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Dag Fazit dbaraud ijt das, daf wic dann
eine anfjtectende Kvanfheit in richtiger Weife
befdmpfen fonnen, wenn wir ihre Urjachen
und vor allem aud) ben Weg ihrer Verbrei-
tung und ihre Verbreitungdart fennen; defto
beffer werben wir den Gefahren, die fie
‘bringt, begegnen fonmen, dann finden {fich
auch) bie Mittel dazu.

Was bezeidnen wir ald anftedende
Kranfheiten? Solde, die fich von einem
Pattenten auf den Gefunbden itbertragen lajjen
md nad) Hirzgerer ober langerer Jeit ihn
mehr ober weniger fvanf machen und Dbei
ihm bie gleichen ober dhnlichen Cricheinungen
hervorcufen wie betm Geber. Nun haben wix
jolche anjteenden Rrantheiten, denen ivir
alle Tage begegnen, wie den Shnupfen,
Manbelentziindung, Influenga Lun-
genentziindung, Katarrhe in ihrer an-
fteenden Form, Krantheiten, die wir oft auf
Ertdltung zuvitctfithren. LWir Haben andere,
die nmur Hhie und da auftreten, nie gamy
berjchivinden, wie die M ajern, der Sdhax-
lach, ber Reudyhuften, die Diphterte,
die fpiten Blattern, Roteln, Krant-
heiten, bie wir germe unter dem Jamen
,Sinderfranfheiten”  gujammenfajjen. Dann
haben toiv wieder anbdeve, die jeltener bor-
fommen, Typhusd de3 BVauches ober dajd
Nervenfieber und in grifern Swijdenviumen
etwa mal eine Podenepidemie Leider
haben wir auch joldpe, die beftdndig in
unjerer Mitte weilen und da laftet auf unjerm
Qanbe eine Dejonberd jdhwer, die die G-
jundheit unfered BVolfed zu vergiften drobt,

ba3 ift bie Tuberfuloje  (Fortieung folgt.)

€rkdltung und Hbhdrfung.

VYon Dr. med. @dhwyler, HArola,
(&hluf.)

2. Vorbeugung und Verhiitung.

Bur Berhittung der Kiilteiiberempfindlichfeit
mitffen viv verjchiedene Wege einjchlagen je

nach Konftitution und Wlter. €3 qibt Fa=
milien, oo bdie Crfaltungdfrantheiten bdurch
Generationen an der Tagedordmung find.
Webhrlofigfeit gegen Kilteeinwivfungen ift
franfhafte ©dpwdidpe, eine Degenerationer-
jchetnung. An einer joldjen angeboren ver-
minderten nlage ift nicht viel Fu dndern.
Diefe Wermften find unbedingt und immer
jchonungdbediirftig und fonnen wmur gelehrt
werden, Erfiltungsfrantheiten zu vermeiden.
Jn diefe Kategorie gehiren viele Sfrofulisje
und Afthmatijche, nur voritbergehend alle, die
chen eine Jnfeftionsfrantheit durchgemacht
haben. Majern, Scharlach), Grippe, Tuber-
fulofe, aber auch) jchon bie Poctenimpfung
fegen Dbic Wiberftanddfraft voriibergehend
berunter. Jm allgemeinen muf man immer
bebenfen, bah dad RKind gegen RKilteeimmir-
fungen weitausd empfindlicher ift, als der Cr-
wachjene und dap mit fortjchreitendem Greifen-
tum bie Kalteempfindlichfeit wieder zunimmt.
Gewif gibt ed alte Leute, die mit den Ju-
gendlichen an Kraft der innern Wiirmebilbung
und cerhaltung wetteifern, nicht etioa vermoge
einer grofen Uebung in bder Sdltevorficht,
jondern  infolge einer grofen Lebenstraft.
Dag ijt aber nicht dbie Regel. €3 ijt einfach
eine Tatjache, dafy jeder menjchliche Organid=
mu3 ein Anjteigen aller Krdfte bid etiva zum
35. Lebenzjahr zu verzeichnen bHat und ald-
pann einen Wbjtieq bi3 zum Erldjhen. Dad
gilt aud) fiiv dle Fdhigleit ber TWduvnere-
gulierung. Das RKleinfind und der Greid
habenn ein  grbpered Wirmebeditfniz und
brauchen aljo im allgemeinen eine vorjichtige
und jdhonende Behandlung, wibhrend bei ge-
junben Jugendlichen Uebung und Abhirtung
am Plae ijt. Aber durch unjere Jivilijation
find auch die Menfchen im bejten und frdf-
tigiten Alter in jteter Gefahr, in Kiilteitber=
empfindlichfeit zu verfallen. ieviele find
purd)y Schule oder Crwerd geyvungen 3u
einem Leben ingefcdhlnffenen Ndumen
phne Bewegung! Der NMenfdh ift zum
Stubenfeben o wenig geboren, daf die meiften
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Stadtbewohrer deutliche Schwddhen der Haut,
Musfeln und VBlutfreiglauforgane jeiger.
Die  Wirmebediirftigleit und Erfdaltungs-
empfindlichfeit ded ftubenhoctenden Scneiderd
und Sdjreiberd ift fprichortlich. Doch) jieht
man  Heute immer mehr ein, daf auf bdie
Dauer fein Menjd) ohneWengfeltdtig-
feit und Hautitbung wetterfeit blei
bent fann.

Deghalb fHaben bdie Opfer eimer natur-
widbrigen JBivilijation allerlei Erjagmittel
flir die urfpriinglich naturgemdpe Lebendveife
pe3 Fijchend und Jagend gefunden. Jn erfter
Linte gehdren Hierher bie Sommerfrijchen auf
pem Lande, ein paar Winterfportdwodjen
im Hodygebirge, Sonntagdausdfliige, Turnen,
Sdpwimmen und Simmergymnaftif, Luftbadex
und falte Wafdjungen. Da3d falte Wafjer
it aber nicht unter allen llmftanden ju emp-
fehlen. €3 gibt Menfchen, die davon jdhlieflid)
blutarm werden, anbere werben gereizt und
verftimmt, fo oft jie e3 am WMorgen an-
wenbden ; dbann (ohnt fidh oft ein Verfuch vor
pem Subettegehen. Jedenfalld jollten Stabdter
falte Wajdungen zur Anregung bder jonft
su fury fommenben Hauttitigleit von Jugend
auf als tigliche Pilicht betradhten. Gang un-
entbefrlich ijt jedoch) zur BVorbeugung gegen
Ralteitberempfindlichfeit ausgicbige Bewe:-
gung im Freien. Wer durd) feine Tdtig-
feit gezwungen ift, ben Tag in gejhlojfenen
Raumen zu verbringen, jollte einen moglichit
groBen Umwegq ind Buveaw oder in die Schule
machen und alle bequemen Fahrgelegenhpeiten
vermetden. — Heute ift dad warme Reini-
gungdbad mit iibergrimdlicher Abfeifung
Der Haut eine Niode geworden. €3 ift aber giing-
fich ixbexflitffig et taglich falten Wajdhungen,
gany befonders firr Crfdltunganfillige. ©8
Dat feinen Sinn, eine gefunde Haut tiglich
durd) Seife ihres natitclichen Fettgehaltes
u berauben. Die alten Griechen umd Romer
wuften genaw, weshalb fie thre Haut nadh
emem warmen Bad jalbten. — Ferner fann
nidht genug gemarnt werden vor der jchema=

tijhen Durdfithrung ded Prinzips, bei offe-
nen Fenjtern zu {Ghlafen. Im Soms-
mer tft e3 ja jebjtveritandlich, aber tm Winter
bat e3 in der Stadt grofe Madhteile. Hunbert:
mal mag man e3 ungeftraft tun, wum jchliek-
i) dod) einen Schaden fiird gamge Leben
babonzutvagen, jedenfallé geniigt ein fleiner -
offerer ©palt ober nod) Deffer eine obere
Slappe, und immer und {itberall foll dad
Sopfende bded Betted vom Fenjter gehirig
entfernt fein. Jm Schlaf arbeitet die Wiir-
mevegulierung nicht fo prompt, und vor allem
it jeber Shldfer in einem Juftand leichten
Sdywitens. Cine etngige Nebelnacht fann ba
mehr jchaden, ald Hundert Jtichte bei offenem
Fenfter nitgen. Dag gilt ibrigend auch flird
Hodjgebivge. Wer meint, unjere qute Luft
habe nidht aud) ihre Tiiden, wird fitr jein
blinbed Lertrauen oft mit einer Crfdltung
belofnt. Gerwify fann man Hier in nebelfreten
Nachten bet offenem Fenjter jchlafen, aber
i) rate jedem, lieber einmal zuviel af3 zu-
wenig zu jdhliegen und vor allem in ben
erjften Tagen nach bder Anfunft vorjichtig
it fein.

Cin fehr gutes BVorbeugungdmittel mwdre
e3, wenn man bdie Kinder zu Haufe und in
per Schule zur Nafenatmung exzdge. Da-
gegert nennt der grofe Kindevarst A. Czerny
jebe Atemgymnaijtif eine unfinnige Miobe-
erfcheinung. SKein Menfc) atmet, jolange ex
nicht durch Ffranthafte Suftinde dazu ge-
zioungen wird, von jelbjt tief. Darin ift ein
Selbjtichug der Lungen zu erblicfen. Es ijt
ourcf) Experimente feftgejtellt worden, daf
Gtaubteilchen und Bafterien bei rubhiger
Atmung nicht tn dbie Lunge gelangen. Dex
Dilettantidmus, der fich in der AWtemgym:-
naftif geltend macht, it aljo nicht blog un-
{tnnig, fonbern diveft jdhdvlich, ganz abgejehen
vort Dem grofen lnbeil, dad bdiefe Mobe-
torfeit duvc) Himuntersiehen der tuberfulbien
Snfeftion in tiefere Lungenabjchnitte bet Lun-
genfranfen immer wieder anvichtet.

Dap zur Verhiitung von Crfaltungstrant-
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hettenr eine verniinftige Befleidbungs-
hygiene gehort, jollte jelbftveritindlich) jeim,
aber gerabe in diefem Punfte it am met-
jten gefehlt. Was not tut, ift eine Kleidung,
bie warm filt, obhne zu {iberwdrmen; die vor
LQuftaug jchitgt, obhne bie Liiftung der Haut
st unterdriicfen. A3 Unterfleidbung it fiiv
pa8 Hodygebirge immer Wolle zu empfehlen,
im ©Sommer ein lodered ek, im Winter ein
bitnned 1ollened Leibdjen ober Seidencrépe
ober ein Gemijd) von Seide und Wolle; tm
Unterfand nur im Winter. — Immer nod)
bat fich) der Nat bewdbhrt, den Kopf Liihl, die
Sitke warm zu balten. Natielich Heiht dad
nicht einfach, der Kopf jolle ungejchiist blei-
ben. Nicht der Hat tmmer einen Lithlen Kopf,
per fein Haav fury jherven [Gft und ,Ohne-
bittler” with. €8 gibt Cmpfindliche, die die
Deteiligung an diejer Mode mit den ver-
jchiedenjten Neuvalgien bitgen miijjen, und
fitr joldye, die einer Glate vorbeugen wollen,
iit der Nupen mehr ald fraglich. BVon Hals-
tithern, Rvagenjchonern, Handjduben, Leid-
binben, Kniewdrmern ift nur ju jagen: So
verwerflic) fie tm allgemeinen jind, jo un-
entbebrlich) find fle im cingelnen Fall. Die
gange Kletbung foll den Jahred- und
Tagedzeiten gemdp jein. Wie oft Hefommt
man ald Avzt bet ber Befragung ded Pa-
tienten nad) der Vevanlajjung feiner Krant:
beit zu Hirven, daf er ein gewohntes Klet-
pungsititc leidtjinnig abgelegt habe. Dezdhalb
hat @ydenhom feine Angehivigen im Frith=
jabr immer evmabnt, die Wintertleider nie
frither al8 einen Monat vor der Sommer=
jonnemvende abjulegenr, und cin altes fran-
30ftiches Sprichwort warnt: On est en avril,
n’dte pas un fil!, wihrend man im Herbit
nicht zu frith beizen und nicht jo rvajch bdie
Lintevleider angiehen joll. — Dad Wedhjeln
ber Rleider nach) Durdhnijjung oder ftarfer
Sdywetibilbung ift eime um o widhtigere
Borjicht, je Hihler die Lufttemperatur ift. Am
gefahrlichiten ijt jedod) durdhndfted Schubh-
werf.

Schlieglich) mup man zur Lermeidung von
Crfiltungdtrantheiten auch) noch beachten, dbaf
ein frdftiger MWenjch), jolange er fich in Be-
wegung befindet, fich) nicht jo leicht erfaltet,
bag ihm aber Det Ermiidbung oder gar Er-
fhdpfung fchon eine mdpige Wbendfithle ge-
fayrlich werden fanmu, weil beim Crichdpften
audy bder Jnjtinft geldhmt 1with, ber jonijt
unberouft die Warmeregulievung beforgt. In
ber Nubhe ftritt eine unangenehme Kilte:
wirfung viel friiher ein, am jchnelljten dann,
wenn die umgebende Luft bewegt ijt. Meift
find e3 aber nicht die Heftigen und jtarfen
Kalteetmvivfungen, die bdie itbeljten Folgen
nac) jich ztehen. Am jhlimmiten und weitausd
am Baufigiten it dag langjame, Heimlice
Cinjdhleichen der Kdlte auf dem tnhenden
Nenjchen durdh unmertliche Luftjtedmungen.
Nicht der phyfifalijhe Srad einer dupern
Rilteeinwirfung an {id), aud) nidht ihre Hef:
tigfeit und Dauer beftimmt dag Sujtande-
fommen ber Crliltungdfvantheiten, weil jtarfe
Riltereize die Aufmerfjamleit bed Gefahrdeten
und die unbewupte Gegemvehr jeiner Gewebe
wecten. Die {hmwaden, anhaltenbden
Ralteveize, die feine oder erjt {pdt unan-
genehme Empfindungen ausdlijen, find die
gefahrlidgiten. IJch benfe an dag Sifen
ober Liegen am Fenfter, unterhalb etner ge-
Bffneten Rlappe. JIn dem Augenblict, wo dem
Ungegegriffenen dag Unbehagen bder lang-
jamen Durdhtithlung jum Bewuftiein fommt,
ijt gewshnlichy die Crliltung jdon da. €3
ift nicht blof fitv Den empjindlichen, jondern
auch fitv den frdftigen Menfdhen immer beffer,
einer  Crtiltungdgelegenheit aus bem LWege
st geben, weil die Widerjtandsfraft auch) des
Startiten einmal jufallig vermindert jetn fann.
Cinen abjoluten Sdhus vor Crfdltungen Hat
e3 nod) nie gegeben. :

Sehr widhtig ift bei Cridltungdempfind-
fichen eine Berufdwahl, die die bisher
sittage  getretenen Schwachen beriitfichtigt.
Der Patient und jeine Cltern haben gemwdhn-
fich ihre Crfahrungen jdhon lange gemadht,
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ehe ber vzt jugesogen twird. Damn famn
nur eine gemeinjame Pritfung bder ganzen
Korperanlage und gemeinjame Ueberlegung
su einer ywedmdpigen Wahl fithren. INit
allgemeinen Negeln wund autoritativen Ent-
jcheibumgen ift in Ddiefer rein individuellen
Angelegenbeit nicht gedient. Ein Berufs-
wechiel wird in den wenigiten Fillen nbtig
jeur, aber ein lingere3 Ausdjpannen und vor
allem einmal ein gritndliches Ansfurieren ber
Crfaltungsrefte. Died bilft meijt fiir lange
3eit, wenn nicht fitr tmmer und (@Ht nachher
neie Crfdltungen nicht mebhr jo leicht Fup
fajfen, jo baf fie ie bet einem Gejunden
rajch voriibergehen, wenn die bei der frithern
Sur gelernten Mafregeln beobachtet werden.
Smumer aber it auf ein jonniges ©dlaf-
yimmer Dder gquipte Wert zu legen. €3
erjpart etmem den vzt tm Haus. Ein Oft-
simmer fann auch) geniigen, wabrend Weft-
und Norbzimmer, wenigftens im Unterland,
fitt Empfindliche zu vermeiden f{ind. Selten
fommt man in die Qage, einen Ort3wedhjel
amguraten. Wenrt man nur einmal eine griind-
licge Qur gemacht Hat, die jich allerdings in
veralteten, Hartndctigen Fallen auf 1--3 Jahre
ecftrecen muf, fann man in fein alted Milien
suritdfehren und {ic) bei etwas vorfichtiger

Qebendiveife ju den Gefunden 3dhlen. I

fabe Das an mir jelbft erprobt. Jn anbderen
Sidllen geniigt cine Vertaufchung der Stadt
mit dem Land.

€3 tommt alle davauf an, die Crfiltings-
empfindlichen  allmihlich zu einer natiir-
[idhen Lebendordnung juriicufithren,
bamit ihnen nidht lebendlinglich der Genuf
ihrer Rrdfte verjagt bletbt. Je jiinger {ie find,
um fo mwidhtiger ift Blerzu der Rat eines
Urztes, ber fich der Bebentung ber BVetlei-
bungs- und Wohnungafrage, der Crndbhrings-

weije und der Verufdwahl bewuft ijt.

3. Hbhdrtung.
€3 ijt ein begreiflicher Wunjch der Grtdl-
tumgdempfindlichen, daf fie von threr Schivache

erldjt werben michten. Kbmmen Natur und
Kunit dabet Hilfreich eintveten? ®ibt e3 iiber-
haupt eine erfolgreiche Abhartung? Dev lefste
Krieg Hat einen itberzeugenden Bewveid dafiic
geliefert, inbem {ic) ftatiftijc) nacheijen Ldft,
paf die gewaltjame Suvitctfithrung riefiger
Meenjchenmaijen zu einem Freiluftleben, nota
bene bet nidht ju reichlicher Crndhrung, eine
peutliche Verminderung der Erfaltungsfrant-
beiten mit jic) brachte, und zwar mit jedem
wetteren Kriegdjahre in jteigendem Ndafe, jo
daf jehlieplich nur ein fleiner Teil erfrantte,
auch wenn ganze Negimenter bei ertremer
Nijje und Stdlte in einer Granattrichter-
ftellung mit tiefem Miovajt ofmne jedbe lnter-
jchlupfmdglichleit, mebhreve Tage und Nddhte
ununterbrochen, belajfen wurben. €3 gibt
aljo etne Abhdarvtung, wenn iic jie aud)
nidht jo briidf durchfithren wollen, vie o3
ber Rrieg mit {ich gebracht Hatte. Jm Gegen-
teil mitffen wir von jeber AbHartungdmag-
regel verlangen, daf fie nie {dhaden foll.
Dazu mitffen wir ftreng indivtdualifieren.
Was fitr ben cinen gut ift, fann dem andern
jhaden. Aber e3 ijt jchwerer, dad NMaf von
Abhartung 3u beftimmen, al8 da3 von Nie-
bifamenten.

Wer joll abgehdrtet werden? Jedenfalls
nicht die fhallojen Maturen, die ihr
Leben Hinter Doppelfenitern in alleclet Schup-
jacten bebitten mitfjen, um jchliehlich dodh ein-
mal einem Luftzug zu ecliegen. Gliictlicher-
weife jind Ddiefe Wermiten bviel feltener al3
diejenigen, die jich ihre Schwacdhe nur ein-
bilben. Ferner dinfen Sduglinge und
Kinder b8 3um 3. Jahre nicht abge-
hartet werben, aufer mit der vorfichtigen
Gewdhnung an die dufere Lufttemperatur.
Dagegen ijt eine fyftematijche Abhartung von
Jtuben bei allen dlteren Crfdltungsd-
empfindlidhen mit urjpriinglich nidgt zu
acter Sonjtitution, die alfo frither die ge-
wihnlichen Kinderfrantheiten in dev {iblichen
Jeit ecledigt Hatten. JNochmal jet aber betont,
dag  iiberftandene Crfdltungen eine ldnger
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bauernbe Sdwiche in dem franf gewejenen
Organ Hinterlajjen. Jeber BVerjudh, in jolden
Fillen zu frith, wenn aud) vorfidtig, eine
Abhértung durchzufithren, muf fheitern, wenn
nidht zuvor eine ldngere Beit ber Schonung
und bed Sdyuped voraudgegangen ift. Jugend-
liche, die zwar in threm Weufern die Beichen
der Sdywadye Hhaben, aber aus jtarfem Stamme
gejund sur Welt gefommen {ind unbd erft
jpater infolge itberjorglicher Pflege und weich)-
licher Crziehung zu einer Crfiltungdempfind-
fichfeit famen, {find nod) abbhdrtungfibig,
ebenjo  Crwadjene, die fich in ber Jugend
einer guten Widerftandsfraft erfreuten, aber
bann durd) Vequemlichfeit oder dad unper-
meibdliche ,Stall-Leben” ihrer Criverb3titig-
feit Wiberjtandglofigteit herangesitchtet Haben.
€3 gibt aber noch) eine andere Kategorie von
Abhartungsfibhigen: Gar nicht jo jelten fommt
e3 por, baf an frete Luft gewdhnte
Leute, Jdger, Kutjcher, Brieftrager, wenn
fie einmal einen rechten Brondjialfatarrh fich
sugezogen haben und fid) im LVertrauen auf
ihre abgebdrtete PNatur Dden Unbilden der
Wittevung unverdndert ausdjesen, den Katarrh
nicht mebhr verlieven. Auch hier Heift e3 dann
von vorn anfangen, erft mit Sdyonung, dann

mit Abhdrtung. Ferner beditrfen alle Arten

pon Nefonvalejzenten, vor allem nad
Majern, Keuchhujten ujro., aber aud) Tuber-
fuldje in midht zu vorgejdhrittenen Stabien,
ber Abhdrtung. Lie weit ed Lungenfranfe
tm Hochgebirge davin bringen, ift erftaunlich
und gerade bei ihnen itberausd widhtig, weil
eine eingige Crfiltung bet threm [abilen
Gejundheitdzujtand oft den Crfolg einer lan-
gen Surzeit zunichte machen und ihre tnber-
fuldje Grundfrantheit mit einem Schlag sum
Schlimmen wenden fann, Shlieplih fann
man {iberhaupt jedem Gejunden ju Ab-
hartungdmafregeln vaten, der durd) die Um-
ftinde au einem unnaticlihen KLeben im
gejchlofjenen Raum ofhne Vewegung gegrouns
gen ijt.

Wie joll nun eine Abhirtungdfur bov fich

gehen? Solange der Abzubirtende nur gejagt
befommt: wajen Sie fich falt! oder: mar-
jchieren ©te in frijher Luft!, ohne nébere
Ungaben iiber den Beginn und die Abjtufung
ber Kur, werden Uebertreibungen und bdivefte
©chabigungen nidht i verhitten fein. €3
qibt itberhaupt fein beftinmied Verfahren fiir
alle, weils Dei jedbem 1iwieder auf bejonbere
Sdwddyen Ritdfidht genommen werden muf.
Um einen Wandel in der zart angelegten
oder franfgemadhten Konjtitution zu erceichen,
ijt bie Freiluftfur unadhit am zwed-
mdpigiten, ald Uebergang von der joge-
nonnten Domeftifation zu einer natiirlichen
Lebendweife. Im Unterland [dft fich died im
Winter nicht durchfithren, wohl aber tm Hod)-
gebirge. Haben fid) Hier Atmungdwege und
Haut wieder an mdapige Schwanfungen ded
Luftmeered und fetmer Temperatur gewdhnt,
jo Ddilrfen bie Abbhdrtungdmittel tm engern
Sinn dazu fommen: JIn erfter Linte ftdrfere

~und ldngere Vewegungen im Freien,

aber mnidht in Modeamjug, der die freie
Uebung der Glieder und der Bruft hemmt,
auch) nicht in Dobenactheif, jondern bei
weiter, leichtever Befleidung, die eine reid)-
liche Qitftung der Haut geftattet.

Cin mildes, faft gany ungefihrliches und
body ficheresd Abhartungdmittel ijt dad Luft-
bad. Die Lefletbete, meift blajfe Kirperhaut
wird dDabei rafd) blutretch und dadurd) wider-
ftandsfabiger, gegen Temperaturichwanfungen.
Der vermehrte Blutzufluf zur Haut Hewirft
anderfeitd eire giinjtigere Blutverteilung im
gangen Kodrper und verhindert Blutandrang
sum Gehirn und andern innern Organen. Da
bie Quft bdie Wirme jhlecht leitet, wird
bem Korper im Luftbad mur wenig Wirme
entyogenr, biermal weniger al8 im Wajfer.
Darm  fann man jhon Stuglinge unbe
fleibet Der Luft ausdfepen im geheizten Sim:
mer oder bei warmem Wetter bei offenen
Jenftern. ®rdfere Kinder darf man in Bade
hofen {tundenfang fich im Freien bei gutem
Wetter tummeln laffen. Dagegen fangen emp>
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findliche Perfonen am bejten morgens nach
vem Aufftehen an, fich wenige Winuten im
geichloffenen  warmen Bimmer auf einem
Teppich su bewegen, mit betben Hinden die
$Haut am gangen Kérper intenfiv ju vetben
und Freiitbungen u maden. Bald muf ein
wohliged Wirmegefithl den gangen Korper
purcdhriefeln; wenn bdied nicht der Fall ift,
legt man {ich ivieder filv furge Heit ind
warme, 3ugedectt gebliebene BVett. Grofer
witd freilicf) der etz und bie Abhirtungs-
fraft in enem freten, offenen Luftbad, wobet
oft nod) die Sonne friftig mitwicft.

BVoraudjepung fitv die Enttleibung und fiir
die Verlingerung bdes Luftbaded ift immer,
dap man nach der Wiederbefleidung nicht
nachfedjtelt, jondernr rajd) evivarmt. Ausdbeh-
nungen ded Luftbabed liber eine halbe Stunbe
bet hochitens 10 Grad Celfius und bei Wind
qehbren fchon zu den Kraftproben und un-
verniinftigen Uebertveibungen. Von falten
Wajdungen gqilt dad gleiche. Bei frifch
burchgemachten  Crfidltungstrantheiten find
warme Bider empfellendwerter, wenn man
nicht  befjer auf Wafferanmwenbungen gan
verzichtet. Sonjt aber find Shwimmbider
von nidht zu langer Dauer — Ddabel famn
jelbjt Der Krdftigite einmal blutarm werden
— am gefiindeften, weil mit Vewegung ver-
bunden. Vet Froftwetter find im Hochgebirge
Sdlittfdhuhlaufen, S8dlitteln, Sti-
laufen der ®ipfel der Abbhdrtung, wenn
man nidh)t dag Schlafenr bei weit gedfineten
genjtern pder Valfontiiven, aucd) in RNebel:
nidyten, fiiv den lesten Priifftein Halten oill,
auf Dden jut verzichten id) aber jebem rate,
weil unndtig und gefihrlich.

Julett mufy nod) gefagt werden, dafy alle
Abhirtung und 1lebung bed Kirpers von
augen nulos ijt, wenn eine bejtdndige
Ueberveizung und Ueberfheizung von
innen gejchieht. Bielen Stabdtmenichen tdte
nod) mehr not al8 die Kaltwafjerbehandlung
ber Rirperoberiliiche eine Cnigiehung bed
Oetmateriald, der fberflitffigen Speifen, Ge-

trinfe und Genupmittel, wodurd) die Haut
in Dejtdndiger Hike und Schweily und damit
tn Ueberempfinblichfeit gegen Erfdltungsein-
flitffe evbalten yoird.

Alled mufy ind Werl gefetst werben, um
Crtdltungen ju verhitten, Wohnung, Kleidung,
Lebendiwetfe, und alled mup verfudht werben,
um eine Kilteempfindlichfeit zu iiberwinden
durd) vorfidhtig fteigendbe Abhdrtungdmap-
regelnr, bamit der Crfdaltungdempfiindliche nicht
{chlichlich ein unglitctlicher , Huitentriippel”
wird, der mit 40 Jahren fanm mehr auf
einen Verg hinauffommt wegen Lungen-
bldhung umd Deginnendem Nachlaffen der zu
frith abgenupten Herztraft. Friedrich Theobor
Bijher hat i feinem merhwiicdigen Budh
yAunc) Ciner” — nimlich) aud) einer von
ben mit der Schiviche ihres Kbrperd Kamp-
fenden und barunter YLetdenben — gerabezu
pag hofe Lied ded Katarrhd  gejchrieben.
Humorvoll jchildert er, iwie ein geiftig und

ittlic) hochftehender Menjch in jeinen beften

Llanen und Wiinjdhen, i den erhabenften
und evnjteften Momenten feined Lebend durch
etnen ldcherlichen Huftenanfall gehemmt und
zu etner tragifomifchen Figur gemadht wird.
Darum  lofut 3 fidh), mit Aufbietung der
ganzen Cnergie und Jntelligeny ben Kampf
mit den , Tiicken ded Objefts”, mit der eige-
nen forperlichen Schwdche, aufzunehmen und
nicht au rubem, 018 er fiegreich zu Enbe
gefitbrt ijt. A8 Biel iwinft ein naticliched
Leben in voller Entfaltung der eigenen Krdite,
fret vou der Knechtjchaft desd Kirpers.

La Croce Rossa e la guerra
chimica. *

Von A. lzento.

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

* La Croce Rossa e la guerra chimiea di A. 1l1-

vento, entnommen aus Lo Crociata, Monatsblatt
des italienischen Roten Kreuzes.
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