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Qchte auf deine Gefundheit!
Befolge Diefe 3ehn OMerfpuntte !

1. Frifche Luft Tag und acht ijt die notivendige Vorbedingung der
Gefundheit und der befte Ghup gegen die Lungenfrantheiten.

2. Betvegung ijt Leben. Beivegt euch alle Tage in frifcher Luft
durch Qlrbeit oder Ghagierengehen. Dasg ift das Gegengetvicht
gegen die figende Lebenstveife.

3. 3m Effen und Trinfen feid mdpig und einfach. Wer dem Alfohol
Wafjer, Nilch oder Friichte ovorgieht, feftigt feine Gejundbeit,
vermehrt feine Fdbigteit gur Arbeit und Jufriedenbeit.

4. Gine verniinftige $Hauthflege erfordert die AbHdrtung gegen Oen
Froft durch tdgliches Wafchen mit faltem Waffer und ferner die
Reinigung des Korpers in jeder Jabhreszeit durch ein bHeifes Bad
in der Woche. Go {chiist man fich am bejten gegen Crfdltung.

5. Die Kleidung foll weder gu tvarm, noch zu eng fein.

6. Die Wohnung foll dem Gonnenlicht gugdnglich fein, trocen, ge-
rdumig, veinlich, hell, angenehm und behaglich.

7. Gine peinliche Reinlichteit in alfen Dingen. Luft, Jabrung, Waijer,
Brot, Wifche, Kleider, YWobHnung fei oberjtes Gefeg auch in
moralifeher Hinficht. GSo {chiist man fich am bejten gegen alfe
anjtecfenden Krantheiten.

8. Megelmdpige und angeftrengte Arbeit [ift Rrantheiten des Korpers
und Geiftes nicht auffommen und ift Troft im LUngliid und Sliict
Des Lebens,

9. Der IMenfch juche nicht Ruhe und Berftreuung nach der Arbeit
in gerdufchoollen Feften. Die Nacht fei fliv den Schlaf. Die
Gtunden der IMufpe feien der Familie und den geijtigen Jreuden
getoidmet.

10. Die effte Bedingung einer guten Gefundheit ijt ein Leben, das |
fruchtbar gemacht it durch die 2rbeit, veredelt durch gute Hand- |
fungen und reine Freuden. Dag Beftreben, ein gutes IMtitglied
feiner Familie, ein guter Arbeiter in feiner Werfitdtte, ein guter
Biirger in  jeinem Waterlande 3u fein, gibt dem Leben einen
unfchdagbaren LWert. :
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