orge file die Gefunbdbeit bes Korpers.

Suden Sie mit Sorgfalt Ihre Gefundbeit
su erbalten, denn fie iff bas hichite Gut des Lebens,
und die Gefundbeit ded Korpers Dhat den fichtbariien
Ginfluf auf vie Seele.  Eine Erinklicye Perfon fann
nie ibren Weltern, ibrem Gatten, ibren Kindern,
ihrer Tirthfbaft gang das feyn, was fie ihnen fepn
folice.  IMit ibr leiden jugleich alle ihre Umgebungen
und ber gange Geift ves Haufes,

Sbe RKorper, alé der Wobhnfig und dad TWerk:
peug Sbrer Seele, verdient die achtfomfte Pflege.
Shn fraftvoll und bei vollEommenem Ioblfenn gu ere
Balten, fei baher eine Jhrev ecfien Pflidyten.

Gudhen Sie ihn in diefer Abfdyt abyuhlrten,
und biten Sie fidhy ihn gu verroeichlichen. Wenn
ie fidy gu febr fhonen, ju febr verzacteln, fo roers
den Sie fidh Feiner rauben Luft, Eeiner Ubeln Wit
terung ausfesen Eonnen, obne ju ecfranten. Gerdhs
nen Sie fid) vaber, von Kindheit auf, in jeber Jah:
redgeit und bei jedem TBetter ausjugehen.

—_—

Bermeiden Sie hbertricbene Tarme in der
Rieidung, in dec Wohnung, in dem BVette, Enthale
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ten &ie fid) der Wirmflafdhen, und erjittern Sie
nidyt bei demn Gedanfen, in einer Ealten Sammier und
in einem ungewdrmten Bette su fdlafen. Gewobn:
beit fehre Alles ertragen.

Sdeuen Sie fidy nicht vor Arbeiten grdberer
Aet, benn fie geben den Musfeln Kraft und Feftige
Eeit.

Gewdhnen Sie fidh an Ordnung und Einfach-
beit in der Lebensweife. Beodbachten Sie in Arheit,
Grholung, in Cffen, Frinfen, Bewegung, im Shiaf
und im Genicflen aller Avt ein gewiffes WMaas; denn
nichts echalt fichever die Gefundheit als Ordnung
und Magigkeit.

Ke cinfacher und ungeflnftelter Jhre Nabs
rung iff, defto weniger Krantheiten werben Sie une
terworfen fepn; e8 genfige Jhnen DMittagd ‘und
Ubends cin fparfames Mabl; reined gutes Wafjer
fei Sbe gewodbnliches Getrdnt; biten Sie fich vor
raffinicten Gerichten, vor ftark gewdegten Speifen,
vor Lecfereien und Shfigleiten, denn fie verdechen
ben Magen und find eive Quelle ungdbhliger Uebel,

Sepn Sie nicht minder nathrlid und eins
fady in Jheem Anguge. Deiven Sie cinengende

b

I
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Kleidber, durdh welche das Blut in feinem Umlauf, 1
bie Glieder und Musbeln in ibrec Bewegung, in ihs
rer Cntwidelung gehindert twerden. Befonders Sdhniies
britite und ©dnbcleibden nidchte idy Jbhnen gang
perhaft maden.

Caffen Sie fich aber nidht nur vor einem all
guvarnen, fondern audy vor einem alljuleichten, den
Korper Faum  bedeckenden Anjuge warnen. €3 iff
wabr, die dlnne und gierliche griechifche SKleidung,
bie unfere Tdchter und Frauen nachjuahmen fudhen,
ift weit gefchmackooller und fchonen Edvperlichen Fors
men weit glnftiger, alé der fieife Unzug unfer Dits
ters wic [eben aber nicht unter dem milden griechis
fhert Himmel, und die Abrwechslung der Temperatue

_ift st tafd) und zu bedeutend in unfern ndrdlidyen Ge=
.genden, al8 dag ein alljuleichter AUngug nidyt eine
Menge rheumatifher und gidhtifcher Uebel zur Folge
baben follte. ©dhéne Formen gefallen zwar jeders
mann; wire ¢8 aber nidht thricht, ihnen dag Glack
ber Gefundheit aufsuopfern; gumal bda mit ber Ge-
fundbeit auch die Schinbheit und dad Gk ves Leo
bens entfchwindet.

Licle Krantheiten der Frawen rlibren von
©toung ber Sifte ber, weldpe eine Folge ibrer fits
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genden Befhiftigungen ift. Wollen Sie fidy daber
gefund erhalten, fo madhen Sie fidh fleifig Bewequng.
Hiergu ift aber blos hiusliche Thatigleit allein nicyt
binreichend. Sie mflﬁm\binaus in die frete, tveine,
ftavenbe Luft, und wo moglich jeden Tag eine ober
el Stunden {ie etwad rvafdh gebend einathmen, —
Aus dem anbaltenden Simmerfigen entfichen, wo
nidyt formliche Kranfheiten, doch Sehlaffheit, Trigs
beit, Unbebaglicheit, Deismuth, Lebensiiberdeug.

Bembihen fie fich, Jbre Haut beftandig frifd
unb vein ju ethalten, benn audy davon bdngt Shre
gute Gefundbeit ab. Wafdhen Sie fidy taglich mebhe
als einmal, baden Sie fidy, wenn Sie Gelegenbeit
bagu baben, und wedhfeln Sie fleifig die TWhfche.
€nthalten Sie fidh aller Schminfe, denn nidhtd vers
bitbt mebr bie Haut und die natlicliche gute Farbe.
Crlauben ©ie fih auch Leine betdubende Geriiche,
Eeine Tinftuven, feine Effengen, webder in nody aufer
bem Bave., — Daf Sie fih nicht ju warm und
nidt gu lange baden follen, bedarf wohl faum einep
Crinnerung.

Empfinden Sie bisweilen Eleine UnpdflidyBeis
ten, fo {dhicken €ie nicht fogleich nady Mebdicin, fone
vern fudhen Sie vielmebr das Uebel durdy gute Dide

A F—
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au beilen.  Mit etwas Geduld verliert g fich Hfterd
von felbff. Mecben Sic aber, bdaf e3 junimme, fo
pectrauen Sie fid) einem gefchickten Avte.

Magigen Sie fih nidt nur in Speife und
Tranf, fondern eben fo febr in ihren Afecten und
Leivenfdhaften. Hiten Sie fich befonders vor Sorn,
Grott, Neid, Dafi, denn alle feindfelige Regungen
unfers Herzend gerreiben und germalmen unfere Lo-
bensfrifte und untergraben unfere Gefundheit. Loc:
nen Sie Gelbjtbeherefchung und fudhen Sie forgfam
Shre Heiterfeit und Jbhren Gleichmuth su echalten,

Dewadyen Sie fih audy bei dem Fang, und
gwar um fo mebr, da er an fich felbf etwad gang
Unfdyuldiged und Untadelhaftes ift.  Cr verfdhafft dem
Kbrper BVewegung, Gewandbheit und Grazie; ex iff
der nathiclidhe Ausdruct ver Froblidybeit Bei der Su:
gend, DBei eciner fhwacdhen Bruft bringt aber audy
{dhon mifiger Tang Gefabr, und unzdblige biithende
M&ochen find fdhon  die Dpfer einer ausgelaffes
nen  Tanzouth geworden. Flichen Sie Ddaber ivie
®ift alled Nbermdifige Tangen, €3 verdicht bdie
Haut, gecjtort die Druft, hat fungenfudyt, Lungenente
jhndungen, Audjehrung jur Folge. Der Furien und
Badjantenphpfiognomie, die folde wilde gefhmactiofe
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und ecfd)f')pfenbe dnge dem Geficdhte aufvriicden, nidyt
3u gedenfen, *)

Bildbung ded Aeufferlidyen.

$Hat Jhnen der Himmel Schinbeit und andes
re Ebeperfiche Dorjhige gegeberty o fuchen Eie fie
forgfiltig su erhalten, denn et angenehmes Acufeves
ift ein Empfehlungsbrief auf der -Neife ded Lebens.
SMan {dlicht gern von einem fdhdnen Kdrper auf
eine {hone Seele, und fhblt fich aleich auf den eus
ften Blict fon allein ducdy die Madht der Schon=
Beit ju ihr hingejogen.
4 Gepn Sie daber nidht gleichaliitig gegen Jhre
'&_uﬁeu Geftalt, Der Berfthonerungstried it bdem
“SBeibe naticlich, venn e iff von der MNatur fdhon
buvch alle ihre Edrpeclichen Anlagen juim Gefallen bes
ftimmt, und 8 findet fich diefer Trieh {chon bei den
Fleinfien SMadchen und bei den wildeften BolEern.

Guden Sie aber Jhre Schdnbeit nicht durch
" perbobrte Mittel wie 3. D Schminken, Kreideeffen,

*) Man fehe Hufelands Kunf das menfdhliche
feben ju verldngern, und Hildebrandd
Tafhenbuch fir Sefundheit.

’{‘.
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