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Liur folange der Stoffwedhfel in der angegebenen Weife vor fidy
wir. Die Wahrungsmittel, weldye dem Stoffwedhfel die
ftoffe liefern, find alfo wirkliche ,Eebensmittel. Der
Stoffwedyfel ift die Grundlage des Lebens.

Lur folange der Umfats der Stoffe reichlich und Fr vor fidy
gebt, find wir gefund, fovmen wir gehdrig arbeiten und nadydenten,
fpringen und fdjersen, effen und fdhlafen!

Wer alfo gefund bleiben will, damit er feine Lebensaufgabe er-
filllert fann, der muf in feinem Kdrper den ,Stoffwedyfel: rege erhalten;
mit defjen Hilfe gewinnt man Leben und Gefundheit tdglich von newem.

K. B. Reclam,

102. Die Liiftung der Jimmer.

1. €in erwadyfencr Atenjdy braudyt, wenn er gefund bleiben will,
in der Stunde 60 cbm reiner Suft, d. i etne ienge, die dem Raum-
inhalt cines magia grofen Fimmers entpricht. Wenn er es nun dody
ldnger als cine Stunde im gefchloffenen Fimmer aushilt, fo erflart
es fid) daraus, daf durd) Wande, Senfter und Tiiven, felbft durdh den
Supboden fortwdbrend neue Cujt eindringt. 2Aber diefer Exfas allein
gentigt auf die Dauer nicht, und darum bediivfen alle Fimmer, ins-
bejondere das Schlafzimmer, unbedingt der Liiftung.

Jede Wobnung trdgt jiets das Geprage ihrer Bewohner. Der
Weife forgt juerjt fiir Suft wnd Licht, ein Tor vor allem fiir Aufpus.
Der Wert e Simmers befteht sundchit in feiner Grsge. Es ift
das Dornebmite, was ¢s gibt, jeden Atemsug Cuft nur cin eingiges
Aial gebraudyen ju miifien und thn dann gleichfam beifeitelegen 3u diirfen.

Leider entfprechen gevade die Schlafsimmer ihrem Fwect oft am
wenigjten.  Diele wohlhabende Leute widmen ihre grofen Simmer
der Eifelfeit und die fleinen dem Unglick. Da {chlafen fie i engen,
ichlechten Winteht und ersichen amilien, fo blutarm, fo nervds, daf
man  glauben méchte, fie hatten Hunger gelitten und gehdrten dem
drmijten Dolfe an.  Pradtige Vorhinge madpen den  Raummangel
nicht gut, und die Teppiche vollends find fehlechter als alles: Staub-
fammier und Aufbewahrer von AUnjtectungsitoffen.

Im Sdhlafsimmer des geneinen Mannes haben Krantheit und
Tod diefe vornehmen Hilfsteuppen gar nidht mehr ndtig. Es ijt war
nicht geflifjentlidy von der Somme abgewendet und nicht mit fdyweren
Dorhdngen verdunfelt, aber viel 3u eng, dasu nod) der Ablagerungs-
plag von Kletdern, Schubseug und Wdfdhe, von Sebensmitteln wnd




