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Material für die Leibwäsche liefern Baumwolle und
Linnen. Für den Gebranch der Jugend ist aber reines
Linnen vorzuziehem Mache täglich einen zweistündigen
Spaziergang, und zwar vor dem Essen oder vier Stunden
nachher. Die Bewegung sei eine derartige, daß sie heftige
Schweißabsonderung und Ermüdung hintanhält.

B. Pflege der Zahne. Verwende zum täglichen
Putzen der Zähne Zahnpulver oder das beliebte „Kalo-
dont“ und eine Zahnbürste mit weichen Borsten. Bringe
nie zu heiße oder zu kalte Speisen und Getränke in den

Mund.
Kaue nach jeder Mahlzeit langsam ein Stück schwar¬

zes, trockenes Brot, dies reinigt die Zähne von Speise¬

überresten.
Spüle den Mund nach jeder Hauptmahlzeit mit

Wasser aus. Vermeide das Kauen von Zucker oder

Zuckerwerk.
Lasse jeden angefaulten Zahn sofort plombieren, oder

wenn dies nicht mehr möglich wäre, herausziehen, sonst

steckt er die anderen Zähne an.

G. Behandlung der Fingernägel. Reinige täglich die
Fingernägel vom Schmutze. (Dieser Schmutz enthält
tausende.gesundheitsschädliche Bazillen.) Besorge regel¬

mäßig die Beschneidung der Nägel; nichts ist häßlicher
als lange Fingernägel. Die Nägel bilden den Schutz

der Finger und Zehen und sollen nicht über die fleischi¬

gen Teile derselben hinauswachsen. Verhindere die Nied¬

nägel, indem du von Jugend auf gleich täglich beim
Waschen, wenn die Haut noch feucht ist, diese so weit
vom Nagelende nach abwärts schiebst, bis der halb¬

mondförmige Bogen an der Nagelwurzel zum Vor¬
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