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Bluttorperdjen fo gut wie die Lingenblidchen
an der Spige und die Wusfelbiindel am Ober-
avm. ,Qd) fann den gamgen Tag gemug
fpringen”, weint die blutarme, nervije Familien-
mutter nnd wixd Ddabei immer franfer. Sie
bebentt dabei nidyt, daf Bewegung im Freien
nicht dasfelbe  ift wie Bewegung im Haufe.
Frijde Quft ift Quellwaffer, Hauslujt Kloafen-
wajfer, jagt der Pygienifer Sonberegger.

Uber aud) bamit haben wir die dem Binnen-
‘Teben anbaftenden Schadlichteiten nidyt exjchdypjt.
Wi haben den Lidhtmangel nod)y nidht evwdbut,
der fo viele Wohnungen felbft auf dem Lanbde
fo ungemiitlich macht und in benen Dienjdhen
und Pflangen blag und fraftlos werden und
verfiimmern, Wer fennt nidyt folde Hof- und
Kellerwolnungen, bdie lidytlofen Bwijdengimmer
und Wlfoven, wo wman bden ganzen Tag iiber
fig mit finftliher Beleudhtung bebelfen muf?
Su foldgen dunfeln und feudyten Rdumen ge-
deiben nuyr die Kranfheitsfeime, bder Wienfd)
aber nidyt; er bebarf bes Qidjtes. Licht bebentet
®ejundheit und blithende Lebenstraft, Dunfel-
heit aber Siechtum und fraftlofen Kovper. Wie
handeln wir dod) oft jo fursjichtig! Wir ver-
fperren dem &egenfpenbder ben Butvitt ju un-
feren Wohnungen durcd) Bdume, Fenjtevldden
und Borhinge; wir fragen jdjin Sovge, daf
unfere polierten und gepoljterten Wivbel ihre
Farbe nidyt verlieren, denfen aber babdei nidyt
an unjeve gewiff nid)t weniger wertvolle Se-
fundheit. Cin italienijdes Spridwort, das fiix
ung Nordldnder aud) gilt, jagt fehr ridhtig:
,To die Sonne nidyt hinformmt, da fommt der
Avzt Hin.”

Dag Lt ift fiiv unfere Gejundheit von
bodhjtem LWert und unjdhdapbarver Widptigfeit;
e8 dringt fogar burd) die PHaut und Hat gany
“pestell bei dyivurgijcher Tuberfulofe eine wun-
perbave Deilfraft. 8 exhdht die Titigleit dev
eingelnen Organe und befdrdert bag Wadhstum;

Stimmung, Seelenverfajjung, Gemiitsleben unbd
unfere Leiftungsfdbigfeit werben auf das vor-
feilhaftefte beeinfluft. Lidjtmangel dagegen be: -
giinjtigt Blutarmut, trigen Stoffwedhiel, Nexven-
fhwache, Tritbjinn und aud) bdie Tuberfulofe.
Fiiv Paris hat Dr. Suillard einen  diveften
Bujammenhang der Tuberfulofefterblicheit mit
per Zabhl der Fenfter nadygewiefen.

Die vorjtehend erwdbnten, jo mannigfacden
Sdyavlidyfeiten, die das enge Jujammenleben
und Sdylafen wmit jid) bringen, exhohen bdie
Empfanglichleit des Mienfdjen fiir bie Tuber-
fulofe und erleidhtern ugleich die unmittelbare
Uebertragung des Krantheitsfeimes.

(Natur und Denid).)

(Sdluf folgt.)
E
Yitamine,.

Bon Dr. med. Keller, Bad Worishofen,

_ (Sdtup.)

A1 britte BVitamin bdarf wehl der Korper
begeidynet 1twerden, Dejjen Unwefenbeit in dexr
Nahrung den Storbut verhindert. Sfovbut ift
eine Krantheit, die neben Allgemeinerjdeinungen,
wie Mattigfeit, Witdigteit, Wusteljhmer, durd
eine hodygradige Viundentziindung (Aufloderung
des Babnfleijches, mit ftavfer Neigung jur Blu-
tung, gejdwiiviger Jerfall bder Sdleimbaut,
iibler Geruch) aug dem Munde) darafterifiext ift.

Al Urfadje des Storbuts ijt wohl eine ein-
feitige und unzwedmdifige Crndhrungsweije an-
sujcdhuldigen. Fiittert man 3. B. Meexjdmweinchen
mit frodenem amen oder mit aus {oldem
Samen hergejtelltem Brot, dann erfranfen diefe
Tiere weifel8ohne an Sforbut. et man
aber - der Nabrung frijhen Kobhl oder anbere
griine Pilangen zu, dann wird die Krantheit
verhittet, Dies [dft fih aud) evreichen, wenn
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man die Samen feimen laft. Dieje Tatjadye
lifgt den Sdlug 3zu, bdaf {id) bdag Sforbut-
Vitamin nur in jenen lebenden Geweben findet,
in benen ein lebhafter Stoffwed)fel {tattfinbet.
Beim Beriberi-Vitamin ift e umgefehrt, Diefes
finden wir gerade in den Samen reidhlid) ver-
treten. _
Am meiften Storbut-BVitamin enthdlt bder
gritne Kofl. AI8 Beweid mag eine Beobadhting
in einem rujfijhen Gefangenenlager Ddienen.
Bou 1400 Mann ertrantten 14 an Storbut.
Die Nabhrung der Gefangenen bejtand ausg Tee,
Brot und Kohljuppe. Lestere war aber fo un

appetitlid), daf e8 jeme 14 Wann nidyt iiber -

jid) bradyten, von der Suppe zu effen. Aber
gerade der Rohl Ddiefer Suppe enthielt bden
Storbutidyuitoff.

Bitronenjaft enthilt ebenfalls veichlich Storbut-
Bitamin. Auffallenderiveife aber nuy die Jitvone,
pte am Mittelmeer wad)jt, die amerifanijdhe Ji-
trone faft gav nidyt. Aud) Tomatenfaft ijt jehr
witfjam. Dag Storbut-Vitamin der Kartoffel
ift gering. Da aber bdiejes Nabhrungdmittel in
grofien Mengen genojfen wird, jo fommt ihm
praftijc) dod) grofie Bebeutung zu. Lrodene
Gemiife jind bedauerlidjerweife unwivljam, und
im Kriege gab e8 dod) fo viel Trocengemiife.
PBei den Hiilfenfritchten [aFt i) dex Uebeljtand
burd) Reimen der Samen Dbefeitigen. '

Frijdes Fleifdh fchitt vor Storbut nur,
wenn e3 in grofen Wiengen genojjen wird.
Sleijdfonferven find unmwirjam.

Durd) hohere Temperaturen wird dag Storbut-
Bitamin gerftort. Cinftiindiged Erhigen anf 70
big 1000 Grad vernichtet die Wirfjamfeit. Aud)
bie Bubereitung bder Speifen fann von grofem
Cinflug fein. Abkitrzung der Kocdhdauer ift not-

endig; auc) bdie Vevmwendung von Kodfijten,
' teldhe die Nahrungdmittel viele Stunden bei
einer die Sdyupitoffe gerftovenden Temperatur
exhalten, ift nicht empfehlenswert. Cine Storbut-

epidemie in einem jhottifdhen Militdrlager (1917)
hat man auf Verwendung von Kodyfiften juriid-
gefithrt. :
Das @&hg[ingﬁa[ter fernt aud) einen Stor-
but, die Wioeller-Barlowjdye Krantheit. Neben
einer dharafterijtijhen Knodjenerfranfung beob-
achtet man aud) hier eine Jahnjleijderfrantung,
dhnlidy dem Sforbut Crwadyfener. Fn  den
erften Ponaten ijt der Shugling erfahrungs-
gemdf gegen biefe Rrantheit gefeit, wohl des-
balb, weil ihm von Natur aug Sdubbrper
mitgegeben find. Bor Ablanf des 6. Vionats
ijt faum mit diefer Krantheit ju rednen. Sind
aber bie Sdjufftoffe verbraud)t und werden
burd) die Nahrung nidyt neue zugefiihrt, dann
fann obenevmwdbnte Rrantheit entjtehen.

Menjdhen- und Kuhmild) enthalten das Stor-
but-Bitamin, allerdings nicht im Ueberfluf, be-
fonbders nicht die Kubmild) bei unzwedmagiger
Fitterung. Durd) 3u lange bdauernbdes obder
wiederholted Crhigen fann die WMild) ibhres
Sdutitoffes beraubt werden.

ud) der ftillenden Frau muf vitaminreide
Kojt geboten werden. Griine Gemiife, Salate,
frijes Obft, mamentlid) Ovangen, find Hierzu
fehr geeigunet. :

Sebenmt Rinde, befonders aber dem Fiinjtlid)
exndhrten,. muf vom 6. Wonat ab Beifojt ge-
veich)t werben : Griesjuppe, Gemiifebreie (Spi-
nat, Sdmwarzwurzel, Ravotten, Blumentohl, Spar-
gel), Frudtjdfte (Orvangenjaft), dann Apfelmus,
Tomatenjajt ujw. |

Die Forfdung iiber BVitamine ift nod) nidyt
abgejdylofjen, aber die bisher gemadyten Beob-
achtungen find beveitd wvon grofier praftijcher
Beveutnng.

&8 fteht feft, Ddafy einfeitige und veizlofe
Nahrung obhne Bweifel zu fdmwerfter Sdabdi-
gung im Organidmug fiihren fann. Und Ddes
fernexn ift erwiejen, baff e8 Stoffe gibt, bie
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in geringer Wienge wirffam find und bie
porhanden fein miiffen, um beftimmte Bell-
| funftmnen purdhfithren zu fonnen.
- (ﬁ.’nctpp -Blitter.)

e

Riihlhalten dex HWobnungen.

Bon Dr. Thraenhart in Freiburg i Br.

Sernbaltung bder itbermdfigen Sommerbite

aus ben Wohnhdufern ijt fitr Gefundheit und Be-
Haglidhteit von Bebeutung., Gvofe Hike bewixkt
eint Heer unangenehmer Erjdeinungen, ie Un-
 fujt quv Arbeit, Ropfweh, Sdlaflofigeit und
aud) Berderben ber Nabhrungsmiitel.
. ©dhon die Hausbider fommen einen bebeu-
tenden Teil der anprallenden Sonnenglut ab-
Halten .und dadurd) namentlid) in den oberen
Stodwerfen bdie Temperatur ertrdglicher ge-
ftalten. Meffungen haben ergeben, daf Dadh-
pappe und Jintbled) mehr Wirme durdjlaffen
al8 ein Sdhieferdach; letitered aber immer nod
mehr alg ein Biegeldad).

Uuferordentlich) verftdrft wird die {dhiiende
Wirhing ded Dadjes, wenn unter dem Ded:
material eine Sfolierfdhicht in Geftalt einer ge:
wibnliden Holyverjdjalung angebradt ijt; bdie

dort irfulievende Luftjdjicht halt viel Hige ab.-

Aud) die Farbe ded Dadjes ift von Bebeu-
tung. Gany ungiinjtig ijt ein jdwarzer Anjtrid,
ba er, wie {dhwarze Kleidung, viel Wivme auf-
nimmt.  Sehr - empiehlendwert ift dagegen dasd
Antalfen der Pappddader, da ein weifer An-
ftrid) eine exheblide Hevabminderung der Gi-
hikung zur Folge bat.

. ®rofie Warmefpeidjer ftellen aud) die Winbe
“Der Hiufer dbar, weldye divelt von den Sonnen-
“ftraflen burdyglitht iwerden. Natitrlich 1ird
diefe Dige nad) inmen in die Jimmer forige-

“Wiinbe,

leitet,  Dag Dbefte Sdyupmittel bildet bda eine
Beranfung, zum Beifpiel mit Wein ober Efeu.
Yud) tonnte e8 mandyem Gebdude nid)is jhaden,
wenn fein , Bauijtil” durd) freundlides Efeus .
ober Weingeranfe dem Wuge eitjogen  wiirde.

Eines ber wefentlichften Mittel ur Kiiphl-
haltung unferer Wohnungen bejiten wir in den
Fenftern. Sind bdiefe gefdhloffen, aber innen
und - aufen gegen Ddie anprallenden SSonnen-
ftrablen ungejdhiityt, fo Ddringt eine erhebliche
NMenge Warme ing Fimmer. Hevabgefesit wird
diefe durd) eimen inmexrn einfadjen: Leinenvor:
hang, der viel befjer {dhiitst al8 die grofmajdyi-
gen ,&fores”. Vet den fonjt iiblidjen Fenfters

- porbingen find Farbe und Dide des Stoffes

von - ausid)laggebender Bedeutung. Duntlere
Stoffe find 3wedmadgigermeife an der Fenfter-
feite mit einem Bellen Ueberzug i verfehen.
Ueberhaupt eignen fid) helle Stoffe, vielleicht
in doppelter Sdhicht, am bejten ur Fenijter-
verfleibung. Weit iiberfroffen aber in ifrex
Wirfung werden die inneven Schutvorviditunget
per Fenjter durd) die Fenjterldven, Rolldden,
Syaloujien.

Dag bejte Abkiihlungsmittel dex .‘IBof)nungen
befteht davin, nadyts alle Fenjter und Zimmer-
titven 3u Bffnen, damit die frijde Nadhtluft in
allen Bimmern bdie gange Nadyt hindburd) Luit,
PMevbel, alle Ecfen und Winfel ordent-
lidh durdpfiihlt.

Der Wert der Mgenbiagno[ 3

 Bon Heilprattifer Jof. @traclf;

Seber in ber Heilfunft Grfahrene weif, baf
pag Peilen bder Krantheiten leicht ift; jofern
man fiber die Krantheit felbjt, jowie iiber deven
Cniftehung jid) flav ijt. Die bejten Weittel Helfen
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