feit gum Laufen, su frife obee ungleiche udh
bung der Seclenfrfte, ber Syrache und affe M
Uebel find grofitentheile wo nidyt immer, Fefl
ber @niwidelung urd wnordentlichen Andhids -
beﬁ_ Korpers und ber ungleiden  Bertheilung ¥
RKrifte und fBunen davd) nidgis figerer verhilh
erden, ald burd bie BVader, welde btrch ifre RN
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von Teinem anberm SNittel iibertroffen werben.

Gin auptfadhlicher und bigher gany iberfehe
ner Bortheil ber frithieitigen Gewobnheit bes Ba-
veng, ift endlich ber, Paf baburdy die ganje Natur
b. b. ber Iebenbigen IWirflamfeit der Rrafte und
Werkyeuge ved Kdrpers, mehr Ridtung und Antried
nac der Oberfladhe und in vie dufern Theile geges
Bén und folglich felbft der Heilenden Natur in Krants
Peiten mebr bie Kraft aus Gewcebnbeit mitgetheilt
wird, ifre Deilbefivebungen nadh ber Hout Hingus
fitbren und vemnach die Hautabjonderung jur Gnt-
{deidung und Hebung ver Kranfhiit benugen. Jb
fenne nidhté Berdexblidhered, was bie Sdwide nnd
Reantlihleit in unfern 3eiten fo febr vivanlafit
bat, al$ bie jeft foft aligemein cingefihrien Ge-
brande, von YAufen mad Jnmen ju wirfen, und
alle Ablagernngen ber SKranfberisfioffe fowobl al8
ifre Bewegungen , auf die inncrligen Theile, befon-
berd bie BVerbarungdwerfjeuge, ju leiten. Diefes
ift eine wahre Umfehrung der natirlidgen
Orbnung, wie die innere Oberflidge die Dienfte
ber dufern thut, ba dodh im regelmafigen , natire
fidhen Suftande die Wirfung entgegengefelt, und dbie
Ridtung der Vewegungen vom WMittelpuntte nady
Aufen ‘gin foll. ‘Man beobadhte dodh einmal den
jepigen Gang ber franfen Natur chiwad genauer.

Affes, audy die verfdiedenften Kranfheitdurfas
Gen, Exhipung, Exliltung, Kalte, Freude,
Aerger, ofles wivft auf dem Magen, alled bringt
Rrantheiten der erften Wege bervor; fogar bie
allerentferntefion Rrantbeiten nibaen ihren Gang
burd) bie BWerbauungéwege, und ef gibt wenig
Sranfheits-Materien; die wir nicht jept im cigents
ligen Sinme bed Worts verbauen dirfen. —

Die Urfadhe diefer ricdfgangigen Bewegung liept
in ber Shwade dber Haut pud in ber mans
gelnben Ryaft, ifr von Junen entgegen ju wirfen.
Der Grund ju biefer natirligen BVerflimmung bex
Berbanungdorgare liegt hauptfadlich in Unterlafjung
pey Bider und daber mangelnder Hautjtarfung und
purch ben Daufigen Gebraud ber dem Darmianal
fdwddenven unbd veijenden Nabrungd-, wie aud) ven
Yvgneimitteln bei Kinvern. Wan bedbenfe einmal,
burd) befldndige, oft @bertrichene TWarme fhun wir
affeg, um vom Anfange an die Haut rvedt [Hlaff
und fraftelos ju maden, nidts gefdieht su ibrer
Belcbung und Starfung; dafir Hort man nidt anf,
fdpon bei Kimdern durdy ex{dlaffende Najrang, Heife
Oeirante, Raffee und dergleichen , infonderheit durd
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pen banfigen Gebraudy von Abfibrungss und Brech
mittein, bem ganmgen 3ufluf bder Safte nad) dem
Darmianal binguleiten! 28ad Tfamtn bisvaus anbderd
exfolgen alé daff cben bievher (ben fdwdcpern und
beftdndig gereizien Ovt) fidh audy olle Unreinigleiten
und ©Sdarfe ded Korperd Hingiehen, alle fGavliden
Eirfliffe fowobl, alé alle Veweguugen ihre Ridye
tung nebmen, und diefe Nigptung fowohl in bdem
menfdliden Korper dberhaupt, ald audy bei Krans
fen, bie Herrfdende werben milffen.

Die gitnftigen Wirfuugen ded Wafe
fex¢ 3u beforbern, biemen befonders
Rlima, Sahresjeit, Tagedzeit, Witie-
vung nob erforberiihe Diat, Lebensord-
nung und bauptfadlid MWillendfraft.

Nach ben von jeber gemadplen Erfarungen
wirft dad Talte Waffer, deffen $Kalte , Abftuffungen
fowohl turd) bag ®efiihl, aber ridiiger durd n-
gabe bes nnter bem Namen Pharmaceuten, Warmes
waffer, begeidhuet werden fanu, burd feine &1 4k fe
figfeit und feine Frifde.

@6 briugt, duferlidy gebraudpt, bdurdy bie
Haut indie Kanalden bed Korpers, und [ift bie
in felbigen befindlidgen Stodungen anf. €8 verdinut
innerlicy das Blut, und beforvert dodurdy feimen
gevegelten Umlauf, — ¢6 belebt bad @etrant bie
Bervauung bed Magens uad Laft eir gewiffed Wobl»
bebagen empfinben, weldes jeber Bewegung freiere
Rraft gitt. — Dan glaubt gar- widgt, welden
Daupteinfluf bie Daulreinigung auf bos ARohlbefine
ven bat, unb welde wobhlthatige Wirme fich zeigt,
wena ein frifdes Bad, die innere Warmelraft anf
geregt bat, die nad) ben exfien Eiubruden bed Tals
ten Waffers , nadh) Froft uud Schauer folghl —

Adertingd eber muf fmmer, und viefed fet
pamentlicy denjenigen gefagt, welde fagen, i bem
Begriffe: poiel bilft viel,« eine gludliche Wire
tung jeves Deilmittels fudgen, auf die Perfon, bie
fig bes 2Waffers bevient, Nickfit genommen wers
ven. — Nuf Kinver und Greife macyt vas Waffer
einen ftarfern @influf, afd auf bad Frdftige
Maunnesaltce und ben aufblifenven Jungling.
Dicfe exjien miffen es mit groferer Borfich! gebrau-
den und vas LWafferbad vexlaffen , wens fig Unbe-
baglidfeit uud namenilid) Brufibellemmung eins
finbet.

Sepr viel fommt aud auf bie Anwenduugds
weife feldbft an! — E¢ ift natielicg, baff ein Vab
pon bem Gerabflirjenbem ©tvabl, ’Wg imfhﬂ“ ghlte
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wirfea muf, afd ein gewohnlihes Flufs und Wellen-
bab, unb bad wieber lefitered oft Wunber thut, wo
getodbnlide Baver nidie nufien wirden, aber bie
Antwendung der eingelnen Vaver ju entfdeiden, ift
Sadie bes Argtes, der gerade bei bdiefer Cur nur
gu oft unentbefrlih iR, ba dibereilte Anwenbung
einen [dnelen Tod Gerbeifiibren Fann,

Seigt nun fdon der Adufierliche Gebrand bes
Waffers feime wodlthatige Wirfung, fo ift das mit
bem jmnexliden nodh weit mebr der Fall.

Dag in Hinlanglidher Menge getrunfene veine
Brannenwaffer wirkt juvdrberft auf den Magen und
ben  ganjen Berbaunugs-Apparat, ed reijt ihn durd
feine Eemperatur ju Fraftigen Sufemmenyichungen,
I5ft bie barin enthalienen Stoffe auf, erfrifdt ion
und bie Geddvme, gibt ihnen Ton ohne fie anfju-
regen, und befonders bafer die LVerbauung und die
Augleerungen.

Rury, wer bie Widhptigleit ber Berdannng bei
bem Entfteben und Heilen der Kranlbeiten fennt,
wird Teit ben grofien MNujen begreifen, ben dag
Talte TWaffer als Getvdnfe Yaben muf, es I6fi dic
niht verdauten Ablagerungen auf und beforvert ihre
Abfonderungen durd) Schweif, lrin und regelmd-
fige Audlcerungen ves Stuhle! — Son im WMunve
dufiert dag frife Waffer, vermbge feiner Kalte,
Slafligleit und Durdfidtigheit, cinen vortheilhaften
€influg, inbem ¢ bas Jahufleijdh frarft und vor
Mundfanle, Loderbeit der 3ahne, vor Sdarbodt
bewahrt, €8 ift aud) vag Gefle WMittel, itbeln Gerud
aué vem TMunde u vertveiben. Dad frifdye Waffer
ift bas eingige Gefrint, welded jum fortvanernden
Oebraudy angemwandt werden Fann,

Dag Txinfen des Waffers bat nody die ber
fonbern Bortheile, bah es auf alle Gemithsftime
mungen wohlihatip wirfl. €8 wadigt bie Hige ves
gum Jorn @encigten, (6 madyt fie gemithlicher, ed
belebt vem fih langfam Ginfdleidenden Phlegmatitus
und wirlt gegen vag ibermagige unbebaglide Fetts
werden, :

Dad frifde Waffer verbiinnt andy fene
fdparfen, galligen €afe, weldpe vie Urfade ber
Sdwermuth find und mapigt wieder das auflodernde
Steobfeucr bes @emitthomenfen, o madt hn bes
baglidger und rufiger uny Iift vie Flammen bes
tebens fiy nidht fo fdnell verjebren.

Dicjenigen Perjonen, welde bei einer mafigen
Bewegung ber freien Luft und geregelten Lebendords
Pung fig ves folten Waffers und ves gewdfulichen
©Octranld Bedienen, Tonnen wit Juverfigt “einem

e

frofligen Alter entgegen fehen, und werben nig
su frib gu ®reifen reifen.,

Wafdhungen,

3u den Wafdungen gemiigt ein Sefaf Waffn
aud welden man mit den fladen Hanben alle Thell
bed Rorpers und namentlidh ded Nadens einveibt. -
Nach alln flarfer Bewegung tarf man fidh nif
wafden , cben fo wenig, wenn man aufgereglt
Gemirthed ift, oder ein Gldsden zu viel getrn
fen bat,

Wannenbdader.

Die Wannenbidber flehen ben Flufbadern ned
und fonnen in jever grofen Wanne gebraudt werde
vor allen Dingen ift Hier ber Warmegrad ju berid
fidtigen, bei f@widliden Perfonen darf das Waf
nicht zu falt fein, Weberhaupt ditrfen Gier die Vi
in gang falfem Waffer nur nad arytliger BVeronh
nung genommen werden. Befonderd ift dbas Reibe
bes Rorperd im Waffer ju empfehlen, und je falk
bad TWaffer ift, beflo fhneller wird bas Reile
im Bade und andy in dber Doudpe ben Kirper ol
warmen.

Das Untertancdhen mit bem Kopfe nud b
oftmalige Begiefien dedfelben mit dey Fall
Waffer wabrend des Babens, ift fehr ju empfehle
ba es ungemein erfrifgend und fiarfend fiir b
Ropf ift, aud)y den flarfen Yndrang ved Blut dahi
verhinvert. @8 muf auch jedem Vade efn {hneld
2Wafdhen des Sefits, der Stirn, des Scheitels, M
Adhfelhohlen und der Braft unmittilbar vorhergeh
und im Bavde feIbft. der Korper redt fleifil
gerieben werven,

DBei dem gewdhalichen Vaben in Flaffen, Bides
weldes bem in Leidyen vorgeogen wird, ift bl
Baben nur bann nadtheilig , wenn der Magen i
Cpeifen dberfillt ift ober ver Vadende vorher bl
bende uad geiftige Getranfe genoffen Gat, oder wen
er auf irgend eine Weife aufgeregt ift. — Die Dant
bed Babes richtet fih nadh dem IWarmegrade M
Waffirs und nad der befonbern Bijdafenbeit M
Bavenden. — IJm gewibnlicgen Flufs uud Steom
babe, bie man am beflen in den Morgen- ober N
mittagsflunden von vicr Uhr annimmt , ift vic B
wegung he¢ Shwimmend fehr weblthatig. Nadf
vem @dwimmen ift bas Frottiven ober Reiben fof
ftarfen.

_ Die Dauer bed Vabed im Givom und Ef_li
ift in Der Regel 20 Minuten und ¢ gile Hies
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felbines zu vexlaffen, weni

Afigemeinen die BVoxfidt,
fi Unbebaglichfeit einfiefit. — Die  gewdhnlichen
SRannenbader verlangen 12 big 15 Diinuten, Dbie
falten Gintaucjebdder, die nur unter Nufiidt gemadyt
werben biirfer, nur 2 Minuten, cben o bie Eturys
piver. Sm ellendade Tann man fdon 10 big 15
Minuten bebaglich audbalten. —

®reife ober fehr alte Leute biirfen nur. mit
Rorficht., baben , und ibnen bebagt das Tauwarme
Bab beffer, als das falte.

Sunerer Gebraud.
Diefer gefdieht burd vieles Trinfen

Der gefunde Menfh bedarj ded Maffers ald
Heilmittel , und fein geregelfer Genuf wird ifn
nidgt aflein vor Unpaflidleit, ja felbft vor Kranfheit
bewabhren,

Gr trinfe Frih beim Auffieben, wo miglic
(wenn 8 bie Jabredjeit exlandt) unmittelbar aqud
pent Brunnen cinen cver poii Bedhor Waffer, nnd
made i varnad cine gelimvr, nigt alfu anfiren:
genbe Bewegung in freier Yuft.

Ror Tifdhe fann ex ebenfalle wieder ein Blad
Waffer trinfen, und wenn er daju Appetit fablt,
audy bei Tifche , nur nehme ev fidg in At , michi
unmittelbar nady ber beifien Suppe Maffer 3u
trinfen , tweil baburdy nicht nur bie Jahne leider,
fonbern audy Magenfdymerjen bervorgebradyt 1werden
Fonuen.

Nady Tiffe ift ein Glad 9Bafjer Dem warmen
Raffee immer vorjuziehen. Wer aber an ben Raffee
gewdhnt ift, ber trinte ibn nidt ju warm, aber nad
venfelben nodh ein ®lag frifdes Queliwaffer. Um
5 Nhr YAbendd fann man banm wicver cin Glad
Baffer frinfen, und Taun Lor Sdlafengeben  ein
ober jwei ®fafer. Diefes Waffertrinlen foitd vor
fivanfheiten moglidft bewabrew.

Derjenige aber , welder vad Waffer, ald
Heilmittel geniefen will, muf mehr ald ge
wibnlid trinfen , bizx Tann baé Doppelie obiger
fAngaben genommen werbin. TWer aber mehr  ald
Tegtere Angabe taghd tvintt , modte fih Teicht
mebr {dhaben alé nifen. —

Das Waffer ift 6 aber nidgt alfein, wildpes
Beilfraftig wivkt, fondern die ganjge Qebendweife
bes Sranfen und bie gewdhnliche bierbei gu bevbady
tenbe Diat. Der Grund biervon liegt am Tage ber
ber grofte Theil dor langfamen , wie bie {dnelllaus
fenben  Kyaniheiten vom einex unpaffenven Lebeng.
weife oud von [adligen Gewohufeiten Hervuhut,

o e s R e S e

!
G

Die befie KRoft ift ble gejunde Haudmanngl

bed Qandirirthed; man verfange nidyt Dungerlur T—

clfin dngftlihe ¥Bahl ber Speifen und Oetrane.

Im Haupterte der Wafferbeilfunve, in G ra-
fenberg, ift f:Igenbe Lebemsorbnung eingefibrt,
bie fih aufs TWeblthatigfe cvwicfin fat. Nad bem
Fribbab und dbem LrinTen deé friffen Handbruaneng
nid einer mafigen Bewegung, genielit man Putters
Bbrod unb qute frifh gemolfene Mildg. — Co vere
fiebt fid vom felbft, baff dad Brot nidyt mhr warm
fein Darf unb die Butter frifdy fein muf.

Perfonen, bie an Berflopfung leiven, fagk
vie Dild niht ju, diefen ift nun ein Glas gute
Butiermildy anjuemypfeblen.

Nady tem Fribfiud iff abermald Bewegung
woblthatig. Lm gwdlf Upr ift die {Gidlidie Speife-
flunbe.

Kiir bie NeiGen it cine Guppe, cin Gtid
Rindfleifd mit fraftiger Bribe von guten Beaien,
per aber midgt gu fedt fein barf, bie iwedmdfitgfte
Goft. Dad Nindflcifdh Tann jidodh mit cimem guten,
nidt Gldbenven @emife allvin gegeben iwcrben, und
immer muf; aud bicr auf tie bejondern Bermdgenss
umflanbe bes Kranfen Nickfigt genommen werben,
vem Saffee ift ein @lag Waffer voryuzichen. So-
bald bie Speifen groftentheild verbauet find, wird
cin ®lag Walfer cbenfalls bebagen. Die Abendloft
beftebt mur aué Mild und Butter. Vrod nnd afle
crbifiende und beraufdenve Getranfe find ofne Aués
napme {dadlich) und daber ju permeiben,

Gany vorgiglicg it aber davauf ju adpten, baf
man fih sur Trinflur aud) ein gufes veimis Duell
eoer Dranuenwaffer bebient.

Nun baben wir ver BVolftdndighert wegen anfern
Qefort nody etwad von ben ortligen BDadern jujus
fetten alé:

Fupbaber

Dic Fufbaver werben baufiy nur bie iber Bie
Fufifuddel, befler aber, bas Waffer bis an bie WBaben
ftebend, genommen. Die Wirfung ver Fufibdber ift
nady den Warmeabflufungen ves 2Wafjerd cing. mebr
pber weniger ableilenve. Die Dauer verfefben fann
man 3 einer viertel big gu einer Balben Stunde
feftfetien.

Die Fufbaber von frifGem MWaffer verhinnern
ben Ahbrang des Bluted nad fopf. tnd Brui und
nad) ben ®ecfifen des Untexleibed. Sie find baber
bei Ropfidmery, Dlutwalungen und goldencn Utepe
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