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Pr. 16. — XI. Jahrgang. 15. Auguit 1903,
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3‘“ “l Das Baben im Freien. — Wie jhlist man fich gegen die Gefahren ded Kreugotterhbifies ? Von Dr. Georg Bujchan,
o ’ g[@atettm — Der Ganitatgdienit an ber Wavauer Centenarfeier. — Aud den Veveinen. — Bitte. — Gejunobeit-
ihes. — Anzeigen.

Das Baden m Jrveien,

Wer vou Jugend auf SGelegenheit gehabt Hat, Sommers im Freiemw zu baden, dem
wird b8 ing Alter ftetd das Hery hioher jchlagen beim Gedanfen au bdiefe f)m{ld)en und ge-
funden BVerguitguugen. Gany gewif, e8 gibt feine turnevijhen Ubungen, weldhe in gleicher
Weife imftande wdren, Gejundheit, Kraft und Mut ded Kuaben — und gliicklidhermeife in
immer wad)jendem SGrade aud) der hevamwadyjenden weiblichen Jugend — ju entwicdeln uud
3u erhalten.

Wenn man die Billigleit und grofen gefunbdheitlichen Vorleile eined Babed in offenem
BWajjer berhictiichtigt, fo follte man wmeinen, daf mit Audnahme der Alferjitngiten, der Greife
uwnd Kranfen fid) niemand diefer vorzitglicdhen Quelle vou Kraft, Gefundheit und Frohfiun
entgichen wiivde. Aber weit gefehlt! Die grofie Wehrzahl aller Wenjdhen babet iiberhaupt nidyt
i Freien, oder eutfd)het';t fi) dodh evft dagu, wenn dritcende Hodhjommerjchwiile nud beldfti-
gender Schweiff eine AbLithlung und Abfpitlung ded Kovpers dringend verlangenw. Wian fBuute
bom gejundheitlichen Stanbdpunite nod) gav nidht einmal fo viel dagegen cinmwenden, wenn
diefe Wiehraahl wenigftensd vegelmifige warme Biber ju nehmen gewohut wire. Denn wenn
i) — o fdreibt wan dew ,Bldttern fiir Gefundheitdpflege” — gefragt wiivde, welde Art
bor Babden i) fiir dag Lolf empfehlen wiirde, dad VBad im Freiew oder dad mwarme Bad,
jo witrde ich mit Cntjdyiedenheit mid) fitr dad warme Babd, etwa in der Form bed Brauje:
baded wmit angefdhloffener Fithler Abgiefung, odber and) fiiv bad Dampfbad ausjprechen, wie
e8 im Wiittelalter allgemein Volfdgebraud) war. Dicjed Babd miifte dann aber vou allen fo
regelmifig wie eine Sevemonie oder eine gefeslihe Handlung etwa alfe Wodjenw einmal ge-
nwommen werben. Das falte Bad fann die gleidhe Anufgabe nidyt erfiillem,

Der Sjauptgrnub bafiir, daf dad8 Bad im Freiew wreift nur von Kuaben und fitngeren
Widnwern, und bei weitem nicht einwal voun allen gefunden, benugt wird, liegt meined G-
adhtensd Hauptjuchlih in der GLEaItungﬁfnrd)t Ote meijten Lente behaupten, fie fdunten ,dasd
falte Bad nidht vertragen”, ja fdon bei Entfleidung des Korpers erzenge die frifche Luft auf
ihrer — oft durch zwei bid drei wollene Unterhembden vermwdhuten — Haut dad Gefithl der
drohenden Grfiltung. @emgegenuber muf behauptet merben, baf3 bdie @emnbnung ber gejams
ten Haut ded Korpers an eine fiithlere Temperatur, wie fie dad Baden im Freien bemwirft,
fogar jur BVerhiitung bder Eridltung beitrdgt, jofern dad in verftindiger Weife gejchieht. Dagu
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gehdrt auerft, daff man nidt nur ein Waffers, foudern gleidhzeitig audy ein Luft- nnd Ldts,
womdglid) aud) ein Sonunenbad ju genieffen juden foll. WMandjer jdeint aber nod) gar nicht
su wiffenr, daf er joldhe beim Babden mitunter gratid und alg Sugabe erhilt.

Soweit 8 unfere Beit erlaubt, werden wir und bdaher giinftiges Wetter jum Babden:
gehen audjudyen. Kiihled und windiged Wetter ift nur vobuften Lenten zu empfehlen, oder bei
hoheren Waffertemperatuven fiiv jolde, welde jhon mebhrfac) in demfelben Sommer gebadet
hatten. Daf man vor dem Badenm nidt veidhlih effen joll, weiff wohl ein jeder. BVor dem
Babde fehe man feine entbldfite Haut einige Beit der LWwft und dem Lidhte ausd; je {dhoner
bad Wetter ift, defto ldinger, wur nidt fengenden Sonnenfivahlen bei jdwiiler Luft, welde
ber Haut ald allzu ftarfer Reiz {haden, ja jelbft BVerbrennung der Oberhaut Hervorrufern
tounen. Wie lange man wedmafig dad Lujt- und Sounenbad ausdehnt, wird man nad) dbem
fubjettiven Gefithl bemefjen; eine halbe Stunbde biirfte im allgemeinen geniigen. AMzuviel ift
audy hier ungefund; bei tithlem Wetter wird man fid fogar mur einige WMinuten, etwa bis
jur Abithlung vom vorbhergegangenen jdynellecen Gehen, der Lwft ausfegen.

Wer widht gelernt hat, hineingujpringen uud unteryutandjen, ter foll die Braufe fury
gebrandjen, bevor er ind Wajfer jteigt. Bruft, Schullern und Kopf reibt wman dabei. Jft e8
bag erfte Bad im Jahre oder dody feit Wodhen, fo verfdume Feiner, fid) titdhtig au feifen.
3ft man gewohut, Fett ind Paupthaar ju nehmen, fo muf man diefed natiivlidy vor jedem
Bade mit Seife griindlich entfernen. Jm Waffer felbjt made man fid) defto mehr Korper-
bewegungen, je fithler bdejfen Temperatur ift, wad uné ja {don der Jnftintt fagt, ja al8
vdllig nubewufite jogenannte ,Reflexbemegung” der Wuétetn gefdhieht, auch ded Heryens.

Bon grofiter Widtigkeit ift die Bemeffung der Beitbauer des Babdes; Bierin wird am
meiften gefehlt. Selbjt bei wdrmiter Temperatur ift eine Daner iiber eime BViertelftunde, Hid)-
ftend 20 Winuten, jum mindeften wedlo8, meift fogar jdhadlid). Bei den allermeiften GHier
vorfommenden Wafjertemperatuven bditrfte die Dawer ded Baded 5—10 Winuten nidyt iibere
ftetgen. Sehr oft, befomderd bei den erften Bibern ded Jahres, geniigen jogar 1—5 Winuten
nidht mur jur vollen Wirtung, fomdern werden von bden meiften Naturen fogar nur 3u ihrem
Sdyaden itberfdhritten. Gany befonderd wird i der Daner der eingelnen Bider von den jiin-
geren Sdultinder gefehlt und 8 ift geradeju ein Jammer, witangufehen, wie die fdydne
Wirtung ded Talten Baded bei der unbeanffidhtigten Schuljugend oft dadurd) gany anfges
hoberr und jogar in ifhr Gegenteil verlfehrt wird, dag die Kinder fid) ftundenlang vom Waffer
i die Luft uud audé der Luft wieder ind Waffer begeben und dabei blaw, geld und griin
frievew und vor Froft fappern. Statt daff dad Bad die Zahl der rvoten Bluttdrperdjen vers
mehrt — cin wormaled falted Bad hat dieje vorziigliche Wirkung — wird fo bei unferer
Jugend oft fogar der Grunbd zu Blutleere gelegt oder fdhon bejtehende Andmie verfdlimmert,
and) wohl mander Lungenfatarrh) und Gelenfrheumatidmud erzeugt, jowie Katarrhe der Ras
denocgane oder bded Wittelohrs.

Die Gefundheitdfommiffionen jolten daher durd) angejdlagene , Badevegeln” und miind:
lihe Belehrung und Warnung durd) den Babemeifter dafitr jorgen, daf unfere Jungen Hierin
etwad beetnflufft werden. Fiic WMadden und {dhwidlide Frauenw gelten obige Baderegeln jur
Berhittung von Blutarmut nod) in verftdrftem WViafe.

Nad) beendetem Babde ift {hmelled und Yriftiged Abtrodnen mit rauhem Haudtude ge-
boten. Dabei ift der Kopf gritnbdlidy big jum Abtroduen bder Haare ju veibem und beive Ofrs
(Bcher mit eivem fpigggedrehten Sipfel de8 Tafdentudjed audzutupfen, bei Summen im Of
audy das Waffer durd) Neigenw ded8 Kopfes Herauslanfew zu lajfem.

Anfer in der Dauer ded cingelmen Baded wird am meiften in der Wiederholung der
Biber gefehlt. Wian merle fidh ald RNegel: nur in der wdrmiten Sommergeit find tdglide
Biider ohue Sdhaden anmuraten. Ofter ald einmal im Tage ju baden, ift ein Unfug; 8
jdhwidyt wnd ermiidet mehr, al8 e8 Friftigt. Anch bade man an fehr Heiffen Tagen nidyt bei
hodyftehender Sonne, Jm groften Teile unferer Babdefaifon werden die meiften Wenfdhen mit
miglidhft grofiem Borteile fiiv ihre Sejundheit wodentlid) nur wei, Hddjtensd drei Bider
nehmen diirfen. Allein fehr Yrdftige Perfonen, welden natiivlidy alle Neize in groferem Wape
sugemejfen werden ditrfen, jind hiervon audsunehmen.

Nad) vollendetem Bade ift bei Yihlem Wetter ein (dngerer Marfd), ein Dauerlanf oder
fonjtige Korperiibung von Borteil. )

Wenn man diefe BVorjidtdmaBregeln beadytet und vor allem, wenn man — um mine
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deften ben Gommer bindurd) — eine gejundeitdgemife bensiveife audy in Bezug auf bdie
Diit fithrt, Gemiife, Obft, Salat und Mildy bevorsugt nnd im Jleijdhgenup mifige Grenzen
mdt iiberfteigt, fo wird man mur mit groftem BVorteile fitr Kbrper, Geift und Gemiit dem
frifdhen, froflidhen Badejport obliegen.

Und damit Gfiidanf sur Crquidung und RKrdftigung im fithlen, faven, fliifjigen Ele-
ment. Mige der Himmel fein Somnenlidht veichlicy dagu fpenden!

——— e

Wie {ditst man fidh gegen die Gejahren ded Krengotterbifjes?

Gine hygieinifd-300logijche Plauderei von Dr. Georg Bujdan, Stettin.
(Abdruct aus den ,Vldttern fitr Voltsgejundheitspflege”.)

Nady den offisiellen Beridhten fielewn in Judien im Jahre 1899 2966 Menjdjen den
wilben Tieren, davon allein 899 dem Tiger, sum Opfer. Diefe Riffer tritt aber gany be:
beutend nody binter die Todesfille juriid, weldhe der Biff giftiger Schlangen forderte: demn
24,621 Wenjdjen fanden ihren Tod infolge von Shlangenbif (auBerdem 9449 Stird Bieh),
eine gemiff immer nod) Binter der Wirklichleit weit Juritcddleibende Bahl. Dabei fallen ahllofe
Sdylangen der Bernidytuug anheim. In Bengalen 3. B. belief fidy i dem angefithrien Salhre
bie Bahl der erjdilagenen Schlangen, die man den Behbrden auslieferte, auf 94,548 bafiir
wurden 4151 Rupien, das find ungefihr 8200 Wt. (10,250 Fr.) Jagdprimie bezablt.

Wer folde fdaudererregende Biffern hort, der wivd fidy glitdlicy jehiken, baff er unter
unfern Himmelsfiridjen einer gleidhen Gefahr nid)t audgefet ift. Aiferdings toumen wic aud
nid)t ungeftraft unter unferen , Palmen* (uftwandeln, denn unfere Walber und befonbers bdie
Berge beherbergen ebenfalls ein gefihrliches Kriechlier, das ftellenmweife jebr verbreitet ift umd
dem abming6los dahinjdhreitenden Spasierginger lebendgefifhrliche Wunden jufiigen faun: id
meine die Krengotter (Pelias Berus Daud.). Nad) Brehm ditrfte 8 in Dentjdyland ol
faum ein cbiet geben, wo die Krempotter micht vorfommt. ,Sie ift hinfig in Babden, ins-
befondere im Sdwarzwalde, nidt minder aud) in Wiirttemberg, wo fie sumal anf der Schwi-
bifchen und Rauben AG i groferen WMengen auftritt: fie findet fidh in allen RKretfen Baierns,
ehenjo in gany Norddeutjdland, in eingelnen Heidegegenbden ftellemweife ungemein hiufig, be-
wohut nidyt winder die Witte und den Often unferes Vaterlanbdes, Thiiringen, Sadhfen,
Sdylefien, Pommern, Pofen, Oft- und Weftpreufien, lebt ebenfo in faft allen Staaten Ojter-
reig, namentlid) in beiden Grzherzogtitmern ob umd uuter der Guns, in gam Bihmen,
WMibhren, Ofterveic)-Sehlefien, Kirnten, Krain, Tivol, Ungarn, Galizien, der Butowina, Sie-
oenbiirgen und der Militdrgrenze . . . .4 Man taun die Kreugotter geradepyt ald Kosmopolit
beseichuen; ihv Berbreitung8begict erftret fich namlich ,von Portugal nac) Often bis Hin
me Jnfel Sadjalin, iberidyreitet in Standinavien den Polarfreis und veidht nad) Siidven,
biev einerfeid bi8 ing fitblihe Spanien, anbderjeits bis sur Nordgrenge von Perjien’. Wo
gute Schlupfintel, geniigende Nahriung nnd Sonuenfdein vorhanden find, da fann wman
auf die Anwefenheit der Otter redynen. Steinige, mit Gebiifdy itberwucherte Halden, bebujdhte
SelBwinbe, Heide:, Laub- und Nabdelholjdididyte, in denen jedod) der Sonne juginglidye, freie
Blage nidht fehlen bditrfen, insbefondeve aber Woorgegenden oder Steppen, bielen ihr nad
Brehm alles, was fie gum Leben bedarf. An foldhen Ortew trifft man die Kreuzotter wmit
Borlicbe an. Jn wie erjdyrecender Wienge fie ftellenweife auftreten fann, erzdhll uné derfelbe
;‘Beobad)ter aug dem Brennerjtidter Fovfte im Lineburgifdhen. Hier wurden beim Heumadyen
tunerhalb bdreier Tage anf einer Flache von nur wenigen Hettaren einige 30 Stitd getitet,
Unfier der Kremgotter fommt fiir ein befdhrantted ©cbiet Dentjd)lands, ndmlid) fiic die Um-
gebung von Mets, nody eine andere Otternart in Betradyt, die Biper (Vipera Reddi Fitz.),
tine iiber bdie Bftlichen Departemente Frantreidhs, die gebirgigen Gegenden der Sdywety (be-
fonbers im Sura und einigen Teilen von Waabdt und Whallid und im Engabdin), fowie itber
gang Sitdeuropa verbreitete Giftjdlange. N8 britte Giftjdhlange Curopas will ich nod) die
Sanbdoiper (Vipera Ammodytes Dum.) anfiijren, die ihren DBerbreitungsbeyivt in Steier-
marf, Dalmatien, Ungarn und Griehenland hauptjachlid) Hat.

. &itv Dentidland inteveffiert faft ansjdhlieflih die Kreugotter. Mit ihr wollen wir uns
bier allein befdyiftigen und einige borbengende Winle geben, fall8 unferen Lefern auf ihren



	Das Baden im Freien

