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22 Sauter’s Annalen fiiv Gefundheitspilege

Suni und dauern big jum Herbjt. Das Brudy-
fraut jdydumt mit Wafjer dhnlid) wie Seife.
Da, wo es hinfig vorfommt, jollte man es
fleifiig fammeln, gexjdhneiden, dorrenm und pulveri-
jieven. @3 erfetst die teuve Wajdhjeife; und
wenn e aud) nur einen JNotbehelf darftellt, fo
ift e8 dod) vielent Seifen-Erjatmitteln ebenbiirtig.
Seifentrant, Saponaria officinalis, ift eine
Heilpflanze. Dag Brudfraut foll anfldjend,
harntreibend und iwunden- oder brudheilend
wirfen, berichten alte Krduterbitdher. Fh jelbit
habe damit nod) feine Grfahrungen gemadyt.
(Kneipp-Bldtter.)

e
Friihauffichen im Zriihjabr.

Bon Dr. Traenbart in Freiburg i. Br.

Beitig 3u Bett und seitig bevaus,
Macht Gefundheit, Wobljtand
und Weisheit aus !

Wenn der Winter weid)t und die Tage langer
werden, ijt e8 gar micd)t mebr zu entjdulbdigen,
baf man abend$ beim tinjtlichen, die Anugen
angreifenden Xidhte big in die Nadyt Hineinfitt
und dann morgens beim hellen Sonnenjdein
im Bett liegen bleibt. Gerade die Wiorgenluft
it am evquidenditen und erfrijdenditen, ein
©pagiergang i Derfelben am  gejunbdeften.
»rithes Bigelein — bhelles Aeugelein”, jagen
die Finnldnder in finniger Weife. Hebel mwieder
meint :

Frue ufjtol), ijd) de Gliedere g'jund,
€3 madyt e frijche, frohe Diuet,
Un ' Suppe jdymedt ein'm no fo guet.

Wer im Studiersimmer, Biiro ober Labden
fajt den gangen Tag jubringen muf, follte Die
herrliche, miirgige Quft jedes Friihlingdmorgens
dagu benupen, eine Stunde vor der Arbeitszeit
bei frijdfrohlihem LWandern bdie Lunge voll

Lebensluft zu pumpen. Frithmorgens offenbart
jig uns bie Natur nod) in ihrer gangen jdhonen
Sungfrdulichfeit, und bdie frifd) fpriefenden und
fproffenden Blitter itberall Haudjen uns im
Uebermafe den belebenden Sauerjtoff ju. Der
Rernfprud) , Morgenftunde Hat Gold im Munbde
{cheint einer hygienifdhen Ueberlegung enfprungen,
denn wer bdanad) lebt, wird an fid) felbft ex-
fahren, wie man viel ,aufgemwedter” ift al$ die
Qangfchlafer, Demen e8 mnadhher beim ewigen
Gdhnen ,wie Blet in den Gliedern liegt”,
Aud) in Bezug auf bdie geiftige Arbeit ift Friih-
aufjtehen von grofem Borteil. €8 ijt bod) flar,
paf wir am Nadymittag und Abend geiftig nidyt
fo frijch und leijtungsfibig find wie am Morgen,
weil bdes ganzen Tages Erlebnijje, Mithen und
Gorgen auf und laften. Hufeland fagt: ,Wiv
haben frith viel mehr Weid)heit, Biegjamfbeit,
RKrdfte und Sifte, gemug, mehr den Charaktter

- Der Jugend, hingegen abends mehr Trodenbeit,

Gprodigleit, Cridopfung, aljo den Charvalter
veg Ulters. Frith ijt der menjdhliche Geijt in
feiner groften Neinbeit, Cnergie und Frijde ;
dieg ift der Heitpunft neuer Geijtesjchdpfungen,
nener Begriffe und grofer Gedanfen. Nie ge-
nieft der Menjd) das Gefilhl feines eigenen
Dajeing {o rein und vollfommen al8 an einem
jdhdnen Frithlinggdmorgen”. Der Sprad)joridyer
afob Grimm jagte in feinem 75. Lebensjahr
in einer NRebde iiber dag Alter : ,Fiir den Greid
wird jeber Friithjahrdjpaziergang um Luft
wanbdel. Auf allen Sdhritten, die {old) ein Lujt-
wanbelnder fuf, bei jedem Atemzug aus ber
reinen Suft {dhopft er mneue Lebensfrajt und
Crholung”. Nad) dem unertrdglidhen Binnen-
leben im langen Winter ift gevade im Frith-
jahr bie WMorgenwanberung von hohem gejund-
heitlichem Wert, jie {dafft frijdjes Gebliite und
feohlic) Gemite. ‘
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