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rung unterftüßen. ©erabe in ben genannten
Greifen tritt bie „Frütjtinggmübigfeit" häufig
mit recht unangenehmen Fotgeerfdjeinungen auf,
toeit barauf feine 9Rücffid)t genommen toirb. 9Rad)

âlrbeitg- unb ©portteiftungen ift ber erhißte ^ör-
per inarm gu befteiben, um itättereige auggu-
fc^tiegen, bie ©rnätjrung aber muß bief fogte-
hßbratreichet geftaftet toerben, tote eg meift toätj-
renb beg ©interg ber Fat! ift. Sie arbeitenben
©ugfetn brausen biet $ucfet, bei ihnen in ben

ttotjtebhbraten gugefüßrt toirb, affo ©etjtfpeifen,
^rüdfite, l^rucgtfäfte, Kompotte atteg ftarf gefügt,
überhaupt gut gefügte ©peifen. Fe metjr toit for-
perfid) arbeiten, um fo höbet iff &er ^otjtehßbrat-

begin, gueferbebarf unfereg Körper«. Übermäßi-
geg ober borgeitigeg ©rmübungggefüht ift fehl
oft nur bie l^olge eineg Langels an tfoljtehhbra-
ten in ber SRatjrung!

SReben ^ohtehhbratreichtum ber SRatjrung ift
auf ben ©itamingehatt gu adjten, unb
toir foffen begßatb im Ifxügjagr reidjtidj frifc^e
©arten- unb ©itbgemüfe genießen, bon erfteren
boriniegenb ©pinat, bon teßteren Äötoengatjn,
©auerampfer, S3runnenfreffe unb junge 23ren-
neffetbtätter. ©amit fonnen toir bie toätjrenb ber
ininterfiihen ©rnätjrung berarmten öitaminbor-
rate beg iîôrperg toieber ergangen. SB. 3t

£uft= unb Sonnen&aber,
Sie #aut ift ein äugerft ioidjtiger Seit ber

menfd)fichen t?örperg; benn bauptfädjficb burdj
ihre S5ermittfung toirb ber ©ärmetjaugbalt beg

fförperg geregelt, ©iefe tRegetung ift für bag
iBofjfhefinben beg ©enfdjen bon einfdjnetbenber
SSebutung, ffeine ©ißtoanfungen im ©ärmeßaug-
hatt ergeugen fdjon Untuftgefüßte, ftarfere finb
fdjon Üranfheitggeicßen. ©urdj bie fQaut toirb
bie im Körper im Üherfdjuß ergeugte ©ärme
abgegeben unb ©djtacfenftoffe abgefdjieben, bie
bem Drganigmug fegäbfie^ finb. ©er gefunb
bleiben ioitf, muß bah er immer banadj trachten,
feine £jaut in einem guftanbe gu erhatten, in bem

fie ihre toidjtige Sätigfeit ungefjinbert augüben
fann. Für öie ©efunbtjeit feiner foaut foff man
bag gange Faßr über ©örge tragen, aber bie

toarme Faßreggeit ift gur #atitpffege gang befon-
berg geeignet, £ u f t, Ä i dj t unb ©affer
finb bie brei ^autpffegemittef, bie bann jeber
umfonft haben fann. Sfber toie äffe Sfrgneien,
finb auih fie mit 93orfidjt unb Vernunft angutoen-
ben, 'fonft fönnen fie mehr ©(haben afg Sßußen

ftiften.
©enn ber unbeffeibete Körper ber Äuft aug-

gefegt toirb, fo berfiert er naturgemäß biet mehr
bon feiner ©arme, atg in ber toärmetjattenben
Reibung, ©urdj ©ugfetbetoegung toirb nun
©ärme im Körper ergeugt, toetdje bie im £uft-
babe abgegebene ©arme toieber exfegt. ©an
fott bafjer ftetg fiuftbab mit Itörperbetoegung
berbinben. ©g ift — mit Stugnatjme fehr toarmer
Sage — gang fatfdj, fidj ftunbentîmg unbeftei-
bet ßingufeßen ober gu tegen, man muß toenig-
fteng bon Qeit gu Qeit bie bom Körper abgege-
bene ©ärme burdj ©ugfetarbeit toieber ergän-
gen. ©agu bebarf eg feinegtoegg anftrengenben

Surneng ober ©porteg, toie Fußbatt unb bergtei-
then, einfaege Freiübungen, teidjte 33attfpiete,
©pagierengeßen genügen bottfommen.

©idjtig ift, baß man gu 93eginn beg Freituft-
babeng ©aß hätt unb ben Körper attmähtidj an
bag Freifuftbab getoößnt. ©g: ift ein großer tin-
terfdjieb gtoifcßen Äuftbäbern, bie man toährenb
ber fatten Faßreggeit im Limmer nimmt unb
benen im Freien. 3m Freien ßerrfdjen nämtich
immer Äuftbetoegungen, oft nur fo fhtoadje, baß
man fie faum empfinbet, aber bodj ftarf genug,
um eine ertjebtidje Serbunftung ber Feucbtigfeit
unb bamit eine ftärfere Stbfütjtung ber 33aut toie
bei Äuftbäbern im Qimmer gu berantaffen. ©an
barf baßer bie Ifreituftbäber anfangg nicht gu
lange augbetjnen, fonbem fott bie 33abegeit
feßritttoeife fteigern. ©enn man bag geringfte

^ättegefüßt berfpürt, ob ohne ober bei ©ugfet-
arbeit, muß man fidj fofort anfteiben; benn bag

ift ein Qeidjen, baß bem Körper gu biet ©ärme
entgogen tourbe, ©er eg toährenb ber fatten
Faßreggeit berfäumt hat/ fiuftbäber im Limmer
gu nehmen, fei befonberg borfidjtig. ©g ift ba gu
empfeßten, bie erften Äuftbäber im Freien nicht
gängtidj unbefteibet (bag heißt in üuftbabeßofe),
fonbern in burdjtäffigen Unterfleibern gu neh-
men, bie eine gu ftarfe ©ärmeabgabe beg iför-
perg berhüten.

S3ei ©onnenfdjein ift bie Serbunftung ber

3jautfeudjtigfeit fehr tebßaft, unb beghatb ift
hierbei nod) größere 23orfidjt geboten. Studj gang
gefunbe ©enfdjen fotten ©onnenbäber nur mit
©aß genießen, fcfjtoädjtidje, fränftidje, befonberg
hergteibenbe, nie ohne ûugbrûcftidjç SSittigung beg
Érgteg. ©r. ©t.

rung unterstützen. Gerade in den genannten
Kreisen tritt die „Frühlingsmüdigkeit" häusig
mit recht unangenehmen Folgeerscheinungen auf,
weil darauf keine Rücksicht genommen wird. Nach
Arbeits- und Sportleistungen ist der erhitzte Kör-
per warm zu bekleiden, um Kältereize auszu-
schließen, die Ernährung aber muß viel kohle-
hydratreicher gestaltet werden, wie es meist wäh-
rend des Winters der Fall ist. Die arbeitenden
Muskeln brauchen viel Zucker, der ihnen in den

Kohlehydraten zugeführt wird, also Mehlspeisen,
Früchte, Fruchtsäste, Kompotte alles stark gesüßt,
überhaupt gut gesüßte Speisen. Je mehr wir kör-
perlich arbeiten, um so höher ist der Kohlehydrat-

bezw. Zuckerbedarf unseres Körpers, llbermäßi-
ges oder vorzeitiges Ermüdungsgefühl ist sehr
oft nur die Folge eines Mangels an Kohlehydra-
ten in der Nahrung!

Neben Kohlehydratreichtum der Nahrung ist
auf den Vitamingehalt zu achten, und
wir sollen deshalb im Frühjahr reichlich frische
Garten- und Wildgemüse genießen, von ersteren
vorwiegend Spinat, von letzteren Löwenzahn,
Sauerampfer, Brunnenkresse und junge Vren-
nesselblätter. Damit können wir die während der
winterlichen Ernährung verarmten Vitaminvor-
räte des Körpers wieder ergänzen. W. K.

Lust- und Sonnenbader.
Die Haut ist ein äußerst wichtiger Teil der

menschlichen Körpers? denn hauptsächlich durch
ihre Vermittlung wird der Wärmehaüshalt des

Körpers geregelt. Diese Regelung ist für das
Wohlbefinden des Menschen von einschneidender
Bedutung, kleine Schwankungen im Wärmehaus-
halt erzeugen schon Unlustgefühle, stärkere sind
schon Krankheitszeichen. Durch die Haut wird
die im Körper im Überschuß erzeugte Wärme
abgegeben und Schlackenstoffe abgeschieden, die
dem Organismus schädlich sind. Wer gesund
bleiben will, muß daher immer danach trachten,
seine Haut in einem Zustande zu erhalten, in dem

sie ihre wichtige Tätigkeit ungehindert ausüben
kann. Für die Gesundheit seiner Haut soll man
das ganze Jahr über Sorge tragen, aber die

warme Jahreszeit ist zur Hautpflege ganz beson-
ders geeignet. Luft, Licht und Wasser
sind die drei Hautpflegemittel, die dann jeder
umsonst haben kann. Aber wie alle Arzneien,
sind auch sie mit Vorsicht und Vernunft anzuwen-
den, sonst können sie mehr Schaden als Nutzen
stiften.

Wenn der unbekleidete Körper der Luft aus-
gesetzt wird, so verliert er naturgemäß viel mehr
von seiner Wärme, als in der wärmehaltenden
Kleidung. Durch Muskelbewegung wird nun
Wärme im Körper erzeugt, welche die im Luft-
bade abgegebene Wärme wieder ersetzt. Man
soll daher stets Lustbad mit Körperbewegung
verbinden. Es ist — mit Ausnahme sehr warmer
Tage — ganz falsch, sich stundenlang unbeklei-
det hinzusetzen oder zu legen, man muß wenig-
stens von Zeit zu Zeit die vom Körper abgege-
bene Wärme durch Muskelarbeit wieder ergän-
zen. Dazu bedarf es keineswegs anstrengenden

Turnens oder Sportes, wie Fußball und derglei-
chen, einfache Freiübungen, leichte Ballspiele,
Spazierengehen genügen vollkommen.

Wichtig ist, daß man zu Beginn des Freiluft-
badens Maß hält und den Körper allmählich an
das Freilustbad gewöhnt. Es ist ein großer Un-
terschied zwischen Luftbädern, die man während
der kalten Jahreszeit im Zimmer nimmt und
denen im Freien. Im Freien herrschen nämlich
immer Luftbewegungen, oft nur so schwache, daß
man sie kaum empfindet, aber doch stark genug,
um eine erhebliche Verdunstung der Feuchtigkeit
und damit eine stärkere Abkühlung der Haut wie
bei Luftbädern im Zimmer zu veranlassen. Man
darf daher die Freiluftbäder anfangs nicht zu
lange ausdehnen, sondern soll die Badezeit
schrittweise steigern. Wenn man das geringste
Kältegefühl verspürt, ob ohne oder bei Muskel-
arbeit, muß man sich sofort ankleiden? denn das
ist ein Zeichen, daß dem Körper zu viel Wärme
entzogen wurde. Wer es während der kalten
Jahreszeit versäumt hat, Luftbäder im Zimmer
zu nehmen, sei besonders vorsichtig. Es ist da zu
empfehlen, die ersten Luftbäder im Freien nicht
gänzlich unbekleidet (das heißt in Lustbadehose),
sondern in durchlässigen Unterkleidern zu neh-
men, die eine zu starke Wärmeabgabe des Kör-
pers verhüten.

Bei Sonnenschein ist die Verdunstung der

Hautfeuchtigkeit sehr lebhaft, und deshalb ist
hierbei noch größere Vorsicht geboten. Auch ganz
gesunde Menschen sollen Sonnenbäder nur mit
Maß genießen, schwächliche, kränkliche, besonders
herzleidende, nie ohne ausdrückliche Billigung des

Arztes. Dr. St.
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