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schein kommt. Tust du dies nicht, dann reißt die zu
lang gewordene Haut ein und du erhältst die schmerzen¬

den Niednägel, welche den Fingern ein häßliches Aus¬

sehen verleihen. Das Abwärtsschieben der Haut kannst
du mit einem stumpfgemachten Zahnstocher besorgen.

Die Pflege der Nägel an den Zehen erfolgt analog dem
Vorhergesagten.

D. Haarpflege. Lasse dir das Kopfhaar öfters be¬

schneiden. Vermeide die Anwendung von Pomaden,
kämme und bürste das Haar täglich früh nach dem
Waschen. Wöchentlich einmal wasche das Kopfhaar
mit lauwarmem Wasser und Seife (abends vor dem

Schlafengehen), sodann spüle es mit reinem, lauwarmem
Wasser ab und trockne es mit einem wollenen Hand¬

tuch. Hast du Schuppen, so verwende statt gewöhn¬

licher Seife die Glyzerin-Teerseife, wie man sie in jeder
Apotheke erhält.

5. Luft und Licht.

Sei mir gegrüßt, mein Berg mit dem rötlich strahlenden
Gipfel!

Sei mir, Sonne, gegrüßt, die ihn so lieblich bescheint!
Dich auch grüß’ ich, belebteFlur, euch, säuselnde Linden,
Und den fröhlichen Chor, der auf den Ästen sich wiegt,
Buhige Bläue, dich auch, die unermeßlich sich ausgießt
Um das braune Gebirg, über den grünenden Wald,
Auch, um mich, der, endlich entflohn des Zimmers

Gefängnis
Und dem engen Gespräch, freudig sich rettet zu dir.

Schiller,

Luft und Licht braucht unser Körper gerade so not¬

wendig wie Speise und Trank. Deshalb genieße jeden
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