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Storvefpondengen und Heilungen :
nijder Magenfatarel ;

Jmpoteny
Nevvenjdpvdde ;

Eifenhaltige Nahrungdmittel, —
Blajenentziindung ; Afne;
Gelenfrheumatismug.

Berjudpe iiber Lebenszlbhigfeit von Tieven, —
dyronijdhe -Yujtrdhrenentziindung und dyro-

Dev hohe hyaienifdye Wert der
Zufwanderungen,

Bon Dr. Thranhart.

(Nadydruct verboten.)

,@8 witvde alles viel befjer gehen, wenn
man webr ginge”, fagt der grofe Tourijt und
Didhter Seme in feinem ,Spaiergange nac
Syrafus’. Die§ Wort gilt namentlich) in ge-
jundheitlicher Bejiehung. Die bedeutendjten
medizinifchen Autovitdten jtimmen wmit den jo-
genannteni Naturdvyten Ddavin itbevein, daf
Fufwanderungen einen itbevaus hohen hygie-
nijdjen und Heilenven LWert Haben. Beim
- Wanvdern wird die Widerjtandstrajt bes Ki:-
pers gegen finjtige Crfranfungen und bdie
Spannfraft des Geijtes Dbebeutend erhoht; es
bilbet bdad Dbejte  Vovbeugungdmittel gegen
Krantheit und Siechtum. Dazu 1jt nun feines-
wegd nofwendig, daf man der Alpen Gipfel
evflimmen mug. Diefer Sport avtet jogar oft
3u einem unjinnigen Ferentum aug, bei weldem
die Sdvperfrdfte iibevangeftrengt und das Leben
leichtjinnig aujs Spiel gefetst wirh. Die mo-

bevnen Bevgfexe mit ihrer franthaften Nenom-

mievjucht jind die lddjerlichjten und widerlichjten

Crjcheinungen inmittenn der evhabenen Natur:-
pracd)t ber Podygebirge. Freilic) gewdhri Bevg-
jteigen alle hygienijdyen und janitdven Vorteile
de§ Fufwanderns in nod) hoherem Wafe al8
Marjchieven in der Ebene, aber e darf nidyt
libevtvieben twerben. Am  empfehlendwerteften
in gefundbeitlicher Beziehung ift entjdhieden ein
nur mdpiges Bergfteigen, aljo dag Wandern
it den jogenannten Mittelgebirgen, wie Taunus,
Nphin, Sdywarzwald, PHary, Crzgebivge ujw.
ber aud) wer hievauj aus Wangel an Seld
verzichten muf, mige fid) dod) ja die grofen
hygienijchen Vorteile lingerer Touven nid)t
entgehen laffent, jondern entwebder einnal wodjen-
lang oder Ofters tagelang durd) Walder uud
Felber maridyieven. Wer aud) nur vierzehn
Tage Dinteveinander felbjt in Dder trauvigjten
®egend iiber Felder, Hiigel, Wiefen und Wil
der wandert, hat fitr die Crfrvijhung feines
Geiftes, fiiv die Krdftigung feiner Nevven, fitr
die Gejundung und Widerjtandsfdahigleit famt-
licher Kdvperorgane iweit mehr getan, al8 wer
ein vievwddentliches Sdlavajfenleben in einem
Luyugbabe fithrt.

LBor allem it Dbei langeven Touven von
grofemt Nupsen, dev Dbejtandige Anfenthalt in
frijder, freier Yujt. Die CLungen, welde bda:
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heim, namentlid) im Winter, ved)t oft die jwei- |

felhafteftent  Luftmijchungen einatmen miifjen,
evhalten jest fjtetd eine fajt Ffoblenjdurefreie,
janerjtojfveiche Luftipeife. Der grofte Vorteil
aber liegt in Folgendem: Wer {id), ivie die
meijten Stadter, mid)t Brperlicd) anzujtrengen
braudyt, nimmt fiiv gewdhnlich bei jedem Atem:
juige muy in einew gevingen Teile feiner Lunge
neue Quft auf, wahrend in dem ganzen anderen
Teile Die alte, ausgenufpte, {dhlechte Luft ver
bleibt. Dabdurd) wird nun nidht nur den voten
Bluttorperchen weniger von ihrem Nahrmaterial,
bem Sauerftoff, jugefiihrt — blajje Farbe dex
Stubenfiter —, fonbern bdie vielen untdtigen
Cungenbldsden jdrumpfen, bejonders an Dden
Lungenipitzen, allmaplic) ein, werden widerjtands-
unfahig und Dbilden dann einen gefidhrlichen
Nahrboben fitv alle franfheitexrvegenden Niifvo-
ovganidmen, ivie biejenigen Ddev Yungen-CEni:
jiindung, Sdpindfud)t ujr.  Deshald nehmen
aud) alle ungenfrantheiten, vom cinfad)jten
©pigenfatarrh big jur jdwerjten Tuberfulofe,
meift in den Yungejpigen ihren Anfang. Soll
mm  den  KranfheitSevvegern Dieje giinjtige
Anjiedlungsfeld entzogen werden, jo  muf man
aud) die Yungenbldsden in den Spifgen ven-
tilieven und in Tdtigleit fesen, was am Dejten
durd) lang anbaltendes Marjdyieven gejdjieht.
Denn ploglid) und auf einmal, efwa durd)
red)t fiefes Cinatmen, [dfit jid) dies feineSwegs
erveichenn.  Denfen wir ung die Lunge wie
einen  (fvrocfenen) Scdymamm, deffen dnferite
Poren an der Spite mit Leim jufammengeflebt
jind. Legen wir nun den Schwamm i Waijjer,
jo faugen fjid) swav die freien offernen Poven
jofort voll Waijjer, aber die verfleblen nehmen
nur  gany alfmaplid), weijt exft nad) lingever
Beit, cine nad) der andern dag Waffer m fid)
auf.  Wehnlich verhdlt es fich wmit der Lunge.
Wabhrend beim gewdhnlichen Atmen in forper-
lider Mube muiv die novmalen offenen Lungen-

blasdjen fid) mit neuer Luft fitllen, fangen Dbei
torperficher Bewegung infolge des tiefeven
Atntens nad) und nad) tmmer mehr der vor-
her untdtigen, weift verflebfen Yungenblasdyen
uft auf, und jwar von Stunde ju Stunbe,

von Tag 3u Tag mebhr. Vian merft dieg aud)

beim  Wanbern gang gut. Am exften Tag
leiben die Stubenfifer mreift an Luftmangel,
fie miijffen tmmer einmal tief aufatmen, Dbie
Brujt {deint ihnen ju eng, weil eben fitr den
Mehrverbraud) an Saverjtoff nod) nidht genug
Lungenbldgdien in Tdatigleit getreten {ind; aber
von Tag 3u Tag bejfert {icd) bies, die Lunge
fcheint immer -eifer ju werden, Dbdie Brujt
immer  jreier.  Aljo it ldinger fovtgejetstes
LWandern die bejte Lungengymnajtit und bHildet
pas erfolgreidhite Miiffel ur Gejundung dev
Cunge und jur Vorbenging gegen die vielen
gefdhrlichen ungenevfranfungen.

Jod) ein anbdeves duferit widhtiges Ovgan
unfeves $tdrpers zieht aug grdfeven Fuftouven
jehr viel Jupen: dag Herz. Dt dem Herye
musfel verbdlt es {id) ebenjo twie wmit den
fibrigen Miusfeln des Kiorpers: je wehr Wvbeit
diejelben leiften, um jo frajtiger und fettavmer
werden fjie. Wie man nun aber 3. B. Ddie
Avmmusteln nidht auf einmal durd) Heben von
jhweren Gewichten jtarf madjen fanu, jondern
dagu vegelvedite, tagtigliche Avmavbeit (aud)
Hanteln) ansitbenr muf, ebenjo fann der Hevy-
musfel nur allmdhlidy gefrdftigt werden. Aud)
dies merft man beim LWandern. Touriften mit
Jdwadem Perzen” befommen i bev erjten
Beit, befonders beim Bergjteigen, infolge von
llebevanftrengitng des PHevzens jehr leidht Hevse
flopfen. Bur Befeitigung desjelben geniigt
itbvigens jeitweiliged Stehenbletben. Wenn fie
aber wehreve Tage wmarjdyiert jind, hirt das
Devtlopfen auf, der Hoevymustel Dhat jid) ge-
fraftigt und ijt nun imjtande, bdie buvd) die
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jtete Edvperliche Bewegung vermehrte Avbeit der
bejdylennigteven Blutzivtulation ju leijten.

Jnfolge von Heryjdpwddye jtaut jid) and)
leiht Dag Wilut im Venenfyjtem auf, wodurd
Sdpwellungen und Entziindungen, Himorrhoiden,
Srampfadern, Wafferfudyt njw. entitehen, indem,
dbulich wie ein geftauter Bad) aus feinem Belt
fiber bie benachbavten Gefilde jich evgiefit, das
Blutwajjer ausg den Venen in dag umliegende
Gerebe und die Kovperhohlen eindvingt. Wird
mun duvd) [dngeves Mavjdyieren das Hery ge-
Friftigt und feine Tatigleit. vevmelbrt, jo erhoht
jid) aud) Dbedeutend jeine Saugfrajt und es
vermag das in die Gewebe ausgetvetene Wajjer
wieder aufzujaugen. Unterjtiigt wird das Hevy
hierbei nod) bdurd) das Dbeim Wandern ein-
fretende jtarfe Sdhwiten und duvd) die Stei-
gerung der Iievenabjonbdeving, woduvd) viel
Waijfer und Abfallprodufte des Stoffwedjels
ausgefdyieden werben. Daber bilden aud) fiic
alle Ddevartige Leiden, jur Heilung und Vor-
beugnng, langeve Fuptouven dbas Dejte Mittel,

Auj aljo, das Nidngel gejdniivt und hinaus-
gewandert in bie frete GotteSuatur, den ewigen
Gejundbrinmen  fitv - Kovper und Geijt; aber
nidht nur Bfter einige Stunden, jondern wo-
miglid) eimmal fiiv mehreve Wodhen Bintevein-
anver. Das verleiht dem Ndvper Gejundheit,
Wiberjtandsfahigleit und jemes RKraftgefiip!,
weld)es den Kampf mit den Schwievigleiten des
Vebeng evleidhtert und die wefentlidhjte Bafis
einer  gefunden Peitevfeit bes Geiftes Dbildet !
Wie jagt Goethe? ,Die frijhe Luft des freien
gelves 1t dev eigentliche Ort, wo wir Hinge-
hoven. €S8 ijt, al8 ob bder Geijt Gottes den
Nenfdyen  munnittelbar amvehte und eine gott-
liche Kvaft ihren Einfluf ansiibte!”

Bedeutung des Mais als Hahrungs-
mittel.
BVon Leopold Kittl.

(Fortjebung und Sdluf.)

Allgemein  Defaunt in Dder Gejdjichte Ded
Raiferveid)s Oeftevveid), jind die Leiftungen des

AL Fujanterievegiments, weldjes fid), eine An:

3ahl Soldaten jiidijcher SKonfefjion und einiger
Stabdtfinder abgevedynet, aud unbewuften Vege-
tartern  ufammenjetst. Diefe find gar nidt
davon erbaut, wenun bdie Wenageliiche Fleifd)
bringt, inumer und immer iwieder greifen jie
s ihver Mawmaliga, den Fijolen (Bohuen)
und fjoujtigen gewohnten Speijen aus dem
Pilangenveihe. A8 id) vor einigen Fahren
dent Bejud) eimes wejtfalijhen Gvoghandlers
empfing, dev jelbjt ein WMilitdv ijt, fonnte fich
diefer an den fraftigen und viiftigen Wenjchen,
die Damals gevade vom Dden grofien RKaifer=
mandvern juviidgefehyrt waven, nidyt jatt ief)en‘.

Mit Ausnahme meinesd dltejten Sohnes wur-
den meine jamtlidhen Kinder, da weine Fran
infolge einer Krantheit und einer Brujtoperation
jie nicdht ndhrven fonnte, muv wmit verdiinnter
Mild) und Maismehl aujgesogen, bdod) ijt 3
eine wabre Freude, fie in ifrer Gejundheit
und Kedjtigleit ju beobachten.  Nidyt v find
jie die bejten Sditler in der Schule, jondern
aud) die ausgelajjenjten und gefchmeidigjten
Gajfenbuben ; thr Gejundheitsyujtand (Gt jest
gar nic)ts zu wiinjchen itbrig und ifhre friiheven,
ved)t jdhweven Kvanfheiten haben fie obhne Bu-
bilfenahme von Wevsten glitctlic) und rvajd)
fibevitanden. Diandjer wird iiber bie [letsten
Beilen vielleid)t mit den Achjetn gucten, id) bin
aber iibevzeugt, dag mnuv ein volljtindig ge-
junbes und naturgemdf gendfhrtes Kind einer-
feits  Ruvantheiten wie Blattern, Scharlad),
vungenentiinbung, Juiluenga leiht und rajd)
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