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hineinißt und dann nicht in die Kleider hineinschwitzt,
bringt Seuchen hervor.

Die Wollhemden haben in den letzten Jahrzehnten
eine immer größere Verbreitung gefunden. Was immer
gegen dieselben eingewendet wird, ist grundloses Gerede
philosophischer Querköpfe, und wird die weitere Verbrei¬
tung derselben nicht aufhalten!!! —

8. Eine weite bequeme Fußbekleidung, welche
möglichst die Ausdünstung frei durchläßt; also keine Stiefel,
sondern Schuhe; und die Schuhe möglichst aus Zeug, und
nur die Sohlen aus Leder. Im Hause Pantoffeln. Und
im Sommer, wo immer die Umstände es gestatten, Bar-
suß-Gehm.
, Das Barfuß-Gehen ist sehr zu empfehlen, nicht bloß
weil es sehr angenehm, sondern weil es in hohem Grade
die Gesundheit befördert.

9. Trockene luftige sonnige Wohnungen. Zur
beständigen Luft-Erneuerung mache man einige kleine
Abzugsöffnungen nahe der Zimmerdecke, oder man schließe
die Fenster nur soweit, daß kleine Spalten übrig bleiben.

Heizung und Beleuchtung müssen so eingerichtet sein,
daß dabei kein Rauch, kein Staub und keine giftigen Ver¬
brennungs-Gase in's Zimmer dringen.

10 . Frühes Aufstehen und frühes Zuvette-
gehen, annähernd mit der Sonne. — Zum Nachtlager
Heu, Seegras, Moos, Haferstroh, Hobelspähne, am besten
Roßhaare! —• zum Zudecken wollene Decken oder baum¬
wollene Steppdecken. Zu sehr erhitzend wirken die Feder¬
betten, besonders für die Jugend.

11. Sorge für gute Stuhlentleerung, welche nicht
bloß rechtzeitig, sondern auch vollkommen eintreten muß.

Die so allgemein verbreitete Stuhlverstopfung mit
ihren zahlreichen und mannigfachen Folgeübeln ist eine
bloße Folge naturwidriger Speisen und Getränke, ist aber
kaum je eine Folge von zu wenig Bewegung. — Der
Genuß von Schrotbrod und Obst, ferner auch die Fettung
der Gemüse mit Pflanzenöl statt mit Tierfetten läßt die
Verstopfung nicht aufkommen und beseitigt sie, wo sie vor¬
handen ist.

Hülfsmittel gegen träge Stuhlentleerung sind ferner
Graben, Holzhacken, Turnübungen, Kneten des Leibes und
Wasserklystiere, mit und ohne Kochsalz je nach dem Grade
der Verstopfung.
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