GESUNDHEITSKODEX DES ARBEITERDORFES
BOURNVILLE.

Jedem Mieter in diesem Musterdorfe, das wir unsern Lesern bereits
wiederholt geschildert haben, wird ein kleiner Ratgeber mit einigen
niitzlichen Lebensregeln in die Hand gegeben, der folgende Haupt-
punkte enthilt:

,Nehmen Sie nicht mehr als drei Mahlzeiten tdglich, Nehmen Sie sie
regelmifBig, indem Sie von der einen zur andern eine Pause von
mindestens fiinf Stunden einhalten.*

,Nehmen Sie in der Zwischenzeit keine festen Nahrungsmittel ein;
diese Vorschrift ist namentlich fiir Kinder sehr zu empfehlen*
,Nehmen Sie niemals &fter als einmal tédglich Fleischkost.“

,Die Gemiise enthalten um so mehr natiirliche Nihrstoffe und Kraft,
je frischer sie sind. Soviel als mdglich soll man sie im Dampf kochen
und nicht im Wasser, denn sie verlieren von ihren kraftbildenden
Substanzen, wenn sie in wallendem Wasser gekocht werden.“
,Vermeiden Sie so viel als méglich Spirituosen, gdrende Getrinke, Tabak
und andere ihnliche Genufimittel.

»Kochen Sie die Milch, bevor Sie dieselbe trinken.*

,Lassen Sie den Tee nicht linger als drei Minuten ziehen, denn es
bildet sich sonst Gerbsdure, die sehr schiddlich ist.“

,Sorgen Sie dafiir, daB das Brot und Z4hnliche Nahrungsmittel gut
durchgebacken sind. Das Bickerbrot ist besser, wenn es etwa zehn
Minuten lang in einem warmen Ofen gebdht.”

,Die Apfel gehtren zu den vollkommensten Friichten. Essen Sie davon
so viel sie wollen, roh oder gekocht.“

»Wenn Sie ermiidet sind, ruhen Sie sich einige Minuten aus, bevor
Sie zu Tisch gehen.”

,Essen Sie langsam und verlassen Sie den Tisch bei Appetit.”

»Schlafen Sie niemals in Federbetten!®

,Nehmen Sie ein kaltes Bad tiglich oder in Ermanglung dessen frot-
tieren Sie den Korper mit kaltem Wasser und trocknen Sie sich
hierauf rasch ab.*

,In Bournville sind die Bider in Verbindung mit der Kiiche her-
gestellt, so daB Sie Thr Bad nehmen kinnen, ohne Auslagen zu haben;
der Warmwasserapparat hat den Vorteil, das Badewasser durch den
Kiichenherd erwirmen zu kénnen.

,Halten Sie sich soviel wie méglich in der frischen Luft und in der
Sonnenwirme auf.

,,Holen Sie Atem durch die Nase und halten Sie den Mund geschlossen,
besonders bei Nacht.

,Machen Sie einen Spaziergang oder eine andere Ubung in freier Luft
von mindestens einer halben Stunde pro Tag.“

,Wofern nicht sehr feuchtes Wetter herrscht, halten Sie die Fenster
bei Tag und Nacht offen. In jedem Zimmer werden Sie einen Tobin-
Ventilator finden, den Sie offen lassen kdnnen, so dall Sie selbst bei
Regen und Schnee, wenn die Fenster geschlossen sein miissen, frische
Luft haben.*

,Es ist erquicklicher, in einem Zimmer zu schlafen, wo kein kiinst-
liches Licht brennt.“

,Brennen Sie niemals Gas in einem Zimmer, wo Fenster oder Tiir
nicht offen bleibt, denn die sich entwickelnden Nebengase sind sehr
schidlich. Eine gew6hnliche Gasflamme verzehrt ebensoviel Sauerstoff
wie 10—I2 Personen, ohne des Accidum carbonicum zu gedenken und
anderer betiubender Produkte, die sich auslGsen.”

,Trachten Sie so viel wie mdglich Thren Garten allein und mit Hilfe
Threr Familie zu bestellen. Der natiirliche Platz des Menschen ist ,auf
der Scholle#. Die Gartenarbeit entwickelt den Geist und stirkt den
Kérper Ihrer Kinder.”

,Ruhen Siec wenigstens acht Stunden pro Tag; wenn Sie auch nicht
so lange schlafen kénnen, so geniigt es, daB Sie auf dem Riicken aus-
gestreckt liegen; das Herz und alle Organe ruhen auf diese Weise.”
,Stehen Sie frithzeitig auf und genieSen Sie die Morgenluft.”

,Tragen Sie weder Trikots, noch Korsetts oder andere Kleidungs-
stiticke, welche die Blutzirkulation hemmen.

,Das beste Kleidungsstiick ist jenes, welches das hdochste Maf von
Wirme mit dem geringsten GewichtsmaB vereinigt.

Das Schuhwerk soll solid und die FiiBe immer trocken gehalten sein,
Wechseln Sie sofort die Schuhe, wenn Sie heimkommen.*
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