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nicht zu faltem Waffer und rmuqc ihn o von Staub und Schmup, altem Haut-
talge, eingetrodnetem Scyweifie jowic von den fid) fortwdhrend bilbenden Schiipp-
chen der Oberhaut. Auc) da3 Baben ift dem Kbrper fehr zutrdglich.

12. Nahrungdmittel. Unfer Kovper nubt fidh durd) jeden Atemzug, jedes
gejprodjene Wort, fedbe Arbeit und jebe BVewequng ab. €3 ijt daber ndtig, daf
bie verlovenen Svajte wicder erfest wevden. Daz gejdhicht durc) Aufnahme der
Mabrung.  Diefe muf, um ihren Bwed gu erfiillen, Ciweifjtoffe, Fettitoffe, Salze
und Waffer enthalten. Ein Mann bedarf tiglich 118 g Ciweih, 500 g Starke-
mehl und a6 g Jett.  Sein thnmg»mmcl cnﬂ)nlt alle bleie Ctoifc in ridtigem

; Daber ift o3
Die nqiteu Nabringsmittel find ’Emfd), Eier, Brot, Rife mxb .gnl)cnfruduc

13. Berbaunungsregeln. Die Hauptwerfrenge fitv die Verbamung find der
Magen und der Diinmdbarm. Bon der Rrditigheit des Magens Hiingt bejonders
unjer Wohlbefinden ab.  Jft er im ftande, bie Speijen jehmell und feicht su ver=
bauen, jo erbalten wir frijdes, erndhrungsiahiges Blut und exfremen uns cines
qefunben Sdrpers. Dafer fei man auf Gejunderhattung des Magens bedacht
und itberlade ifn niemals mit Speife ober Tranf, da ihn Uberarbeitung irl]mud;t
Die Speifen diirfen weber zu warm nod) u falt fein. Auch gerfane man jie
forgfiltig. ,®ut gefaut, ift Hald verdaut.”

4. Hery und Blutumlanf. Dec Mittelpuntt des Blutumlanfs ijt das Hers,
Die Abern fithren das Biut entwcder vom Hevsen weg und beiffen dann Arterien
oder Sclagabern, oder fie fithren 3 wicder sum Hevsen guviid und HeiBen dann
LBenen.  Dad Hovg ift ein faujtgrofer, Hohler Mustel. €3 liegt ziemlidh) in der
Mitte der Brufthohle; doch neigt es fich mit dem unteren Enbde nad) der finfen
Seite zu, o e3 jich) daher
aud) durc) Klopfen bemertbar
madjt. Durd) eine Lings-
und eine Suerwand ift 8 in
4 Teile gejdhicden: 2 Bov- und
2 Hergtammern. Die redjte
Qorfammer (r V) nimmt
alled Blut des Korperd durdy
2 bide Udern (oH wnd uH)
auf und fenbdet e3 duvch eine
Rlappe (K1) in die vechte Hers
fanuner (rK), von ber ¢8 durdy
bie Qungenpulsader (Lp) in
beide Sungen (L . L) geleitet
wirh. Hier fritt e3 mit der
eingeatmeten Luft in Verbin-
dung, nimmt ben Sauerftoff
auf und entjenbet durd) ben
Atem die Koblenjiuve. Duvch
Dag Hery des Menfdjen. biejen Borgang wird das Blut
erndhrungsfibig erbalten. Bon bden Lungen jtrbmt bas Blut durd) die Udern
(VV) in bdie linfe Qorfammer (IV) und von dort burc) die Slappe (KI) in die
linfe Hevsfammer (IK). Bon hier aus wird durd) die regelmépigen Bujammen-
mhungen bes Hergens (Schldge) das Blut durd) die grofie Kbrperpulsader (Kp)
in alle Teile des Sorpers geleitet und jur Bitbung neuer Stoffe verbraudt. Die
dunfeln lbervefte des Blutes werden in den I#men (oH unb uH) wicber der vechten |
Qorfammer jugefiihrt und mit i &L (Symiphe, ifefaft) vermifdyt. 1




