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Die Hygiene des Wanderns.

Der Somumer i)t da und Taufende jhmicden
eifrig Pliine, wie fie die frete Seit mit Wandern
in der Natur yubringen wollen. Das Wanbdern
ijt und bleibf, trog Eifenbahn und Automobil,
bie jchonjte Art ded Reifensd, und zugleich
ift ¢3, vichttg audqgeitht, aud) die gejundefte.
Aber wie foll man wandern? Der erjte Nat,
ber Dter zu geben ijt, liegt auf der Hamd:
wer feine Uebung im Fupwandern Hat, joll
jidh feine zu grofe Anfgabe jtellen, jonjt wird
aud jeiner Wanderung feine Erholung. Die
nid)jte Jrage ift dic nad) der zwedmdfhigen
RKleidung. Die Kletbhung joll Sdup gegen

Kilte und zugleich gegen Warmejtauung, die |

bie “vermefrte Arbeit beim dauernden ange-

jtrengten: Gehen Hervorrufen fonnte, bieten.

Daber wahlt man am beften joldhe, die den |

Quitgutritt exleichtert, etwa Lobenjtofje. Wie

man am ywedmdpigiten geht, daviiber Haben |

pie Aerte umfajjende Unterjuchungen ange-
ftellt. Jc ftitvzer der Sdhuitt ijt, den man
macht, Dejto Hiufiger mup jeder cingelne der
beim Gehen tatigen Weusteln jicdh anjpannen
und Dejto fehneller tritt die Crmitbung ein.
Davaus folgt natitelich noch) nidht, daf man
mm moglichit lange Schritte madhen muk,

dern auc) Die Avbeit, die denm Musteln bei

jedem etmzelnen Schritte 3uqemuttet wird, 1jt
3 ) ang

in Nechung 3u ztehon. Die rvihtige Schritt=

linge Hangt von der Veinlange und dem
Gewichte ab. Vet gany langiamem Sehen
fteengt man jich) wanidtig an, und bei guofen
Oejchwindigteiten geht man auch villig un-
wirtjchaftlic. Wnmutige Haltung ijt bet Lin=

geren Wanderungen  durcdhaud nicht  inumer |

die ywectmidfigite. €3 wid feinem verniinf-
figen: Menjchen cinfallew, aud) mur wenige
hundert Micter n cimer dem Pavademarjhe
hulichen Gangart Fuvitctzulegen. Jjt man
mit Gepict, etwa mit cinem Nuctact belajtet,
fo wah(t man am wedmifigiten den von
b Mavey empfohlenen « Marche en flexions,
bei Dem dev Qirper leicht geneigt ijt. Anm aus:

dauernditen find die Sdhritte, wenn man
dabet , latjcht’. Die Wirfung des lingeren
Wanderns auf Ddie eimjelnen Kdrperorgane
ift den meijten Wanbderfreudigen wohl nur
oberflichlich) befannt. Die Verliner Aevzte
Profefjor Zung und Oberjtabsarzt Dr. Schum-
burg haben baritber Verjudje an Stubdenten
gemacht, die im Laufe von 14 Wochen 28 mal
einenn Weq vou betnafe 25 Kilometern mar-
{chierten und babei jorgfdltig beobachtet wurden.
®ang allgemein trat eine Adbnahme ded Kir-
pergewicdhtd ein, die zivijdhen 1,56 und 3,5 kg
jchwantte, ofne bdafy jeboch die Schadiqung
trgend ecine Organd nachweishbar war. Am
Puld zeigen fic) bet [ingeren Mirichen, be-
jonbers wenn Gepdc u tragen war, Crmii-
dungRerichetmumngen, und bejonderd  auffillig
waren Crweiterungen der vedhten Hevzhalfte
infolge von Blutjtauung. Betm  gefunbden
Wenjchen  1jt diefe  Herjerwveiterung jedoch
villig bebeutungdlod, denn meijtend war jie
nach siwet 0 dret Stunden Nulbye, ipltejtens
jepoch) am naditen Dorgen nach dem Nearjch-
tage, wieder ausgeglichen. Auch dad Bfut ver-
{ndert jich wahrend des Wanderns: die Anzah!
per roten Vluttbrperdhen vermehrt fic) wum
ctiva neunt Projent. Die befanntejte aller Cr-
forichungen beim Wandern 1jt die Erhihung
der Sorpertvivme. Vet furgen Strecten, etwa
15 bis 20 Stilometer, jteigt die Kbrperwdrme
bet einem Wanbever, der giinjtiges Mavjel)-
wetter Hat und nidht fibevmdfig mit Gepict
belajtet 1t (20 kg 1iud fitv einert Durchjchnitts-
menjchen nicht juviel), mu wm wenige Sehntel
Grad iiber den Durjdnitt vou 37 Grad.
Bet fdngeren Marjchen jedoch und bejonders,
wemn viel Gepdct 3u tragen ijt, jteigt dic
Sorpenvdrme auf 39 oder gar 40 Grad, ja bet
marjchicrenden Soldaten jind nach) den An-
gabert de3 Generaloberarstes, Profejjor Dr.
9. Jacger, Fichertemperativen bis ju 43 Grad
benbadhtet worden. Soldje Temperatuven Hilt
jelbyt der gejunde Menjd) natinlich) muw gany
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furge Jeit aus, und wenn nicht vechtyeitig
Abbiilfe gejchaffen wird, finnen foldhe Warme-
jtaaungen gu den bedentlichiten Cricheinungen,
ja jogar jum Tobe fiihren. Hievbel mag bdie
Srage de3 Hitjhlages crledigt werden: der
Digichlag tritt ein, wenn die Wirmeftauung
ju grof witd. Jjt die Unterfleidung durch:
ndfit, fo nimmt fic vajch eine Hohe Tempe:
ratur an und wirft dann genau o Wavme
aufipeichernd, wie der befannte Umjchlag nach

Prichnib. Falld gleihzeitig noch die Aufen- |

{uft jchwitl ijt ober die Kletbung 3u eng, fo
pag Der Kiorper nicht mehr genug Wirme,
Wafjerbampf und Koflenfiure abgeben fann,
jo tritt der Higjchlag cin. Die Scyweigabion-
derung und das Warmegefith! find aber, che
e3 baju fommt, Mafftab fiir dag Wohlbe:
finden ded Wanbernden. Die ScpweiBabjon-
derung nimmt iibrigend, wad wobhl nidht all-
gemetn befannt ift, ab, wenn man im Wandern
geiibt ift.

_— e

Die dinelilchen Herzte.

Aus den «Feunilles d’Hygiene» entnehmen
wir etnige intercfjanten Sehilderungen iiber
pie Acrzte des Himmlijchen Reichs der Mitte,
bie Herr Dr. Cantlie, Der mehrere Jabhre in
China weilte, mit Recht als Merfwiirdigteiten
bejeichnet.

Sum Praftizieren braucht der chinejijdhe
Avzt fein von der hohen Fafultdt audgeftelltes
Diplom, doch) ift er- gehalten, gewijfe in den
medizinifdhen Lehrbichern aufgejtellten Regeln
jtreng 3u Defolgen. Tut er dies nicht, jo wid
cv unbavmberzig enthauptet.

Dag Spejtalijftenivejen blihHt nivgends o,

wie tn China. Auch da Haben wiv einen Arst |

fitv die Obven, etnen fitlv die Augen, einen
pritten fitr die Brujt. Wenn 3. B. ein Chirurg
aerutfen wird, m etnem Patienten einen rojtigen
Nagel aus dem Ve ju entfernen, jo tut
cv died wohl, aber ev itbergibt den Patienten
jofort dem Azt fitr tnneve Kranfheiten.
Nach Dr. Cantlic fannten die Chinefen den
Blutfreislauf jchon jeit mehr al3 viertaujend

- Xetchenerdffnungen, Majjagen und Operationen

Japren- vor  Chpijtt Geburt. Sie madyten

feit mehr al®@ 2000 big 3000 Jahren vor
unferer  Beitredynung. Daf fie jum Swed
leichterer Crivanfung Blatterngift auf Gejunde
libertrugen, war jdhon feit Jahrhunderten
befannt.

Sphre Hetlmethoden fommen bidweilen den
unjert ziemlich nabe, und wenn jie 3. B. von
RKataplodmen nicht8 wifjen, jo wenden fie
doch) mit Vorlicbe die Wirme an. Statt ded
Letnfameng [egen fie eine [ebende Gnte auj,
der jie vorfer den Baud) aufgejehlist haben.

Sm Gebraud) der Hetlfriuter jind die
dinefijchen Aerzte mehr al3 naiv. So wenden
fie 3. B. Blumen und Fritchte dev Pflanzen
an, jobald ¢8 jich um eine Crfvantung ber
obern Kovperteile hanbdelt. Stiele und Blitter
werden gebraucht fiir Afjeftionen der mitts
fevent Korperteile und die Wungeln fiw G
franfung der tiefer gelegenen Korpergegenven.

Qedenfalld cine jehr jonderbave Auffajjung
und Amwendung dev Naytme: Gleiches mit
Gletchem 3u Deilen.

-———O-%—C————

Wq@rucf und Crpedition : Genofjenjdaitd-Budhdruderet Bern (Neuengaife 34).



	Die Hygiene des Wanderns

