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ZONNEBAD!» TOEISCKN
OVERLEG

De «on mac slechts In gepaste dosissen
toegediend worden.

In de vacantieweken zal men met
nog meer verlangen naar de zon uit
f ten dan in den sleur van het dagelijks
leven, hoe welkom zij dan ook moge
zijn.

Licht, lucht en zon zullen nieuwe \

stralen doen het bloed beter door de or-
ganen stroomen en doen de onmisbare
vitaminen ontwikkelen waaraan wij in
het voorjaar zoo een tekort hebben.

Helaas, er zijn immer nog velen die

organen gedurende de uren, dat zij
zich moeten ontspannen en tot rust
moettn komen

Tuischen geestelijken en lichamelij-
ken arbeid en tusschen avondeten tn
de slaap moeteen behoorlijke rustpoos
zijn, wil tnen althans afstaan met het
gevoel dat men werkelijk is uitgerust.

Kinderen hebben veel slaap noodig
willen zij goed groeien en gebrek hier-
aan maakt hen nerveus en onrustig,

. . Het is langzamerhand een gewoonte
krachten geven en meeren meer gaat > rden va'„ vt/t menschen om steeds
men over tot het nemen van zonneba- *[ater naar bed te gaan en te meenen,
den Zon is gelijk medecijn. De zonne- ' datzilvoor etn bepaald uur niet kun-
*4+-^m/*m* ,-i,\ + *> H ff ri/n*,-J rif f ft- s1r\i>+- ,1t' , f^ . _

nen inslapen.
Men hoort dan de klacht uiten dat

men uren wakker ligt, indien men vroeg
naar bed gaat, doch dit is niets anders

, - - , , , - . „ • dan het gevolg van een onrustig en
dit kostbaar geneesmiddel niet in ge- gt,aagd feve„* waan„ geen plaats is
pasU dosis tot zich nemen, doch tn hun 'voor 'efefmaa(-
begeerigheid meer cischen dan in wer- , slaaf>f meu terst Qml2 of , uuf ,„
kelijkheidgewenscht is- ' dftn ^ men ee„ btlangri,k stuk

Voo, al gedurende de warme zomer ,W(./i,rw/ u kort. Wie „,„ ? uur op

dagen is het gevaar voor zonnebrand „<,* staan zal om n ure m bed moeten
met denkbeeldig, ledere arts die zijne u Qfdat he( orffantsme de acht ure„
pat.ënten zonnebaden voorschrijft, zal g* krijgt, die het noodig heeft om „on-
laten beginnen met een duur van en-
kele minuten en daarna heeft ieder zich
te richten die deze op eigen gezag toe-
past.

Het gaat e, niet om dat men in min-
der dan geen tijd donkerbruin getint
is, doch de bedoeling moet zijn dat het
lichaam inderdaad voordeel ondervindt
van deze baden.

Na den eersten dag begonnen te zijn
met ui ƒ minuten kan men den duur
langzamerhand verlengen en dan zal
men al spoedig ervaren dat de inwer
king der stralen op dt huid weldadig
aandoet. Hit gevolg van overdrijven
is, dat men een lang niet ongevaarlij-
ken zonnebrand krijgt, du meermalen
ernstige gevolgen met zich brengt.

Pijnlijke blaren over Int lichaam,
_fl<iuw vallen, duizeligheid, koorts, zijn
nog slechts je minste ernstige gevolgen
tn meer m t ten ton de kttid zoodanig j
verbranden dat de dood ermede ge- \
moeid is.

Steeds moeten de oogen beschermd
worden don een donkeren \>ril. terwijl
een groote zonnehoed die ook den nek
beschermt tegen inwerking van til felle
zonnestralen gewtnscht is.

Voorts mag men niet vergeten, dat
niet iedere huid de sterkt zon ver-
draait, terwijl er menschen zijn die
urenlang in de zon kunnen vertoeven
waardoor zij een hoogroode kleur krif- . vert-
gen zonder dat het gewenscke bruinen *
volgt. \

üemerhtmen bij het zonnen dat men Het js voor Ue pUin.ten met goed, schoo-
een verhoogden polsslag, hoofdpijn of ne geglazuurde potten te i-ebniiken. Veel
andere ongemakken krijgt, dan moet
men onmiddellijk een schaduvirijke plek
uitzoeken Eenerzijds zal men bij het
nemen van zonnebaden slechts dun ge-
kleed zijn doch anderzijds zalmen moe-
ten zorgen dat de huid rijkelijk ingevet
is en op gezette tijden zal men opnieuw
met crème of atnandelolie te werk gaan. l

Wil men gaarne een gebruinde huid Kan u overkomen mot stechte pefo-
krijgen dan zal men deze een half uur ;ei,nilainp, of kachel, of per ongeluk. Giet
voor het nemen van het bad moeten in» fan KCen water daarop, maar melk.
vetten.

Inderdaad kunnen zonnebaden uit- j Wg'nvleUten.
stekend op het lichaam iuwerten, doch

• • • - « - • - - - - » • - — • • Koud wnte1 is scer i'jed om roode wijn-
v'.eltken te verwijderen tut taJfo!foe'i. •wan-
neer de vVk vemh i». Zout werk;, sven-
oens uitstekend in dergel'ike c.evallen.
Men 'egt de v'ek boven een diep UT* en
bestrooi ze met zout. Daarna giet men er

der storingen fijn arbeid te kunnen
blijven verrichten.

Huisvrouwen die des avonds lang
blijven zitten werken omdat zij in de
avonduren het best kunnen opschieten
meenen htt tekort aan nachtrust door
een middagdutje te kunnen inhalen'

Deze meening is echter niet juist,
hoe goed het ook moge zijn om midden
of den dag het werk te onderbreken
voor een flinke rusttijd. Wil men ge-
sond blijven en sterke zenuwen verkrij-
gen dan is het beste middel om vroeg
naar bed te gaan, want de beste slaap
is die voor middernacht.

Oattige CL)enl?en
Slc.-ln <lii|KMi.

Vele me.ischen kunnen den slasn niet
vir.den wanneer fce te vermoe «l aijn. Ken
eonvcludig nndde', dT.t d kwiib helpt, is
het va'gende :

Drirk, alvofens naar bt'd te (füan eni
's nachts wanneer de slaap niet komen,
w l, c«n g'as uocd gesuikerd water. Sr.i-
)«"• l>«zit de t<avc «ie kra liton te her •tel'er..
Gewo m'ijk kpmt de we'doende sl^jp n;i!
het drii'kcn van suikc-rwatcr. Hei is etn
oude icmedin, die goede uitsji^eii oplo-

a«.erplM*M.

beter V'jo-- het "ed jen van de planten zijn
de gewone rood-stccnen bloempotten. De7.e
kaji men lie t in ii'andje> zvttcn. Ze vcr-
be? ien de ij'ove potten vo.>r het cog en
staan aard^. Odk deze zijn in
de maten ver.kr jgrbaar.

Petnileiimhranil.

niet genoeg kunnen wij herhalen : Laat
het verstand spreken, en gebruikt ze
met overleg.

Gezondheidsleer.
DE BESTE Tin» OM TE SL4PK5

Staaf u d* rutttijd die het lichaam
noodig hteft om spteren, zenuwen en
organisme U ontspannen en gezond te
houden. Velen zijn zich niet bewust,
dat van de goede nachtrust een groot
deel der gezondheid afhangt. Gaan we
echter een tijdlang laat naar bed a"aor-
dat wf veel lemen, mtgamn, in roke-
rige zalen vertoeven, waar de lucht
door de aanwezigheid turn veel men
scken niet zuiver u, dan voelen we ons
bij het opstaan niet verkwikt.

Hetzelfde is het geval indien wij'
•«or het naar bed f OOM mttilijk U ver-
verteren spitzen hebben gegeten, die U
M . l mJ/ ^^^A^^^m^^^.

koud water op.

Opdroogde ru/cnlilatleren.

„ Het is in vele ,;e«ianer. nog de tewoon-
, te, in het se'eoen van de rozen, de bjatlo-

( ren dez.r bloemen te vergaren, ze te toten
drogen, en te bewaren in een vaas, fan-
tarójMi, of wel. ze in zakjes te na-uen, en
tusschen het fcinnen te 'eggen. Het Z'jn
voo a' de <r>nke'o ,ooue rozen, d:e voor
deaen t pet pourri », aooals de Frunschen
dat keeton, in ••>.-) mne'-iing komen. De geur
dezer b'oemen, b'ijft lan,g beh<|ji!en, zoo
rr.en als vo'gt te werk gac.n : De bladeren
deacr rcz.'n wo den ujtae-ta'd op een zij-
dan papier, en men <aat TC drogen tot ie
ge'ijk zijn aan fijn perkament. Vervoluens
niongt man koujkeoaejt met de bJade'en,
•n m*r doet 7« in een Kleinen porsotejnen
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tusschon het '. nnen wi! :nv.-'on, za' :nen c >'
een irieep.'e van nemen, en in een
den /.akjc na;iie-n.

HET PLANTEN VAN AARDBEZICN

•voor coldriAtsfizoftn tr Ben we aan :
Ob-TschUsio i en M"" Mout «t U r w y l de
JDOU: da ea de Tardlve de Leopold bet
mefst geprezen worden tuisoöen da late

'

•

Varal eiide Jul i tot begin S'p>mt">r
loopt bet beste Uidstlp om airdtwiéo
te plai ten. Waar van eigen pswir voort
gelet ld wordt jrebruikt me dr «i t ioopns
die zich tj jdei s den Zomers san de oude
s'rmikeii gevormd hebben. D* ailleopera
die hc t dichia hu de moederplaot ata»t Is
doorg»«i & de kloekste en h«lt gewooa-
lyk i.ok het btste wortel^stel.

Het spreekt van celf dat de beste p l an -
ten lullen bekomen «orden van die strui-
ken welke robd bet tiidstip van dm oogst
bevoi uVu wtrdei. als zQi.de io volman k -
teii geiotdbeidatoesiai d en //er vrucht
baar. Zoowel als dg de meeste ai dere
tteltau ia seltctie b u r dus cocd'akoiyk
om ontaardii g t« voorkome-j. Daar*m
juist ook zai bet d i k w i j s v»ei tchütjk

i. af n, tuetei.s h u r d l e / i t p l a r . t t i , aau
ie kxopec ID kwetkerflec die »a; aelec-
Ua doeo.

B\) gunstig regeLachtig weder komen
aardbtzièLplanteu vrij gdnaikeltjk in
groti : wowel gtkoobte als eelt gewoii-
MQ planjeg ka ,:.eu daa rechtstreeks ter
plaatse gtplaLt worden. Hij sier droog
«u warm vtder ia bet beter, L(Jzoi der
voor plantsotnen die KKider a t r c i k l u i t
geleverd olvitgtdaan worden, de planten
te Tarspacen ep ««L. wacbtbed. Hier boe-
ven ze slechts 10 a 12 cm VBO elkaar te
staan en se kuunen dus gemak Mi) Ie va o
water vaonles worden. Die versteende
plantjiw vorrnsn «ta kloek wort»lg«stel
•B kmocen enige weken later, als het
weder gucstig geworden is ter be&trm'l»
p lul se gezet «»r4«^.

D> autati* dien mtn tassotten de »«rd-
sieflabten laat veraobilt een weiclg

van de eent streek tot de acJere : dcor-
giars platt men op 60 om. afs'aadige
i(Jën ca la da i<j «ell laat men 30 om.
tmssoben de plaatvc. Soms ook plaM men
op 30 z 30 «a. dooh •• de t we* tyea
laat mee d»o ee: e ruim'.e vau 60 om. om
de ouderboiKtszorgeii Ie vergemakkfUJ-
kea Na d« pttotlng bakt ne* c u tn dan
éM groLd mitohen d« rijen «n den bo-
dem los te hoBdm CD vrij van «nirvid.

De verschilleed* vanéititen van aard-
bewëj net dikke vraohien k«m en ec-
•verdeald worden io vroege, half vroeg*
en laie. Tut d» eerste groep bebeoren vol
genae Eeer pui stig beJtetda variétfitm :
Prir*»s«* r'#m«»pt''». *. . . ._ .,u...«.
Mtsuaco uvan. Tuswhws «e varlétilta»

GESPECIALISEERD HUIS (gMtiehl in IIM).
verkoopendo het bcitkoop van (maKh Bclgü
AI VORBW8 TB KOOPBV, kom, xonder

vvrkintonU van uwentwege een beto«k bren-
gen uo mijn tcboone kaui van ooeaalti*, vao
d« beite klaaten CM van allen stijl, «kan, no-
ten, acajou, gejpoUJtt iwart, eui. eni. — Dik-
wijli io mafacQu oogevoer

oeeaiiM, groot*
mark., gevloeh-

i koordea
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