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Tag die frische, reine Luft. Gehe bei jedem Wetter ans,

dadurch wird die Empfindlichkeit gegen den Witterungs¬
wechsel bekämpft.

Schlafe niemals in dem Räume, wo du den ganzen
Tag verbringst. Sorge in deiner Wohnung für eine
mäßige Wärmetemperatur, denn es ist besser in einer
kühlen, als heißen Luft zu leben.

Vermeide stets den schnellen Übergang' aus der Hitze
in die Kälte, denn es schädigt deinen Organismus,

Beteilige dich an den Spielen im Freien (Jugend¬

spiele) und betätige dich in mäßiger Weise im Schwim¬
men, Beiten, Fechten, Turnen, Badfahren, Bergsteigen,
Bodeln und Schlittschuhlaufen. Wie überall, wirkt auch
bei Ausübung des Sportes ein allzuviel nur schädlich,
dies halte dir stets vor Augen.

Wer immer mit der Katar in Berührung bleibt, der
erntet innere Buhe, Heiterkeit und Frohsinn. Daher
pflege den Sinn für die Katar und eile hinaus in die
Flur, ergötze dich an der Idylle ländlicher Schönheit,
die im kleinsten Rahmen eine große Welt dir offenbart.

6. Sei mäßig im Essen.

Willst du alt werden, dann mußt du langsam essen

und aufhören, wenn es dir am besten schmeckt. Mäßi¬
gung im Essen ist der gerade, sicherste Weg, die Gesund¬

heit zu erhalten. Das Übermaß im Genießen von Speisen
und in allen sinnlichen Genüssen überhaupt, bringt
Übersättigung und schließlich Unfähigkeit, auch nur
mäßig zu genießen, mit sich. Zerkaue die Speisen sorg-
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