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franf werbe. Denn demt Kranfen iff nidht wobl. Ev i
fchwach und matt, daé Cffen [chmectt ibm nicdht, er fann
nicht TWind und LWetter ertvagen , nicht arbeitem, ev bat
Hngft und Sdymerzen, und freut fich niche.

Wenn idy einen gefunden Leib behalten will, fo muf ieh
ihin exnabren durd) Efen und Trvinfen, und Hu erhals
ten burd) Dewegung und Ruhe. Die befte DBewegung (fF die
ebeit, und die befre Rube der Echlaf. [ Eann Frank twers
ben, wenn b micdh argeve; wenn iy jornig, odev-bife, oder
wild bin; wenn idh ju febr fpvinges wenn ich 3u viel efje odev
trinfe, oder gn unvedyter Jeit und yu oft effe; wenn ich mich
purdh Lanfen und Springen erhifse, und dann fogleicd) trinfe;
wenn i) ju lange fdylafe, oder nicht jur redyten Jeit s Dette
gehes wenn idy mich) nicht wajcdbe und nidht Eahme; wenn i
mich nidt vor dem Fallen in Acht nehme, und unvorfiditiy
einbergehe s wenn id) mich evft ethike, und dbann in den Jug
fielle, oder mich big aufé Hembde ausjiche.

2. WBon ber Kleidung,

Die Kleibung muf gerade o befchaffen fein, daf man
nicht unbebaglidy falt, aber aud) nicht unbehaglich heif ifi.
Sie muf fih daber nachy der S[ahresseic und dev Witterung
vicdhten , aber audy noch bBefonders nady dem Gefundheitdyn:
ftande eines jeden Menfchen. €3 ift gut, fich von Kindheir an
mebe an eine €ible, als an eine fehr warme Kleidung ju ges
wihnen , und fich gegen die Wirfung der Kalte abjubdrten,
weil man leidht in Umfidnde gevathen faun, duvd) die man
gendthigt wird, bder warmeren Kleidung u  entbebren.
Schadlich ift 28, fih nbermafig watm gu Eleiben, und eine
Qaft von boppelten SHembden, Wamfern , Obevedffen und
Pelzen auf dem Leibe ju tragen; ed bringt bei der gerings
fien Dewegung dag BDlut in Wallung , erfdywere dag Wths
men, und fest in Gefabr, fidh su ecfalten,

An falten Tagen FEleibe man fidy mitten im Sommer,

. wie than fidh an einem TWintertage Eleiden wivde, Uebers

Paupt ift in unfern Gegenden bdie leidyte Sommertracht febr
fchadlich , da die Wirterung bei und fo unbeftandig i, und
oft anf einen eifen Tag ein febr fubler, wobl gar ein fals
ter Abgnd folgt. :

Syede au ftacf, obew nuv an einigert Theilen des Kirpers
driffende, preffende und Eneipende RKleidung {ff fdhadlid.

Deforders fhavlicy ift ¢s, vie Stenmpfbander feft ju fdhnite



