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an ber Oberflache three Kdrpers und’ fidh Pedftia, Yeiter und
munter davauf flihlen; im Gegenthell foldyen, ¥ie nady dems
Bade frieren , die fidy nict tieder ertvdrmen Bdnnen, denen
eine UnbehaglidhBsie und Cingenommienheit bed Ropfcﬁ juriics

| '6£nbt; befﬂmmt ¢d mdyh

. Die beﬂe eit fidh gu baben, ift fru[) Morgens und
fl(benbﬁ Retih, weil der Magen nod) nidye fberfillt, und
Die Luft und das Waffer nidyt u Heif iff. Der Nadyt{chroeid
wird abgewaldyen , der gange Sorper flte die Arbeit des Tags
geftdrft und erheitert, und die regelmafige Cirulation befdr-
bert, Des Abends ausd mmtd)en ¢ben anqegﬂgten Urfachen,
weil  big -f.)aut vom Siroeif geveinigt und, wenn man fidy
bald barauf ju Bette legt, die Ausdlinffung gut unterhalten
witd. . Dody dlrfte fich ber Schlaf wegen o8 verftdekien
DBiutumlaufs etwas fpites als gewohulich einfinbdenn,

ORill man fich babeny fo vervichte nan dben Spagiergang
$i8 an bden Badeort fo langfam wie moglich, unr ffarfes
Aufroalien des DBluted und verftacfre Ausdinftung und
Gdoeif qu vermeidens (Cine gany mdfige Bewegung vor
dem Waden ift tmmer fehe vortheilhaft, weil Ddadurch mebe
CmpfinglichEeit fitr die ghtten LWirfungew deffelben und mebhe
Cntgegentvivben gegen den Drud des Waffers bewivft wird,)
Man leide fidh gang langfam und fo -aud, daf man den
Kopfraind die Bruft: juecft entbloft, und Eabhle fih nun fo

altmdlig ferner ab. St man EQbL genug, - fo . wafhe man

fich  suetfl den gangen Kopf, bdann die Wruft mit Ealtem
SWaffer ab, wund taude: fich dann auf einmal mit dem gans
sen Korper ing Waffer unter; denn dadburdy wicd die Haupts
eufthiitterung: und der Mdely auf der gangen Dberflade bed
Kdrpers auf ecine gleichformige LWeife bewirft, und ¢s Eonnen
nidit fo leicht BDlutanhaufungen nad) dem Kopfe und anbern

eintgelnen Iheilen entfteben.

Dag Abwafden mit Seife Halt man gemeiniglich nicht
ffn: fo nigli) ‘und nothwendig, als 3 wirklid) if.  Durd

fie




