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erjifliten Gtiben auf; venn Staub und Tabafdqualm find arge Feirde ber
ﬂﬂﬂﬂe. Durd) Entziindung der ©leimhaut des Kehifopjes und ber Lujtrdhre
entfteft Ber Ouiten. Diefe Eutyitndbung ift eine Folge von Cridltung ober bon
Ginatmen ftaubiger Quft. Der an den Wanben der Luitrdlre Daftende §tnub
ober Gdyleim reigt ndmlich vie Schleimhaut. Diefe will ihn entfernen, und fo
entjteh)t ein ftopweifes Ausatmen, dad wir Hujten nennen. Wer an Hujten
leivet, atme reine, gleihmadfiy mwarme Luft ein, frinfe viel Mild), vermeive
anbaltende3 €Spredien und fuche bad Huiten miglichft su unterdriiden, damit
bie Sdjleimbhaut felbft ben ©djleim nad) oben befirdere. Durd) (S'tﬁi[[ung bex
funge, mwie fie 3. B. leidt duvd) einen zu Yalten Trunf hervorgerufen’ werden
fann, entitefit Qungenentsiindung. Dann fitllen fid) die Juitblddden der Luijt-
[Bcdyer mit Citer an, ed ftellt fidy Fieber ein, der Atem toird furz, und dad
Reben jdywebt in grofer Gefahr.

33. Rleidung, Am Deiljomften fiir ben Nbrper ijt eine fid) ziemlid) gleic)-
bleibende Wirme. Diefe foll u. a. aud) durd) die Kleibung Hergeitellt werden.
Sm Winter tragen wir dabher jolde Stoffe, die ald {dledite Wiarmeleiter bie
RKorperwirme jujammenhalten, wie Wolle, Pely ober Geibe. Jm Sommer
wdllen wic beffere Warmeleiter, 3. B. Leinen, da fie tie Korperrodrme jmeller
nady anfien abgeben ald jene. Namentlich wollen Fitge, Baud), Niiden und
Ad)felhidhlen warm gefalten fein; baler empfiehlt fid), befonders fiic Srante,
ba3 Tragen wollener Stritmpfe und Unterjaden. Dieje fougen den Sdjveil
bes fbrperd ein und geben ihn nur fongjom bdurd) BVerbunjtung mieder ab.
©te [dyiijen befler gegen Grfiltung al3 Qeinen, das bdie Frudtighit fdmnell
perdunften ajt und dadburch dad Gefiihl der RNilte erzeugt. Didyte Nleiberjtofie
wdarmen nidht jo gut als lodere; mweitmajd)ige Strimpfe unb Unterjaden {ind
bemuad) befjer al3 bicht gewebte. Der Hald wind am bejten biok getragen,
niemald aber darf er burd) enge PHaldbinden und Hembenlfragen eingejdjniict
werden, wie denn ju enge Sleibung iberhaupt ju meiden ift, namentlich meil
jie ben Blutlauf und die Titigfeit der inneren Organe Hemmt. ,Den Kopf
halt’ b, bie Fithe warm, dba3 madyt den beften Doftor arm.” Wajjerdidite
RKleidungsjtiide (Gummivides unbd -jdjube) verhindern die Hautausdinfung. Sie
jind beshald nur bei Niffe und Kdlte zu tragen.

34. Die Wolhnung ift fiir dad Wolhlbefinben ded Menjdien von grofem
Cinflufje. Wefonders ift darauf au adjten, daf fie veine Luft und geniigend Qidht
hat und nidjt feudht ift. Um reine Luft im Bimmer zu Haben, muf man es
tiglic) mehrmal3 [iiften, Defonderd mwenn e3 bon bielen TPerjonen bemwohnt ift.
Jn dbunjtigen, mit Staib, Naud) oder Geftant erfiiliten Stuben fann Yein
Menid) gedeihen. Tedhalb halte man iibeliedjende Stojfe, ivie jhmusige
Wijde, Ndfe ufro., mdlia)ft roeit von ber Wohnjtube fern und dulde mweder
Mijthaufen nod) Aborte in der Nihe de3 Haufes. Gine freundliche, helle Woh-
nung ftimmt dbad ®emiit leiter und ift einer dumfeln entjchiedrn borjugiehen.
Die Temieratur fei mifig, etva + 17 bi3 20° C, im Sdjlafzimmer genfigen
{don 15° Dad Ginatmen eidfalter Quft wilrend der Nacht. ift nicht gejund.
Der Fufboden in den Stuben werbe geftiten ober gedlt, dba Yietdurd) dad
fdyddlidye Ausdin.ften beim Sdjeuern und die Bilbung von Staudb verhiitet wird.



