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Das Rote Kreuy

und auch dev fehwdrzefte Peffimift jum Hell= |
jeher 1wird.
Was etnmal war, findet ihr in den Mu-

jeenn, was Deute ift, zeigt die bernifdhe Jrven-

anftalt e wabrftem, jdhonjtem Lidhte.

Herzlichen Dant und auf Wieberfehn!
A R.

————eBe———

Rictiges

Atmen.

Den Windel entivadfen, lernt der Menijch
Dald aufrecht zu ftehenr und Fu gehen, fpiter
treibt cv etiva Turnen ober anbdere firper-
liche ebungen. Aber bdie widjtigfte und ge-
jitndejte Uebung, ,vichtig su atmen”, dad lernt
er nicht. Anf Hundert Perfonen wird dev Arzt
faum zebut finden, die novmal atmen.

Wie viele Kranfheiten, wie vicle Stunden
pe8 Whmwohletnd fonnte man {idh erfpaven, |
wemt man jdhon in den erjten Lebendjabhren
gelchrt und lernen wittde, in richtiger Kor- \
perftelling  ridhtig au atmen! Statt beffen ‘
wird dag Hauptgewid)t auf die Crnibrung |
geleat, die ficher aud) ndtig ift, aber jo, wie
jie Deute noch fmmer vevabfolgt wird, fmmer
o) viel ju reicdhlich ijt und tethweije ald
Lrjache vieler Leiden angefehen werden fann.
Wir crinmern mur an Rheumatisnen und
®icht, an Fettleibigheit mit all ihren Fol:
gen ujw. Die Tatjad)e it unbeftritten, dap
wibhrend dem Lebensmittelmangel dev Kriegs-
aeit durchjchnittlich viele Lente, die fonjt inmer
Werdawngdjtovungen Hatten, infolge der un-
freiwilligen  Nahrungscinjdriinfung  davon
vevfehont blieben.

Wir effen yu viel und atmen u
wenig. Diefen Fehler begehen wiv fajt alle.
Wéan jollte jicdh tmuner den Gvumdfals vor
Augen Halten: mipig effen und veichlich atmen |
ift Hundextmal befjer af8 veichlic) su effen |
md  mdfig su atmen, jagt Dr. Wiayor in
bet « Feuilles d'hyeiene -, wmd ev hat vedht.
Gine ju jtucktofipaltige oder - fettveiche |
Nahrimg, ungeniigende Atnung wnd Nangel
an fovperlicher Tdtigleit Hindern cine vidtige
Blutyivtulation und fonmen ju jdpveren Woh(-
jetnaitbvingen fithren.

Bon grifter Widhtigkeit it e3 daher, {ich
an ein richtiged Atmen zu gewshnen. Cr=
ieher umd Lehrer follten fidh viel mehr alg
bigher bamit Defaffen, dem Kinb eine richtige
Atmung beizubringen, denn fie ift jhlieflich
bie Grundlage der Gefundheit. In gervaber,
aufrechter Haltung, die Hiande auf die Hiifte
geftittt, die Daumen nad) Hinten, lakt fich
bie Lunge am beften auddehnen; babet ge-
jchloffenen. Meund  und  Atmung  durc) bic
Otafe, dadurch with langfam Luit eingejogen
und die Lungen gut gefiillt. Dann ivartet
man am beften einige ©efunden, um dann
auc) ebenjo [angjom Ddurc) die Unsatmung
die Qungen fjich) entlecren 3u lajfen. Dann
beginnt man iieder von vorne. Selbjtver-
ftand(ich ditrfen diefe ebungen nicht im ge-
jchloffenen  Zimmer vorgenommen werden,
jondern im Freien ober jum mindejtent dod
et offenten Fenjtern. Hat man Energie ge-
nug, diefe Uebungen wdahrend einigen Tagen
regelimdpig 3u macdhen, o witd man bald an
{tch Jelbft Demerten fommen, dafy dic Cinatmung
bet gefchlofjenem Niund jdhon viel leichter geht
al frither, dafy man dicje llebungen mehreve
Minuten fang ausfithren fann, ohne zu cr
miidenr, wnd dap man fih im allgemeinen
bejfer und frijcher fiihlt. €3 ijt died ja aud)
gany natiiclich, demn bejjere Atmung bringt
Dejfere3 WVlut, dad nidht mur in den Lungen
Ofeibt, jomdern im gangen Korvper jivfuliert
md jo Orvtlide Stanungen infolge der Un-
titigteit Dejeitigen famn. Vor allem aus {ind
jolche Atmungditbungen denjenigen Perjonen
it empfehlen, bie viel jien mitjjen wnd fid)
enig Beweguug geben fonnen. Die wenigen
Ditnuter, die man cinigemal tiglidy jolchen
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Uebungen widmet, bringen Hundertfachen Ge-
winn. Die Uebungen, einfache, nativliche Vor-
giinge, ermitben nicht und Haben ben Vorzug
per allergrdften Billigleit. Sie Haben nur
einen Yachteil: fie haben weder Kueipp nodh
Miiller zum Taufpathen! Sind daher nichtd

Aparted, zu twenig intevefjant und Haben
daber zu wentg Sugfraft! Man darf fich
aucd) damit nicht nicht britften, weil fie eben-
fo qut gu ben Gewohnbeiten eined gebildeten
Menjchen gehbren jollen, wie die Reinlichteit
Deg Kbrpers. Sch.

S

«€ine E€rinnerung an Solferino.»

Von BSenri Dunant,
Wir haben einen Eleinen Neft ber vor einigen Jahren fHeraudgegebenen biibjchen
Brojchitve fauflich ecworben und empfehlen unjern Lefern den Anfauf ded Bitchleind aufs
* angelegentfichite. TWer wollte nicht im Vefite diefed Viichleind jein, dad in o beredten,

begeiftevten und einduitctlichen Worten ither die Entjtehung ded Roten Rreuzes auf dem
Schlachtfelde von Solferino Kunde gibt? Jeder NRotfrewzler follte daz Viichlein mit dem
Bilde des grofien Menjhenfreundes fein cigen nemmen!

Wir geben das Bitchlein ab ju Fr. 1.60 (frither Fr. 2.50), in Partien von 10 Stitct

a zu Fr. 1.20.

Das ZentralleRretariat.
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