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Was ik mic gefund?
Bon Dr. €. Sobotta.

Cz 1t gawip Dbevecdhtigt, wenn cin Jeder danac) fteebt, jeine Gejundheit, das
bochite Gut, 3u erhalten. Letder qibt es aber eine ganje Anzahl von Meenjdhen,
pic it itbertriebencr Aengjtlicheit itbevall Gefahren vernutten und fich) infolge
vavon durd) die jtete Sorge, o3 finnte thnen ctwas jehddlicd) fein, den Lebensgenup
verbittern.  llimgefefrt gibt ¢$ wieder anbere, die, objdon fic vollftindig gejund
jind, itbevall und fortwdihrend nad) etwas juchen, das bejonders gejund ijt, ald ob
man ded Guten gar nidht zu viel tun fonne, als ob man fid) durch dasd Aufjpitren
joldher Gejundicitsgeheimnijfe etne gang bejonders fejte Gejundheit verjchaffen tonne.
Mean jollte meinen, dafy e8 fitr den gejunden Menjchen ausreidht, wenn ev mipig
febt und alle Schadlichfeiten vermeidet, dajy weitere Gejundhcitsvorjchriften nicht
udtig jind, wenigjtend nicht fitv dag Ovgan, auf das jid) die Cmpfehlungen dev
Oyejunbdbettsangreifer hauptidchlich) dezichen, ndmlic) den Meagen.

C3 gibt Dejtimmte Spetjen und Nabprungsmittel, die im volfetiimlichen Rufe
jtehen, , gejund” Fu jein, obgleid) die Anjichten darvitber geteilt jind: die cinen
vithimen den Spargel, die andern frodencs Vrot mit Saly; dieje erfliren Spinat,
jene Haferfatao fitv , gefund”; wieder andere Halten viel vou Krejfenjalat, oder
Nondantin, oder Aujtern, voer Buttermild) u. §. w. s jtectt g n all diefen
verjchedenartigen Empfehlungen ein Stitet Wabrheit. Juv jcheint ez, daf man den
Sehler begeht, Deftimmte $ ¢t Lwivfungen, die dicje Nabhrungsmittel bet gewifjen
Svautheiten entfalten, obue wetteve Pritfung auf Gejunde ju ibertragen, gauy
abgejehen davon, daf dic Strvanfheiten wicht nuv, jondern auch die Kranfen ver-
jchicden find: Cines jchictt fich nicht fir alle. Nehmen wiv als Verjpiel den Spinat,
von dem man wei, dag er Cijen enthalt. Vatitelich geht davaus hHervor, baf der
Spinat bet Vleihjucht, BVlutovmut u. dgl. cine empfehlendwerte Speije ijt, daf e
Dlutormen Kranfen geund ijt. Darausd folgt aber doc) noch) nicht, dag ev aud fiiv

andere SKrvanfe gejund ijt, - er finnte unter Umijtinden ja and) gevadezu jehidlich
jeur, — Dbdaraug folgt nidht, dai der Spinat fitv Gejunde , gejund” it Fitr Sefunde

ift der Spinat weiter nidts als ein gany gawdhnliches Gemiife, wic Kohl oder grine
Bohren oder dhnliches, vielleicht mit dem Unterjcdhicde, dap er diejem oder jenem
bejfer Jchmectt ober Deffer befommt. Aber o3 ijt swetfellod, daf cin gefunder Neenfeh,
ber nic Spinat gegeyjen Hat, ebenjo widerftandefabhig gegen Krvanfheiten aller Avt
iit, wie et andever, der jede Woche Fwet Wial cinen gehdauften Teller voll Spinat
At nimumt.

Wean wird cnnwenden: aber Spinat it doch ein leidht verdauliches Gemitye,
wd alles Semitfe ijt dod) gejund. Gewip, dag it gang vihtig - aber mecht wur
Gemitie ift gejund, jondbern aud) Fleijh, Kavtoffeln, Vrot, Cier, Objt u. §. w,
ijofern, als jur ridhtigen Crndbrimg unjeves Stdrpevs bejtinunte Stofie - ciem
bejtimumten  Werhdltuijle notwendig find. Dev Meenjc) it mit jeinen thm vom
Sdyipfer verlichenen Verdauungsovganen auf cine gemijchte Yabhrung angerotejen:
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er fann jich) Davaufhin weder o cimjeitigen Wegetavtaner nody jum Fletjehiveer
entwicfelir, ofne jetner Vatur Gewalt agutun und Jetne Gefundheit 3 jehadigen.
Als Vorbild fitr die Fujammenjesing wunjerer Vabhrung fanun s dic Neuttermilel)
dienen, dic dem Menjchen bet jeinem Eintritt ins Yeben duveh die Weisheit des
chopiers ale natiivliche Yahrung zu Giebote teht, die duvc) fetn Swerogat crveicht
oder gar itbertroffenr it Die Weilch enthilt alle v Cehaltung wnd jum Auibau
unjeres Korperd notigen Bejtandteile.  Es gibt Hivtenvilfer, die fajt audichlieflicd)
vor der Wil ihrev Herden Leben wund dabei gropy wnd jtart werden. Wenn tvgend
etivas, o wdre die Mildh alg das ,gejunde” Nahrungsnuttel ju bezeichen.

v Kindber in exjten Yebensjahre jollte daber aud) die Veild) das, eingige, in
jpdteren Jabren das hauptjadhliche Nabrungamittel jetn.  Fitv grofere Kinder wie
fitv Cuwadhjene 1t dies nach dufeven Verhiltnpjen nicht moglich.  Wiv  mitffen
pafer davauf bedacht jein, unfere Veabring swectmdpiq  zujommenzidesen, jo dafp
Sleti), Gemitie, Kavtoffeln oder Brot in einem vichtigen Werbhaltnijie 3u einander
jtehen. Dabei ift ju bedenfen, dajy die wohlhabenden Klajfen im allgemetnen mehr
Sletjh e der Nabrumg zu i) nehmen, ald jur Crhaltung deg Korpers wnbedingt
notig ijt. Wielfach Herejcht Hier das Voruteil, dafy man durch) fibermafige Tletjc-
nahrung jdpodadliche oder  crholung3bediinftige Werfonen ju Kvdften bringen will.
Viegt, wic jo hdufig, et jolchen Perjonen dev Wppetit danieder, jo dringt die Um-
 gebung doch) wenigitend auj den Genufy vou Fletjeh und Cievn, als dev nahrhajtejten
Bejtandtetle dev Mablzett, wnd fithrt anf dieje Wetfe cine cinfeitige Fleijchernabhrung
herber, die dDuvchans nicht angebracht ut.

Wean mup jieh) vor llebertvetbungen nacdh) dev euren wiec nach) der andern
~ Richtung Hitten wnd Jtets bedenten, dafy eine {tbertvichene Grnabrung mit Flcijcy
jur Gidht digpontert, daf ein Mangel an Flejh jur Tuberfuloje Fitbhren famn.
Fite den Gejunden i)t fem Wahrungsmittel an jich gejund ju nennen, jondern die
richtige  Jujammeniegung der Mahlzeit fann alleinr ald gejund begeidhuet werden.
Unregelmapige Yebenswetje, Mnmagigfeit m Efjen wnd Ivinfen jind Schavlidhfeiten,
deren Vermeidung wichtiger ift alg die Andwah( bejtimmter, fite gejund geltender Spetfen.

Y hangt aber unjer Woblevgehen nicht allein vom Magen ab, jondern aud)
vort andevent Organen.  Wr fonen die Wahrung ftundenlang, tagelang entbehren,
ohne Schaben 3 nehmen — die Yuft aber mcht cimmal minutenlang.  Die Yuft,
dic wir cinatmen, it fi unjere Gejundheit mindeftens cbenjo widgtlg wic dic
Spetfen, die wir in unjern Weagen bringen. Mnd mit Bug auf die Yuft fonnen
wir viel flaver und genaner die Frage Leanbworten: Was it gejund 7 Neine Lujt
iit gejund. Vewers: Aufenthalt in vevunveinigter Luft vevuvjacdht Kvantheiten

Was ift aber veine vufty  Che Venureiniguug duveh) Vaftevien ijt wob
nirgends u'ilés(wic[ﬂicf;eu, dag foll aber micht beunvuhigen: denn die Bafterien find
sum  gropen Tetle gany unjehddlic.  Anders jteht c& mit dem Staube: dicjer ijt
oft an fich jhddlich; auferdem fithrt er Bagillen mit fich, denen er dag Cindringen
crleichtert.  Aber wiwr fomren ung auc) gegen Staub jehiten, wir fhimen unjere
Wobnrdume und Wohnorte jtaubfrer Halten, jede Staubentwoictlung mterdriicten
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wiv fonnen, wein wiv duve) Beruf oder Vejehartigung i Aufenthalt in jtaubigen
Miwmen (Fabrifen, Schulituben w. §.w.) geywungen 1ind, di¢ freie Heit juv Liiftung
unjever Atmumgorgane ausuuen. Auper dicjen fHrperlichen Vernnveinigungen haben
wiv mum abe aud) noch mit Genjehen WVevtnveinigrargen 3ue vechen. Diweel) wijern
Atnumgsprozep, duvch Velendhtungs: und Kocdhoovrichtungen i wern Wolhmmgen
witd die chemifche Bejchajfenheit dev Yuft devartig vevdndert, dap jie fite die Atmung
nicht mehr volbhvertty it

Tavaug ergibt fich: Autenthalt i fryeher Yuit 1yt gejund . Bewequngen aller
vkt Freien (Gepen, Nudern, Schlittfchublanfen, Radfahren w. i w.) jind gefund,
jo fange Uebertretbungen vevmieden werden: auggibige Yitftung wnjever Wolhnrdaume
md Sehlafenr bet offenent Fenjter vt gejund  (ofern man i) duve) allmafliche
Gowdbumg  wd Abkdrtung devan gawdhne hat, auch) bet dev falten Jabreszeit).

Ao, lieber Lejer, denfe niecht inuner nue an detmen Magen, wenn dit etwas
Gefundes juchit, jondevn. an deine Yamgen.  Teoem Magen gendigh ¢, wenn du
thit vor Schidlichfeiten bewahrit.

Detme Yungen dagegen jud  empfindiicher wnd  vielen jehddlichen Emlitfjen
preisgegeben, wenigitens wnter %u[tuuuund)cn dic den quiBten Teil der Hett in
aejehlofjenen Rawmen jubrvingen und e Jreien duveh den Staub deldjtigt werden.
S¢omehr dich dein Veruf diejen Schidlichfeiten ausjest, wm jo mehr mupt du
davauf bedacht fein, detmen Lungent in der freien Hdeit gefunde, frijee Luft Juzuflihren.

(Teutjches MNoted Koy

Gefdyiftsreglement fiie die Divektion des [dyweis. Sentralvereins
vom Roten firens.

(Jn dev maf,l‘i‘nr\cntlicl)cn Delegievtenverjanumlung des Jentvalvereing vom Hoten Kvewy,
vomt 6. Degember 1903 i Clten, wurde cin newed Gejdhajtsreglement jiiv die Diveftion bejchlofjen.
Do diejes f)ug entent fiie die Vvbeiten des Moten Kvenges i den nddjren Jabren mapgebend jein
wirtd, qeben wiv b Folgenden unjern Yejern davon Kenntnis.)

Allgemeirtes.

i Bollziehung von § 19, jwcitleptes Alinea, der Statuten ves jebpoeiy. Roten
Srewges wihlt die Diveftion des Sentvalvereins vom Moten Kvewy je auf dic Dauer
vont dret Jahren bcjondeve Kommijfionen, d.h. Untevabteiflungen der Tivettion,
denent bejtimmte (S)xjt[)artuqalmtt Aur “smbuntunq oder Jelbrtdndigen Bearbeitung
itbertragen werden. -

Den Sommijiionen joll i Nahnen ded Budgets ﬁ'n‘ thre Avbeit freier Spiel-
raunt gelajfenr werden; inunerhin Jind yie der Tiveftion wntevgeorduet.  Fite Ve
jebfitfie allgenein verbindlicher Art Haben fie duweh Vermitthurg dev Gejhaftskeiting
pie Genehmigung der Divettion cimzubolen.

Die etyelnen Konmdffionen halten wrer yicdh und mit der Jiveftion dadue
fovtlaufend Fibhlung, dag vic den Sefretdr der Divettion su ihven Sttimgen beiiehen.
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