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Gang vevwerjlic) find die Schniirbriljte nnd einengenden RKleider,
gang jehidlich ijt das Sewmmijigen beim Schreiben, Niihen, Sticken und
dulichen Avbeiten. Wer jich die Brujt einengt, wird engs wund jdhmal-
g, atmet ungeniigend. Snaben und Middjen, weldhe jdhuell wadhien,
1 es fid) guv jtvengjten Pilicht machen, immer cine gerade Haltung
angunehmen, mbgen fic bei dev Arbeit oder beim Mable jigen, mibgen
jie | en geben oder ftill jtehen.
hr Beiljam fiiv joldye, weldhe cine ,jdhwadie Brujt* haben, ijt
das Turnen, Schwinmen und die bejondere Atemgymmajtif, bei weldjer
tiiglich nach dem Frithanfitehen, vor dem Mittagsmahl und gegen Abend etiva
swanzigmal Luftholen geiibt, Lujt in gleidmipigen, vollen, anbaltenden
Bitgen langjam ein- und ausgeatmet wird. Das Cingiehen der Lujt ge-
fhehe immer mit gejchlofienem Munde duvey die Naje! 5
bes Mienjchen leidet nicht nur durc) DViangel an Lujt, jondern auch duvdy
Lerunreinigung devjelbew. Unvein wird die Luft duve) Veimengung vou
Staub und Nup, ferner duvch “hnm]cl)uuj von giftigen Gafen. Stuben-
und Strafenjtanb, Ruf nud NRaud), Stein- und Wetallftaud, dieje Feinde
ber Lungen, werden wirtam duvd) JMeimlichfeit wnd Litftung  befampit.
Wiy b wajch vein auf!  Kehre ovdentlich mit dem Vefen! Klopfe
Decten und Teppiche im Hofe lu(hhq' Puy die Stiefel ab, damit dut
nidht Shmug m bie Stube trigjt!" Dies find Bejehle, die dbas Kind
nicht blofy zur Ovdnung, Sanberfeit und HReinlichfeit anbalten wollen,
fondern die anch begwecen, dafy Gefundheit im Hanje Herridye.

Schon im Wohn- und Schlafzimmer wird durd) das Beijammenfein
von Menjchen die Luft verjdledhtert; davum ijt es nitig, daf i den
Wohmungen wenigftens einmal an jedem Tage, aud) im Winter, eine
Lingere Jeit die Fenjter gebjfuct werden wnd frifde Lujt hereingelajjen
wird.  Wie viel mehr verdivht in ftarf von Wenjchen angefitllten Gajt-
wirtihajten oder in Tanzjdlen die Lujt, wo zu den Ausatnumgen von
Soblenjinre wnd iibeln Hontansdimjtungen fich nody Tabafsraud) und
Dige hingugefellen! Jn Gottes freie Natur, in den Wald, auj die Berge,
dabin fente deine Schvitte, wenn du did) erholen willjt!

171, Arbeit und Scjlaf, Bewegung und Rube.
(Dr. Wilhelm Riden.)

o Bete und avbeite!" fo lautet cin goldener Sprud). Die Arbeit
ift cine Pflicyt des Meenjchen, fie ift abev aud) eine Woblthat fitr den
Menjdhen.  Sie fhiitt ihn vov drei ehlimmen Feinden: der Langeweile,
dem Yajter und dem Mangel. , Miifiggang ift aller Lajter Anjoug,”




