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Gemiife und als Getrint falfreides Trint- oder Mineralwaffer. Jede
berfiitterung mit Fleifd), Kartoffeln und weiden Mebljpeifen muf ver-
mieden werben. Das billigite und bejte Nahrungsmittel ift und bleibt
Dartes Brot. Jedber Nahrungsbifjen follte 30- bis 40 mal gefaut werbden,
ehe man ihn hinabjdludt. Wer jdon in jribefter Kinbdheit feine Kau-
werfzeuge Irdftig gebraudyt, deffen 3dhne, Kicferfnoden, Kaumusieln
und Gpeidyeldriifen bilden fid) 3u einem hohen Grade von Bollfommenheit
aus. Aud) beim Ermad) erhdlt bas iebige Sauen non hartem
Brote dbas Jahnfleifd) gejund und reinigt die Jiahne befjer als Jahn-
biirfte und Mundwaffer.

Das Enbjiel jeber zielbemupten Mundpilege Heiht peinlidite Sauber-
feit, bie am bejten mit $Hilfe von Jahnbiirjten, Jahnjtodern und Spii-
Tungen erzielt wird. Juerft fpiile man den Mund aus, um die grobiten,
Tofe fiienden Gpeijerejte 3u entfernen. Dann befeudyte man bdie Biirjte,
nehme einen Sdlud blutwarmer Spilflifjigleit in den Mund, beike die
Gdyneidefanten der Borderzihne aufeinander und pupe die AnuBenfladen
ber Jdbne bei geneigtem Kopfe vorwiegend in |enfredyter Ridtung auf
und ab. Nun dffne man den MMund redt weit und biirfte aud) die JFnnen-
fladen und Kaufladen der Jdbhne forgfam ab. Naddbem die Jahue ge-
reimigt find, fommt die Mundjdleimhaut und die Oberflade der Junge
an bdie Reihe. s [dabdet nidts, wenn die Shleimhaut anfangs etwas
blutet. Durd) janfte Mafjagebehandl mit einer mit i Bahn-
birjte wird das Jahnfleijd) bald fo fehr gefraftigt, daf es an den Jahnen
jtraff anliegt. 2Wdhrend des Wiirftens an den verfdiedenen Stellen des
Mundes jollte man jtets einen Shlud Spiilwajjer im Munde bebalten,
damit ber abgebiirjtete Sdmuty von dem Wafjer aufgenommen und mit
ihm ausgejpien werden fann. Wenn man langjam mit dem Munde Lujt
eingieht, den Kopf entjpredjend neigt und eine Ileine Biirjte benubt, dann
gelingt es [dliehlid) jedermann, unter fteter Mundwajferbefeudytung
3u biirjten.

3abnbiirften jollen fehr Jauber gehalten werden, inbem man fie nad)
jedesmaligem Gebraudye griindlid) auswdjdt und Hernad) 3um rajden
Frodnen an die Luft hangt. Die engen Spaltrdume zwifden den eingelnen
3dbnen werden am bejten mit einem bdiinnen elajtijhen Jahnjtoder
gefdubert.

Als ein fehr gutes und jugleid) billiges Mundwaifer Hat fid) die ein-
progentige, blutmarme Sodfal3lojung (einen Fingerhut voll Salz auf
ein Biertelliter warmes Waffer) bewdhrt, die den Munbdjdleim leidht




