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®aS $agit barauS ift baS, baß toir bann
eine anftectenbe ÄranlEjeit in richtiger Sßeife

befäm|fen lönnen, toenn mir i|re Hrfadfen
unb bor allem audf ben SBeg i|rer SSerbreH

iung unb i|re SSerbreitungSart lennen; befio

beffer toerben toir ben ®efa|ren, bie fie
bringt, begegnen tonnen, bann finben fic|
auc| bie SJiittel bagu.

SßaS begeidjnen toir als anftectenbe
Ärant|eiten? ©otdfe, bie fidj bon einem

Patienten auf ben ©efunben übertragen laffcn
unb nadf türgerer ober längerer $eit ifto
me|r ober toeniger franf matten unb bei

i|m bie gleichen ober ä|ntic|en ©rfdjeinungen

|erborrufen toie beim ©eber. iJtun |aben toir
foldje anftectenben ®rant|eiten, benen toir

alle ®age begegnen, mie ben ©dfnupfen,
ÜDtanbetentgünbung, Snfluenga, Sun
genentgünbung, $atarr|e in i|rer am

ftectenben $orm, 5Sran££)eiten, bie toir oft auf

(Srtältung gurüctfü|ren. SBir |aben anbere,

bie nur |ie unb ba auftreten, nie gang

berfc|toinben, toie bie 3J?afern, ber ©c|ar=
Iacf), ber ®eud)|uften, bie ®i||terie,
bie fpitjen Slattern, fRötelit, ®ranf=

leiten, bie toir gerne unter bem Stamen

„®inberfrant|eiten" gufammenfaffcn. ®ann

|aben toir toieber anbere, bie fetten er bor*

fommen, ®|||uS beS 33auc|eS ober baS

Sterüenfieber unb in gröffern 3roifc|enräumen
ettoa mat eine ißoctene|ibemie. Seiber

tjaben toir auct) fotctje, bie beftänbig in

unferer SDJitte toeiten unb ba taftet auf unferm
Sanbe eine befonberS fcfjtoer, bie bie @e=

funbtjeit unfereS XBolfeS gu Oergiften bro|t,
ba§ ift bie SEuberfutofe. (gortfebung folgt.)

Erkältung und flbhärtung.
Von Dr. med. ßähwyler, Hrola.

(©cfjtufj.)

2. Vorbeugung und Verhütung.

3ur 3Ser|ütung ber$ätteüberempfinbtic|feit
mitffen toir berfdfiebene SBege einklagen je

nact) Äonftitution unb Sitter. @S gibt ga'
mitien, too bie ®rfähungSfrant|eiten buret)

©enerationen an ber ®ageSorbnung finb.
28e|rtofigfeit gegen ^ätteeintoirfungen ift
trant|afte ©c|toäc|e, eine ©egenerationSer^

fdfeinung. Stn einer folgen angeboren Oer«

minberten Stntage ift nidft biet gu anbern.

®iefe Slermften finb unbebingt unb immer

fdfonungSbebürftig unb tonnen nur gelehrt
toerben, ®rtättungStrant|eiten gu Dermeiben.

Sn biefe Kategorie ge|ören biete ©frofutöfe
unb SIft|matifc|e, nur borüberge|eitb alle, bie

eben eine 3nfettionSlranf|eh burc|gemac|t
|aben. SJfafern, ©c|artac|, ©ri||e, ®uber=

futofe, aber auc| fc|on bie fßoetenimpfung

fe|en bie SßiberftanbSfraft borüberge|eni>

|eruuter. 3m allgemeinen muff man immer

bebenten, baff baS ®inb gegen Stätteeintom

fungen toeitauS empfinblicfjer ift, als ber ©r-
toac|fene unb baff mit fortfc|reitenbem ©reifen-
tum bie ®älteemf>finbtict)feit toieber gunimmt.

©etoifj gibt eS alte Beute, bie mit ben 3m
genblidjen an ®raft ber innern SBärmcbilbung
unb =er|attung toetteifern, nic|t ettoa bermoge
einer großen Hebung in ber Stälteborficfjt,

fonbern infolge einer großen SebenSfraft.

®aS ift aber nidft bie Siegel. @S ift einfach)

eine ®atfac|e, baff jeber menfc|lic|e Organismus

ein SInfteigen alter Äräfte bis ettoa gum
35. SebenSja|r gu bergeidfnen |at unb aXS-

bann einen Slbftieg bis gum @rtöfc|en. ®aS

gilt auc| für bie $ä|igfeit ber SBärmere«

gutierung. ®aS Äteinlinb unb ber ©reis
laben ein größeres SßärmebebüifniS unb

brauc|en alfo im allgemeinen eine borfidftige
unb fc|onenbe 93e|anbtung, toa|renb bei ge^

funben Sugenblidfen Hebung unb Stb|ärtung
am ißta|e ift. Stber burc| unfere 3ibififation
finb auc| bie fflienfc|en im heften unb fräf-
tigften Sitter in fteter @efa|r, in Äätteübem

empfinbtic|teit gu berfatten. J^tebiele finb

burc| @c|ule ober ©rtoerb gegmungen gu

einem Seien ingefc|toffenen Siäumen
o|ne iöetoegung! ®er 3)Ienfc| ift gum

©tubenteben fo toenig geboren, baff? bie weiften
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©tabtbemol)ner beutliclje ©djmöchen bereut,
9J?ugfeln imb Vlutfreiglauforgane geigert.

Sie SBärmebebürftigfeit unb ©rföltungg=

empfinblichfeit beg ftubenhocfenben ©cfjneiberg
unb ©djreiberg ift fpridjmörtlicf). Sodj fießt

man freute immer meßr ein, baß auf bie

Sauer f e i n SO? e n f cf) o h tt e 9K u § £ e 11 ä t i g

feit unb §autübung tt>etterfeft 6£ei=

Ben fann.

Se§f)at6 t}a6en bie Opfer einer natur=

toibrigen ßibilifation allerlei Grfaßmittel
für bie urfprüngticf) naturgemäße Sebengroeife

beg gifcfjeng unb Sagend gefnnben. gn erfter
Sinie gehören tjiertjer bie ©ommerfrifchen auf
bem Banbe, ein paar SSinterfportgtuotfjen
im §od>gebirge, ©onntaggaugflüge, Surnen,
©dftoimmcn unb ßimmcrghmnaftif, Buftbäber
unb falte SBafdjungem Sag falte SB äff er
ift aber nicfjt unter allen llmftünben gu emp=

fehlen. Gg gibt SOfenfdjen, biebabon fcfjließtich
blutarm toerben, anbere merben geregt unb

Oerftimmt, fo oft fie eg am borgen am
toenben; bann lohnt fic(j oft ein Verfucf) bor
bem gubettegehen. gebenfatlg follten ©täbter
falte SBafcßungen gur Anregung ber fonft
gu furg fommenben Hauttätigfeit Don gugenb
auf al§ tägliche ijSflicfjt betrauten. ®ang um
entbehrlich ift jebod) gur Vorbeugung gegen
®älteüberempfinblichfeit auggiebige Vetoes
gung im gr eiern SBer burch feine Sätig=
feit gelungen ift, ben Sag in gefcljloffenen
Väumen gu Oerbringen, foKte einen möglichft
großen Utnmeg irtg Vureau ober in bie ©cljule
machen unb alle bequemen gaßrgelegenheiten
Oermeiben. — §eute ift bag mar me Veinm
gunggbab mit übergrünblicher Stbfeifung
ber Haut eine SJtobe gemorben. G§ ift aber gäng=
lieh überflüffig bei täglich falten SBafcfjungen,

gang befonberg für (£rfältunganfäüige. G§
fjat feinen ©inn, eine gefunbe Ipaut täglich
burd) ©eife if>re§ natürlichen gettgeßalteg
gu berauben. Sie alten ©riechen unb Vomer
mußten genau, megßalb fie ihre §aut nach
einem toarmen Vab falbten. — gerner fann
nicht genug gemarat merben bor ber fcf)ema=

tifchen Surdjfühnmg beg fßringipg, bei offe
nen genftern gu fdjtafen. gm ©otm
mer ift eg ja febftberftänblich, aber im SBinter

hat eg in ber ©tabt große Vad)teile. §unbert=
mal mag man eg ungeftraft tun, um fdjließ=

lieh boch einen ©chaben fürg gange Beben

babongutragen, jebenfaltg genügt ein fleiner

offener ©palt ober noch beffer eine obere

Etappe, unb immer unb überall foil bag

Sfopfenbe beg Vetteg üom genfter gehörig
entfernt fein, gm ©djlaf arbeitet bie 3Bär=

inereguliernng nicht fo prompt, unb bor allem

ift jeber ©cfjläfer in einem 3uftanb leichten

©djroißeng. Gine einzige Vebetnadjt fann ba

mehr feßaben, alg hunbert Vadjte bei offenem

genfter büßen. Sag gilt übrigeng auch förg
Hochgebirge. SBer meint, unfere gute Suft
habe nicht auch ü)re 'Süden, mirb für fein
blinbeg Vertrauen oft mit einer Grfältung
belohnt, ®emiß fann man h^r in nebelfreien

Vädjten bei offenem genfter fcfjlafen, aber

ich rflte jebem, lieber einmal gubiel alg gm
menig gu fc^liefgen unb bor allem in ben

erften Sagen nach &er -hrfunft borfidtjtig

gu fein.

Gin feljr guteg Vorbeugunggmittel märe

eg, menn man bie Einher gu Haufe unb in
ber ©djule gur Vafenatmung ergöge. Sa=

gegen nennt ber große ^inberargt 91. Ggerntj

jebe Sltemgpmnaftif eine unfinnige SD?obe=

erfcheinung. Sfein äftenfd) atmet, folange er

nicht burch Irantfjafte 3uftänbe bagu ge=

gmungen mirb, bon felbft tief. Sarin ift ein

©elbftfcljut) &er Bungen gu erblicfen. @0 ift
burd) Gjperimente feftgefteECt morben, baß

Staubteilchen unb Vafterien bei ruhiger
Sltmung nid)t in bie Bunge gelangen. Ser
Silettantigmug, ber fidj in ber 9ltemgt)tm

naftif geltenb macht, ift alfo nicht bloß um
finnig, fonbern bireft fdjäblidj, gang abgefehen

bon bent großen Unheil, bag biefe 3J?obe=

torheit burd) Hinuntergießen ber tuberfulöfen
gnfeftion in tiefere Sungenabfcßnitte bei Sum

genfranfen immer mieber anridjtet.
Saß gur Verhütung bon ©rfältunggfranf=
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Reiten eine bentünftige 33efleibungg
^tjgiene gehört, fotlte fetbftoerficmbticij fein,
aber gerabe in biefem fßunfte mirb am mei=

[ten gefehlt. 2Ba§ not tut, ift eine Reibung,
bie marm £)ätt, offne gu übermärmen; bie üor
Suftgug fctjüht, ofjue bie Süftung ber §aut
gu unterbriicten. 2U§ Unterfteibung ift für
bag Hochgebirge immer Sßotte gu empfetjten,
im (Sommer ein loderet 9tet), im SSSinter ein

bitmteg motteneg Seibdjen ober ©eibeucr&pe
ober ein ©emifcf) bon ©eibe unb SBotte; im
ftntertanb nur im SBinter. — 3mmer nod)

tjat fiel) ber 9iat 6etoä(jrt, ben ®of>f fütjt, bie

güfje marm gu flatten, tftatürtief) f)ei^t bag

nicf)t einfach, ber ®of>f foHe ungefetjütgt btei=

ben. SRicfit ber f)at immer einen fühlen Sopf,
ber fein §aar !urg feieren läßt unb „Df)ne=

Mittler" mirb. @g gibt ©mpfinbticfje, bie bie

^Beteiligung an biefer Sftobe mit ben ber=

fd)iebenfien üfteuratgien büfjen müffen, unb

für fotcfje, bie einer ©tage borbeugen motten,

ift ber Stufen mefir atg frag(id). 2Son Hatg=
tücEjerrt, Shagenfctjonera, Hanbfdjuhen, £eib=

binben, Äniemärmern ift nur gu fagen: ©o
bermerftict) fie im atigemeinen finb, fo um
entbetjrtidj finb fie im eingetnen galt. Sie

gange ßteibung fott ben 3af)re§= unb
Sageggeiten gemäfj fein. Sßie oft befommt

man atg Slrgt bei ber Befragung beg ißa=

tienten nact) ber SSerantaffung feiner ®ranf=

fieit gu fjören, baff er ein gemot)nte§ ®teü

bunggftücf teidjtftnnig abgelegt tjabe. Seghalb
fiat ©t)bcnf)ant feine 2tnget)örigen im Srüf)=

jaf)r immer ermafint, bie SSintertteiber nie

früfjer atg einen ÜDtonat bor ber ©ommem

fonnenloenbe abgutegen, unb ein atteö fram
göfifcfjeg ©fmdjmort marnt: On est en avril,
n'öte pas un fil!, mätjrenb man im §erbft
nicfjt gu friif) fjeigen unb nicht fo rafc£) bie

SSintertleibcr angießen fott. — Sag SSecfjfetn

ber Kleiber nadj Surd)näfjung ober ftarfer
©djmeifjbitbung ift eine um fo mistigere
33orfic£)t, je !üt)ter bie Sufttemperatur ift. Stm

gefät)rtict)ften ift jeboctj burcfjnäfjteg ©cfjufp
merl.

©djtiepcf) muff man gitr SSermeibung bon

@r!ättung§!ran!f)eiten aitcf) noef) beachten, baff
ein fräftiger iütenfd), fotange er fief) in S3 e -

megitng befinbet, fid) nidjt fo leicht erfättet,

bafj ifint aber bei ©rmübung ober gar ©r=

fdjöhfung fdjon eine mäfjige 2lbenbfüt)te gc<

fätjrticf) merben lann, meit beim ©rfcfjöbften

audj ber Snftinft getäfjmt mirb, ber fonft
unbettmfjt bie SSärmeregutierung beforgt. 3n
ber 9tutje tritt eine unangenehme ®ätte=

mirtung biet früher ein, am fdjnettften bann,

menn bie umgebenbe Suft bemegt ift. 9JJeift

finb eg aber nidjt bie heftigen unb ftarlen

ßätteeinmirfungen, bie bie übelften folgen
nact) fief) giefjen. 91m fdjtimmften unb meitaug

am t)äufigften ift bag tangfame, fjeimticEje

©infdjteidjen ber ®älte auf ben rufjenben

SKenfcfjen buret) unmerflidje Suftftrömungen.

sticht ber pt)t)fitatifdje ©rab einer ändern

Mtteeinmirfung an fictj, auef) nicfjt ifjre §ef-
tigfeit unb Sauer beftimmt bag 3uftattbe=
fomtneit ber ©rfättunggfranfljeiten, meit ftarle
Äättereige bie Stufmerffamfeit beg ©efäfjrbeten
unb bie unbemufjte ©egenmehr feiner ©emebe

meefen. Sie fctjmacfjert, anfjaltenben
®ättereige, bie feine ober erft fpät unam
genehme ©mpfinbungen auStöfen, finb bie
gefährtic£)ften. 3d) benfe an bag ©iigen

ober Siegen am fünfter, unterhalb einer ge=

öffneten ®laf)pe. 3n bem 2tugenbticf, mo bem

9(ngegegriffenen bag Unbefjageit ber Iang=

farnen Surdjfühtung gum 33emuf;tfein fommt,

ift gemöhntief) bie ©rfüttung fdjon ba. ©g

ift nicfjt btofj für ben empfinbtidjen, fonbent

auch füt ben fräftigen 99?enfd)en immer beffer,

einer ©rfattitngggelegenfjeit aug bem SBege

gu gefjen, meit bie SBiberftanbgfraft auch ^
©tärfften einmal gufättig Oerminbert fein fann.

©inen abfotuten ©chub Oor ©rfättungen hat
eg noch nie gegeben.

@etjr mictjtig ift bei ©rfättunggempfinfc
liehen eine 33 e ruf gm ah I, bie bie higher

gutage getretenen ©ehmäetjen .berücfficfjtigt.

Ser patient unb feine ©Itern h«ben gemöfjtL

lieh ^re ©rfahrungen fchon lange gemadjt,
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ef)e ber Strjt jugegogen mirb. ®anit fann

nur eine gemeinfamc Prüfung ber ganjen
Sörpcranlage unb gemeinsame Ueberlegung

ju einer jroecfmSfjigen 2Baf)I fuhren. SJtit

allgemeinen Siegeln unb autoritatiben Snt«

Reibungen ift in biefer rein inbitnbueüen

Slngetegen^eit nicfjt gebient. Sin 53erufS=

mecljfet mirb in ben menigfien gälten nötig
fein, aber ein längeres SluSfpannen unb bor
allem einmal ein grünblicheS SluSfurieren ber

SrfältungSrefte. ®ieS fjilft meift für lange

3eit, menn nicf»t für immer unb läfjt nachher

neue Stallungen nicht mef)r fo leicEjt gufj
faffen, fo baß fie toie bei einem ©efunben
rafd) ooriibergefjen, menn bie bei ber früljern
Sur gelernten SOtafjregeln beobachtet merben.

3mmer aber ift auf ein fonnigeS ©djlaf«
5immer ber größte 253ert gu legen. SS

erfpart einem ben ülrjt im ipauS. Sin Dft«
jimmer fann aucf) genügen, mäljrenb Sßeft«
unb Storbjimmer, menigftenS im ilnterlanb,
für Smpfinblidje ju Oermeiben finb. «Selten

fommt man in bie Sage, einen D r t § m e cf) f e 1

anzuraten. 2Benn man nur einmal eine grünb«
liä)e Sur gemacht hat, bie fiel) aüerbingS in
beralteten, tiartnäcfigen gälten auf 1—3 Safere
erftrecfen muff, fann man in fein alteS SDtilieu

gurüdfefjren unb fic£) bei etmaS Dorfichtiger
SebenSmeife ju ben ©efunben jählen. 3c£)

habe baS an mir felbft erprobt. Sit anbeten

gälten genügt eine SSertaufdjung ber Stabt
mit bem Sanb.

SS fommt alleS barauf an, bie SrfältungS«
empfinblichen allmählich 31t einer natür«
lid)en SebenSorbnrtng gvtrixcfgiifütjren,
bamit ihnen nicht lebenslänglich ber ©enufj
ihrer Sräfte üerfagt bleibt. 3e jünger fie finb,
um fo micljtiger ift hierzu ber Slat eines
SlrgteS, ber fic£) ber Sebeutung ber Seflei«
bungS« unb SBol)nungSfrage, ber SrnühritngS«
meifc unb ber SkrufSroal)! bemufjt ift.

3. Abhärtung.
SS ift ein begreiflicher SBunfcl) ber Srfäl«

tungSempfinblichen, baff fie Oon ihrer Schmäche

erlöft merben möchten. Sonnen Statur unb

Sunft babei hilfreich eintreten? ®ibt eS über«

haupt eine erfolgreiche Slbhärtnng? ®er letzte

Srieg tjat einen übergeugenben SemeiS bafür
geliefert, inbem fid) ftatiftifch nachmeijen läfjt,
baff bie getoaltfame 3urü<Jfhhrung riefiger
SStenfdjenmaffen ju einem greiluftleben, nota
bene bei nidjt 31t reichlicher Srnährung, eine

beutliche SSerminberung ber SrfältungSfranf«
heiten mit fidf brachte, unb jmar mit jebem
meiteren SriegSjafjre in fteigenbem Silase, fo

baff fchliefjticf) nur ein Heiner S£eil erfranfte,
amh menn ganje ^Regimenter bei extremer

Stäffe unb Saite in einer ©ranattricfiter«
fteüung mit tiefem SRoraft ohne jebe Unter«

fc£)lupfmögtid)feit, mehrere SEage unb Städjte

ununterbrochen, belaffen mürben. SS gibt
alfo eine ?lbf)ärtung, menn mir fie uudj
nid)t fo brüst burchfüfjren motten, mie eS

ber Srieg mit fich gebracht hatte. 3m Segen«
teil müffen mir üort jeber SlbhärtungSmaff«

rege! bedangen, bafs fie nie fctjaben foil.
®a§u müffen mir ftreng inbioibualifteren.
2BaS für ben einen gut ift, fann bem anbern

fcfjaben. SIber eS ift fchmerer, ba§ SJfafs bon

Slbljärtung ^u beftimmen, als ba§ bon SJte«

bifamenten.
SBer foil abgehärtet merben? ^ebenfalls

nicht bie fcf)aHofen Staturen, bie ifjr
Seben hinter ®oppelfenfterit in allerlei @cf)uh«

jaden behüten müffen, um fchliefjlicf) bocfi ein«

mal einem äuftjug §u erliegen, ©lüdlicljer«
meife finb biefe Stermften biel fetten er als
biejenigen, bie fid) il)re ©cfjmäche nur ein«

bilben. ferner bürfen Säuglinge unb

Sinber bis §um 3. 3al)re nicht abge«
härtet merben, aufjer mit ber borftcf)tigen
©emöhnung an bie üufjere Sufttemperatur.
dagegen ift eine fpftematifclje Slbljörtung bon
Stitfeen bei allen älteren SrfältungS«
empfinblichen mit urfprüngticfj nicht ju
§arter Sonftitution, bie alfo frütjer bie ge«

möhnlichen Sinöerfranff)eiten in ber üblichen

3eit erlebigt hatten. Scochmal fei aber betont,

bah überftanbene Srfättungen eine länger
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bauernbe ©cpmäcpe in bem franf getoefenen

Drgcttt pinterlaffen. Seber Berfucp, in folgen
Ratten §u früp, toenn aucp Dorficfjtig, eine

Slbpärtung burcpjufbpren, mufj Reitern, menn

nicpt jubor eine längere geit ber ©cponung
itnb beg©djupeg borauggegangen ift. Sugenb^

licpe, bie jmar in iprem Sleufjern bie geilen
ber ©cpmäcpe paben, aber aug ftarfem ©tamme

gefunb jur Sßelt gefommen finb unb erft

fpäter infolge überforglicper Pflege unb toeicp=

lidjer ©rjiepung ju einer ©rfältunggempfinb*
licpfeit famen, finb nocp abpärtunggfäpig,
ebenfo ©rmacpfene, bie fiel) in ber Sugenb
einer guten Söiberftanbgfraft erfreuten, aber

bann burdj Bequemlicpfeit ober bag unüer=

meibticbje ,,©talI*Seben" it»rer ©rioerbgtätig=
feit SBiberftanbSlofigfeit ^erange§üct)tet paben.

©g gibt aber nocp eine anbere Kategorie bon

Slbpärtunggfäpigen: @ar nicpt fo feiten fommt
eg bor, bafj an freie Suft gemöpnte
Seute, Säger, Äutfcper, Briefträger, menn

fie einmal einen rechten Broncpialfatarrp ftc£)

jugejogen paben unb fiel) im Berirauen auf
ipre abgehärtete Statur bett Unbilben ber

SBitterung unberänbert augfepen, ben Hatarrp
nicht mepr berliereu. Slucp hier Reifet eg bann

bon born anfangen, erft mit ©cponung, bann
mit Slbpärtung. ferner bebitrfen alle Strien

bon Befonbalefjenten, bor allem nach

SJtafern, Sleucppuften ufto., aber aucp Tuber«

fulöfe in nicht §u borgefeprittenen ©tabien,
ber SIbpärtung. 2öie meit eg Sungenfranfe
im Hochgebirge barin bringen, ift erftaunlidj
unb gerabe bei ihnen Überaug mistig, toeil
eine einzige ©rfältung bei ihrem labilen

©efunbpeitgjuftanb oft ben ©rfolg einer langen

®urgeit juniepte machen unb ihre tnber=

fulöfe ©runbfranfpeit mit einem (Schlag jum
©cplimmen tnenben fann. ©cptiefjlicp fann
man überhaupt jebem ©efunben 51t Slb=

pärtunggmafjregeln raten, ber burcp bie Um*

ftänbe ju einem unnatürlicpen Seben im
gefcploffenen 9taum opne Bemegratg gejtoun*
gen ift.

2Sie foil nun eine Slbpärtunggfur bor fiel)

gepen? Solange ber Sflgupärtenbe nur gefagt
befommt: mafepen @ie fiel) falt! ober: mar*
fehleren @ie in frifeper Suft!, opne näpere

eingaben über ben Beginn unb bie Stbftufung
ber Sur, merben Uebertreibungen unb birefte

©cpäbigungen nicht ju berpüten fein. @g

gibt überhaupt fein beftimmteS Berfapren für
ade, toeil« bei jebem toieber auf befottbere

©cpmäcpen fKüdficpt genommen merben mufj.

Ilm einen Sßanbel in ber jart angelegten
ober franfgemaepten ^onftitution ju erreichen,

ift bie gretluftfur junäepft am §med
mäpigften, alg Uebergang bon ber foge=

nannten Tomeftifation ju einer natürlichen

Sebengmeife. Sm Unterlanb läfjt fiep bieg im

SBinter nicht bitrcpfüpren, toopl aber im
Hochgebirge. haben fiep pier Sltrnunggmege unb

haut mieber an mäfjige ©cpmanfungen beg

Suftmeereg unb feiner Temperatur gemöpnt,

fo bitrfen bie Slbpärtuuggmittel im engern
©inn baju fommen: Sn erfter Sinie ftärfere
unb längere Bemegungen im freien,
aber nicht in SKobeanjug, ber bie freie

liebung ber ©lieber unb ber Bruft pemmt,

aud) nicht in SDtobenadtpeit, fonbern bei

meiter, leiepterer Befteibung, bie eine reichliche

Süftung ber haut geftattet.

©in ntilbeg, faft gartj ungefäprlidjeg unb

boep fiepereg Slbpärtunggmittel ift bag Suft*
bab. Tie befleibete, nieift blaffe Äörperpaut
mirb babei rafcp blutreich unb baburcp miber*

ftanbgfäpiger, gegen Temperaturfcptoanfungen.
Ter bermeprte Blutjuflujj jur habt betoirft

anberfeitg eine günftigere Blutoerteilung im

gangen Körper unb berpinbert Blutanbrang

511m ©epirn unb anbern innern Drganen. Ta
bie Suft bie SBärme fepteept leitet, mirb

bem Körper im Sitftbab nur toenig SBärme

entjogen, biermal meniger alg im Sßaffer.

Tamm fann man fepon Säuglinge unbe*

fleibet ber Suft augfepen im gepeigten gim*
nter ober bei marrnern SBetter bei offenen

genftern. ©röfjere Äinber barf man in Babe*

pofen ftunbenlang fiep im freien gutem

SBetter tummeln laffen. Tagegen fangen emp*
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finblicpe ^perforiert am beften morgens rtacf)

bem 2lufftepen an, fiep mettige SJiinuten im

gefdjloffenen toarmett ßitnmer ailf einem

Ueppicp gu betoegen, mit beiben Jpättben bie

<gaut am gangen Körper intenfiü gu reiben

unb greddutt9etl ntadfen. Salb muff ein

mopligeS SBärmegefüpl ben gangen Körper

burc^riefeln; ittenn bieS nicpt ber 3ad tftF

legt man fic£) mieber für fttr§e $eit inS

toarme, gugebccft gebliebene Sett, Eröjfer
tuirb freilief) ber 3ieij unb bie 2lbpärtungS=

traft in einem freien, offenen Suftbab, mobei

oft nodj bie Sonne fräftig mitroirft.

SorauSfeßung für bie Entfleibung unb für
bie Serlängerung beS SuftbabeS ift immer,

baff man naep ber SSSieberbefleibung nicpt
nacpfröftelt, fonbern rafc§ ermarrnt. 2luSbep=

nungen beS SuftbabeS über eine palbe ©tunbe
bei pöcpftenS 10 @rab (Reifing unb bei SBinb

gehören fepon gu ben Kraftproben unb nn=

öernünftigen Llebertreibungen. Son falten
SB a f jungen gilt baS gleiche. Sei frifcp
burdjgemacpten ErfältitngSfranfpeiten finb
toarme Säber empfeplenStoerter, toemt man
nicpt beffer auf SBafferanmenbungen gang
Der§ief)tet. Sonft aber finb Scptoimmbäber
oon nicpt gu langer Sauer — babei fann
felbft ber Kräftigfte einmal blutarm toerben

— am gefünbeften, toeil mit Setoegung üer=

bunben. Sei ^rofttoetter finb im fjoepgebirge

©cplittfcpuplaitfen, ©djlitteln, <3fi=
laufen ber ©ipfel ber üibpärtung, toenn
man nicpt baS ©cplafen bei toeit geöffneten
Senftern ober Salfontiiren, auep in SftebeL

näcpten, für ben legten ißrüfftein galten toitl,
auf ben gu Oergicpten id) aber jebem rate,
toeil unnötig unb gefäprlicp.

3ule|t muß nod) gefagt toerben, baß alle
2lbpärtung unb Hebung beS Körpers oon
aufen nuploS ift, toenn eine beftänbige

Lleberreigitng unb Ueberfjeigung oon
innen gefepiept. Stelen Stabtmenfcpen täte
nod) mepr not als bie Kaltroafferbepanblung
ber Körperoberfläcpe eine Entgiepung beS

tpeigmaterialS, ber überfluffigen Speifen, @e=

tränfe unb ©enuffmittel, tooburcp bie Epaut

in beftänbiger §i|e ttnb ©dftoeiff unb bamit

in Ueberempfinblicpfeit gegen ErfältungSeim
flüffe erhalten toirb.

2IHeS muff in§ 2Berf gefegt toerben, um

Erfältitngen gu berpitten, SBopnung, Kleibnng,
SebenStoeife, unb alles muff berfucfjt toerben,

um eine Kälteempfinblicpfeit gu übertoinben

burd) Oorficptig fteigenbe ÜlbpärtungSmafp

regeln, bamit ber ErfältungSempfinblicpe nic^t
fcpliefjlicp ein unglüdlicper „fpuftenfrüppel"
toirb, ber mit 40 Sapren fanm mepr auf
einen Serg f)inauffommt megett Sungem

bläputtg unb beginnenbem Stacplaffen ber gu

früp abgenutzten tpergfraft. gdebrid) Slpeobor

Sifcper l)at in feinem merftotirbigen Sucp

„2lucp Einer" — nämlidj aud) einer Oon

ben mit ber ©cptoäcpe ipreS Körpers Kämp=

fenben unb barunter Seibenben — gerabegu
baS f)o£)e Sieb beS Katarrl)S getrieben,
tpumorüoll fepilbert er, toie ein geiftig unb

fittlid) poepftepenber 9D?enfcp in feinen beften

ißlänen unb ÜBünfcpen, in ben erpabenften
ttnb ernfteften SDfomenten feines SebenS burcp
einen lad)erliefen §uftenanfatl gepemmt unb

gu einer tragifomifcfjen gigur gemalt toirb.
Sarum loljnt eS fid), mit Aufbietung ber

gangen Energie unb Snteüigeng ben Kampf
mit ben „Süden beS GbjeftS", mit ber eige=

nen förpertidjen <5d)toäd)e, aufgttnepmen unb

nicpt gu rupen, bis er fiegreiep gu Enbe

gefüprt ift. 2llS 3iet tttinEt ein natürlicpeS
Seben in üoller Entfaltung ber eigenen Kräfte,
frei Oott ber Knecptfcpaft beS Körpers.

La Croce Rossa e la guerra
chimica. *

Yon A. Ilvento.

La guerra chimica: ecco una nuova
spaventosa minaccia, che si delinea all'oriz-
zonte della storia del mondo.

* La Große Jiossa e la guerra chimica di A.
Ilvento, entnommen aus La Crociata, Monatsblatt
des italienischen Roten Kreuzes.
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