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BVorwort.

€3 wird gegenwdrtig ziemlic) allgemein anerfannt,
baf in ber Schule der Unterricht in der privaten Ge-
funbheitspflege ein Bebiirfnis geworben ift. Jn Preufen
findbet offiziell bie Belehrung der Heramwadhfenden Ju-
gend iiber ihren Rorper und die zwedmifige Behand-
[ung desjelben bejondere Beviidfichtigung in den jamt-
lichen Bolfsidjulen, Mitteljehulen, Priparanden-An-
ftalten und Seminaren in Gemdgheit der ,Allgemeinen
Beftimmungen vom 15. Oftober 1872 — fowie in
den hoheven Lehranftalten. Somweit ded Herausgebers
Renntnis reicht, fehlt es inbdeffen faft iiberall an einem
methodijdjen Unterricht iiber das, wad dem Korper
niiglid) oder {hadlich ift; e wird aber durc) blofe
gelegentliche Belehrung nichts Nennensdwertes in
der Scjule erveicht werden und die Notwenbdigleit frither
ober_fpdter fid) ergeben, den Unterricht in der privaten
Gejundheitspflege su einem rvegelmdfigen Gegenftande
bed Lehrpland ber Bolfsjhule zu madjen. Weldje
auferordentliche Borteile hieburd) fiir die Tiichtigleit
und bad Gedeihen ded Bolfed zu erwarten find, will
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der Herausdgeber an dicjer Stelle nicht erdrtern; wohl
aber darauf hinweifen, daf 8 trop einer nidht geringen
Bahl von populiren Darftelungen der Gefundpeits-
pflege an einem guten, bem Standbpunfte der Volfs-
{chule angepafiten, Enappen, taven und vollftdndigen
ihftematifdhen Lehrbuch bisher gefepit bat. Und dodh
erfreute fich beveitd gegen Gnde hes borigen Jahrhun-
pertd bie Schule eined in vielen Beziehungen vortref-
lichen Unterrichtsbiichleins, weldhes eine aufierordent-
lige Berbreitung befeffen: eines Gefundpeitstatedis-
mug, ber im uftrage der Fitrftin Juliane von
Sdaumburg-Lippe im Jahre 1792 von Dr. Bern-
hard Chriftoph Fauft verfaft worden war.

BWiv erlauben un3, diejen Katechismus, den avir
fitr fehr geeignet Balten, al3 Lehrbud) in die Schule
€ingang zu finden, nad) der vierten Auflage Des Ori-
ginal8 mit den notwendig erfchienenen, teilweife aller-
dingd vedht eingreifenden Berdnberungen hiemit vor-
sulegen. Durd) die lepteven ift der Umfang de3 Biich-
leind fehr erheblich vermindert worben. Unnbtige
Biederholungen, insbefondere bie Gegenitberftellung
bor Fragen und Antworten mwurben bermieden, bdie
Regeln o app wie miglich gefafit. Faft der fechfte
Zeil ded Original3 ift den Blattern und per Datlegung
ber Miglichteit, duvch Anlage von Sfolirtrantenpiufern
diefe Seuche auszurotten, gewidmet. Dem Higienifer
muf e3 Jnterefle bicten, aus der eingehenden Behanb-



= o

lung ber Blatternfrage in bdiefem BVoltsbiidhlein cine
Beftitigung zu finden fiir die auferorbentliche Nof,
fitc den Drud, unter weldem dad Menjdengejchlecht
vor Ginfithrung der KQuppodenimpfung lebte. Gliid-
licheriveije durfte ber Herausdgeber wic mandjes Anbdere
fo aud) die die Blattern betveffenden Regeln ded Ori-
ginal3 ftreihen und Giefiiv einige Paragraphen iiber
die Jmpfung fubftituiven. Jm dibrigen Halten wir e
nidyt fiir exforderlich, bie Eingelfeiten der Abdnderungen
herborgubeben, mbdchten aber betomen, daf jowofhl bic
Cinteilung be3 Stoffed wie bie Faffung der einzelnen
Paragraphen immerhin Sdwierigieiten boten. Jns-
bejonbere drobte die Gefahr, Dem Begriffsvermigen
der Rinder von 7 bis 14 Jahren zu viel zuzumuten,
wie nidjt minder die entgegengejehte, in triviale Dar-
ftellung zu verfallen.

Cinen fatedjismusartigen RLeitfaben der Gejund-
Deitdlehre Hat vor einigen Jahren RKarl Fifder
feinem Aufjape ,Voltsgefundheitdpflege und Schule”
(Deutjdhe Beit- und Streitfragen, VI. 86. 87. 1877)
cinverleibt. Wir haben fein Bedenten getvagen, diefem
Leitfaden fiir wenige Pavagraphen unfered Biichleins
Wendbungen, die unsd bejonbers glitcklich zu fein Jhienen,
3t entnehmen.

Cin erfolgreicher Schulunterricht in der Gefund-
beitspflege Hat zur Bovausfepung, daf der KLehrer
widhtige phyfiologifche, anatomijhe und andeve natur-
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wiffenchaftliche Thatjachen volltommen beherrjeht und
sur Begritndung der im Unterridhte zu befprechenden
Hegeln zu vevwerten weiff. Ob gegemwirtig dag Be-
diirfnis nac) einem fiir den Gebraud) der Lehrer und
etwa auch fiir die Schitler der oberen RKlaffen Hoherer
Lehranftalten paffenden Handbud) vorliegt, mag dahin-
geftellt bleiben.
Bonn, im Mai 1881.

Dr. Wolffberg.
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Grite Abteilnng.
Won der Gefundheit.

§ 1.

&3 ift befler, einer fei avm und dabei frijd) und
gejund, denn veid) und ungejund. Gefund und frijdh
fein ift beffer Denn Gold, und ein gejunder Leib ift
befjer al3 grofed Gut. €3 ift fein Reihtum u ver-
gleidhen einem gejunden Qeibe und Teine Freude ded
Herzend Freude gleid).

(Sirad, Kap. 30, B. 14—16.)

§ 2.

Die hauptjachlichfte Aufgabe de3 Menjdhen ift,
Guted zu thun fitr feine Nadhften ; denn hiedurd wird
er felbft jcine3 Qebend am eheften frof). Dazu aber
find KQehre und Arbeit crforderlich.

§ 3.

Um arbeiten zu fonnen und feines Lebens froh
su werden, muf der Menjd) gefund fein. Nur der
Gejunde fann ein volfommen titchtiged Mitglied der
menjdlihen Gefelljchaft fein.
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§ 4.

Der Gefunde fithlt fih ftarf, voll Leben und
Rraft; ¢3 jhmedt ihm Efjen und Trinfen, er fann
Wind und Wetter ertragen, die Bewegung und die
Arbeit werden ihm leicht, und e3 ift ihm gar wohl.

§ 5.

Dem Kranfen ift nidht wohl; cr fithlt fich matt
und fraftlod; bdas Cffen {dhmedt ihm nicht, er fann
nicht Wind und Wetter vertragen, er fann nidht ar-
beiten, und der Freuden feines Lebend find wenige.

§ 6.

Die foftbarften Giiter de3 Menjhen find bdie
Reinbeit jeiner Secle und dic Gefundheit feined Kor-
per3; diefe fih zu erBalten ift feine Pilicht.

§ 7.

Die Religion lehrt, wie die Reinbeit der Seele
st erhalten fei, bie Gejundheitslehre, wie die
Gejundheit Des Korpers zu erhalten und zu ftarken fei.

§ 8.

Die wenigften Menjchen erfennen deutlid) den
unjchagbaren Wert der Gefundheit, nur wenige haben
fich mit dem Bau und den Eigenjdhaften ded menjd-
licgen Rorperd befannt gemacht und wiffen, wasd der
Gejundheit jchadlich ober miplich ift. In dicfen Punt-
ten jollten Alle untertichtet werden, bejonders auch die
Rinber, joweit fie su begreifen vermdgen.
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L. BVom Kinde.

A.
§ 9.

Neugeborene find bHilflofe Eleine Wefen. IJhr
griftes Beditrfnis ift die Liebe und die Sorgfalt dev
Mutter.

§ 10.

Die Liebe und die Sorgfalt der Mutter fann durd)
andere Menfchen nicht erfest werden; nichtd fommt der
miitterlichen Liebe gleid).

: § 11.

Da3 Rind bedarf einer fo mithjamen Wartung
und Pflege und einer fo liebreihen Behandlung, baf
nur die Mutter fie willig und gern erfiillt.

§ 12.

Die befte Nahrung ded fleinen RKinded ift Ddie
Muttermild); weniger qut find Kuhmild) und RKinbder-
mefle. Mehlbreie find faft immer fhadlich.

§ 13 .

Niemand darf RKindern Speifen Heimlich zuftecen
ober aufier der Jeit geben. Die Mutter allein foll die
Nahrung ihrer RKinder orbentlich und zuv gejehten
Beit bejorgen.

§ 14.

Rleine Rinder mitflen immer frijhe und veine

Quft Haben, beftindig troden und jauber gehalten und
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alle Tage ftber den ganmgen Korper mit reinem Waffer
gewajdjen werden.
§ 15.
LWenn bdied gejdhieht, fo wadhfen fic vedht und ge-
deihen; durd) {hlechte Quft und Unveinlichleit werden
die Kindber unruhig und frant,

§ 16.
Kinder diirfen nicht gewiegt werden; daduvd) wer-
den fie {hwindelig und oft dumm; und fie Idnnen
fpiter ungewiegt nur jdhwer einjdhlafen.

§ 17.

Sie {hlafen, aud) ohne daff fie in der Wiege ge-
{chautelt werden, cin, wenn f{ie ridhtig gendhrt, troden
und rein gehalten, in ihrer Rube nidht geftort werden
und immer frijde, reine Suft Hhaben.

§ 18.

Mit Rindern muf man fehr rubig verfahren; e
ift johadlich, wenn viel Lirm um Eleine Kinder verur-
facht wird; befonderd {hlimm ift e3, wenn man fic
erfhrect und furdhtjam macht.

§ 19.

Wenn Rinder fdhreien, fo darf man fie nicht durd)
Furcht und Sdyreden zur Rube zu bringen judhen;
denn Dadurd) fdnnen fie in Krdmpfe und jdhwere
Krantheit verfallen.

§ 20.

Niemald darf man Kindern Sdlafjdfte eingeben;

diefe {ind fehr fdhddlich und gefabhrlic).
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§ 21.
Die Mutter thut nidht wohl, wenn fie ihr Kind
s fih ind Bett nimmt. Jeded Kind foll in feinem
cigenen Bette liegen.
§ 22.
Der Kopf der RKinber muf fauber und nidht zu
warm gehalten werden.

§ 23.

Wenn die Kinber anfangen gehen zu lernen, fo
parf man fie weder durch) Gingelbinder, Baufjtiihle
ober Qaufwagen, noc) durcd) PHalten an den Armen
gehen lehren, fondern man muf die RKinder friehen
und das Gehen felbft lernen laffen.

§ 24.

Wenn fie su fpreden anfangen, fo muf man
ihnen eingelne Tone und fpater leihte Worter langjam
und deutlich vorjprechen, damit fie von Anfang an eine
beutliche Sprechiveife fich zu eigen madhen.

§ 25.

Gine Mutter, die nichtd gelernt Hhat, fann nidht
leicht ihre Rinber gejund erziehen. Deshalb follen die
Midchen fchon in ihrer Jugend die ndtigften Kennt-
niffe iiber Pflege und Ersichung fleiner Kinder zu ge-
winnen juden.

B.
§ 26.

Damit der Menjdh gejund und ftart werbe, mup
er in feiner Kindheit und Jugend vevniinftig erzogen
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werben. Hievon Hangt das Wohljein im gangen itbri-
gen Leben ab.
§ 27.

Unter einer verniinftigen Crzichung verfteht man,
baB in den Jahren Der Kindheit und Jugend alle
Krdfte ded Kirpers und der Seele iibereinftimmend
mit der Natur ded Menjdjen bdurc) Gebraud) und
itbung entwidelt und ausgebildet werden, und dap
feine Qraft zum Nacdhteil der andern mehr oder Fu friih
geitbt oder vernadhldajjigt werde.

§ 28.

Die Natur und die Bejdhaffenheit des Menjchen
erfordert in den erften 10 bi3 14 Jahren ded Lebens,
bafy der RKbrper durc) Gebraud) und iibung wachfe
und fid) ausbilde, dap feine Seele den Kirper ge-
brauchen und durd) die Sinne empfinden und erfennen-
Lerne.

§ 29.

Dedhalb ift erforberli), daf bie RKinder fih ge-
wihnen, ihre Sinne zu itben und indbejondere bdie
Borginge in der umgebenden Natur zu beachten.
Jhr Kovper foll durd) Haufige Bewegung im Freien
und durd) Turnen Kraft, Gejdhmeidigleit und Abhdr-
tung gewinnen.

§ 30.

Die Cmpfindungen und Crienntniffe, dic des
Menfdhen Seele durch die Sinne empfingt, find ber
Grund und der Stoff zum BVerftande, und je mehr
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und je bdeutlidher die Seele in der Rindheit gefehen,
gehort, empfunden Hat, defto verftdndiger und fliiger
wird der Menjch.

§ 31.

Durd) Turnen und libungen im Freien wird der
gaze Qbrper von Leben und Wohlfein durchdrungen
und der fefte Grund zu einer dauerhajten Gejundheit
und einem langen Leben gelegt.

§ 32.

Wenn man Kinder vor dem bdierzehnten Jahre
biel und anfaltend fien ldBt, fo werden fie fiir ihr
ganze3 Leben {dhadh, trdge und Frdntlich.

§ 33.

Qn der Schule jollen Dbie RKinber gerade figen
und befonberd beim Schveiben feine fdhiefe Haltung
einnefmen, auch nicht die Augen dem Buche zu fehr
ndhern; bdenn dadurd) entftehen Kuugfichtigleit und
jhiefes Wadhatum.

, § 34.

Sdyere Arbeit ditrfen Kinber vor dem vierzehnten
Jahre nicht verrichten; jonft werden fie frithzeitig fteif,
fraftlo3 und alt.

. § 35.

Borziiglichen Nupen bringt e3, wenn die RKinder,
fnaben und Mdadchen, oft in Gejelljchaft mit Kinbern
verweilen, Dabdurch lernen fie fich fennen, verftehen,
Helfer und licben; und fie legen dadurch den Grund
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gur Cintvadjt und jum Frieden, zur Liebe und Freund-
ichaft und zur Gliidjeligleit de3 Lebens.

§ 36.

Rinder find gang Leben und Thitigleit, Sinn und
Gcfiihl, Frohfinn und Lachen, und fie juchen in Ge-
felljdaft mit RKinbern zu leben. Sie find am glitc-
lichften in freier Selbftthatigleit, in beftdnbigen und
leipten orperlichen itbungen in Gefelljchaft mit
RKinbdern.

§ 37.

Die irperlihe Erjiehung der Rinder foll alfo
bouziiglicy davin beftehen, dafy ifhre Eltern fie 3u jeber
Jahreszeit in Gefelljhaft mit andern RKindern und in
freiev Quft froh und felbftthitig fein laffen und ihnen
GelegenBeit und Anleitung geben, Kbrper und Seele
nad) eigenem Willen zu gebrauchen und zu iiben.

I1. Bon der Kleidung.

§ 38.
Die Wirme des Rbrpers wird durd) orperliche
Bewegung, hinreidenden Genup von gefunbden Nah-
rungdmitteln und durd) die Rleidung unterhalten.

§ 89.

Fiir ben Gebraud) im Winter paffen beffer duntle, |

wollene, nicht zu feft gewebte Stoffe, im Sommer beffer
Delle, leinene ober baummwollene.

\‘.
%
3
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8 40.

Kein KleibungsftitcE foll man ohue Not ununter-
brodhen 24 Stunden lang tragen. Aljo darf man nicht
mit den Stritmpfen zu Bett gehen; dad Taghemd muf
abends durch ein Nachthemd crfept werden.

§ 41.

Man darf den Korper durch die Kleider nicht
allzu warm Halten oder vor ber Lujt ftetd gdnzlich
{chitgen; dadurch) wird er verweichlicht und fiiv viele
RKrantheiten empfianglich.

§ 42.
Pelzwert taugt fitr die Jugend nichts, aud) nicht
s Bededung der Hand, ded Halfes oder gar ded
Kopfes.

§ 43,

Bejonders muf der Kopf ihl gehalten werden,
denn durch die Haare ift der Kopf hinlinglich gejchiipt
und erwdrmt; jhadlich find warme, wollene ober Pelz-
miigen. :

§ 4.

LWenn bdie Haut fauber gehalten wird, fo fhaden
Luft und Sonne nidht; fie geben der gefunbden Haut
eine frijhe Farbe.

§ 45.

Durd) die Kleidung darf die freie, leichte Bewe-
gung de3 Korperd nidht evichwert, der freie Jutritt der
Suft nicht gang verhinbert werden.

g ! ) 2
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§ 46.

Befonders um den Hald muf die Klcidung weit
fein, damit Dder $ald und feine Abern nicht gedriict
werben ; dedgleichen biirfen weber Bruft nod) Unterleid
Drud erleiden; aud) die Striimpfe diivfen nidht ge-
bunbden ierden.

§ 47.

Die Sdhubhe follen die namlie Geftalt wie die
FiiBe baben, d. i. an ben Behen breit und jhrdg, an
per Ferje jhmal, die inneve Seite ldnger al3 bdic
dufere fein. Die Zehen diivfen in den Schuhen nicht
sujommengedriict werden. Die Sdjuhe der Kinder
follen feine Abjige Haben; bdiefe bewirfen, daf bdas
Riicgrat frumm und cingebogen wird, und verhindern
die leichte Bewegung des Kirpers im Gehen und Laufen.

§ 48.

Gummirdde und Gummijduhe Haben den RNad)- .
teil, dafy fie jede Ausdiinftung verhindern. Bejonders
die erfteren Ddiivfen daher nicht allzu feft anliegend
getragen iverben.

§ 49.

Rleider von Menjdhen, die an bifen und an-
ftedenden Rranfheiten franf waven, darf man nidht
tragen; durd) folche fann man leiht Gejundheit und
Qeben verlieren. Durc) alte, bejonderd alte wollene
Rleider werden anftedende Krantheiten leicht und Hiufig
weiter verbreitet.
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I11. Bon der Reinlid¥eit.

§ 50.

Die Reinlidhteit erhilt und befeftigt Gejund-
Deit, Sittlichteit, Ehre und Wiirde ded Menjchen; fie
erheitevt feinen Berftand und ecrmuntert ihn sur Thitig-
feit; fic verfchafft ihm Achtung und Liebe bei anbdern,
unb nur der reinliche Menjch ift eines fittlidhen, frohen,
glitclichen Lebens fdbhig.

- 8§51

Die Unreinlidhfeit wverbirhbt die Gcjundieit,
Sittlidhteit, Chre und Wiirde des Menjchen, fic ver-
ounfelt feinen Berftand und macht ihn trige zur At-
beit; fic entreifit ihm dic Ahtung und Licbe anderer,
und der unveinlidhe Menjd) fann fein vecht fittliches,
aufricbened und gliidlidjed Rcben fithren.

§ 52.

Durd) Unreinlicheit entftehen oft fhlimme Krant-
heiten.  Denn auf der Haut ded3 ganzen Korpers
trodnen Sdweif und Talg und Hautfdhitppden an.
Wenn diefer Hautjhmup durd) Whaffer und Sceife
nidyt entfernt wird, jo verftopfen fich die Poren de3
RKorpers, und bdiefer wirh fiir viele bdje Krantheiten
fehr empfinglich.

§ 53,

Mm den Kirper vein ju erhalten, muf man nidt
allein taglich Kopf, Angeficht, Bruft, Arme und Hinbde,
fondern auch in jeder Woche ein- oder mehreve Male
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die Haut itber den gangen RKirper vein wajhen, und
man muf Haufig baben.
§ 54.

Beim Baben im falten Whaffer ift Folgendes zu
beachten:

1. um baben zu diirfen, muf man gejund und
wohl fein;

2. man Ddarf nidyt erhit fein, foll aljo langjam
sum Babde gehen;

3. man darf nicht fury vorher eine veidhliche Mahl-
seit genofjen Haben;

4. man joll im Babe nidht {till fien, jondern fich
bewegen oder jhwimmen;

5. nad) dbem Bade muf die Haut troden gerieben
werden; wenn man angezogen ift, joll man nid)t
tuben, jondern gemddhlich gepen.

§ 55.

Nach jedem Effen muf man den Mund mit faltem
BWaffer reinigen; Babhnufleifh) und Jihne werden da-
ourd) gut und gejund erhalten, und man verbiitet
Babhnjdhmerzen.

§ 56. :

Rinder miifjen, bevor fic in die Schule gehen,
morgend und nadymittagd fich wajdhen und Edmmen,
dadurd) werden fie froher und muntever, und das
Lernen wird leichter.

857,
Der Menjd) muf aber nicht nuv feinen Korper,
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fondern auch jeine Klcider und alles, was um ihn ift,
Stuben und Kammern, Betten und alled Hausdgerit
rein und in Ordnung Halten.

§ 58.
Ordnung und Reinlichfeit erhalten gejund, machen
die Arbeit leicht, und dad Qeben wird zur Luft und
Freude.

IV. Bon den Nahrungsmitteln,

§ 59,

Durc) das Leben und die Thitigleit werden wid)-
tige Beftandteile Des Korperd zerftort und umge-
yandelt und ausdgejchicden; diefe miifjent erjet werden,
um das Leben zu unterhalten; dazu dienen die Nabh-
rungdmittel.

§ 60.

Durd) die Aufnahme von Nahrungdmitteln werden
Hunger und Durft geftillt, Leben und Wachstum unbd
bie Qeiftungsfihigleit de3 Korpers und des Geifted
exhalten.

8 61.

Den wahren Wohlgejhmad giebt den Speifen der
Hunger. Den rechten Hunger und Durft befommt man
purd) torperliche Bewegung und Avbeit in frijdher,
reiner Quft; Hiedurd) gedeifen auch zugleich die Speifen.
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§ 62.

Man foll nicht gu vielerlei Speifen durcheinander
geniefen; fonft find fic jehwer berbaulich und unge-
fund.

§ 63.

Beim Cffen beachte man Ordnung und Mifig-
feit; befonders abends foll man nidht zu viel cfjen,
bamit man fanft fchlafe, morgens frith aufftehen tonne
und fid) recht wohl fiifle.

§ 64.

Rinder jollen mehrmals des Tages (fiinfmal) und
ovdentlid) zu gefepten Beiten betdftigt werden; ifre
Speifen mitfjen mild und nahrhaft fein.

§ 65.

Man foll nicht unmittelbar vom Spiclplag ober
bor der Avbeit su Tijhe gehen; vor und nad) den
Dauptmahlzeiten ift eine furge Rube durchaus er-
forbeclid.

§ 66.

Man darf nicht su johnell effen, jonft verbaut
man jlecht. Die Speifen follen vecht Flein und mit
vem Gpeichel zu cinem weichen, fitfen, milchartigen
Brei gefaut werben. Durd) guted RKauen bleiben die
Bibne gefund und in den RKinnlaben feft ethalten,
und die Speifen werden leichter verdaulich.

§ 67.
Wihrend ded Cffens darf man nicht allzuviel
trinfen; die Berdauung witd dabdurd) beeintrachtigt.
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Dagegen ift e3 gut, eine halbe big eine Stunde nad
den Hauptmahlzeiten cin Glag Waffer zu trinfen.
§ 68.

Man darf nicht immer eined und dasdfelbe cffen;
gehbrige Abwechdlung in den Speifen erfrijht bie
Berbauung, wihrend durd) allzu grofe Cinfdrmigteit
der ©peifen der Korper fraftlos und frant werben fann.

§ 69.

Die vorziiglichiten Nahrungdmittel ded Menjdjen
find: Milh, Butter, RKife, Brot, RKartoffeln, Eier,
Hiilfenfriichte, Fleifeh, Fijche, Gemiife, Obft, Wafjer.

§ 70.

Die Speifen der Menfdhen jollen zum Fleineren

Teile ausd Fleifd)=, sum gropeven Teile aus.Pflanzen-
- fpeifen beftehen; nur wer {tarf arbeitet, mufy mehr
Fleijch und Fett in feiner Nahrung verzehren.

§ 71.

Fiir Kinber ift der haufige Genuf von Mild) und
guten Suppen fehr zutrdglich.

§ 72.

Die Mild ift eines der beften Nahrungdmittel,
weil f{ie alle Beftandteile enthilt, weldhe der Menjch,
Defonbers in Der Jugend, zum Wadhdtum und Fur
Grndhrung bedarf. Die Milch foll vor dem Genuffe
gefocht terden.

§ 73.

Die Butter ift ein milded und leicht verdauliched

Fett; Butterbrot ein vorziiglichesd Nahrungsmittel.
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§ 74.
Srifder, magever Réife it nahrhaft und gejund;
fharfer und alter Rife fiiv RKinder ungutrviglicy.

§ 75.

Guted Brot ift eines der vorzitglichften Nah-
rungdmittel. &8 muff qut ausgebaden und im Inneren
burdjweg [uftig und nirgend naf fein. Gany frijces,
nod) warmed Brot ift ebenfo wie zu altes, 3u Dharte3
ober gar jhimmeliged Brot fehr ungefund.

§ 76.

Bu allen Mahlzeiten und bejonders 3u Ditnnen
und fetten Speifen ift der Genuf von trodenem Brot
fehr zutvdglich.

§ 17

&iiv Kinder, frantliche und alte Leute ift jchwarzes
Brot nidht zu empfehlen.

§ 78.

Lederbiffen, Kuchen und Juderwert und fiige
Speifen find Rindern meiftens fehr jehavlich.

§ 79.

Sartoffeln enthalten wuv ecinen Teil der zur
Crndhrung de3 WMenjchen nitigen  RNahrungsftoffe;
fie find in gevingev Menge ein wedmipiges Nahrungs-
mittel; in grifeven Mengen {ind fie befonbders fiix
RKinder jdhidlid.

§ 80.
Cier find ein vovsiiglihes Nahrungsmittel; roh
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nd weich gefotten find fie am leichteften verdaulid);
hart gejottene Cier find filr Kinder |hadlich.
§ 81.

Qinfen, Crbjen und Bohnen find jehr nahr-
Daft; aber nur, wenn fie gany weid) gefocht oder nach
CEntfernung der Hitlfen gegeffen werden, zutraglic.

§ 82.

Dad Fleifch von Fifchen ift weniger leicht ver-
daulich) al3 andeved Fleifdh. Am Dbeften ift gebratenes
Fleijch. Leicht verbaulich ift dag Fleifch be3 Rinbdes,
ve3 Puhned, de3 Hammeld; weniger [leicht Kalb-,
Sdyweine-, Enten-, Ginje- und Jiegenfleijch. Gehirn,
Qeber, Hery {ind mnabhrhaft, aber fdhwer verdaulich.
Sehr empfehlendwert {ind die Kalbsbridcden ober joge-
nannte KRalbsmild).

§ 83.

Fleifdhbriihe ift filr die Verbauung aufer-
orbentlich woh(thitig und dem gangen Korvper zutrdglid).
§ 84.

Durd) den Genuf von rohem Fleifh fann man
an Tridjinen und Bandwitvmern erfranfen.

§ 85.

Gemitje ift wenig nahrhaft, in nidht zu gropen
Mengen aber Futrdglich.

§ 86.

Reifes O bt ift ebenfalld wenig nabhrhaft, aber
in geringen Mengen fehr erfrifhend und gejund, un-

reifes Obft ift fchadlich.
2*
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§ 87.

Geringe Mengen von Salz und Gewitrzen find
notwendig; zu farf gefalzene und gewitvste Speifen
find RKinbern fehadlich.

§ 88.

Das Riidjengerdt ift bei einer ordentlichen Haus-
frau ftetd vein gewafcjen und gejcheuert; die Riiche
muf fehr jauber gehalten werden.

§ 89.

~ Bei Bubercitung der Speifen ift die grifte Rein-

lichEeit 3u beobachten; Robl, Gemiife, Friichte u. §. w.
miifien vor ber Jubereitung gereinigt werden.

§ 90.

Die Speifen ditrfen nidht in |hadlichen Gejchirven
jubcreitet ober aufbewahrt werden. Sdyidlich find
jdhlecht glafierte Thomwaven, Kupfer- und fhlecht
glafievte Rupfergefchivee; meiftens aud) Binngejchivre.
Gut glafierte Waren von Thon oder emaillierte Cifen-
waven find am meiften 3u empfehlen.

§ 91.
&iir die Jugend find die beften Getrdnte die
Mild) und das Wafjer.

8 92,

BWaffer Lithlt, verdiinnt und rveinigt dad Blut

und dic inneren Drgane; 3 ift ein notwendiges

RNabhrungsmittel fiir den Meenjden, deffen Leib 3u wei
Dritteilen aus Waffer Hefteht.
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§ 93.

Durd torpecliche Bewegung im Freien und durch
cinfache Speifen entfteht Durft und wird dad Wafjer
wohlfchmedend und gedeihlich.

§ 94.

Rur gany veined, flare3, fiihles Wafjer vhne Farbe
und obhne Gerud ift utrdglich; aud) muf e3 einen
fhwadjen, angenehmen Gejchmad Hhaben.

§ 95.

Das befte Trinfwaffer ift dbasg Quellwafjer; Flup-
"waffer, fowie ftehendes, jumpfiges Waffer aus Teichen
und Pfiigen ift zum Trinfen ungeeignet.

8 96.

Gutes Waffer fann in geniigender Menge iiberall

nur durc) Wafjerleitungen bejchafft werden.
§ 97.

Bier jollen Kinder nur in geringen Wengen und

felten trinfen. -
§ 98.

Auch der Wein foll von gejunden jungen Men-
fhen nur felten und in gevingen Wengen genofjen
twerden.

§ 99.

Raffee und Thee Dbefdrdern bei Ermadjjenen
die Berdauung und beleben den Geift. Die Chotolabe
ift sugleich fehr nahrhaft; doch ditrfen alle dieje Ge-
trdnte von Rindern mur in jhwachen Jubereitungen
und felten genofjen werbden.
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§ 100.

Branntwein diivfen RKindber niemald trinten.
Aud) fiiv Erwadfene ift Branntwein felten zutviglich.
Menjchen, welche regelmifig Branntwein trinfen, werden
franf und lafterhaft, verderben an Kbrper und Seele.

V. Bon der Luft und der Wohnung.

Dag widhtigfte Lebendmittel ift frijde reine
Quft.
§ 101.

Diefe befteht zu einem Fiinftel aus einer Gasart,
dem ©auerftoff, weldje beftandig in den Lungen und
auch) dburd) die Haut ausd der Luft aufgenommen wird
und in dad Blut iibertritt. Durch bdie Ausatmung
und durd) bdic unmerflihe Hautausdbiinftung gehen
qadfdrmige Stoffe, weldje der Kbrper ausdgejdhieben
hat, in bie Quftitber. Died fann aber nur dann voll-
fommen gefdhehen, wenn die Quft beftindig frijdh und
rein erhalten bleibt.

§ 102.

Die frijdje, veine freic Luft ift dem Menfchen
bon frithefter Jugend auf jo notwendig wie Speife
und Tranf, wie den Fijchen dad Wafjer.

§ 103.

Nur wenn der Menjd) beftindig in frijdher und

guter Suft lebt, fann er gefund, frifdh, tubhig und froh

-
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bleiben, fann er munter zur Arbeit fein, vermehrt fich
der Hunger, gedeihen die Speifen, bleibt dber Schlaf
ruhig und janit.

§ 104.

Sn unveiner, dumpfer Luft ift dem Wenjden
nicht wohl; er wird jdhwad), unruhig, verdrieplich und
bumm und verfdllt leiht in fieberhafte, gefdbhrliche
Krantheiten.

§ 105.
' Die Quft verdirht iiberall, wo fie ftillfteht und
durd frijhe Quft nicht beftiandig ernemert wird. Jm
Freien wird die Quft befonderd durch) Siimpfe und
ftchende Gewiffer verborben, jo daf die Menfchen,
dic in Deren Nihe leben, leicht franf werden uud
haufig an Fieber leiden.

§ 106.

Sn gejdloffenen Raumen verbirbt die Luft be-
fonders, wenn fie den Wtem und die Ausbiinftungen
vieler Menfjchen enthilt.

§ 107.

Yuch) Dimpfe von Ollampen, Talglichtern und
vom Biigeln der Wifche und allen unreinlichen Gegen-
{tdnden, ferner ftaubige Teile machen die Luft jdhlecht
und {dhddlid.

, § 108.

Die eingejhloffene Luft der Wohnungen ift nie-
mal3 gang vein; befonbers ift die Luft der Stuben,
in weldjen fich Kranfe befinden, ungefund.
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§ 109.

Man muf daber beftindig darauf adjten, daf die
berdorbene Luft durdh frijhe Luft vertricben und er-
neuert werde; man muf alfo in Wohnftuben biters
burd) Offnen der Fenftern die Quft auffrijchen.

§ 110.

Damit dic Luft jo vein wie moglich) erhalten bleibe,
mup in den Jimmern bdie grofte Saubertcit beobadtet
werden; nihtd Unnbtiges Joll in Stuben und KLam-
mern feinr, wodurc) die Quft verunveinigt werden tonnte.
Auc) ftarf rviehende Blumen find bejonders in Schlaf-
simmern jchadlich.

§ 111

Die Wohnungen der Menjden follen nidht allein

miglicyft reine Quft, fondern audy Helled Licht Haben.

§ 112
Sn dunfeln und feuchten Wohnungen wird man
franf und elend; befonders Rinber werben blaf, und
viele fterben voreitig.

§ 113.

Wer eine Wohnung fucht, jehe daher darauf, daf

ba3 Haud wenigftend nad) zwei Seiten, nac) bder

Strafe und nad) dem Hofe, reichlich Luft und Licht

habe. Breite Strafen und Plige {ind gefiinder ald

enge. Bon den Himmeldridhtungen ift die ndrdliche

am wenigften zutrdglich, weil hiev am wenigften Sonnen-

licht vorhanden ift; daher find Wohnungen, die nur
nach) Novden frei liegen, ginglic) zu meiden.
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§ 114.

Die Wohnungen jollen nicht tief in der Erbde
liegen; Winde und Fupboden diirfen nicdht falt obder
feucht fein; wenn die Sadhen in der Stube feudht an-
loufen und Sdhimmel fih anfept, fo find die Wobh-
nungen Hod)jt gefdahrlich.

§ 115.

Kellexrdume find ald Wohnungen meiftend ging-
lich ungeeignet.

8 116.

Winde und Fufbdden find in neugebauten Hau-
fern feucht. Neugebaute Haujer miifjen meiftens ctwa
ein Jahr hindurd) leer ftehen, damit fie austrodnen.

§ 117.

Auch der feudhte Untergrund ift gefdhrlidy; in
Hiufern auf feudhtem Untergrund fepen fich oft Fieber
und anftedende Krantheiten feft.

§ 118.

Gefund find Wohnhédufer, die nady Weften, Often,
Siidben frei liegen und auf trodenem Boben erridytet
find, trodene Winde und Fufbdden und Hhohe Raume
mit grofien Fenftern Haben.

§ 119.

Da die Fenftern, jo oft und fo lange e8 angeht,
offen gehalten werden jollen, fo find jum Sdhu gegen
grelled Licht beffer durdhbrochene BVorhinge, bdie ausd
beweglichen pavallelen Holzplatten” beftehen, ald Léiben
anguwenden.
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§ 120.

Doppelfenftern find ein vortrefflidher Schup gegen
dbie Rdlte. Sie fonnen, ohne dap Bugluft entfteht,
fehr gut zur Litftung der Jimmer benuht werden,
wenn die untern Flilgel ded dufern und bdie obern
Gliigel ded innern Fenfters gedffnet werden.

§ 121.

©ehr warm geheizte Stuben find ungefund; die
Menjdjen werden darin frintlih und fiir Crtdltungen
empfinglic).

§ 122.

Rleine Kinder in bie Nihe der Ofen Detten, ijt
hochit gefahrlich.
8 128

Wo eiferne Ofen benuppt werden, diirfen dicfe
niemald ind Glithen gerathen; denn durd) gliihende
Ofen wird die Quft fehr verdorben.

§ 124.

Die Ofen miiflen wie alle iibrigen Gegenftinde
ftetd3 vom Staube frei fein; Peifer Staub madht die
Luft fehr {dyadlich.

§ 125.

RKlappen follen an feinem Ofen vorhanden fein;
wo fie dennod) angebracht find, foll man fie ftets ge-
bffnet Balten, damit feine Feuerluft in bag [immer
tritt; denn diefe ift giftig und toblid.

§. 126,
Nafies Zeug in Stuben trodnen, ift fehr ungejund.
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§ 127.

Wo in den Wohnriumen auch gefocht wird, muf
man auf Erneuerung der Luft bejonders bedad)t fein
und daher, jo oft e3 angeht, die Fenftern und Thitren
Bffren.

§ 128.

Rleine RKinder darf man in folhe Rdume, in
denen gefocht wicd, nicht betten. Diefe Riume diivfen
aud) von Crvadjencn ald Schlafzimmer nidht gebraud)t
werden.

§ 129.

Den griften und hcdhften Wohnraum foll man

al3 Sdlafzimmer benupen.

§ 130.

Bur Belcudjtung dienen am beften Petroleum-
Qampen ; durd) diefe wird die Luft am wenigften ver-
unreinigt.

§ 131.

Die Lampen diirfen nicht brennen, wenn fie mit
frijhem Steindl gefitllt werben; denn diefed OI fingt
leicht TFeuer, und 3 fann Hiedurd) grofes Unglitk an-
gevichtet werben.

§ 132.

Die Aborte miifjen von den Wohnrdumen und
Riihen cntfernt fein, und ed joll bdie iible Luft ge-
nitgenden Abzug Haben.

§ 133.
ReinlichEeit und Ovdnung in Haud und Stuben,
: 3
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in Hof und Strafe tvagen iwie bdie Reinlichleit am
Kivper fehr viel sur Gefundheit und zur Sittlich-
feit bei.

§ 134. \

Wenn der Menfd) wihrend der Arbeit in ge-
{dlofjene Raumen 1ebt, fo foll er, um gefund 31
bleibent, um fo eifriger davauf bedadht fein, feine freie
Beit in der frijdhen Quft zuzubringen, und Wind und
BWetter werden ihm nicht fo vicl jchabden, al3 wenn ex
beftindig in Jimmern lebt.

VL. Bon der Betwegung und von der Arbeit.

§ 135.

Die tdrperlidhe Bewegung, Thitigleit und Arbeit
bringen bem Wenfhen den griften Nupen; fie be-
wirfen, befonders in freier Quit, Hunger und Durft,
helfen ©peife und Trant verdauen, reinigen das Blut
und erhalten die Ovgane bed RKirpers gefund, geben
Rube und einen fanften Schlaf; und bdie Arbeit ift
¢3, weldje dem Weenjdhen bliihende Gejundheit und
lange3 Leben, Friede und Wohljein jhentt. ,

§ 136.
DOhne viel torperliche Bewegung fann fein Menjch
bad gamge Leben hindurch gefund fein.
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§ 137.
Nue bie itbermipige Anftrengung dev Kudfte jdhadet.

§ 138.
Rury vor und nac) dem Efjent foll man fich nicht
ftarte Bewegung madhern; e3 paffent leichte Spiele.

: § 139.
Rinder follen fich beinahe den gangen Tag und
mbglichit vicl in freier Luft bewegen.

§ 140.

Wiihrend der Kindheit bleibt der Menjd) in frih-
ligen ©pielen der Gefelljchaft von andern Rindern
fiberlaffen; in der Jugend find Leibesitbungen und
Furnen Hichft forderlich; sugleich joll dev Menjdh jhont
in der Jugend zur Thitigleit und sum Fleige und zum
Denten rvecht jorgfiltig angeleitet werden.

: § 141.
Sn den Jwifhenpaujen des Schulunterrichts follen
bie Rinder ficdh Bewegung im Freien madjen.
§ 142.
Seder Knabe foll Durdy eifriged Turnen und Eyer-

sieren Dafiiv jovgen, da cr ald Grwadhjener die Waffen
tragen und Helfen fanm, dad Baterland ju perteidigen.

§ 143.

- Uber aud) dic Madchen follen durc) forperliche
fibungen und gefundheitdgemipe Crzichung zu titchtigen
Frauen audgebildet werden.
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§ 144.
Bei gutem Wetter find Marfd)- und Laufiibungen,
im Winter das Sdhlittjchuhlaufen empfehlensdwert,
Auc) Fechten und Reiten find gejunde Uoungen, Wer
gu Fup oder zu Pferd fein Jiel errcichen fann, foll
fid) nicht fahren laffen.
§ 145.
PMur wenn dev Menfd) feine Schuldigleit gethan
Dat, genieBt er Friede, Freude und Rube; bdie Arbeit
{oll bie Ehre ded Menfchen fein.

§ 146.

BWenn man durd) Heftige forperliche Bewegung,

burd) Arbeiten, Qaufen odber Tangen jehr erhist ift,
fo hat man folgended zu beachten:

1. man foll nur allmdhlich sur vollfommenen Rube
itbergehen;

2. man foll nicht viel Raltes trinfen;

3. man foll den Rbrper nicht der falten Quft oder
dem Winbe ausdfesen;

4. man foll nicht falt babden;

5. man foll fich nicht auf falten Bobden obder ins
Grad fepen oder legen oder gar darauf fchlafen:
penn fonft fann man leicht eine {dhwere Krant-
Beit befommen.

§ 147. ‘
Wenn man fehr erhivt ift, fo muf man durd
gelinde Bewegung fich erholen und langfam zur Rube
ober gum ©tillfigen iibergehen; man muf das Hemd
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und die Kleidungsjtiicte, die nap vom Sdhweife {ind,
mit veinen, trodencn verwedjeln; und ift man wieder

fiihl und rubig geworden, jo darf man langjam feinen
Durft [B{chen.

§ 148.

Wenn man wihrend bder Wrbeit groflen Durft
bat, fo barf man zwar faltes Waffer, aber nicht zu
biel bavon, trinfem, und muf, ohne zu ruhen, gleid
fortfahren zu arbeiten oder i) zu bewegen.

§ 149.

Wenn dic Fitfe oder der itbrige Korper naf ge-
worden, {o darf man nicht {Hll fien, und, jobald e
angeht, foll man die nafjen Kleider wechjeln.

§ 150.

Biele Krantheiten entftehen durd) Crfdltung; man
evfdaltet fich) leicht, wenn man fid) zu warm Efleidet,
wenn man fid) nidt regelmifig Hinlingliche Bewegung
macht, wenn man in feuchten Fimmern wohnt ober
in Federbetten zu {hlafen gewdhnt ift, ferner wenn
man mit naffem Korper dem Juge fich ausfest.

§ 151.

Weffen Haut von Kindheit an durch Luft, Wajchen
und Babden ftarf, vein und Lihl gehalten, wer bei jeder
Witterung, zu jeder Jahredseit fich torperliche Bewe-
gung in freier Luft u machen gewdhnt ift, der exfiltet
fich nicht leicht.
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§ 152.
Wenn man im Winter jehr exfroren ift, jo darf
man nidht gleidh an den warmen Ofen gehen, 3 ent-
ftehen fonft leicht Froftbeulen.

§ 153.

Glicomagen, die durd) ftrenge Rdlte erfroren
find, diirfen nicht jofort ertodrmt werben, jondern man
foll fie mit Sdhnce und fehr faltem Wafjer jo lange
veiben, 0i3 fie auftauen und Leben und Gefithl hinein-
fommen.

VIL. Bon dem Sdlafe.

§ 154.

Der Sdlaf bient dazu, von der Bewegung ober

Arbeit vollfommen und fanft audzuruhen und bdie ver-
lovenen Krifte ded Kirperd wieder herzuftellen.

§ 155.

Der Sdlaf ded Gejunden ift rubig, meiftend
traumlod und ftetd erquidend. Solden Schlaf ge-
innt cr, wenn fein Kbrper von vieler Bewegung in
freier Quft crmiidet und duvd) Speifen wicder geftdrtt,
und wenn in jeiner Seele Fricde und Rube ift.
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§ 156.
Bom ruhigen Schlafe Hingt ein jrohes, muntered
Wachen und Kraft und Lufjt zur Acbeit ab.

§ 157.

Bum Sdlafe ift die Nadht bejtimmt; nur Eleine
Rinber, alte und franfe Menfdhen fhlafen aud) bei
Zage.

§ 158.
+ . Rinder miiffen, da fie fich viel bewegen, aud viel
und linger ald8 Crwadyjene jhlafen, Kinder etwa acht
bi3 neun Stunven, Criwadjene fieben.

§ 159.

Man fann aber aud) zu viel jhlafen, zumal
wenn man fich nicht Hinldnglich in freier Luft be-
wegt hat; bHiedurd), ober wenn man in FuZwarmen
Betten jchlaft, wird man trige und weidhlich.

§ 160.
Man joll nidht in warmer und verdorbener Luft,
fondernt in befondern luftigen und trodenen Stuben
{hlafen, deven Fenftern am Tage gedffnet bleiben.

§ 161.

Alzu falte Schlafftuben find nicht gefund. Heizt
man im Winter ein wenig ein, o hat man den Vor-
teil, bad Fenjter ein wenig Bffnen zu fonnen, wo-
durc) die Quft befjer vein erfalten bleibt.
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§ 162.

Feberbetten find nicht gut, wenn fie nidht gany
leicht find. Fiiv Crwadhfene wie fitr grofere Kinder
find Betten von Pierdehaaren, Hidjel oder Stroh
und zum Budecen wollene oder gefteppte Decen am
sutrdglichften; dad Bettleinen joll oft vein genommen
twerden.

§ 163.

Die Betten bdiirfen feine Vorhinge Hhaben, weil
durd) biefe Die LQuft abgejchloffen wird.

§ 164,

Man joll nicht eher zu Bette gehen, ald bid man
miide ift; und man muf, jobald man aufwacyt, gleid)
da3 Bett verlafjen.

8 165.

Fitfe, Unterleib und Bruft mitfien gerade und
gleich Hoch, und der Kopf muf auf einem Handhohen
Riffen liegen; man muf nicht auf dem Riiden ober
Baudje, jondern abwedjelnd auf jeder Scite jhlafen.

8 166. ;

Niemalsd ditrfen Rinder bei einander oder bei Ers
wacgfenen fchlafen; durd) Den Atem und Ddie Aus-
diinftung jhabdet ciner dem andern ungemein; jeder
Menfch joll allein in jeinem Bette jhlafen, nur dann
tuht er gejund und erquidli.
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§ 167.

Das Bett, in weldhem cin Kranfer gelegen Hat,
muf in freicr Quft lange aufgehingt und tiichtig ge-
Fopft werden; ift die Krantheit aber jehr bisartig ge-
wefert, fo mup man bdie Betten jehu ftarfer trodener
Hite lingere Jeit ausfeen oder verbrenmen.

VIII. Bon der Grhaliung der Sinme und
eingelner Kovperteile.

§ 168.
Mit der groften Sorgfalt foll der Menjd) jeine
fiinf Sinne gejund und brauchbar zu erhalten juchen.

§ 169.

Die Sinneswerfzenge zum Sehen, Horen und
Riechen werden durd) Reinlichleit, fowie durd) héufi-
gen Aufenthalt in freier Suft und durd) beftandige
libung gejund erhalten und geftirtt.

§ 170.
Diefen Sinnen jdjadet die Stubenluft und iiber-
mipiges WarmPalten ded Kopfes.

§ 171.
Den Augen jhadet blendendes, ungleiches, fchnell
abwedhfelndes Licht; wenn man viel in zu grofer
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RNibe fieht; 3 jchadet ferner verdorbene Luft, Staub,
Raudh, Ofenbige und angeftrengtes Seben, wie Lefen
und Avbeiten im Démmerlicht.

§ 172.

Wenn man dic Augen durd) Lefen und Schrei-
ben angeftrengt hat, jo werden fie durch Gpagieven-
geben, Spiclen im Freien wicder geftiivkt.

§ 173.

Beim Schreiben muf davauf geachtet werden, daf
ba3 Licht von [infs fommt. ‘ '

§ 174,

Dem Gehor jhadet ftarfer, jharfer und uner-
warteter Scjall und RKnall, ferner verdorbene Quit,
Seberbetten, Staub und Unreinlichkeit.

§ 175.
Opise Gegenftinde in dag Ofr eingufiihren, ift
gefahrlich.
§ 176.

Wenn einem ein Tierhen oder fonit etwas ing
Ohr gefommen ift, jo traufelt man O oder Wafjer
in3 Ohr, um jenes zu entfernen.

§ 177.

Den Gerudhswertzeugen jdhadet Unreinlichfeit
und verdorbene Luft.
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§ 178,
Der Sinn ded8 Gefdhmads wird durc) bung,

milde Speifen und Waffertrinfen und Mundipiilung
exhalten.

§ 179.

Dag Gefithl wird durd) freie, leichte Thitigkeit
und bdurd) Reinbhalten der Haut gepflegt und ge-
Jchdrft.

§ 180.

Die Sinne follen von Jugend auf geitbt, ein
Sinn durch) den anbern berichtigt und ergdnzt wer-
ben. Bon allem, wad man fieht, Hhort und iiber-
haupt -durd) die Sinne wahrnimmt, joll man fid) Have
Rechenfchaft geben; auf joldge Weife wirdb man ver-
ftindig und iibt jeine Urteildfraft.

§ 181.

Cine gute Spradye exlangt man, wenn Wund
und Nafe rein gehalten, Hald und Bruft ftetd von
Drud frei bleiben, und wenn man von Kindheit an
fich itbt, langjam, deutlidh), rein und wohlflingend mit
aufgevichtetem Antlip und Hoher Brujt zu fprechen
und dfterd laut zu lefen.'

§ 182.

Durd) oftered lauted Lefen niiht man aud) den
Sungen.
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§ 183.
Den Lungen jhadet der Aufenthalt in jdhlechter
Luft und anba[tenbeé Sipen; Bewegung und orper-
liche Ubungen im Greien ftarfen die SQungen.

§ 184,

Man ioII nidt durd) dben Mund, jondern durd
bie Naje Atem Holen; Denn durd) dic Nafe wird bdie
Luft vom Staube Dbefreit, bcfeudf)tet und erwdrmt;
man foll fi) gewdhnen, aud) im Schlafe mit ge-
fhloflenem Munbde dburd) bie Nafe zu atmen.

§ 185.

Den Bdhnen fhadet man, wenn man gejhwind
nach cinander warme und falte Speifen in den Mund
nimmt; wenn man dic Bdhne und das Zahnfleifch
nidyt fauber bilt; zuriidgeblicbene Speifentefte nicht
entfernt; auf fehr Harte Kirper beift.

§ 186.

WMan erhdlt die Bdbhne gejund, wenn man ab-
wedhfelnd auf jeber Seite faut; wenn man in veiner
Luft lebt; nicht su Heife ober eistalte Speifen geniefit:
morgens, nach jebem Efjen, jowie abendd Mund und
Racden mit Waffer fpitlt, Jahne und Jahnfleifh mit
Bafjer reinigt.

§ 187,

Aud) die Milchsihne der Rinber miifjen wie die
bleibenden Bibhne forgfiltig gefund erhalten werben.
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§ 188,

@ine der widjtigften Cigenfhaften und ein groper
Borzug der Menfchen ift die ebenmifige Schnbeit
feiner aufgerichteten Geftalt.

§ 189.

Die Schinbeit der menjchlichen Geftalt wird dburdy
bent freien Gebraud) und bdie beftdndige ilbung be3
Rbrpers beim RKinde begriindet; fowie durd) frifche
Lujt, Wajden und Baben, leidhte, freic Klcidung,
einfache Nahrungdmittel; fie wird vervolfommuet durd)
Qeibesitbungen und Turnen.

§ 190.

Um die Shinheit der Geftalt zu bewahren, joll
man niemal8 nadgliffig, Frumm obder jchief gehen, ftehen
und figen; dag Kind joll am Screib- ober Schultijdhe
fich durchaus gerade- und nidht die eine Schulter hoher
al3 dic andere Halten und das Auge nicht zu fehr dem
Tijhe ndhern; man foll niemald die Bruft eingiehen,
ben Ropf oder die Augen niederjchlagen und nict
bon der Seite fehen, fprechen oder Fuhbren.

§ 191.

Man joll vielmehr gerade, aufrecht, mit Hoher
Bruft und aufgerichtetem KLopfe {tehen und gehen; bei
allen freien Handlungen gevade, mit aufgerichtetem
Korper und Kopfe ftehen, fiben, jehen, {prechen oder
subdren.

§ 192.
Die Schonheit witd entftellt, wenn KRinder auf
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fehr unjchickliche Art fih angewdhnen, mit dem Ge-
fichte allerlei younderliche Mienen und mit dem Kirper
feltfame Geberdben und Stellungen zu maden.

§ 193.

Die Schonheit ded Menfchen beruht aber nicht
nur auf bder Gefundheit und Bollfommenheit des
Korperd. BVernunft und Sittlichleit find bder Dbefte
Teil bed Menjchen. Diefe geben dem Kirper, auf dem
fie fid) ausprdgen, Wert und Wiirbe; und Ddeswegen
mufy der Menjd), um volfommen {hon zu fein, nicht
allein am Kbrper, jondern aud) am Geifte, an Ber-
nunft und Sittlicheit Bolfommenheit exftreben.



Bweite Abteilung.
Won Brankheiten

L Bon Frjten und Arsencien.

§ 194.

Wenn die Menjchen lebten, wie fie leben jolten,
fo wittden fie fehr viel feltener inneren Krantheiten
audgefest fein. Da fie aber aud Unwiffenheit ober
auch unvermeidlich) gegen die Gefepe der Natur und
der Gejundheit fehlen, jo verfallen viele in Krant-
heiten. Jn Rrantheiten foll der Menjdh) ruhig und
geduldig fih) verhalten und bdie Hiilfe eined Arztes
nacdyjuchen.

§ 195.

Um in Qrvantheiten gemdf natiirlichen Gefepen
Belfen zu fonnen, muf der Arst den verwidelten Vau
und bdie Cigenjhaften de3 menjhlichen Kirperd voll-
fommen fennen; muf ev wifien, durch) welche Urjachen
der Menfch frant wir; die Natur und den Verlauf
der Rrantheiten fennen; wie die Heilfrifte der Natur
in Krantheiten wirfen; weldhe Cigenjchajten den Heil=
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mitteln innewohnen, und auf welche Weife die Krant-
Deiten Heilen.
§ 196.

Die drztlihe Wiffenjchaft und Runft ift fehe
{chwierig und muf mit grofem Fleife und vieler
Miihe erlernt und dasg gamge jpdtere Leben Hindurdy
betrieben terben.

§ 197,

Der Kranfe joll daher bei einem verftindigen und
rechtichaffenen Arzte, der die {0 jdhwere Kunft, Krant-
eiten zu erfennen und zu Beilen, ordentlich) gelernt
bat, Hilfe fuchen, nicht aber bei Quadjalbern.

§ 198.

Quadfalber {ind alle dicjenigen, weldhe den Bau
be3 Rorperd nicht fennen und nidht gehirig bdie fo
fchwere RKunft, RKrvanfheiten zu BHeilen, eclernt Haben
und dennoc) RKranfe in BVehandlung nehmen; aud
foldhe Leute, dic aud dem Urin allein unverftindigen
Leuten die Kvanfheiten fagen wollen, und jolde, bdie
leichtfertig jebe Rranfheit ju Heilen verjprechen.

§ 199.

In jedem Lande findet man Sdhdfer, mandymal
alte Frauen und andeve unwiffende Menjdjen, die fich
gewdhnlic) einen Schein von Heiligeit geben, grofe
und viele Worte machen, den Urin bejehen, — weldhe
Kranfe in Heilung nehmen und aller Orten Glauben
und Julauf finden: bder BVerftindige aber fucht bei
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folchen unwiffenden Menfden feine Hilfe; wer bdied
thut, Dbeweift, daf er noch) fehr thvricht und fhlecht
untervidhtet ift.

§ 200.

Da fein Menjc) auf iibernatiirliche Weife wirfen
fann, o fonnen aud) dburd) angebliched Behexen und
Befpredhen Krantheiten nicht entftehen; alle Krantheiten
haben ifhre natiivlichen Urfachen und fnnen aud) nur
auf natitclihem Wege geheilt werben. .

§ 201.

Bon herumreifenden Operateuven, {og. Brudy,
Haardrgten und dhnlichen Leuten ift nidht bviel zu
halten; die meiften find Grofjprecher, denen e3 nur
darum zu thun ift, den Cinfiltigen dad Geld abzu-
nehmen.

§ 202.

Sn mandjen Gegenden ftreichen Leute umber, jog.
Sdjachtelframer, die mit Baljamen, Pillen und Arze-
neien hanbeln; von diefen foll man nichts faufen weder
fiir die Menjdhen noch fiir die Tiere; benn durd) bdie
Mittel diefer ummwiffenden Menjchen fann feine Heilung
bewirtt, wohl aber oft die Gefundheit zerftdrt werben.

§ 203.

Manche Leute preifen durd) die Beitungen gegen
allerlei Rranfheiten Geheimmittel an, deren Be-
fdhaffenbeit und Bujammenjepung fie nicht befannt
geben; diefe find unter allen Umftdnden Hhochit ge-
faprlid.

4



§ 204.
Anbdere empfehlen fogenannte Univerfalmittel,
weldje gegen viele oder faft alle Srantheiten gut fein
follent; folche Univerfalmittel giebt e3 aber nicht; man
joll daber foldhen Unpreifungen nicmals Glauben
fdgenfen und foldhe Meittel nicht gebrauchen. iiber-
haupt wird der gebilbete Menjdh niemald cin Arznei=
mittel, feien e3 Tvopfen, Pillen, Pulver oder Mi-
fdyungen einnehmen, wenn fic ihm nicht von einem ver-
ftindigen Arzte empfohlen worben find.

§ 205.
Arzeneien difrfen muir in Apothefen gefauft werbden,
weldye unter Aufficht der Obrigkeit ftehen.

§ 206.
Aud) die Apothetertunit ift jchwer; man muf viel
und lange levnen, um-die ahlreichen NArzneimittel, ihre
Bejtandteile und tiinjtlichen Bubereitungen zu fennen.

§ 207.
Cin Phyficus ift derjenige Arst, weldjer von
der Obrigleit ausbdriictlich dazu beftellt ift, dic Gefund-
heitverhiltniffe in feinem Rreife ju beobachten, und
weldjer bei allgemein herrjhenden anftecfenden Krant-
heiten den Auftrag Hat, foviel er vermag, zur Crfor-
fdhung und zur Befeitigung der Krantheit au wicken.

§ 208.
Damit aud) die Avmen dztliche Hilfe erhalten,
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bat die Obrigkeit itbevall Armendrzte angeftellt, weldhe
dic Behandlung der bediirftigen Kranfen iibernehmen.

§ 209.

Bei allen Krantheiten, bejonders abev bei jdhweren
und bigigen, muf man gleich von Anfang an dratliche
Hilfe nadhjuchen.

§ 210.

Man muf dem Arzte alle Bufille und JBeichen
und iiber basd gange Befinden de3 Kranfen genau und
richtig evzdhlen, feine Fragen forgfiltig und gewiffen-
haft beantworten.

§ 211.
Daber ift e3 immer fehr gut, daf der Avzt jelbft
den Kranfen fehe und fpreche und {elbft die Natur und
Urfache der Krantheit erforjde.

§ 212.

Cine jdhwere Krantheit fann nicht gleid) auf die
erften UAnordnungen ded Wrzted3 beffer ober geheilt
werden; der Krvanfe und feine Angehorigen miifjen
Ruhe und Geduld betwahren, dem guten Arzte Ber-
trauen jchenfen und nicht auf dic Ratjdhlige von
Nachbarn und Freunden mehr Hoven al3 auf ben
Arzt; man joll auch nicht von einem verftandigen Avzte
zum anbern laufen.

§ 213.
Damit man gejund werde, muf man die Anord-
nungen ded Arztes itber Effen und Trinten, Bewegung
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und Rube und iiber die gejamte Lebendorduung ge-
nau befolgen; denn Dhievauf fommt nidyt felten eben-
joviel und mehr an als auf das Cinnehmen von Avze-
neien,

II. Wom Verhalten in Krantheiten, be:
fonders in Ficbern.

§ 214.

Cin Kranfer ift ein armer Menfch, der meiftens
Angft und Sdhmergen Hat: man muf baber licbreich
mit ihm umgehen und mit groficr, verftindiger Sorg-
falt ihn warten und pflegen.

§ 215.

Mit Kranfen, die an |dweren Krantheiten obder
an Fiebern leiden, foll man nid)t viel reden, aud) Joll
e3 ftill und vubig um fie jein.

§ 216.

Um den Qranfen diirfen nidht viele Menjhen fein;
denn die Luft wird durd) den Atem bder Menjchen
berdorben; e3 miiffen baher alle iiberflitjfige Bejucher
abgewiefen werden.

§ 217.

Alle Krante, befonders Fiebernde, miifien in ihren

Bimmern beftindig frifche, reine Quft Haben.
§ 218.
Sm Rrantengimmer muf dahev bei Tage, fo lange
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¢3 irgend angebt, ein Fenfter gedffnet jein; auch joll
man mehrmald tdaglich Thiiven und Fenfter zugleid)
aufmachen, Dabei aber verhiiten, daf den Kranfen falte
Bugluft treffe.

§ 219.

Kranfenftuben miiffen hod), gerdumig und trocen,
nicht aber niedrig, enge, feucht, dumpfig jein. Arme
Kranfe, die nur jdlechte Rdaume Haben, follen, um
ficherer zu gemefen, in bffentlihe Rranfenhdujer
fich aufnef)men laffen.

§ 220.

Die Kranfenftuben miiflen mit bejonderer Sorg-
falt ovdentlid) und veinlih gebalten iwerben; audy
diirfen feine Sadjen darin fein, welde burd; itble
Diinfte die Luft verunveinigen fonmnten.

§ 221.

Da3 Rauchern, ftatt die verdorbene Luft zu er-
neuern, verdirbt fie nur nod) mehr; man muf fiir
frifjhe Quft ftatt fiiv Raucherwert beforgt fein. Der
Gebraud) des Riaucherns ift faft immer ein Beweis
filv Mangel an Reinlichfeit und Lufterneucrung.

‘ § 222,

Um den Kranfen foll e3 nicht gar zu Hell fein;
denn Helled Licht ftort meiftend die Rubhe des Kranten.
§ 293.

Gein Bett muf ordentlich und veinlich, nidht zu
warm, dad Oberbett nidht {hwer, dad Unterbett nicht
3u teid), da3 Bettleinen rein fein.



§ 224,

&3 ift {chadlich, wenn Fieberfrante auf Federbetten
liegen; Ficbernde follten auf Betten von Plerdehaaren
oder in Ermangelung folher auf Strohbetten liegen
und fih mit ciner leichten Dedte zudecten.

§ 225,

Cin Rranter darf nicmald bei einem andern, jon-

dern foll ftets allein in feinem Bette liegen.
§ 226.

Dag Bett ded Kranfen muf jeben Tag aufge-
lodert und in Ordnung gebracht werden, Fu eincr Jeit,
in welder er nicht fdhwipt.

§ 227.
Der franfe muf vein und bequem gefleidet fein.
§ 228

Das Bettleinen muf sfterd ernenert und dasd Hembd
be3 Kranfen nicht zu jelten mit reiner, vorher crivdrm-
ter Wiifche gewedhielt werben.

§ 229.

Dag Bett darf nidht an eciner falten, feuchten
Wand ftehen, auch feiner Jugluft audgefept jein; am
beften fteht e3 fret, damit man den Rranfen von bei-
oen Seiten bequem warten fann.

§ 230.

Fieberfrante ditrfen den Kopf nidht warm Halten,

jondern unbebectt und fitphl.
§ 231.
Bei grofem Durfte, vovziiglich in Hisigen Krant-
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Beitenr, darf der Krante falted reined Wafjer, das einige
Beit an der Quft geftanden, oder aud) Wafjer mit
Gitronenjaft trinfen. Fieberfranfe mogen faltes Wafjer
gern; dicjed und frijdhe Luft find fitr {ie Labjal.

§ 232.

Andere Getrinte, wie Thee, Kaffee, Bier, Brannt-
wein, Wein, diirfen Kranfe nur nad) Anordnung des
Avzted zu fih nehmen.

§ 233.

Fefte Speifen werden von Fiebernden gewdhnlich
jhlecht verbaut; folche darf man nur nac) Anordnung
be3 Avztes geben.

§ 234.

Fieberfrante miiffen im allgemeinen efer fihl ald
warm gefalten werden; im Winter foll man daher
nidht warm cinheizen.

II1. Bon aligemein hervidenden, anfteden:
oen SKrantheiten.

§ 235.

Wenn in ciner Gegend cine allgemeine Krantheit
augbricht, dbie vicle Menfdhen befdllt, jo joll man be-
fondersd vorfichtig und mdfpig leben, aber nicht hungern,
grofie Reinlichteit Oeobachten, fleiBig die frifdhe Luft
auffuchen, fid) vor Crhipungen und vor Crfiltungen
fo viel wie mbglich Hitten und die wahrjdeinliche Ur-
fache der Krvantheit zu vevmeiden juchen.



§ 236.

La bdie mcrftcn allgemein herrjchenden Krantheiten
anftedend find, fo foll man unnbtiger %etie cder
au ben Ranfen und thren Wiirtern, noch in die Haufer /
derfelben gehen.

§ 237.

Bon anftedenden Krantheiten find I)auptiacf)ttd)
au nennen: Majern, Scharlad, Blattern (Poden),
Fledtyphusd, Briaune (Diphtherie), Nerven-
fteber (Typhus), €holera, Ruphr.

§ 238
Diefe fteden durd) Berithrung der Kranten an,
oder indem man fich nur in der Nihe derjelben auf-
hilt, oder aud) durd) Perfonen und Gegenftinde,
weldje bei und an den Kranfen gewefen waren.

§ 239.

Bei diefen anftedenden Krantheiten ift darauf ju
adjten, daf bdie Quft jowohl in der Stube ald im
gangen Haufe beftdndig rein und frijch fei; man muf
immer cin Fenfter offen Halten, oft Thitren und Fenftern
augleich Hffnen; man fann nidht fleifig genug auf frifche
und reine Luft-fehen.

§ 240.

Beim Kranfen, in den Betten, in der Stube und
bet fic) felbft muf man bie gropte Reinlichfeit auf
pag forgfiltigite beobachten; oft wirdb man auf An-
ordnung cined Avzted Mittel zur BVernichtung bder
Krantheitdgifte anwenden.
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§ 241.

Um fich vor Anftedyng moglichft su Hiiten, joll
man niht niichtern, ofhne etwad gegeffen zu haben,
beim Kranfen fein: in der Kranfenftube darf man aber
nicht effen; und man muf vorfichtig, gutes Viutd
und ohne Furcht den Kranfen warten und ficdh) treu-
lid) feiner annehmen.

§ 242.

Diejenigen, weld)e den Kranfen warten und pflegen,
miiffen, um bdie Seuche nicht weiter zu verbreiten, Fu-
viigesogen leben, unndtigen Umgang mit anderen
Menfchen meiden, und fie miflen fih aud Sculen
und Kivchen entfernt Halten. Diefe Pflicht haben aud
bie Rinder und die Haudgenoffen des Kranten.

§ 243.

Aufer den Menjchen, die den Kranfen warten und
pflegen, foll niemand zu ihm; in3bejondere miifjen
alle neugierige Bejuchende gleich ohne Nachficht, wie
e3 die Pflicht erfordert, abgemwiefen werben.

§ 244.

Die Pflicht der Selbfterhaltung und bdie Pflicht
gegen unfere Nebenmenijchen verbieten 3, ohne Not
anftecfende Rranfe zu bejuchen; denm wenn jemand
aud) aus Freundjhaft fein Leben in Gefabhr fehen
wollte, fo Hat er doch nicht dag Recht, aud) Fugleid)
bag Leben jeiner Nebenmenjdjen, die er mit der Krant-
Beit anftecden fonnte, ju gefdhrden.

§ 245.
Die Verbreitung anftecender Krantheiten Lonnte
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oft bejchrintt und verhiitet werden, wenn man gleich
die crjten Rranfen volljtdndig abjonderte. Ju dicfem
Bwede find bon der Obrigleit an vielen Orten be-
ftimmte Qranfenhiunfer eingerichtet worden. E3 miifjen
babher alle Falle von anftedenden Krantheiten {ofort
sur Ungeige gebracht und bdie Kranfen abgejonbdert
werben.

§ 246.

Manche Krantheiten find in unferer Jeit jo aufer-
ordentlich verbreitet, baf faft alle Menjchen von ihnen
einmal ergriffen werben und zwar meiftend im Kindes-
alter. Bon den Mafern bleibt faft niemand verjchont,
und nur wenige vom Scdharlach). Wenn aber jemand
bie Mafern oder dasd Scharlach oder die Pocden durch-
gemacht hat, jo ift e3 fehr ungewdhnlich, daf er zum
sweiten Mal von derfelben Krantheit ergriffen wirb.
©oldje Menjdyen diirfen aljo mit Kranfen, weldhe an
derfelben Rrvanfheit leiden, die fie felbft frither iiber-
ftanden Haben, ohne jede Scheu verfehren; fie miifjen
aber beachten, daf fie gleichwohl a3 RKrantheitdgift
verjdhleppen und daher zur BVerbreitung der Krantheit
beitragen fonnen.

§1247.

Gbenfo hiufig wic jept die Mafern waven frither.
die Menfdenpoden verbreitet, und faft fein Kind
blieb von ihnen verfdont; fehr viele RKinder ftavben,
allein in Deutfchland jahrlich mehrere zehntaufende, und
biele blieben nac) den Blattern entftellt oder elend. Jn
der Jmpfung ift unsein vorbeugendes Mittel



gegen dicfe Seude gegeben. ©Sp iweit e3 in
IMenjchenhand liegt, jollen wir daher durd) die Jmpfung
die Poden beftindig eimzujdhrinfen bemiiht bleiben.
§ 248.
Man darf fich) nur von einem Arzte impfen lafjen.
§ 249.

Bei der Jmpfung wird eine Helle, Flave Fliiffig-
feit, bie Lymphe, welche a3 Kuhpoden-Gift enthilt,
mit einem Mefjerchen jchmerzlos in bdie Haut gefithrt.
Hierdurch entftehen nach Berlauf von einigen Tagen
an den Jmpfjtellen Bliaschen, die fogenannten Jmpf-
pocen, und eiue fehr leichte Rrantheit, weldhe von dem
Geimpften vielfadh) faum empfunden wird und oft in
einigem ieber Defteht. Geimpite verfallen den echten
Menjchenpocen fehr vicl feltener ald Ungeimpfte; und
wenn ein Geimpfter an den Menjdhenpocden erfrantt,
fo verliuft diefe Krantheit jehr viel milder, fo daf
die Poden Ungeimpfte viel mehr gefihrden ald Ge-
tmpfte. Reptere {ind bejonderd in den erften Jahren
nad) der Jmpfung gejchitpt; man thut dabher gut, wenn
etwa zehn bi8 fiinfsehn Jahre nad) einer erfolgreichen
Smpfung verflofjen find, wiederum fid) impfen zu lafjen;
gumal wenn in der Nihe Epidemieen von Blattern
berrichen, {olte niemand, der vor ldngerer Beit ge-
tmpft worben ift, verjdumen, fich) wiederum impfen zu
Lafjen.

§ 250.

Gegen die Jmpfungen erheben nicht wenige Wider-

ftand, weil fie dic Gefahren der Pocfencpidemieen, denen
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frither fo viele Menfchen geopfert rurden, nicht mehr
por Augen Haben. Sie betdmpfen alfo dic Jmpjungen,
pbgleich diefe gerade bie Befferung hevbeigefithrt haben.
Damit thun fie unrecht gegen die aligemeine Wohl-
fahrt bes Bolfes.

§ 251.

Wenn man eine jchweve Krantheit itberftanden
bat, fo mup man lange nod) vorfichtig leben, ovdent-
lich und mifpig fich verhalten, muv leichte und gute
Speifen genicpen, fich) nidht au bald Wind und Wetter
ausfegen und insbejondere die Urjacjen, durd) weldje
man frant geworden ift, jorgfiltig vermeiden. Man
pacf auch nicht su bald an die Avbeit gehen, joll fich
ielmehr erft vecht wieder crholen.

§ 252.

Wir lernen nidht fiix die Sdule, fondern
fiir Dad Qeben, Dem Untervichte iiber die Sefund-
Beit follen wir dic Hochjte Aufmertiambeit zuvenden,
bie Bovidriften zu begreifen fuchen und im Leben be-
folgen.

Univerjitats-Buddruderei von Carl Georgi in Bomn.
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