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Oie ki/gieiie
Reisen ist nicht nur für die Erweiterung

unseres Gesichtskreises von Wichtigkeit, son-

dern das Reisen — wenn es nicht mehr

ausschließlich Selbstzweck ist — ist auch eine

gesundheitsfördernde Einrichtung, denn durch

die Reise kommen wir in andere Gegenden,

heraus ans dem Alltag und dem Berufs-
geschäft anfS Land, ins Gebirge, auf die

See. Und dort gewinnen wir neue Gesund-

heit, Vorräte für den Winter und die Wieder-

aufnähme der Arbeit.

Doch kann uns eine Reise auch schaden,

wenn wir unklug sind und unzweckmäßig

und unhygicnisch reisen. Wie viele verderben

sich nur auf Reisen den Magen und den

Darm oder ziehen sich andere Leiden zu,

was alles aber gerade in der Fremde dop-

pelt unangenehm empfunden wird, da man

ja seinen Hausarzt, seine Bequemlichkeit und

die Pflege der Angehörigen entbehren muß.

Vor allein sehe man schon während der

Eiscnbahnfahrt auf eine richtige Diät. Was
da alles manche Leute für eine mehrstündige

Eisenbahnfahrt mitnehmen: Wein, SchnapS,
kalten Kaffee oder Tee, dazu alle erdenklichen

Fleischspeisen, harte Eier, Trauben, Birnen
und anderes Dbst, allerlei Gebäck, Schoko-

lade, Bonbons und andere Süßigkeiten! Und

das wäre cS noch nicht, wenn nicht alles

in buntem Durcheinander den armen Ver-

dauungsorgancn zugeführt würde! Die meisten

Menschen vertragen aber derlei Unregelmäßig-
leiten in der Ernährung nicht, und Verdau-

nngsstörungen sind die natürliche Folge.
Wer eine Eisenbahn, Wagen- oder auch

eine Seefahrt unternehmen null, tue dies

nie mit vollem Magen: auch hüte man sich

vor reichlichem Genuß alkoholischer Getränke.

Man esse nicht unmittelbar vor einer Fahrt,
sondern nehme mindestens eine Stunde vor-
her, und zwar ohne jegliche Ueberhastung,

eine übliche Mahlzeit zu sich. Während der

Fahrt lege man sich eine gewisse Bcschrän-
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knng ans, genieße zur gewohnten Essenszeit

einige leicht verdauliche Speisen, wie etwas

kalten Kalbs- oder Rindsbraten, ein belegtes

Schinkenbrötchen, einige Stückchen Zwieback
oder Semmel. Ab und zu wird ein Bröckel-

chen Schokolade oder ein Stückchen Zucker

nicht schaden. Gegen den Durst genügen

gewöhnlich einige getrocknete Pflaumen, ein

Schluck leichten, reinen WeineS. Vor Was-

ser, das oft nicht bakterienfrei ist, vor
Bier, namentlich vor nicht temperiertem,

nehme man sich auf der Reise in acht: doch

ist einwandfreies, frisches Duellwasser, lang-
fam und mäßig getrunken, empfehlenswert. Am

besten eine Flasche Mineralwasser mitnehmen.

Zur Beseitigung der Trockenheit genügt oft
das langsame Kauen eines Brotbissens.

Wer das Fahren nicht vertragen kann,

leicht Uebelkeit, Brechreiz und wirkliches Er-
brechen bekommt, fahre möglichst am offenen

Fenster sitzend, mit dem Gesicht nach vorn.
Den Dberkörper lehne man nie aus dem

Fenster: denn durch Staub, Asche, Kohlen-
fünkchen sind schon manche Reisende schwer

geschädigt worden.

Die Warnung, kurz vor Antritt einer Reise-

fahrt den Magen nicht zu überlasten, hat

auch eine gewisse Geltung für die Beendigung
der Fahrt, indem man erst nach einer min-

bestens halbstündigen Ruhepause sein Nah-
rungsbedürfnis befriedigen soll.

Während einer anstrengenden Fußtour esse

man nichts, sondern halte zwecks Nahrungs-
zufuhr eine Rast. Der vernünftige Fußrei-
sende vermeidet die Einkehr in allen an seiner

Straße gelegenen Wirtshäusern: er ist wäh-
lcrisch und bedenkt, daß die Verpflegsver-
Hältnisse in ländlicheil Wirtschaften oft recht

mangelhaft und minderwertig sind.

Auf der Reise hüte man sich vor allen

dursterregenden, stark gepfefferten und ge-

würzten Speisen: Ragouts, Gulasch, fetten

Würsten, fettem Fleisch, gelagerten Fischen,
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forner vor ungckochter Milch, vor reichlichem

Obstgenuß, Gurkensalat usw.

Mäßigkeit im Essen und Trinken sei die

goldene Regel für Touristen. Doch reise man

auch nicht mit leerem Magen, weil leicht

Schwächezustände eintreten können.

Beim Uebernachtcn in Gasthäusern, wo

man durch feuchte oder ungenügend gereinigte
Betten seine Gesundheit schädigen kann, ge-

brauche man, wenn möglich, seinen eigenen

Bettsack. Dieser besteht aus einem bettbreiten

und doppelbettlangen Baumwollen- oder Lei-

ncntuch. Dies breitet man über Kopfkissen
und Bettuch auS, legt sich darauf, schlägt

es bis zur Brusthöhe herauf, knüpft oder

bindet es an den Seiten zu und liegt so

wie in einem Futterale.
Reisende sollen auch stets ein Triukgefäß

bei sich führen und die in den Hotelfremden-
zimmern stehenden Trinkgläser unbenüht stehen

lassen, denn man weiß nicht, was für Miß-
brauch oft mit solchen Gläsern getrieben wird.

Nach der Reise empfiehlt sich ein warmes

Reinigungsvollbad.

So schreibt der „ Gesund heitsl ehrer",
dessen Auslassungen wir unsern Lesern, da

wir doch in der Reisezeit sind, vorlegen wollen

— allerdings nicht ohne Vorbehalt. Mit den

Ratschlägen Pnnkto Ernährung gehen wir voll-
kommen einig. In Eisenbahnen hat man hie

und da das Gefühl, die Leute reisten nur,
um zu essen. Dagegen hat der Verfasser des

Artikels auch eine gar zu große Angst vor
dem Wasser und uns scheint, mit ihm zu
reisen müßte langweilig sein. Oder schleppst

du, lieber Leser, gerne auf Fußtouren eine

Mineralwasserslasche oder gar einen eigenen

Bettsack nach, weil du diese schrecklichen Wirts
Häuser meiden sollst, lins kommt, offen ge-

standen, der Fußreisende, der nach kräftigem

Marsch an der Straße ein Wirtshaus sieht

und dort einkehrt, gerade weil es ländlich ist,

nicht unvernünftig vor, — im Gegenteil. Wer
so ängstlich ist, der reise am sichersten zu Hause.

Am besten wird reisen, wer die mittlere Straße
nimmt, so zwischen lasterhaftein Leichtsinn und

übertriebener Aengstlichkeit.

Die Redaktion.

klisgem

Ein Rettu n g s a p p a r at fü r W a s ser
flieger. — Für die Führer von Flugzeugen
ist ein wichtiges Sicherungsmittel geschaffen
worden. Der Apparat stellt ein Atmungsgerät
dar, in dem eine Kalipatrone als Luftgenerator
wirkt. Der Flieger kann den Apparat schon

vor Antritt der Fahrt anlegen oder ihn wäh-
rend eines Ueberlaudfluges, zu einem kleinen
Schnürbündel verpackt, in der Flugzeugkaros-
serie an einer leicht zugänglichen Stelle unter-
bringen, um ihn, wenn er den Flug über
Wasser antritt, anzulegen. Die Atmung selbst

erfolgt durch den Mund. Der Atmungsap-
parat an sich besteht aus einem Sauerstoff-
Minder, der Kalipatrone, durch die die Kohlen-
säure absorbiert wird, dem Atmungssack, der
auf dem Rücken angebracht ist und die aus-
geatmete Luft aufnimmt, dem Mundatmungs-
stück nebst Nasenklemmer und den zu der

Zaniarilsr.

Vorrichtung gehörigen Verbindungsschläuchen.
Der Vorrat an Sauerstoff gestattet einen

Aufenthalt bis zu einer halben Stunde unter
Wasser. Es ist also mit dem neuen Apparat,
einem Flieger, der mit seinem Flugzeug ins
Wasser stürzt, die Möglichkeit gegeben, sich

unter Wasser aus der etwaigen Umklamme-

rung der Spanudrühte zu befreien; selbst

wenn er dazu bis zu 3t) Minuten braucht,
besteht für sein Leben keine Gefahr. Nach
seiner Befreiung trägt ihn dann der Apparat
selbsttätig an die Oberfläche des Wassers.

Hier hält der Apparat ihn lange Zeit in
guter Schwimmlage, so daß in den meisten

Fällen eine Rettung des Fliegers selbst bei

großer Entfernung von der Küste möglich sein

wird. Da der Apparat nur 5,1 Kilogramm
wiegt, bedeutet die Mitnahme keine in Betracht
kommende Belastung des Flugzeuges.

Druck und Expedition: Genossenschafts-Buchdrucker« Bern iReuengasse 34).
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