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da8 unappetitliche Fett nod) jogar geftort oder
gang vernidhtet worden. Cier effen ftatt Leber-
tran fvinfen, dagu gutes Brot und einen guten
Trunf Waffer aus eimem Dbellen Quell oder
guten Yaufbrunnen ijt viel verniinftiger und
fann - dem Rinde eber zum Nugen gevetchen,
als ber efelbafte, fette und daber jdhwer ver:
dauliche QLebertvan !

g e
Padjen it gefund !

Bon Dr. Thraenhart in Freiburg 1. B.

(Nadydrud verboten.)

Qachen fest zundd)t ein tiefes Einatmen vor-
aug, weldem dann eine NReihe fraftiger Ans-
atmungsftofe folgt. Bei unferm gewdhnlichen
oberfladhlichem Atwen findet tmmer nur eine
unbedeutende Ventilation Dder Lunge ftatt, be-
fonbers mwerben die Yungenipien wenig beriibrt,
die beriichtigiten Brutjtdtten gefahrlicher Krant-
Deitsfeime, Denn nur ungefihr ein Siebentel
der m den Qungen vorhandemen Luft wird da-
bet ernmemert. WBeim ,Yerslichen” RLacjen aber
tritt ploplid) ein volfer Luftjug bis in die
duBerften Lungenwinfel ein, al8 wenn man in
einem Simmer, in weldjem bigher nuv ein obever
Fenjteviliigel etwad gedffnet wav, mit einem
NDale alle Fenjter und Titven weit aufmacht.
Jm Menge wivd da die jauerftoffreiche Luft dex
Qunge zugefiihet ; fitv diefe und fiiv die fauer-
{toffpungvigen Bluttdrperdhen bildet der Lad)-
aft eine Pauptlnftmahlzeit. Solde Atemgym-
najtif ftédvft die Lunge, fraftigt die Vrufjt, tvdgt
liberhaupt jur Gejundung des ganzen Kdrpers
wefentlic) bei. Freilid) bewirft dies nur dasd
vichtige, berzbafte, laute Cachen, welches wie ein
Gebivgsquell aug bder Kehle bhervorjprudelt,
wihrend leichteves Ladjen 3u oberflachlich ift
und fein tiefes AUtembolen erfordert. Mian
probier’s einmal | Das |, Sidjausjdiitten” vor

Yadjen fchiittet auch aus ben wverbovgeniten
Qungemwinfeln alled Ungehdrige aus und er-
wedt im Junern der Brujt ein Sefithl von
Crleihterung und Wohlbefinbden.

Die fraftigen Ausatmungsftoge beim Laden
fonnen dag Jwerd)fell jo erjdjiittern, daf man
fidy ,den Baud) halten” nwf, um dem Bwerd):
fell jtitend beizujpringen. Dies Driiden und
Prejjen des Bwerchfell auf bdie unter ihm be-
findlichen Organe, dem WMagen und die Ge-
bdrme ftrdgt fehr wivkjam zur Fortbemwegung
ber Speifen, uv BVerdauung bei. Ladjen bildet
gemifjermafen eine natitrliche Mafjjage der Ver-
pauunggorgane. Gefund ijt dies fiir Jeber-
mann, Defonberd aber fiiv die Diden, bdenen
bie giitige Putter Natur als eine Avt Gegen-
gift fitr thre €f- und Trvinflujt die namentlid
bei thnen gefteigerte Radhlujt verliehen 3u baben
{dyeint. -

Dr. Hufeland nennt das Ladjen ,eines bder
bejten Verbauungdmittel” und meint: ,Die
Gerwohnbeit unjerer Vorfahren, durd) Luitig-
madjer und Hofuarren Ladjen ju evvegem, Be-
rubte auf gan vidtigen gejundheitlidhen Srumbd-
figen”. :

@elbjt Nietsjche, der diiftere Philojoph, wmug
dbie wobltdtige Mad)t ded Lachens anerfennen
und fagt: ,Das Ladjen fpred) id) heilig —
vergeft mir dad Radjen nidht — lexmt wir
lachen |”

Obglei) man nod) feinen Ladybajilius hat
nadyweifen fonnen, wirft Lacgen dod) gany ent-
jhieden anjtedend. Dag hat Jeber oft genug
erfafren. Aud) in diefer Cigenjdjaft hat es jchon
viel Guies geftiftet, hat fogar alg Nettungdmittel
bei RKatajtrophen gedient,

Wahrend einer Vorjtellung von Daudets

L, Sappho” im New-Yorfer Thaliatheater fielen

pont einer Lampe einige Funfen hevab und ver:
urfadyten eine Panif, die leid)t zu einer furdyt-
baren RKatajtrophe gefithrt hitte. Schon ftitrzten
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bie Bujdauer nad) ben Ausgdngen, ald die
Liebhaberin Frau Berta Kalijd) an die Rampe
trat und in ein {dallendes Gelachter augbrad.
Frau Kalij) war durd) ihr Herzlides Laden
bevithmt. Die durd) diejen PHeiterfeitdausbrud
gebannten Bufdauer madjten unwilltivlid) in
threm tollen Davonjtiiven Halt; zwifdhen Lad-
jalven erfldvte ifhnen bdie Sdjanfpielerin bdie
Urjadje diefer findijden Panif und ladyte wieder
von neuem. Jhrve natiivliche Heiterfeit wivkie
anjtedend. Cin allgemeines Geldchter brach aus,

und “dann fonnte die LVorftellung ihren Fort-

gang nehmen.

Cachen ijt gejund! Das beweijt jowohl die
Crfahrung bdes taglichen Lebens tvie die dryt-
liche Wiffenid)aft. Sogar die Sbdtter der alten
Griedjen pilegen oft ein , unjterbliches Gelddter”
auszubredjen, wie PHomer Devichtet, wad ung
nod) heute al8 ,homerijdjes Geldchter” um
LBorbilde dienen fanm.

Denn wie die Jufunft jic) aud) mag gejtalten,
Nean joll dod) ftetd auf die Sefundheit halten.

Und man fann wirtlid) nidts , Gefiinberes”
madjen

Al$ ab und 3u fid) einmal ,frant” zu lachen.
IR

Seillpringen fiix
Blein und Grok.

Gine hygienijhe Betradtung.

Len Dr, Hang Frohlidy,

(Nadydrud verboten).
Cine fjehr gejunde RKbrperbewegung, jdhon
- pomt jlingjten YebenSalter an, ift bdas Seil:
fpringen.  Die Sebnen, 'Sprunggelente, Bein-
unbd LWabdenmusteln wevden bedentend getriftigt,
bie gangen unfeven Cyfvemitdten gefdhmeidiger
und gelenfiger. Dabei tritf nad) jedem Sprunge
die  wobltatige  Crholungspaufe des Seil-

jdwingens ein. Lefsteres ivieder bilbet eine
gute und dod) nidht {dhwere Uebung fitr jamt-
liche Avmmusteln und -Sehnen. Durd) das
fdwingende Heben und Senfen bder Avme,
weldes in dbhnlicher Weife ivie bei der Fiinit-
lichen Atmung fjtattfindet, werden bie Lungen
abwed)jelnd exft jum tiefen Einatmen, dann
jum enexgijchen Ausatmen angehalten. Das ver-
{hafft bem Blute bie Lebensluft in lippiger
Giille, ftarft bie Lungen, weitet den Brujtforb.
Cin gejunder &inn liegt Hier im find'jdjen
Gpiel. Durd) die gleihmagige Cridiitterung
bes Rirpers beim Springen wird Dder gange
Stoffwed)fel wohltuend angeregt, der Blut- -
umlauj gefdrdert und bejonders die Verdauung
gebejjert.

Quaben fieht man leiber nur felten Seil-
pringen. Das ift ein grofer Fehler, denn dieje
haben bie gefundheitliche Kraftigung mindejtensd
ebenfo notig wie die WMadchen. AuBerdem fordext
Seiljpringen die Gefdjictlichleit und Grazie, die
den Knaben meift fehr not tut.

Dan  joll - aljo alle Kinber jeben Ulters
Sommer und Winter immer wieder jum Seil-
jpringen anbalten. Namentlid) in groferen
Stadten miifite dies Gefundheitdturnen viel mehr
anggeiibt werden, tweil hHier wegen der Gefibr-
lihfeif der verfehrsreichen Strafen und ber
eiten Enifernung der Spielplde der mnatiirs
lidge inftinftive Bewegungsdrang bder Kinder
arg -not Tfeibet. eiljpringen fann man aud
auf dem fleinften Hofe vornehmen, bet NRegen-
wetter iogat' im  Hausdflur, wobet wman Fur
Sdallbdmpfung eine Decfe unterfegen und die
Rinder (zugleich ur Abhdrtung) barfuf jpringen
lafjen fann.

Fir Crwadhjene ift der gejundheitliche Wert

bes Geilfpringens nidt minber grog. Jn Eng-

land mwird e8 in den lefsten Fabhren von Aerzten
bielen Patienten verovdmet, Fiir die grofe Jah!
ber bemwegungsbeditrftigen Minner wie Frauen
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