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ZONNEBADEN VEREISCHEN
OVERLEG

De zon mag slechts In gepaste dosissen
toegediend worden.

In de vacantieweken zal men mel
mog meer veriangen naar de zon uit-
gien dan in den sleur van het elijks
leven, hoe welkom z1f dan ook moge l
= L . aan maak? hen nerveusenonrustig,

P ‘ﬁ;‘t}:ﬁ ;:f::‘ ‘:; ':l:e : ::;Ie;“’:'?:‘; ! Het (s langzamerhand ten gewoonte
e ami: 156 Al HsisiN. Db aounela: geworden van vele menschen om steeds
den. Zon is gelitk medecsyn. De sonne- | later naar bed te gaan en te meenen,

organen gedurende de urem, dat z1)
zich moeten ontspannen en (ol rust
moelen komen: '

Tusschen geestelijken en lichamely-
ken arbesd en tusschen avondelen en
de slaap moet een behoorlizhe rustpoos |
ziyn, wil men althans afs!mm met het
gevoel dal men werkelyk is uilgerust.

Kinderen hebben veel slaap noodig
willen zaf goed groeien en gebrek hier-

stralen doen het bloed beter door de or-

ganen stroomen en doen de onmisbare |
vitaminen ontwikkelen waaraan wiy in

het voorfaar zoo een tekort hebben.

Heluas, er ziyn immer nog velen die
dit kostbaar geneesmiddel niet in ge-
paste dosis tot sich nemen, dock in hun
begeerigheid meer eischen dan tn wer-
keliphheid gewenscht is*

Vooral gedurende de warme zomer
dagen is het gevaar voor zommebrand
miet denkbeeldig. ledere arts die sifne
patiénten zsonnebaden wvoorschrijft, zal
laten begimnen met een duur van en-
kele minuten en daarna heeft seder sich
e richten die deze op eigen gezag loe-
past.

Het gaat er niet om dat men in min-
der dan geen tiyd donkerbruin getint
13, doch de bedoeling moet zijn dat ket
lichaam inderdaad voordeel ondervindt
van deze baden.

Na den eersten dag begonnen le zifn
mel vif minuten kan men den duur
langzamerhand verlengen en dan zal
men al spoedig ervaren dul de inwer
king der stralen op ds huid weldadig
aandoet. Het gevoly van overdrijven

is, dat men een lang nief ongevaarliy- .

ken sonmebrand hvisgt, die meermalen

ernstige gevolgen met zich brﬂlft. 1
schaam,

Finigke blaren over het

Sfauw vallen, duizeligheid, koorts, sifn
nog slechts de minste ernstige gevoigen
en meeymakn kon de hoid mdmu(}
vevbranden dat de dood evrmeds ge- i
H

meoeid 13.

Steeds moeten de cogem beschermd
wordsn door een donkeren bril, ferwijl
een groofe zonnehoed die ook den nek
beschermt tegen inweviang wan de felle
sonnestralen gewrenscht is.

Voorts mag men niet vergelem, dal
niel iedeve huid de stevks zon ver-
draagt, terwiyl er menschen ziyn die
unnizn‘g in de zon Aunnew verioevem
waardoor zif een hoogroode kleur krif-
gen sonder dat he! gewensche bruinen

volge.

£Mm bij het zonnen dat men
een verhoogden polsslag, hoofdpiyn of
andere omgemakken krijgt, dan moel
men onmiddellyk een schaduwrizke plek
sntzocken. Eenerzijds zal men bif het
nemen vam sonnebaden slechis dun ge-
kleed zijn doch anderzijds zal men moe-

ten sorgen dat de huid riphelsjk ingevel

is en op gesetie isjden zal men n{-u-
met cﬂn{e of amandelolic ke werk gaan.,

Wil men gaarne een gebruinde huid
krijgen dan zal men deze een half uur
voor het nemen van het bad moeten in-
vellen.

Inderdaad hunnen zommebaden wil-
stekend op het lichaam suwerken, doch
niet genoeg kunwan wiy herhalen : Laat
het verstand spreken, en gebrus
met overleg.

Gezondheidsleer,

DE BYSTE TI!D OM TE SLAPEN
Siaap 1s de rusttiyd dis het lichaam

noodig heeft om spierem, senwen en

organssme 1o n ¢n gesond le
houden. Velen xg zick niel bewust,
dat van de goede nachirest sem grooé
deel der gesondheid afhangt. Gaan we
ecliter een tipd dang laat maar bed deor-
dat wi vecl lemen, wiigaan, in roeke-
rige zalen vertoeven, waar de lucht
door de aanwesigheoid vaw veel men
schem mset susver is, dan veelen we ons
biy het opstaan niet verkwskt. N

Hetzelfde is het geval indien wif
ooy Asl raar Mm lssk ds var-
verleren spiyzen Ae

dat zirvoor een bepaald uur niet kun-
nen ainslapen.

Men hoort dan de klackt uiten dat
men uren wakker ligl, indien men vroeg
naar bed gaat, dock dit is niels anders
dan hel gevolg van een omrustig en
geraagd leven, waarin geen plaats 1s
voor regelmaatl.

Slaapt men eerst om i1z of 1 uur in
dan komt men een belangrith stuk
nachtrust e kort. Wie om 7 uur op
moel slaan zalom 11 ure in bed moeten
liggen opdat het organisme de acht uren
rust krijgt, die het noodig heeft om son-
der storimgen sifn arbeid te kunnen
blijven verrichlen.

Huisvrouwen die des avonds lang
blijven sitten werken omdal sif in de
avonduren het best kunnen opschieten
meenen ho! lekort aam machirust door
een middagdutje te kunneninhalen

Dege meening is echter wiel juist,
hoe goed het ook moge sifn om midden
op den dag het werk le omderbreken
voor een fiinke rusttijd. Wil men ge-
sond blijven en sterke senuwen verkrij-
gen dan is het beste middel om vroeg
naar bed te gaan, want de beste slaap
1s die voor middernacht.

Dattige (Denken

s i
Slecht slapen.

Vele menschen kunnen den slamm nicl
vinden wanneer =& te vermoe d zijn. Een
cenvdudig midde!, dat dkwijls Lelpt, is
het wolgende :

Drirk, alvorens naar bed te guan en
's machts wanneer de siaap niet komen
w1, cen glas goed gesukerd water. Sui-
ker bezit de pave de kra hten te heritel'er.
Gewo n'ijk komt de we'doende sleap nal
het drirken van suikerwater. Her 15 ecn
oude 1emedie, dic goede wits);gen ople-
vert,

Kamerplanten,

Het is voor de planten niet goed, schoo-
ne geglazuurde potten te gebruiken. Veel
beter voor het red jen van de planten zijn
de gewone rood-stecnen l'oempotlen. Deze
kan men he t in mandjes zetten, Ze wver-
bergen de grove potten veor het cog en
staan aard&. Ouk deze zijn in ver-hillen-
de maten verkr jgbaar,

Petrolenmbrand,

Kan u overkomen met skechte petro-

_leumlamp, of kachel, of per ongelvk. Giet

dan geen water daarop, inaar melk,
Wijnviebkken,

Koud wate: is zeer goed om roode wijn-

kt ze * v'ekien te verwijderen uit tafelgued. wan-

neer de viek versth is. Zout werk: ewen-
eens uitstekend in dergel ike pevallen.
Men 'egt de v'ek boven een diep Lrd en
bestroo't ze met zout. Dasraa giet mener
koud water op.

Gedroogile rosenbladeren.,

Het is in vele sezinnen nog de gewoon-
te, in het seeoen van de rozen, dc hlade-
ren dezer bloemen te vergaren, ze te laten
dro_gpn, en te ren in een vaas, fane
tastepot, of wel ze in zakjes te nawen, en
tusschen het kinnen te ‘eggen. Het gzijn
voo'al de dnke e ;oode rozen, die voor
dezen « pet pourri », aoeals de Frunschen
dnt beeten, in aanmerking komen. Degeur
dezer bloemen, b'ijft lang tehdiden, zoo
men als volgt te werk gasn : De bladeren
deser rezen worden uilgestald op een zij-
dnq_papt_or. en men laat ze drogen tol ze
ge'ijk z1jn aan fijn perkainent. Vervolgens
mengt men keukenzwmt met de bladerem,
en men doet ze in een Lleinen porscleinen
pot. met dekse! Wanige cei de wiaderem
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en metecs Kol geilel opmckien

voor mlddecseizoen ir flan we a@n :
. Oberschlesidt en M™ Moutst terwijl de
{ Juourds en de Tardive de Léopold het

meest geprezen worden tusschen de late
} varié'eiter.

HET PLANTEN VAN AARDBEZIEN ; wssoeneammeesmmm——ms

GESPECIALISEERD HUIS (gestiehl in 1918).
verkoopende het bestkoop van gankh Belgld

ALVORENS TE KOOPEMN, kom, sonder
bin van uwentwege een besosk bren-

tusschen het Lnnen wt! legion, za) men ¢
ecn greepie van nemen, en in een tafz |-
den zakje naaien.

Varat eince Jull tot begin S¢p'ember '
loopt het beste tijdstip »m sardbeziéo i
te plarten. Waar van eigen gewir voort- |
getet ld wordt gebrulkt mer de mitloapers !
die zich lijder.s den Zomers aan de oude

ﬁn aan mijn schoone keus van occasies, van
beste klassen em van allen stijl, eiken, no-
ten -i:-iou, ge l.gumn. ens. ent. — Dike
-nfn n

siruiken gevormd hebben. D¢ uilloopers | ngeveer

die het dichis hij de moederplar.t stast 1s * occasies, greots

doorgas! s de kloekste en heelt gewoon- } mk‘.r'bdl-

1k cok het beste wortelge stel, I ey
Het spreekt van zell dat de beste plan- o batian m:‘;“ st

ten sullen bekomen worden van die strui-
ken welke rond het trjdstip van den oogst
bevorden werder als zgjude in volmask-
ten gerordheids!oesiar d en zeer vrucht-
baar. Zoowel als bij de meeste ardere
teelton is seleclie birr dus rucdrakeligk §
om oulsardirg te voorkomen. Dasrem ; i i § oeeasies,
Juis. ook zai het dikwij's wer s0helGk | merk, seer inge prijs moderne
syL af en loe eens sardbezieplanten sau | :

T
I‘r.k‘t.o.p:;n in kweckerfjen die saz selec- ‘ l-- 0 U ' s B 0 V '

By gunstig regecschlig weder komen | rue Ernest de Bavidre 19, LU
aardbezidiplanten vr§j gemakkelljk in | (Piace do I'¥ser) Tel. s0749
groei : zoowel gekoohte als gell gewori- © Op 100 meter afstand van den Pont des 4
men plauijes ku.cen dau reohtstrceks ter ! (‘s Zondage o

plaatse geplaLt worde. B N OOy | AR

eu wan'n t‘;‘der ]l‘:lal he:jer. burx:;ldel{é
voor planisecnen die sonder as u
Leest en verspreidt
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geleverd of nitgedasn worden, de platlen
Het omdste bind van Limbuty

|10 HARMONIUMS oo
ren el pedanistel/

! Verhuring van planoe van a! 25 fr. per maar
Reparaties — Herpoleering — Kredist

e

te verspeven ep een wachtbed. Hier hoe-
ver ze slechis 10 4 12 cm. vao elksar te
staan en se kunnen dus gemakkelijk van -
water voorsiea worden. Die verspeende
plantjes vormen een kloek worleigestiel
en kunnen espige weken later. als het !
weder gurstig gewordeu ig, ter bestemda ’
plastse gezel wordesw. |
De ahatand dien men tasschen de sard-
besieplanten lsat verschill een weiclg
van de eene sireek tot de andere : deor- |
gracs plact men op 60 om. afs'andige .
1{jén en In de ryj self laat men 30 om. '
tusschen de planier. Soms ook plart men

op 30 x 30 em. doch em de lwes mijen

LUK — 171, Sint-Q0N
Iaat men dao eere ruim'e van 60 om. om l-l". & Hidebare
de enderhoudszorgen te vergemakkelly- !

k-.lh:n E-x;-u.u:ngﬂ SNIT EN CONYT
den groud vawehen de r om -

dem los te houden en vrij van enkrwid. HUISHOUDEN, COMPTA
SNELSCHRIFT, SCHRU

De verschillexde varidiciten van aard-
bexzifa met dikke vruchten kwnrem en-
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gohouden Soor
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verdeald worden in vroege, half TALER. SIBREUY
en late. Tot de eerste groep behooren vol- Groot gemak veor d
Beer gut bekende varidieiten :
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Meniseh Bvera, e




