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SKorper und Geift. — Kiinfiliches, grelles Licht ehen fo mwenig gus
triiglich.
e) NeinlidhEeit.

33.  Woblanfidndigfeit mic Gefundleit erfordern diefelbe, —
Wedyfele oft die Leibmwéfde, fdubere- jedes fhmusige, durdyfchmitte
Rleidungsftiict 5 — bringe Betten oder Matragen oft an  die
frifthe Lujt. — Vorficht bei fremden Wetten. — Federreinigung.
— Wafde oft Gefiche und Hiinde, mie die {ibrigen Theile des Ko
pers mit faltem Waffer und reibe fie bald mwicder trocfen, — Sehr
niiglichy Sfteres Vaden im Fluffe. — Bave in Vegleitung erfabrner
Leute, nidht an gefabrlichen Orten, nicht nacy Crbisung, nicht mit
vollem Magen, fei vorficytig beim Austleiden, Hineinieigen, — Fleide
dich fhnell mieder an.

34 Reinbaltung eingelner Theife. — Die Kopihaare find oft
3u Eimmen, mitunter ju wafchen, die O Hren vom Staube und Schmuge,
wie vom dberfliifiigen Obrenfdymalye vorfichtig ju befreien, die Nus
gen, namentlich die Augenwinfel, oft mut frifhem , reinem Waffer
(nicht mit bef A fer) fchen, die Mafe ift nady
Bedarf ju fchneuen, die 3dbhne find tiglich mit Biivfichen und reinem
Waffer ju veinigen, guroeifen mit gepulverter Lindenfoble, gerdfictem
Brode ju pugen, die Ndgel, wenn nothig, ju verfyneiden.

Vewegung.

35.  Arbeiten, Gehen, Tangen, Reiten, Springen, lautes Re=
den, Singen, Gymuaftit, Spiele im Freien find dem Kérper niigz
liche Wewegungen.  Leberfieige nicht deine Kedfte in Wabhl und
Dauer der Vewegung, vermeide dabei cinfeitige Benupung des Kor=
pers und ermiide denfelben nicht jur Nachtseit.

36.  Gnmnafti beabfidytigt nebenbei nody BVervollfommnung
des Rorpers durdy regelmifige Kerperiibungen, indem durdy fie feine
Ungelentigfeit entfernt, feine Gemwandleit geférdert, die Kriffte vers
mebrt werden follen, wodurd) er ju manderfei Berrichtungen ges
febictt, wor gemiffen Ungliictefillen beroalrt und ju Hilfleiftungen
in Gefabr befibigt mird. .

g Mube.

37. Ausruben nacy der Arbeit fidrft den Korper, namentlich
die Muskeln, Schlaf die Nerven. — Damit der nichtliche Schlaf ein
exquicfender werde, fei am Tage gebibrig thiti, — wible jwectmifiges,
reinfiches, nicht ju heified oder dunfles Schlafgemady und Lager, —
lege dich nicht mit vollem Magen nieder, — liege nicht auf dem
Riifen, — erbalte dir ein rubiges Gewiffen, — gebe nicht ju it
3 DBette, — febe frith auf!

Borfidt bei Kalte und Hige.

38. Wirkfung der Kalte in der Natur, und Cinfluf derfelben
auf den menjclichen Kerper. — Schuss dagegen: MWarm  baltende
Kleidung (nicht dibertvicben und die Vewegung bindernd), — Be=
wegung der Glieder (nicht Steben, Sigen, Schlafen im Freien bei
Kilte), — wirmende Nabrungsmittel (nicht gerade erhitiende Ges
teinfe), erwirmte Bimmer (nicht Heife), — Abbirtung der Haut




