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Das Rote Kreuz

und auch der schwärzeste Pessimist zum Hell-
scher wird.

Was einmal war, findet ihr in den Mn-

seen, was heute ist, zeigt die bernische Irren-
anstatt in wahrstem, schönstem Lichte.

Herzlichen Dank und auf Wiedersehn!
M. U.

kicktigsz Atmen.

Den Windeln entwachsen, lernt der Mensch

bald aufrecht zu stehen und zu gehen, später

treibt er etwa Turnen oder andere körper-

liehe Uebungen. Aber die wichtigste und ge-

snndeste Uebung, „richtig zu atmen", das lernt
er nicht. Auf hundert Personen wird der Arzt
kaum zehn finden, die normal atmen.

Wie viele Krankheiten, wie viele Stunden
des Unwohlseins könnte man fich ersparen,

wenn man schon in den ersten Lebensjahren

gelehrt und lernen würde, in richtiger Kör-

pcrstcllung richtig zu atmen! Statt dessen

wird das Hauptgewicht auf die Ernährung
gelegt, die sicher auch nötig ist, aber so, wie

sie hellte noch immer verabfolgt wird, immer

noch viel zu reichlich ist und teilweise als

Ursache vieler Leiden angesehen werden kann.

Wir erinnern nur an Rheumatismen und

Gicht, an Fettleibigkeit mit all ihren Fol-
gen usw. Die Tatsache ist unbestritten, daß

während dem Lebensmittelmangel der Kriegs-
zeit durchschnittlich viele Leute, die sonst immer

Verdauungsstörungen hatten, infolge der un-

freiwilligen Nahrungscinschränkung davon

verschont blieben.

Wir essen zu viel und atmen zu
wenig. Diesen Fehler begehen wir fast alle.

Man sollte sich immer den Grnndsah vor

Augen haltcin mäßig essen und reichlich atmen

ist hundertmal besser als reichlich zu essen

und mäßig zu atmen, sagt IM. Mayor in
den - Uonilla!? (l'üvMmm und er bat recht.

Eine zu stickstoffhaltige oder zu fettreiche

Nahrung, ungenügende Atmung und Mangel
an körperlicher Tätigkeit hindern eine richtige

Blutzirknlation und können zu schweren Wohll
seinsstörnngcn führen.

Von größter Wichtigkeit ist es daher, sich

an ein richtiges Atmen zu gewöhnen. Er-
zieher und Lehrer sollten sich viel mehr als

bisher damit befassen, dem Kind eine richtige

Atmung beizubringen, denn sie ist schließlich

die Grundlage der Gesundheit. In gerader,

aufrechter Haltung, die Hände ans die Hüfte
gestützt, die Daumen nach hinten, läßt sich

die Lunge am besten ausdehnen; dabei ge-

schlossenen Mund und Atmung durch die

Nase, dadurch wird langsam Luft eingesogen

und die Lungen gut gefüllt. Dann wartet

man am besten einige Sekunden, um dann

auch ebenso langsam durch die Ausatmung
die Lungen sich entleeren zu lassen. Dann

beginnt man wieder von vorne. Selbstver-

ständlich dürfen diese Uebungen nicht im ge-

schlossenen Zimmer vorgenommen werden,

sondern im Freien oder zum mindesten doch

bei offenen Fenstern. Hat man Energie gc-

nug, diese Uebungen während einigen Tagen
regelmäßig zu machen, so wird man bald an

sich selbst bemerken können, daß die Einatmung
bei geschlossenem Mund schon viel leichter geht

als früher, daß man diese Uebungen mehrere

Minuten lang ausführen kann, ohne zu er-

müden, und daß man sich im allgemeinen
besser und frischer fühlt. Es ist dies ja auch

ganz natürlich, denn bessere Atmung bringt
besseres Blut, das nicht nur in den Lungen
bleibt, sondern im ganzen Körper zirkuliert
und so örtliche Stauungen infolge der Un-

tätigkeit beseitigen kann. Vor allem ans sind

solche Atmungsübungcn denjenigen Personen

zu empfehlen, die viel sitzen müssen und sich

wenig Bewegung geben können. Die wenigen

Minuten, die man einigemal täglich solchen
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Uebungen widmet, bringen hundertfachen Ge-

winn. Die Uebungen, einfache, natürliche Vor-
gänge, ermüden nicht und haben den Vorzug
der allergrößten Billigkeit, Sie haben nur
einen Nachteil: sie haben weder Kneipp noch

Müller zum Taufpathen! Sind daher nichts

Apartes, zu wenig intéressant und haben

daher zu wenig Zugkraft! Man darf sich

auch damit nicht nicht brüsten, weil sie eben-

so gut zu den Gewohnheiten eines gebildeten

Menschen gehören sollen, wie die Reinlichkeit
des Körpers.

'«Eine Erinnerung an 5olksrino."
Von kzsnri Ounant.

Wir haben einen kleinen Rest der vor einigen Jahren herausgegebenen hübschen

Broschüre käuflich erworben und empfehlen unsern Lesern den Ankauf des Büchleins aufs
angelegentlichste. Wer wollte nicht im Besitze dieses Büchleins sein, das in so beredten,

begeisterten und eindrücklichen Worten über die Entstehung des Noten Kreuzes auf dem

Schlachtfelde von Solferino Kunde gibt? Jeder Rotkreuzler sollte das Büchlein mit dem

Bilde des großen Menschenfreundes sein eigen nennen!

Wir geben das Büchlein ab zu Fr. 1.ö0 lfrüher Fr. 2.50), in Partien von 10 Stück
an zu Fr. 1.20. Oci5 Isntrcillskrstaricit.


	Richtiges Atmen

