und bie Nebel Dann niebeegedriit werben § wentt
bie Febel dikel viedhem oder in dber Luft rauden.
9, Tenn bes Abends fleine {Hwarze IWolfen nad
Teftew 3u, und am Tage neben ber Sonne
fteben, ober nad efoem feurig rotben Untergang
ber ©onne am Himmel erfdeinen.

getricben, oder flefen fie in fdhwarer Farbe
Didit diber ber Erde, ober hangen fie wie Shlaf-
mien itber bie Gipfel ber Berge, fo Lebentet
biefed anbaltended: Regentveticr,

10, $Wen nady furgem Regen ein Talter Wind fidy
einfielit, und wenn gefalener NRegen auf ber
@rbe gefdhwinber alé gewdbnlich eintrocfnet.

11, Wann die Finfen fehr frih am Morgen fich Hoven
laffen, ble Hunde Oras freffen; bie Kagen fi

anbaltend pufen und: ledfen, undb die WMaufe

ftarf pfeifen.

12, Tenn bie Lanbfrofdhe unter Tags bei {dwitler
Quft frarf quacden unb im Freien niedrig. fifens
wenn bie Kydien faufig Hervorfriehen, nnd bie
Maulwitrfe ungetodhnlich Hodh anfwerfen,

13. Wenn die Fifde aus dem Waffer fpringen und
pie Sdicalben ditht an der Erdbe flicgen; fo ift
ein Gewitter im Anzuge; und wenn dfe Regens
wiirmer nady efnem gelinben Regen aug ber Crde
Friechen , {o fommt anbaltended Regenwetter.

14, Wean bdie Lippen auffpringen, wenn dber Raud

Werben Bie
TWolfen gur Jeit eined Negend febr gefdwind

o3
gon ber Luft ju Erbe gedriidt wird; wenn bas
Waffer {dhaell unbd chne alled Getdfe fiebet,

15, TWenn Lihter und Lampen praffeln, Funfen fprie
Ben, und fidh an ben Dodien eine Krone anfeit,
bie Flamme amt Dodte fdwary ausfieht, und
bie ©trahlen flumpf und dbunfel lobern,

16, MWenn die Miden (Gelfen) gegen Sonnens
untergang im Sdatten fhwdrnen, ober wemn’
fie am Tage bie Menfden fart verfolgen und
paufig jum Bor{dein fommen.

17, Wenn vie Fliegen fehr laflig find und farf flew
wen, wens bie Fobe Yeftiger ale gewohunlidy fes
den und die Spinnen fi§ in ifren Shlupfs
winfeln verflecten. <

18, Wenn frodened Holy avfquillt und Stride Fhirs
gex werden; wenn bad Saly feudt wird und
vic Oteine f{djwifien; wenn bdie' Ublvitte fark

_ riedyen.

19, Tenn bas Rindvieh den Kopf in ble Hofe redt,

in bie Luft viedt, und die Shnauze Tedt,

20, Wenn Pie Dapne gur ungewdhnlichen Jeit Friben,

und bie Hibner, fih die Febern frreichend, uns
rubig umber Laufem,

21, Wenn bag Giebengeftivn (dewgrofe BVidr) duns

el aufgedt.

22. Weun man an eitem fiflfem Abend ben Shall

ber Gloden und Ubren vernehmliher und aug
einer weiteren Entfernung als gewspulich hirt,

IV. A bthetlnng,

Gefundheits-Kalender,

EAb{hbunitt

Berbaltungsregeln fiir den Wechfel der Jabresseiten und IWitte:
rung, auf affe Dionate im Jahre,

Weldien Einfluf die Witterung auf den menfdhs
lidgen Rorper hat, unb wie nothig es iff; fih jcber-
aeit bavor 3u fdhiigen, befonbers aber beim Wechfel
ber Temperatur und Uebertvitt der Jahresyeiten fich
in Kleibung und Wohoung davnady - einguridten , ift
gine befannte Thatfadhe, die Teidey abey nidht immer,

fei e8 aud Unadtfamfeit, aud Mode. vber aug itbels
verflanbener Suht , fich abjubdrten, gehbrig beriics
fidhigt wird. Die vielen Uebel, welde augs folder
Ridficdtslofigleit - entfleben, undb dle oft aundy bie
Bliibendfte Gefunbheit geitweilig untergraben , nidt
felten abex fie gang gerfioren, find eine bringenbe
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Hufforberung, bie gwemifigften Mittel aufjufucdhen
. unb jn befolgen, weldhe bdiefen lebeln vorbewgen
Tonnen. Befonders veich an folden unidgt angenehmen
Erfahrungen ift die Rranfheitegejdhichte von TWiem,
und gs gidt vieMeicht Ffeine jweite Stadbt, wo man
fidy mebr vor bem Temperaturwedfel, welder Fhiffe
aller Avt, Shnupfen, Hufien , Rheumatismen und
®igtadel, fa fogar Shwindfudt und Abzehrung im
®efolge bat, in At nehmen mifle, ald gerabe hier,
Da jedoch nur wenige Menfden die {hlimmen Eins
flnffe viefer Flimatifhen Nnannehmirgleiten Fennen und
beberzigen, Gefundheit aber ein fdagenswerthered Gut
ift, als alle Giiter ber Erde, fo migen ifhnen bie
forgenden 3eilen Bievin ju Nuf und Frommen bienen,

Jdanner, Wintermonat, Cigmond,

Bei der in der RNegel grofien Kalte diefes Mo-
nate ift aur Erhaltung ber Gefunbbeif mafiiges
Warmbalten, befonbers der Fitfe angurathen, TWer
fih aber alizn wavrm Halt, und dber und dber in, Pely
einfitllf , over ftetd in einer geheizten Stube fit,
{dadet fih febr, benn audhy Kalte und DHauptfadlid)
freie Quft ift bem RKorper gutvaglich, nidhis vemfelben
aber nadtfeiliger , alg dag immerwafrende Hoden
am Ofen flarfgebeijter Stuben, " I diefer Monat
naff unb fothig, fo bewahre man bie Fifie vor dem

Einbrirtgen der Naffe, ober wedysle die naffen Stiefel,

Sdgube und Sivitmpfe, wenn man nach Haufe fommt,

mit trodfenen , weldhes befonbers biejenigen genau ju°

Befolgen Baben, die mit Gichtfdymerzen, Fliffen oder
ber golbenen 2Avber bebaftet find, Um Tage reinige man
Die fuft fn ven TWohn- und vorziiglidy in ven Sdlaf-
simmern dburd) Oeffnung der Fenfer, und glaube ja
m%t, bafi biefes Eindringen ber falfen Atmodphare
ber Gejundheit nadtbeilig fei; aur Hithe man fid)
babei vor aller Sugluff, LWer bei neblicher Witferung
in's Freie geben muf, der gebe nidht ofne vorber
eingenommenes Frahftig aus dem Haufe; Hefonders
wirb ihm, wenh ex e§ Yertragt, ober gewolnt iff,
i Oladden, aber aud nir ein Gladden, edjter Wer»
mutheffen; febr gute Dienfle thun, und {hn vor ben
fdhavtigen Cinfliffen ded Rebels [diben. Audh Ta-
balraudben reiniget die Luft , und if in Nebeltagen
ein guies Prafervariv. Die Woln- und Sclafsimmer
biirfen nidht abermafig geheizt werden , benn ftaxfe
Ofenwarme fihmwadht vie Nerver und maht die Haut
gu veigbar und cmpfindlid. Vefonverd fhavlidy ift
aber bie fiavfe Ofenfige, wenn viele DMenfden bei-
femmen find, weil badburd die Dinfte Teicht fanl

foerben und einen bifen Charafter anhehmen, Wird
nun andy nody dex frifden Laft allee Jugang verivehrt,
und verfdlieft man die Fenfter, ftatt fie zuweilen
st dffnen , wobl gar, wie es Haufig gefdieht , durdy
Bornageln von Tudhenden oder Ueberfleiftern mit
Papierireifen s fo darf man fih nicyt wunbern, wenn
bofe unb anflecfenbe Fieber entfiehen, bie befonders
Jenen gefabrlich werden, welde an dyronifden Uebeln
Teiben obder fich dburdy eine unmafige unb audfdhreis
fenve Qebengart gefdwadt Baben. Am gefandefien
bleibt g immer wenn man fidh gewdhnen fanm, in
einem ungebeizten Jimmer ju {dlafen. Den RKidens
settel vicyte fidh jeder mach feiner Gewofhnbeit und
DBefdaftigung ein, nur fei man mafig im Effen und
Teinfen, und nehme fich befonberd vor bem Genuffe
geiftiger Getrdante fefr i Adt. Auch der pIogliche
Ueberivitt von einer ftarf gefeizten Stube in die
Talte Quft ift febr fdadlich, und fhwadliche Perfonen
mifien dafir forgen, baf derfelbe nur nadh) und nad
gefthebe. Dag BVaven ift forgfam und mit aller Bors
figt u gebraudyen, : ;

Hebruar, Hornung, ThHaumond,

Der Februar ift oft nod) einer der falteften WMos
nate, Dbefonders bei tritbem Wetter, TWehen Sibde
winve, fo thauet die Erbe auf, aus welder eine
Menge durdy die Ralte in ihr verfdhloffen gewefener .
Diinfte fich in bie Laft erbeben, und biefe ungefund
maden, wovon biefer WMonat feinen Nabmen (Februar
beifit namlic) Fiebermonat) exhalten hat 5 venn hervfht
sugleidh eine fendhte Witterung, fo find Ouften, Shnu-
pfen, Ratarvhalsufalle u. dal. an ber Tagegordnung
Pan muff defbalb jur Bermeidung veg Kranfwervens
in biefem Monate, wad fo leidt gefdehen fann,
Mapigkeit im Effen und Trinfen, befonders bei Hbend»
unterbaltungen, beobaditeny denn ein dberfillfer ober
serborbener Dagen erjengt gewohnlidy Nervens und
Gaulfieber mit bddavtigem Chawafier. Ferner forge
mat dafitr, bafi vie Fifle fmner genug twarm nnd
teoden gehalten werbens und vevivabre ven Unterleib
vor Grialtung, bic gefafrlicie Duvdfale und Kolifen
mit fid fihrt. Cine ible Gewohneit vicler Menfden
ift, fih unter die Haudtbore zu fiellen, um vafelbf
®cefthdfte gu Dbeforedpen, Untervedbuvgen ju Falfenm,
ober aud) Jemanden Fu erwarten; man fdnnte baju
wahelich Feinen unpaffenderen Ort mebr finden, benn
nidt nur, daf die THorwege unverhaltnifmafig falt
finb, fo Gerr{dht bafelbft audy immer eine arge Jug:
Tuft, bie nie gang unfdadlid fiur den Kovper bleibt,



Marg Lengmonat, Rnofpeumond,

Dicjer Monat Hat ad Ver[hicsenheit’ feiney
Witterung aud) einen ver{dicdenen, aber feis mebr
ober minber bedeutenden Einflui anf die Gefunbleit,
Die Ummwalyung, vie durdh dben Wiederbelebungsprosel

*iu ber gangen Natur Lervorgebradyt wird, muf fich
natiiclidy anf bie menfdhlihen D raane exftrecien, wober
e8 Fommt, dafi gerade in diefem Disnate bie meiften
Menfdhen fterben, welde friber an dronifhen Uebeln
gelitten Gaben, Der Einfluff vidtet fid fedod nad
ber AnTage und fonfiigen BefdhaFenheit ves nenfd=
lichen Rovpers, und bey Starfe, AbgeGartete wird ihn
nidht fo fithlen; wie ber Sdwadling , ver Bevjavtelfe

- ober gar der fhon Rraunfelnde , auf ven bie [dydrfere
Luft biefes Donats audy eimen empfindlideren Ein-
brud madpt. Perfonen, dle ju Fliffen geneigt find,
mitffen, wenn fidh) einfge warme Tage einflellen, nidht
fogleidy ihre Winterfleiver ablegen, befonbers aber
bie Fitfie nicht exfialten, welded aund) diefenigen wohl
it beachten haben, bie jum Golvaverflufe geneigt,
ober {dhon mit demfelben Eefdhivert find. Die Mirsen-
Tuft Dat etivnd gang Befonvered an fidh, fe it burd:
bringender und trocfuender Natur, diefi fpiiren bies
fenigen am meiften, weldhe mit BVrufbefdwerden
befaftet find 5 baju Fommt nodh, Daf die ben langen
Winter hindurdy genoffene Stubenwivme den Kirper
gefdiwddt , undb.gur Aufnahme eiwer Kranfheit duvd
Cylaltung oder Uebermaff in Syeife unb Trant gleidhfam
subereitet bat, €4 fonnen, wenn man fidh nidyt woll
in Adt nimmf, Sticf- und Sdlagfliffe, Ratarrhe,
audy Kolifen und Enfzindungsfieber fehr leidt und
fhuell entftefen, bie mit gallichten Sufliffen Hers
bunden , oft fehr gefdbrlich werden. Daber ift ein
empfeblunadwerihed BVorbauungsmittel, vaf man fich
foviel moglidh an bie Ralte gewdhne, befonders

feven Geifern Wintertag im Freien geniefe, und fih

nady feiner Kbrperbefhaffenbeit itber jede Witterung
Binauszufefien: fushe, obne jedodh die, Thorbeit efuer
unborbereiteten Abhartung fid) ju Shulven Fontmen
3 [affen. Dan befeitige jede unmige Furdt vor Krant-
beiten, fhweife weber im CEffen nod im Txinfen aus,
fleive fih nicht qu €461, nod) and) vermumme man
fily ju angftlich in Dantel und Pely , und man wird
obne alle nadytheiligen Folgen ven verfdricenen Mary
guriidlegen, — @8 wird andy bebauptet, bdaf es
ungefund fef, im Mdry Waffer gu tvinfen, und eine
alte Wolfsvegel fagt: Man foll Iieber feine
legte Hofe verfaufen ald im Mary
Wajfer trinfeny die Sade mag allerdings efwas
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Wabres an fid) Habett, benn bag Trinfwafer twirh
burdy die vicfen in ble Gebivgdquellen einfifernden
Feudptigleiten fehr weicdh gemadhf, und Fann bann
mit frembavtigen Minevaliheifen gefdwingert mwobhl
Teichte Durdifalle Herbeifiihren, vhne ibrigens der
@efundheit fhadlidg-zu fein, und die iible Nadrede
fheint fonady 6lof von einem Wafferfeinde und
Weinfreunde heryurithren, 7

Apeil, Reimmonat, Oftermond,

Die BVeralverlichleit ver Witternng fn biefent
DMonate Gufect ibre Wirfung audy anf den menfd-
ligen Rorper, und madt wie febe andere, ¢in ges
wiffed vorfidtiged BVerhalten nothwendig, Die Sons
nenwdrnte bffnet die. Shweifildder (Poren) ber Haut,
welde vou einer mit friben und gefrornen Diinflen
angefillten TBolfe bald mieder gefflofen rwerden.
Die Ausditnftung wird mithin unterbroden, und bie
Sdyweifmaterie juritdgeteieben,  woraus manderled
flufiartige und RKatarrhal-Reantheiten entfleben. Alle
ftechen Perfonen, befonders die, welde mit fogenanns
ten Ralenbers oder folden Rranfheiten behaftet find,
bie ben Cinfluf bdes Witterungswedsfels fpiiren,
werben zu biefer 3elt Geimgefudht, aber audy den
Gefunden greifi bdiefer fehnelle MWechfel mehr ober

weniger at. €8 fat bafer feber Menfdhy, voryiigli -

aber ber burdy audgeftanbene Krantheiten oder fdledite
Lebendart Gefhwadite, fo wie wer ju Sdhnupfen,
Huften, Kopfs und Sabnfdmeren, Fliffenr und
Baud{hmerzen geneigt ift, daraunf ju feben, vaf er
feine Lebendart der Vefdafenheit feines Kirperd ate
gemeffen einvidgte, unb befonvers fih vor Erfaltung
ber Fiife, ves Baudes und der Bruft forgfaltig in
Acht nelime, wodurdy efne Menge- Anfangd Eeiner
Nupaglidteiten entfleber fonnen, bdie febody nidt
felfen einen bidartigen Chavafter angunchmen pflegen.
Uebrigend Fann i biefem: Monate {don eine eiwag
Tefdhteve Rlefoung dem winfeclichen Anguge Plag

macget, und ed ift qut, wenn man ven Rorper nadh’

und nadh ju ber nun immer flefgenden Wdrme vors
Gereitef, i

Mai. Blithentmonath, Wonnemonb,

3n viefern Donath Geginut haﬁ"zigent!i:ﬁe )
anffallend wafrnedmbare Wiederaufblihen ber Pilans

senivelt , und pad TWiederaufleben dexr Mill{arben von

Jofeftens aud ber WMenfih empfinbet eine Gefoubere

™
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Leidhtigleit undb ein Heiteved TWefen. Dex Kyeidlauf

bed Blutes ift {hneller, das Athembolen wird frefer,
alfe YAus- und Abfonderungen gefdefen regelmafiiger,

-und die Krifte ber Seele {owwoll, ald ded RKorpers

nehuten um ein MWexFlides 3u. Diefe Jeit ift baber am
geeignetften, den Korper ju reinigen, die Eingeweide
su ftdrfenr, Verflopfungen ju Geben, und langwierige
Krantheiten ju befiegen, Der Genuf vex Landluft, der
Gebraudy von Mineralwaffern und Abfihrangsmitteln
aud dem Pflangenveiche wird in diefem Monate den
beften Erfolg Haben. Jn Hinfidht der Kleidbung darf
man wofl nidt mebr fo dngfilidy, wie in den falten
Monaten fein, inbeffen wivd ber Anjug immer fo ge-
wablt werben miffen, Saf man befonders bed Morgens
unb Abends nidt leicht den Gefabren einee Berfih-
fung ausgefebt ift. — Die NMabrung dirfte jum
grofiten Eheil ous Produlten bes Pilangenveiches
Beftefen, Defonders aber terden il und Vutfer
vorivefflid) gu verwenden fein. Bor dem Genuffe ded
Rettigs baben fid jedodh alle Jeme zu Ditthen, bie
ben Krampfen unterworfen find, an Blahungen leiven,
ober aud) leldt BVaudhgrimmen Hefommen,

Suning Rofenmonaf, Bradhmond,

Die vorgeviidte Hifge diefes Monated madt bie
Poren ber Hant offner und die Neigung jum Sdweife
grofier, weflald man {ich wm vefio mebr vor Erfdl-
tung in Ayt nehmen, voryiglich aber fidh Hiithen muf,
nidit gleid) nadh einer Erhifung ein fiahlenved Geirank
su nehmen , nicht an falte Orte, in Reller und Ges
wolbe su geben, die freilid eine augenbliclige Cx»
quidung gewalbren , aber bie {hadlihften Folgen fire
Gefundbeit und Leben nadhy fidh sichen. Nadh efnem
fteengen Winter ift bad fugendliche Alter yu Lungen-,
bas mannliche hingegen ju Magen- , Geddrm= und
anderent Enfyindungen geneigt , und eine plogliche
Bertuahlung fann diefe Krantheiten fhnell herbeifihren,
m'.[?e bei veriaumter balviger Dilfe Teidht todtlidh
werdett,

Frauen von fd;'mad;en Nerven Haben vorgiglich -

ftarfe Erhigungen ju vermeiden, und follten nidt fo
febr mit dhren Cieblingsgetvanten, als Kaffee , Thee
1. dgl. auf ihye ohnehin fhon exidlaffien Eingeweive
Yosftivmen. TWollen fie fid aber an das Wafden bed
gangen Riorpers mit Faltem MWaffer, o wie an ein
fleifiiges Desben ber Bruft und ved Rifens wahrend
ober ned dem Wafdpen gewdhnen, fidh aud wobl
eiir paar Mal baven , fo wird es ifuen viel Nugen

geiwdhren s wobei aber au merfen ift, bafi bie Haut,
wenn man fid wafden oder baden wifl, nidht etwa
fendgt vom Sdweifie, fondbern gany troden fein muf;
ferner, daf bie Morgen- und Abendftunden , nidht
aber ber feifie WMittag bie fhidlichfte Jeit fich Falt zu
baden ift, und endlihy daf man nidht mit vollem
Magen ind Badb geben, fonder erft nady dem Bade
etivag geniefen foll.

Blutreihe Menfdhen miuffen febr mafig lebes,
feine fiaxf nibrenben Speifen ju fid nehmen und
fid vor grofer Crhigung und fhneller AO6LIHIung in
At nehmen, Gtcdmung ved Geblites nady dem
Ropfe und Hergen, fo wie Ohumadyten und Sdlags
flitffe fonnen biz Folgen davon feim,

-Rinder laffe man fleifiig in die frifhe Luft und
wible {dattige Plage fir fie; man Halte fie nidt ju
warm und dedecfe Bruft und KRopf fehr Teicht. Gang
fleine Kinder nehme man and ibren TWindeln und
laffe fie ywanglos ebenfallé bie freie Luft geniefen.

Snlins Reifemonat, Heumond,

Nm fidh vor ben itblen Cinfliffen ber grofen
Ditse au fidern, fat man wobl davauf ju adten, daf
man fid nidt dueyd ftarfe Bewegung, bdurd) warme
ober gar exbigende Gefranfe nody mebr in Sdhweif
bringe und dad Blut nidht in nod facfere Wallung
fetie, woburch der Korper febr geldwidyt und fite
ungitnftige Einwirfungen gang geeignet wird. Eine
Teicgte, Fithle, nicht eng anliegende RKfeidbung ift fehr
swedmafiig, Man effe wenig Fleifdh, und vermeive
alled vangige Fett und Del; iiberlade fih nidht den
Magen, genicfie feine fHwer verdaulidhen und Hla.
henven Speifens {dlafe nidt ju viel, bewege fidh in
ben Morgen- und Abendfunden fn frifdher Luft, weddle
pft bie Wajde, bave {idy fleifig, fei frdbliden Geo
miithed und wberlafle fih nidt beftigen Affelten.

Gine Herelidhe Erquidung gibt 3u diejer Jeit das
Dbft, weldes, veif und mafig genoffen, faft 'nie
fadlich wird. Frifsh vom Baume gepflivct it es ges
fitnber, ald wenn ed {dhon einige Tage aufbehalten
wurde. Da e aber immer Bldhungen ergeugt, fo
barf ed von Dlenfdien, die an {hwidlider Bervanung
und fwaden Gebarmen leiven, nur fefr vorfidtig
genoffen werben. Mt Brot vermifdht wird ed nie
fdaben, fondern eine gefunde unb erfrifdende Nahs
rung abgeben, :



NAugufte Contemonat, Aehrenmond,
. ¢ Sommermonat,

St Algemeinen gelten audh fir diefen Monat
bie fm Juli angegebenen BVerhaltungsregeln. Befouns
berg Dat man fih vorjufelen, baf mon Dei frarfem
©dweife nidt ofel falted Gefranfe auf einmal ju
fidh nimmé, fondbern fih nach und nadh abjufihlen
und bann mit einem frifhen Trunf in nidt su flavs
fen 3itgen gu erquiden fudbt. Man Hithe i vor
3t wenig vergovenem (abgelegenem) ober gar fau-
rem Biere, welches Teicht Kolifen und Durdfdlle,
minbeftend aber Urinbefdwerdben (fogenannte Harn-

winde) verurfadgt. Eben fo {havlih iff es and), fidy

mit vielen , aroben und ynverbaulichen Nabhrungss
mitteln gu fattigen s beffer ift ¢8 bdafer efwas wini-
ger und oft, aflé viel auf Cinmal ju effen,

Man fete {ih niht mit unbebedtem Kopfe ber
Gonnenhitie and, und vube nidt nadh einemt Regen
ober nadh bem Thae im Grafe aud. LBixd man pom
Regen ubervafdf und durdnaft, fo wedsle man fdnell
bie Rlefver, und laffe fle ja nidht am Leibe frodnen.
PWenn man fid Geif gegangen bat, fo fielle man fih
nidgt im Schweife an einen Fiblen Ot um fidh su
exfrifhen. : ;

Bovliglich Gat man i vor fhneler AbLIHlung
burch einen frifchen Tvunt fn ADt ju nehmen, joeil
man daburh leidit bie Lunge [drectt und dbeven Ent-
ginbung berbeifiifet, vie, wenn fie nicht gleich exFannt
und fchnell gefoben wivd, in Lungenfudt iubergebt,
Diefe Warnung ift Gefondberd jungen Perfonen nothe
wenbig, gumal, wenn {ie fid in ben beffen Monaten
tem ‘®unje evgeben, bev ig diefen febr Tdablidy wevs
bent Fanu, weil der Nefy nady Fiblenden Getvanfen,
weldiemt man nur mit aller Anfteengung su widexs
ftehen im Stande ift, {hon Mandhem Gefundheit und
Leben gefoftet Hat. :

@eptember, Hevbitmonat, Dbfmond,

Da in diefemr Monate bie Tage meiftens nod
wayn, die Dorgen und Abende aber {hon fihl, und
suweilen falt find, fo Hat man fih dburd) eine anges
mefferie eiwad wavmere fleibung vor Erfdltung ju

fobirisen, benit xubraviige Duedfille, Huften, Stic«

unb Sdfagfliffe, fammt Falten Frebern aller vt und
rhenmatifhen Sdmevgen find in diefem Monate immex
abiwedhfelnd; baber entblofe man fich nidyt fehr, bes
fouberd bed Morgensd und Abends, damit bei einer
Jugluft Eeine Vertublung entfiefe, WMan -Hithe fidh

L
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oy affjuviel Shure, und frinfe nidt unmitielbar

auf den Genuf von él‘;-fl, befonbers fein Bier, baf
fih niemals gut mit Dbt verbvagt,

Uebrigens Bringt biefer Wonat einte Obftforte

sir Reife, deven Genuf Hodhi gefund ift, und bie ein

gelindes Abfuhrmittel abgibt, pamli die TWefns
trauben, : :

OFftober. Wolfenmonat, Weinmonbd,

3 dicfem Monat ift die Luft deg Morgens
und Abends fire foldhe, die yu CGrldltungen geneigt
find, fehr fdhavlicy, weil vie Tage nod yiemlidy warn,
bie Damerungdgeiten und die Nadte aber deflo Tilh-
fer find, und wean vollenvd nod) farfe Mebel baju
fommen, eine Crldltung um fo leidter Gerbeifithren,
ber mandurd warmbaliende Kieidung vorbeugen muf,
Dicjenigen, welde ju Engbritftigleit (Afima), Shuu-
pfen, Huften und Baudgrimmen geneigt find, haben die
Abend- und WMorgentuft forgfaltig ju meiden; birfen
fidy nicht exhifien und bdavauf {dmell abliflen, ober
wobl gar einen falfer Trunf thun, Webrigens ift es
nothwendig, vaf man fidh fdhon in bieferr Monate
durcdy Rfeivung und Lebendweife auf ven Fommenden
Wiuter wvorbeveite, Vewegung in frefer Luft, Hefon-
berd an Nebeljeeren Tagen gwifden 11 Uhr Bormits
fags und 4 Uby Nadhymittags werben dem Wohlfein
febr ju Nuben geveihen,

November, Windbmonat, Nebelmonat.

Da biefer Monat Wind und Feudtigheit in
Menge mit {idy fibre, .fo bat feber Wenfd vorfidtig
su Bandeln und feinen Rorper vor Miffe wobhl su
fdtifen ; befonbers aber faben fidh diejenigen, welde
mit rhenmatifhen und Gidtitheln geplagt finb, febr
it Adht ju nebmen: Dey Mangel an Dewegung, dev
bavaud euatfleht, weil man, ungewohnt an rauhere
Jabresseit, fih gern in die Jimmer verlviedht, ift
piel Urfade jur Verdifung ber Safte, die dann
Bex[dleimung jur Folge Hat, befonvers fitr diejenis
gen, welde fih Efen und Lrinfen gut fdhmeden
{affen, und ohue affe Augwabl der Speifen mebr ju
fidy nehmen, al8 fie vertvagen fomuen. Der Genuf
ber frefen Quft verbundben mit Binlanglider Bewes
gung ift vag befte Mitkel, efner BVerfhleimung und
auderen Uebeln povgubeugen, und Spazierginge in
ben Diittags funden werden pute Dienfte hievber lefften,
Die Kleivung mufidn dieferr Monate {Hon vidt wnd
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warm getwdblt werben. Vel falter neblidier Luft, bes
fonbers wenn man in der Frihe audgeben muf, nebme
man einen Sdlud reinen Korn= ober Wadholbers
branntroein, am beflen aber MWermutbeffeny u fid,
und trage qberhaupt eine leidhte, wollene TMagens
ober Baudbinde um den Leib,

Degember, Sdneemonat, Chriftmond,

Da diefer Monat mehrentheils fehr feudht ift,
fo Baben engbriftige, gicdhtige und 3u Fliffen geeignete
Perfonen fich wobl vor ibm 3u Hithen. Die geringfie
Erfaltung ober Ueberlabung beg Dagend, audy hef-
tige Affefte find im Sfande, efn foldhes fdon im
Korper {iendes Uebel vege jv maden, €8 muf daber
ber Fopf, bie Bruft (biefe mit efuem guten Brufilad
vber Vrafifled), ber Unterleid (mit einer Binbe)

ub bie Fife (mit biden Gofen und untérlegten
Filzfoflen) wavnt gefalten, und por Ndfe bewahrt
werben. Alein fich yu febr in Pely einfullen, badurd
einenn beftanbigen - Schrocifi erregen , und befonbers
durdh flarfe Stubenwarme fidh fhwdaden, ift {hadlid,
unb pevmefhrt vie Geneigthert ju rheumatifchen Uebeln,
und folthe DMenfdhen, bdie fih gu febr an TWdrme
gewihnen, biirfen fih nuy einmal vom Ofen an'd
Genfter feen, fo Gaben fie gleich eine Erfdltung ober
einen Rpeumatidmus an fih, Der fhwachfte WMenfch
fann audy ofne Pels in der Kalte befiehen, wenn nur
Fhife und Arme wobl verwabrt find , undb er babed
DBewegqung madt, Pelze find wobl gut,” wenn man
im Tagen figt, oder {ih fonft nicht viel Hewegts;
bei ciner etwag lebhafteren Bewegung aber find fie
mebr {havlich als nitplich. Auchy Pelzfiefeln Haben
pen Nadtbeil, baf man fidh davin leiht bie Fitfe
erfriect uud Froftbeulen befommt,

0 Abfhnitt

Seilfrdfte des Falten Waffers sur Grbaltung und Befeftigung
ber Gejundheit.

Dag Waffer empfieblt fich {Hon darum al8 ein
voryigliched- Heilmittel, weil o8 aberall Teicht, fdhnell
. und obne Koften ju Haben iff , und evweifet fidh da=
burd) in Fallen, wo efne unvergdgerte Hilfe nitbig
ift, afg bie qrofife Woblthat, bie aud). dem Avmften
Menfden federseit ju- Theil wevden fann, E¢ laft
fih auf fo verfdyiedene Art und Det fo ver[dhiebenen
Uebeln vollfomtmen wivkfam anwenben, baf man fid)
/Dedfelben, wenigfiend al8 ein vorlaufiges und erjied
L oPittel, vovgitglidh dann, und faft immer bei jwed-
Cemafigem  Berfahren mit beftem CErfolge anwenben

fant, bid ein Derbes gevufener vyt, ‘ber befonberd
auf vem Qandbe nicht immer fhned bei ver Hand ift,
bag weiter MNithiae verorbnen famn,

Boryitge bed WWafjers ald Getvdante fitv
Gejuude.

Dag Waffer ift bad natirlihfie und befte Ge-
tranfe. €8 entfpricht febem Ulter, Gefdhledhte und
Temperamente , jebey Confitution und Lebensweife
im gefunden Juftande, und. ein frifdies Glag Wafs

fer ift bag eimyige Mittel , feinen Durft vollftandig
su Tofden , benn Bier erregt immer tieder neuen
Durft, b Wein bevau{dht die Sinne, wenn ev
nach Durft getrunfen wird. :

Sdon im DMunve beginnt bie Geilfaie Wirs
fung bed Wafferd, inbem es ihn vom Sdleime veis
niget , dag Sabnflelfd fiarit, und die Jdbne weifj,
feft und fdharf exbdlt, nur muf es nidgt abgeflanden
ober gar gewirmt, aber im Winter aud nidt eid-
falt, wie e vom Brunnen Ffomme, getrunfen Wers
peit. Jm Magen: und in ben Cingeweiden wirkt e6
theils abfpiihlend und rveinigend, theils anfldfend undb
verfliffigend , vevanfafit die Berditnnung der Nah-
rungdfafte, undb ift fomit bas befie BVeforberungde
mittel ju¥ Verdbanung.

Die wohlthatigen Wirfungen bes Waffers auf
ben menfdhlicdhen forper beruhen vovyiglidy auf deffen
Frifdhe, feinen Veftandtbeilen . und der Jeit dex Ane
Wwenbung. : )
Bermpge feiner Frifde belebt und farlt ef .
bie Nerven unb den gangen Rorper, sieht bie er
fdlafte ant sufammen, fréftiget wnd Bavket fie



ab, und wirb badurdy ein Hauptifusmiticl gegen
grfﬁltung, aug welder fo viele Kranfheiten ent-
ehen.

Durd) feine Beftandtfheile , ndmlich der Folhlen-
fauren unb atmodpbdrifden Luft, ber verfdicdenen
Galje u. f. ., fo wie burd) feine Fliffigleit frarfi
e ben Magen, reinigt die Tingeweide, verdiinnt
bie fdarfen Safte und bag verdidie Blut, [bfet Sio-
dgungen auf, und befordert alfe Ab und Ausfon.
berungen. '
= MWenn abey bad Waffer bem Gefunven biefe
Bortheife bringen folf, jo ift es aber aud nothia,
baf e¢ jur vedyten Seif und im gebdrigen
- Mafe getrunfen werde, worand ‘fich nadhfiehende

Beraltungdregeln ergeben,

i. Dan foll nur dann trinfen, twenn man Durf
Bat, unbd nic cisfaltes MWaffer im erhif-
ten Juftande, fonbern erft bann, wenn man
gehbrig abgeliblt ift, benn durd) eimen falten
Trunt im Juftande grofer Crhigung hat {idh
fon Mandper ein gefifrlicges Bruflihel ju-
gegogen.

2. Am frifen Morgen ift ein Glag frifden LWaf-
fers ein wabrer Labetvunf, welder ermuntert
unb den Appetit frartt, Der berithmie Aryt Hu-
feland fagt bieviber; vaf ein Glag Wafjer, bes
fonverg Frith und Abendd , fitr jeben daran ge-
wohnten Magen von grofen Nuften fef, indem
jolde Inbividuen tveit tweniger an Verfdhleis
mung , Vergallung und andern gafirifdhen Jus
fianben Teiden, ba bie erjeugten Unveinigfeiten
fogleidy i ibrer Entftebung duveh das affer
wicher weggefpithlt werden.

3, MNady dem Effen trinfe man ebenfalls fo viel bex

Durft verlangt, fedod) nidht wihrend dem Effen,

weil bdadurdh die Speifen g febr verblnnt

werden. Aud foll man nidt unmittelbar auf
ben ®enuf warmer Speifen, befondbers ber

Suppe , weldhe mande’ Menfden febr Geiff ju

-effen pflegen, einen falten ZTyunf thun, denn
biefed verdirbt die Jahne.

Nidht minder gutrdglich als des Morgens ift aud

peg Abendd ein ®lag frifden Waffers, denn es

Befordext bent ruhigen Sdlaf anfierordentlich,

5. Jm Ulfgemeinen mag ein gefunver Menfdy fag-
T 3 bie 4 Gpitel Maffer feinfen , und nur
Dol Jndividuen, bie fehr trodencr MNafur und
vom Durfte geplagt find, fo wie aud im Som-
mer bei grofer Hive, mag Ddiefes Maf itbeys
feitten werden, Uebrigend ift e in jebem Falle

4.
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weit jutrdglidier, lieber dfter, al8 febr viel auf
ei Mal 3u tr'nfen. :
€2 ift eine exwiefene Thatfache, daff Fein @es

franfe ber menfdliden Gefunvbheit jufraglider ift,
alg frifes Duellwafier, und nur nady vemt Genufie
beg DObfted, der griinen Gurfen oder fetten Syeis
fen , ditvjte ein gewafferfer Wein vorgejogen toerdert
mifien. Jebod wird vexr Gennf bes frifden Waffers
felbft bei Gefunden nur dann alle evwabnten wobltha=
tigen Wirfungen Haben fonnen, wenn bie nothige
Mafigfeit im Effen und bie jwedmifiige Wall der
Speifen, Drdbnung in der Lebensiveife iberhaupt,
und angemefiene Bewegung in dber frefen Luft va-
mit verbunbden, fo wie jfede fibermdafiige Anftrengung

" pe¢ Oeifted und Korpers moglich vermicden twird,

Borvgiglich hat man fidy aber vor bem fo fdivs
liden Daufigen Genufe geiftiger Getranfe ju hitthen,
benn diefe find fiir Jeben walres Gift, und friber
ober fpater bie Dluelle baufiger Kranfheiten, und e
ift eine thoridhte Meinung, roenn man durdh den
Swifgengenuf von faltem Waffer die naditbeiligen
Wirfungen bder Spirituofen, welde alle geiffigen
und forperliden Rrdfie unfergraben, und ben gans
jen Organidmud. jerftbren, wieder aufzubeben gedenft,

Das Wajfertrinfen ald ecinfaded Seilmittel
fitr Krante.

Man Gitte fich vor dem Jretbume, bafi durd
bie Wafferfur fever avytlige Beiftand und Rath ane
ndthig, und afle Avjenei entbebriidy fei, vielmefr
muf Gierge fmmer fein verfidudiger Arst als Raih-
geber beigejogen werven, damit nidt , anftatt MNu-
pen, Nadtbeil fir denjenigen entfieht, ver fid bes
falten TWafferd ale Heilmittel bebienen will, .

Nebftoem aker ift e nothwendig, baf tie Le-
bendweife ded Patienten bem IWaflevgebraudie ge-

“mafl eingeridtet werde, weil fonft Jwed und Wirs

fung aud natirligen Griinden gang verfehlt wers
ben wied.

Sobald von einer methodifden Anwendung ded
Tafferd gegen Kranfheiten die Reve fein foll, ift
ein mafiiged und fepr geregelted Leben dic
Dauptbedingung. Ferner muf der Genuf von Kaf-
fee, Thee, Ciqueur, Wein , Bier, flarf gewitrzien
over fetten Gpeifen , Bacdfwert u, dgl. gany bef
Seite gefept werder.

Das Trinfenr ded frifhen Vrunnenwaffers fann
it ven Anffieben beginnen, Su weides , laues oder
filtrivted Waffer ift hievju eben fo mgig, alg frard

W
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mit feemben Deftanbdifeilen ,  Gefonders Salniter,
gefdwdngerted geeignet, eifenhaltiges aber gang
angenteffen.

Dag Frafftid foll jwifden 8 nnd 9 Uhr
Morgend eingenommen werden , und fann ang einent
®lafe echter Rubmild), nebft Brot, mit ober ohne
Butter beftehen.

Sum Mittagemabl foll VPlamenfoft mit
Traftigem gefottenen ober gebratenen Fleifde gemifct,
gemdblt werben,

Die Ubendbmafhlseif Dingegen fei toieber
ehett fo einfady, wic das Fribfidd. Sedbrries unbd
gefochte Dbt mit cinem Stidden Sdwarzbrot
birfte dagn anempfeblengtwerth fein, venn Weif.
Brot enthalt, nady Sen neueften demifden Inters
fudhungen weniger Nabrungstheile und mehr Kleber,

Uebrigens foll wabrend ber fir fein anberes
Getrante ald frifhes Waffer genoffen, und viele Ve-
wegung fn freicy Cuft gemadyt werbeny benn wer
fortwabrend fm 3immer figlen will wird wenig Nu-
Ben faber, und wer taglic) grofe Duantitaten Waf-
fer verfdluct, und babei rubig auf fefnem Geffel
ober Sopba filien 6feibt , Fann fich fogar fein Uebel
Dadurdh verfdlmmnern,

Der nidht an bag Waffertrinfen Gewdhnte fange
it feinen Portipnen an, und fieige allmablig damit,
Berfragt ex ed nidt, und Gefommt Uebelfeiten bdar
auf, fo muf ex feinen Arzt daviber ju Rathe gichen,
and nidht arvinaciy in ver Kur fortfabren, weil ifm
feine eigene Matur ven Veweid lefert, bdaf ibm bie
afferfur auf ibve gewdhulidhe TWife nidht sutvaglid
ift, und er fle nur unter gewiffen Mobififationen mit
gutent Crfolge anwenben fann,

Den Tag iiber frinfe man Sfter, aber nur mds
filg fort, venn Ucbermaf Gat Dier biefelben Folgen,
wie in affen anbeven Fallen, Anfangs befhrinfe man
fid) auf zwei bid drei Seitel tiglih, und fieige nady
einigen Fagen tmumer um ein big gwel. Seitel.  Wie
viel aber Godftens tn einem Tage getrunfen fverden
foll und barf, Gangt ebenfalld wicder nur von der
Beftimmung ted Arpted ab.

Die groficce Denge bed taglidh su verbrauden-
ben TWaffers drinfe man {mmer Wormitiag ; walrend
bem Gffen aber , und unmittelbar davauf wur fehr
wenig, um die Vervauung nicht gu fidren, denn eg
ift-cine dufcrft able Gewobhubeit mancher Menfdhen,
bafi fie beim Effen ein ®lag nad) dent andere binuns
ter[datten , und fih deburdy den Magen dibers
fhwemmen, :
Peofeffor Devtel in Anfpady und Vinceny Prief«

nif fn Grdfenberg Gaben Ganptfddlich dazu beigeiras
gen, biefem eimfaden DHeilmittel eine grifere Aufe
merffamfeit jusuwenden, und feine Anwendung all-
gemein gt maden,

Bortheile ded Badend und TWafdend fr
Gefunde und Kranke.

Dei bem Baden und Wafden fommt ed votyigs
lih auf ben Wdrmegrad ober bie Temperatur bes
Waffers, und auf bie et der Anwendung desfel~
ben an. . .

Bor Affern ift n Gemerfen , daf man fo nie in
eiit Bab gebe , wenn man fid vorber flaxt erbitt,
ober gar in ©hweifi gebradyt Hat, benn diefed fann
bie nadiheiligfien Wirfungen auf ben Kirper bervor-
Dringen, wie: RGeumaticuen , Gidt, Starefudt
und fogar Sdfegfiuf, wodurd bad fonft fo wohls
thatige Baden ur Onelle endlofer Lefben wers
ben fann.

Dinfidstlidy ber Temperatur bed Waffers gilt
fitr alle an ven dufferen Gebraud) deg Falten Waffers
nidht Gewdbnte , ale Regel: mif warmen pder lanen
Waffer angufangen, und nue nady und nady ju Ll
tevems fiberyugelen , Big man fich enbdlich gu gang fal-
tem Ginlanglich vorbereitet Gat, Uebrigens muf fix
Jene, bie fidh bis in ein Doheves Lebendalter nodh
nie falt geDavet faben, bie Warnung gegeben werben,
bag falibaven audy nidt obne vorfergegangene Bes
vathung mit efnem erfahvenen Wrgte ju unternehmen,

S Betreff ver Art ver Anwendung des Waffers
beimt dufierligen Gebrande ift gu bemerfen, bafi bies
fes entweber sur Waidung ober ald Bab benift
wird, '

1, Die Wafdung eingelner Kivperifeile ober
beg ganjen Korperd mit Waffer wivd entwedber falk
ober fan angewenhef, nud bient fowel gur Reinis
gung dberbaupt, alé aud jur Starfung gewifer
Stellen bes Kdrpirs. Das Wafden befirvert bie
Yuddvinflung , inbewmr fie bie Poren ober Sehieif~
[odher fmmer offen Halt, und bie Dant gefdmeidiger,
aber audy frdftiger madt, woburd) fie den duferen
Einbriicten de¢ Temperatur- uud Witterungdwedyfels
Teicher wiberfteben fann,

Die Wajdung foll in einer maifiig warnen
Stube und an ciner folden Stelle gefdeben, wo
per fih TWafdendve feiner Jupluft ausdgefeht iff.
Pan bebient fich dagu eined veinen Shwammes ober
¢ine® Flanell-Lappens, wobei man bie Daunt flarf




reibt, und bann mit einem Teinewen Tude gut abe
trodnet, €8 {ft gut, wenn man bas Reiben audy wih-
vend ber Abtvodnung mit bem Trodentude forifest,
fo wie man aud) in manden Fillen Feottivungen mit
einer Birfle anwenden fann, um bie fprode Hant
veizbarer ju maden. -

PMoan fangt bleWafungen beimRopf en,nndfibrt
bamit big 3u ben Fitfen berad fort, wasd yoedmafiger
tft, ol8 wenn man von unten anf waldt. Dad tag-
Hde Wafhen bed Kopfes mit Taltem Waffer ift fehr
gufraglich, ben ed favlt dlefen und maiht ifn abges
artet fir anfere Cindbride von Wind und Wetter.
Nicht minder gut ift e aud, die £brigen Theile des
Rdrperd, befonbers den Hald unb die Bruft taglih
3u wafhen, denn biefes ift ein vorjiglides Shupe
mittel gegen ©hrupfen, Huften, Rbeumotismen und
Fliiffe, und 8 wire nur ju winfden, baf fith Jebers
mann , bem feine @efundfeit lieh ift, diefer Was
foungen ofune Unterbrechung bedbiente, weil er ba-
burdy bas einfadfte Mittel an bie Hand befommi,
fih vor mandem {ibelbefinden und Unwohlfein 30
bewafren. :

3n Betreff des Ropfwaldens muf jevod
bie Borfidt empfobilen werden, felbed midgt unmit-
telbar nady dem Auffiehen und nidht be irgend einer
@Erhiung vorgunehner, indem man fih fon® Tefcht
eine Ropfgidt gutvendben fann, Dfe Talten Wafdun.
gen bes Kopfes, Nadend, ver Bruft und Arme Fons
nen taglidy im Winter wie im Sommer angefellt
werben, Sie find dad prodatefie Mittel, bie Shibn-
Beit ber DHaut ju brwabren unbd die gewafdenen
Zheile gegen bie {dadlicen Einfliffe einer verin.
berlidhen Bitterung, vie fn unferen Gegendvenfo haus
fig efntritt, abjubarten.

Nudy die Fufwafdung ff ein Mittel gnr
Peforverung der Gefundfeit, und wird {n vielen
Fallen bei Heinen Unpafliciciten mit qutem Ere
folge angewendet, wobei man fih bie Fuife entwes

~ ber blof Falt wafdt, oder fle lingere 3eit babet,
unb bag warme Fufbad rah Umftdnden mit Hou-
blumen, Rleien, Ufhe, Saly . dbgli [Gwangerts
Defoudses gut iff ed, bey Stromungen bes Geblit-
tes pady dem Kopfe ein 3ichendes Fufibad au ges
branden, worfn man etwas Afde, Saly, und wenn
ber Ropfidmery febr Beftig {ft, fogar Senfmeh!
gibt, Bei erfrormen Fifen ift ein warmes Fufibad,
in weldes man bie ©Haler vou weifen Riben
thut, febr wohlthatig, va diefes die Gefrier audsicht,

2, Das Baden, Das Baven befteht darin,

beR wan ben gangen Kbrper in Waffer cintoudt,
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Bon ben verfdhiedenen Badern find ofue Juyies
Bung eined Arjtes nur folgenve nnbedenflidg ju

" gebrauden ¢

© a, Das falte Bad, wobey bas Waffer gee
wifnlig 10 big 14 Grad Warme nad Neamilr
Hat. Da durd bie Kalte ved Waffers bad Blut Yon
ber Oberflidhe bes Rorpers uad bem Herzen und
Ropfe sugedrangt wiry, fo ift es vorfihiig, ven Kopf
vor dem Cintritt inbdad Vad mit Taltem Waffer ju be-
negen, diefed in vem Vave felbf ofier u wicbers
folen, fo wie fi wihrend bes Vadens gu bewes
gen und ben Kovper ju reiben, unb den frefen Ums
tried ded Blutes Geryufelen, Empfindet ber Bas
kenbe fedbech gleidh beim @Einiritte {n bag Tafjer
over audh erft fpiter Froft , fo tmuf er das Bad
foglei® veslaffen, ben Kovper fGnell abtrodnen, fidh
anfleiben undb anfaliende Bewegung g maden, da-
mit ex fih balb wieber evindrme.

Wenn der Vadbende- aunf folde vt verfikef,
fo toird es fih nady dem Bade leidyt und twohl bes
finven, and grofie Efluft befommen, bie um o ge=
furiber zu Defrievigen ift, weil fie dadurd) fih ent~
widelt , baff bas falte BVab dle Berbauung unges
mein befdrbert,

G TBaffer von pur 10 Grab TWdarme Fanp
man ein febr faltes, undb efned von 12 big 14
®rad efn falteds Bad nennen. Las falte Bad
perblent fn Den meiffen Fallen ven BVorzug vor dem
fefr falten , weldhed nur in gang Geifen Sontmers
tagen und nur trobuften Menfden guiraghid fein
bilvfie,
98¢r twarm ju baben gewolnt {ft, foll nyr nadh
und nach ju dem Falten Bade ibergehen. nfiers
bem Bat man noch folgende BVorfidtomafiregeln beim
PVaven fberhanpt und beim Ralibaden insbefonbere
st beobadien: 1, baf bie Vadejeit um fo Tirzer
Bemeffen werben mufi , fe Talter daf Taffer ift,
2. bafi man vor dem Eintritte fn tas Bad den Kopf,
bfe Bruft und ben Unterleidb mit Faltem Waffer
wdaftht, 3. baf man niht nad) vorauggegangener
flarfer Grhisung folefd in bas Babd einfritt, 4. baf
man nidt mit vofiem - Magen , fondern erft nady
beentigter Berbadung ein BVadb gebraudt, 5. baf
matt fih nad vem Vabde {dnell unb gut abtrodnet,
und 6. baft man fih entweber ing Veit legt obey
eine angemeffene Bewegung madht , mdt aber fih
an einen Fithlen Ort fost, :

b, Cin frifdes Bad ift badjenige, twebei
bas Wafler efne Temperatur son 15 bis 20 Grab
wadh dem Reaumirfhen Thermometer Hat, von wels




l@ﬂ Befhaffenheit bei uund jur Sommerdzeit bags

Flufibad ift. Diefes Bad ift den neiflen Naturen
gany sutedaglich, ed Fraftigt den Rorper, beugt ben
ftarfen enifrafienben Sdmwigen vor, dem dicle Men«
feben gu ihrer Dual unferworfen {ind, vermehrt den
ppetit, unb (ff bas befle Mittel jur Starfung jar-
ter, fdhwader und [dlaffer Konftitionen,

c. Das temperivie Bad fat eine Tempe-
ratur von 20 bis 25 Grad Neaumitr, e8 witft nidt
blof alg Reinfgungdmittel, fonbern Sffnet audy bie

ourd Sdweif und Staub verflopften Poren ber

Haut, befirvert den gleimifigen Umlanf ver Sifte,
und erquidt ben bturd Kranfheit pber Unfirengung
entfraftigten RKorper, €3 ift das pafendfe WMittel
fiur Alle, bie das falte ober frifhe Bad nidht ver>
fragen, und befonderd allen Menfden vor fdhivdde
Licher und franflider Leiheebefdaffenfeit anjurathen,
gewibrt aber and den Gefunden in Jabhreszeiten, wo
ba¢ falte Bab nidt anwenbbar iff, grofien Bortheil.

Ridfihtlid der Art, wie man das Vad ge-
!ﬁ:rau@t, unter{deidet man Wannen- and Fluf-

dber.

Die Wannenbadber flehen {Hhon darum den
Slufbadern weit nady, weil mon darin nidt gehen
und fid) frei bewegen fann, fondern feine 3eit figend
subringen muf. Sollen fie jwecfmafiig fein, fo muf
bi¢ Wanne Hinlanglihen Raum Haben, damit der
Babenbe big an ben Hals im Waffer fipt, und fich
burd) mehrmaliges Umwenden wenigffens jun Theil
eine Bewequng maden fann. Anfangd bleibe man
in efnem foldjen Wannenbabe nur einige Minuten,
it man aber burd) Sfteres Baven f{don bdaran ge-
wihnt , fo fann man wobl eine Bievtelftunde und
Tanger davin verweilen, wnd nue fn vem Falle, wenn
man fih unbebaglich fihlt, o rian fogleid Gers
ausgeben. Gebraudt man ein warmes Wannenbabd,

“ fo ift es gut, dasfelbe nidht ju warm, am wenigften

gang Beif ju maden, und nidf {dmell fineingu-
freigen, weil ficy fouft tas Blut gu gefdwinbe nady
Bem Kopfe beaibt, wad man fhwindlih wird, beim
falten Bade hingegen ift 8 wieder gang swedmafis,
ofne 3dgern den ganzen Korper cfvjutauden, nady-

(bem man vorfer ben Ropf und die Bruft falt gewa-

fen Hat,

Die Flufibader find unflecitig ber Gefund-
Yeit qutrdglicher afo bie Wannenbader, indem bad
TWaffer durd) feine Temperatur, fo wie burd feinen
Orud und feine Didtheit einen Heilfamen Einfluf
anf dem Rdrper augiibt, und befonders die Strds

mung anferoxventlid ftarfend wivh, was alles bei
bem TWannenbabe gany wegfallt,

&g gibt unter den Flufbavern frefe unbd einges
f@Toffene. Die frefen find vermige ber reinen Luft,
bie ber BVabende einathmet, ven eingefhlofenen vors
ugiehen, vorand gefelt, dbaf fie fih nidt an einem
ben Sonnenflrablen yu febr ausgefesten Orte befinden,

Wer ein Flufbadb nebmen will, gehe, ingbefons
beve an fefr warmen Tagen, gang langfam nad
bem Badbeorie, rufe bort aus, um fih allmihlig
absufithlen, entfleive fih gemadlih uud made im
Hembde einige Sdnge auf uud ab. Hierauf jiehe er
bad Hemd and, veibe fich bie Glieder mit der fladen
Hand, wafde fih dben Kopf, die Bruff und ben
Unterleib, verfiige fig dann fhnell ing Waffer und
taudpe gleidy unter, venn das langfame, fPrittweife
Hineingehen in bas Flufwaffer tangt durdyans nichis,
verurfacgt Brufibeflemmung, BVlutandbrang nady dem
fopfe ober Erfiltung., Jm Babde felbff made man
fig Bewegung dburdh) Reibung mit ber Hand ober
mit einer weiden Biirfle, Wer {Hwimmen fanm,

Bat freilicy bas befte Mittel, fich eine gefunde Bea
. foegung im Babe g moden, Mmdeffen gibt ed and

fite ben Nidt{dwimmer manderlei Gelegenheit jur
DBewegung. Nad) bem Bade trodne man fid fdhnell
unbd forgfaltig mit einem Lefnentude ab, Taffe aber
babei ben naffen Kopf ja nidt der Luft und Sonne
audgefott, fondern Balte ihn nady bem Abtrocdnen
nodh einige Jeit bevedt. -

Wie oft man baden foll, Hangt febr von der
®ewohnbeit unb Lefbesbefdafenbeit ab, Far die Ges
funben ift es Ginreidend, wenn fie wiGentlih zwef
bi¢ breimal baden, bei Kvonfen Geflimmt ber vyt
nacy ver Kvantheit bie Mnzahl der su gebrandenden
Baver. Das Flufbab foll jebodh) audy von Gefunden
nichgt ofter als ein big jweimal in der Wodse anges
wenbet werden, denn bad taglihe Fiufbad, und nod
mehr, daéd an cinem Tage wiederholte Paven ehrt
ben Rovper ab,

Die befte Jeit yum Baben it Morgend einige
Etunven nad dem Friahftide, odber Nadmittag gwis
fiben 3 und 5 im TWinter, und gwifden 5 und T im
Sommer. Weber frith gavy nibtern, nody unmittels
bar nady bem Effen ift ein Bad zutrdgligg, ja in
manden Fallen felbft {Hablich,

Ralte Bdaber find nur dem mittleren Lebengs
alter von 15 big 45 Jahre und Fraftiger Ronftitne
tion ju enpfeblen. Alte Lente, die nidt fdhon an
bag Raltbaven von fritfer gewohnt find, follen fich
Ticber bavon enthalten, Da iGuen [auwarme Biivery



Wegen ber grofen Trodeneit anb Gteife der Fafern
weit mefr jufagen. Uudy gang fungen Kindern ift
bas Tauwarme Baven weit angemefiencr als dad
falte, Dem weiblichen Gefglepte fonnen falte Bis
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- ber gway fm gefunben Jnftanbe nfemals {Gaden,

bodh bitefen fie jur Seit ber Monatdreinigung, bei
beginnender Sdhwangerfdaft unb wibrend des Wos
denbettes burdfhaus nicht babven,

_ OLAbTehnitt.
- Ginflup ded Sommeraufenthalted am Lande auf die Gefundheit.

LWir fehen alle Sommer fo viele Menfden ai:fs
Land giefen, uud glauben, bie§ foi wol nur eine
Sate des Bergnitgens , wobei wir ung wundern,
baf Mander, bex dodh nicht veid ift, einen folden
Uufwand auf fidh nimmt, wibrend er nad unferer
befdprantien Anfidt wobl beffer thun wirbe, biefe
theuere Unterfaltung gany aufjugeben, Mitunter
verbreitet fih audh bie Anfidt, baf diefed aufs Land
githen mehr Sade bev ode ald der NaplichFeit
{ei. Alein, wie in vielen andeven Fallen, fo ift and
biex bad Uriheil der Menge weder gerechi nodh fache
Yunbig. €8 fann ywar einerfeits nidht geliugnet wey-
ben, bafi biefes Hin- unb Hergichen viele Unbequem-
lichEeiten Bat, indem befouders bei Leuten, bie {hre
Dobilipn mit fidh nefmen miifen, mandes an viefen
verborben wird, die Sade felbft aber inmer nicht
unbedentende Roften verurfadt, dagegen mu§ anvers
feits audy gugeftanben werbew, baf die grofen BVors
theile, welde ber Sommeraufenifalt auf bem Londe
ben Bewohnern grofer Stidfe bietet, fo dibermics
genb find, baf jeme im Berhaltnifle gany geringer
Nadtheile durd vermehrie NAuslagen gar nidt in
Betradyiung fommen Fonnen,

Wie vortheilhaft der Aufenthalt in ver veineren
Laubluft firr jeven Menfden diberhaupt, befonders
aber fitr lr&ufl’iﬂ;e;rt{nh:u unb Kinder fei, exhellet
aus nadftefenden Aufernngen eines fenntnifreiden
praftifhen Arytes, bie idh befhalb 31t Jedermanng
Belehrung bier eingefdaltet habe,

- Uus dem natiirlichen Bedirfniffe unferer Orgas
nifation, fobald wir ben miitterliden Sehoo§ vers
Iaffen, beftandig bie Luft su erncuert uud mit unfes
rem éumrm in BVerbindbung gu bringen ; ober mit
anberen MWarten: aus~ und einguathmen, ergivt fidh,
baf bie Luft bem Menfhen nsthiger fei, ald Nape
vungémittel, ba wol fein Pienfdh im normalen Sus
flanbe diber 5 Minuten ofne gu athmen exiffiven
fann, wifrend er Tage lang ofne Nabrung audjus
balten im Gtande iff, fo wie e8 eine erwicfene Thats
fadge ift, daf ver Menfd nur durg Cinwirfung

bed Sanerflofes wadfen, athmen und Yeben Ionne.
Unb in der That, verglefiht man den Gefundbleitds
juftand fener , die in einer reiwen fanerfoffeeidhen
Luft Tebem, mit fener, welde durdy Bevuf oder Bers
_baltniffe geswangen, ifre Tage iu eingefperrien
~ 3immern jubringen nyitffen, fo wird men Bald biefe
Cinwirfutg auf eine anffallende Weife nadgewicfen
nben,
; Durdy vag Einathmen einey veinen, frodenen,
burd) TWalde oder Wiefenyritn fauerfeffraidhen Luft
wird bie Orgdation des vendfen und Hilbfen Blu«
tes veichlicher exfolgen, bie fritfere duntle und lidte

- Farbe besfelben wir alsbald in Hodroije nmges

wanbelt , und babei dexr Faferftoff mehr entwidelf, -
Mit bicfor Umflaltung exhalt das Blut jugleidh
jene eigenthiimlidge BefdafFenfeit, die Gefafe, nas
mentlich bag Hery, 3u flarfen, unbd g {Gueleren
Sufammengichungen angufpornen , wodurd bie Bes
wegung bedfelben fhneller vor fidh gebi 5 daer andy
bad Ieihtere Uthmen, bad exfohte Gefiifl von Wohls
fein, und dad Vediirfnif Sffcr und reidliher Nafs
rung st fih ju nehmen, So {ehen wir benn aund
wirklid) fm tagliden Leben, wie Menfdjen, die ges
wobnlicy in eingefperetey Simmerluft ibre Seit Hins
JBringent, unb {m gangen Jahre oft Teinen redpten
Hunger Haben, fobald fie in eime vefume fauerﬂugft
veige Luft fommen, alfokalb fber {fren guten Ny«
petit fi wundern, unb auf einmal yu farfen Cfern
werdin, ; .

Uus biefent rafderen BVorwartsgeiricbenwerben
fammilidcer civculivenben Siafie Yaffen fi§ die wohl-
thitiges Einwirfungen der veinen , fauerfioffeeiden
Lanbluft auf bie an Unier(eibobefdwerden, b, .
Stodungen in ber Leber, bed Pfovtaderfyfems, der
Mify und bded Lymphiyflems Leidenden deutlicy eve
Flaren.

So find namentlich bie Befdwerben und Leiben
ber mit Hanorshoiven Bebafteten , teren radfier
Grund in ter feber unb bem Pfortaderfpfteme
enthalten, und nidts andeves ald Neberfillung der
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vendfen Gefdfie bes Unterleibes () ohue Suthun
frgend eines anberen Mittels alé efner befferen,.
veineren Luft, balo erleihiert, benu ba dag Benens
Blut nicht nur rafdjer vormaris getrighen, fonbevn
and gleid wieder in arfericlles umgeftaliet wid,
fo mnf bie beftandene Ueberfiflung, bev fowel burd
bie {dnellere Vewegung, als aud turd die wirke
Yide Berninderung auf doppelte xt %IBBrm‘b ges
than wird, um fo eher abuehmen, und bie o arefie
Renofitat des Unterleibes fih vermindern,

Nuf biefen wodlifatigen Einwirfungen des
Ganerfloffes beruht nudy auch ver fo fibiliy gue
@:folg, {froyhuldfe RKinder aug ber Stadt - und
Aimmerluft aunfs Land in freiz Laft yu fenven, —.i—

@4 ergibt i Gievaus die Mehtfertigung fir
affe Qeme, die nad) Krdften bahin tradten, fiy

ein febe lobendwerifes Gteehen fie Jeben bav,
bem feine Berhaltniffe bie Befriehigung eines fol
den Wunfhes mdglih madhen, Nue muff das aufs
Saud giehen nidht planles gefdehen, fonbern ed ift
babef fowol bdie Gegeud mit ihren Eigenfhaften,
3 B. Flade, Gebivgse voer TWalbgegend, und bie
st miethenbe TWohnung wohl iné Auge au faffen,
beni feiver bepieht fo Deandher eine aud naffen,
fendbten Simmern beftefende Kendge, in bex ex fig
unb den Sefnen, Gefonbers des Nadfts, mehr fha«
bet, alé ihm bie rveine Cufi am Tage niigen fann,
und e Berridht Dag fonderbare Bovuriheil, baf cine

‘ungefunde Wohnung auf dem Lande nicht fo unges

fund fein Tonne , weil wan fz war Sorin ffhlafe,
bie fibrige Jeit aber fm Freiew jubringen werbe.
IWie falfdh diefe Meinung aber fef, erfdlrt man
aber evft bann , weun man vom Lande Frinfey gur

anb ben {frigen bie Moglichleit bee Sommeranfe
enthaltes auf bem Lanbe ju vexfdaffen , und feltt
fi biefe fmmer mehr um {ih greifende @itte als

viidfommt, olg man fingegogen iff. —

ey —-—

V. Abtheilung,

Kndben=Kalender,

Xt Feinfymedfer und Freunde von girten Syeiferin,

I 2bihnitt, Kiihengeographic, oder was und wie fpeifen verfehies
Dene Mationen,

1, Franfreid, Franfreichs Ride (} finlings
fid befannt, denn bie frangofifje Kodfunfi und
Seinfpeiferei at fidh dber bie ganje Erde audgebrei-
tet, Der Mittelvuntt ver Tafelfreuben aller Leders
nauley, ift Paris, als ver Central-Behbrbe der Feina
fhmecteref. Trogbem wixd aber bdoh vielefdi nive
genbs beffer gegefen, ald in Borbeany, denn bas
glidlide Klima biefer gliilihen Stadt, bringt alles
$eroor, was der raffiniviefle Gefdmad nur winfhen
fonn, Die Mahlzert fangt dmmer mit Auftern am,

bie nod vor der Suppe anfgetragen werben ; abed
wad fitr Anfiern flod bad? — Gie werden eigens,
mit Rieien wvad Trebern gemiftet, beovor fie 3u
Mart
Das

Toutmen, und find in gany Guropa berdihmt,
inbfleifd it vovtvefflish, ebenfo bag Wilbpret,

bas ®efliigel, bad Gemiife andgeseidhnet. Die RNebe
Bihner und Ortolanen (Fetiammer) befonbers find
eiizig in ifrer Art; und dabei ANes im Uberflufe.
Das Meer und dey Strom liefern viefengrofe Hume
mern, Meerfpinnen, Tafdenfeebfe, Kubliaue, armds
bide Lampretten , Roden, Store u. f. w, in vore
aliglicher @hite.

2. ©€panien. Die Gpanier falten febr wee
nig ouf den Tifd, und flud in ABAGE quf den Sau-
men edhle Philofophen. Die Freudben, bie Bequemlide
feiten und der Lebendgenuf einer gut Befepien Tafel
find iguen ganglih gleidgiltig. Perfomen von Dis
finfiion fepen fih su Tifde, wnd Haben weiter nihis
al's {fre puchero, einen Flefnen Topf mit gefottenent
Fleffde und gurvanzes (Erbien), und zu biefe
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