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jtaplt, Lagt nie das PHaupt finfen, bdev weif,
vafy ein Dienjc) fein Deift, ein Kampfer fein,
et Streiter aber. aud) gegen die eigenen nieder-
pitdenden Gefiihle. Demt Heinnwel) geht es wie
ven Bagyillen, die da exidjeinen, wo eine frant:
bafte Bexjtimmung Plag gegriffen hat; je jhodder
die Verftimmumg, dejto wehr mildert fidh) das
Gefithl 3u einer Heimatlujt Dhevab, die aber
niemals eigentlic) frant madyt, jondern in bder

Arbert Vergefjenbeit judt.
(Hausdoftor.)

3ur Gefundleitspfleae des Halfes.

&8 gibt viele Veute, weiblidje wie mannlice,
die ihre fojtbaven $dlje als einen walren
Tyeibhansfajten Dbefvadhtenr und Dbehandeln, d.
h. fie glauben, Ddiejelben nidht wavm genug
baltent 3u fdmmen, mwm jie vedht methodifd) und
fyftematijch) su jchligen und ju jchoneu, vorv
jedem frifchen Viiftchenn und Fugwind dngjtlich
i bewabren, weil jie jich ja jonjt evflten,
eine fdhlimme  Haldentziindung,  Heijerfeit,
Hujten 2. auflefen fonnten, wmindejtens gleidy
Diphterie und Kehlfopfjchwindiudyt ! Sie De-
wivfen  duvd) ihre dibertriebene Warmeauf:
jpetcherung  um den blutreichen Hals hevum,
durd) die Cinbiillung und Verpacing desjelben
in Kragen, Tiider, Pelze und Sdleifen —
s gibt ein ganges rvfenal vou fjolden un-
glitdlichen Halsjchonern — dag puve Gegenteil
voit dem, was fie beabjidhtigen: jie disponieven
jid) gevade fiir Halsfrantheiten. Die Halshaut,
pie i ily nnd  davunter liegenden Gebilbe
werden duvd) bdie namentlid) in Dder falteven
Saijon noch) fo Dbeliebte allzudichte Vedecfung
und Umbiillung mit wollenen, pelzenen und
andeven wavmbaltenden, fogar jum Schweifi:
angbrud) Vevanlajjung gebenden Gegenjtdnbden
jo vevweid)licdht und wvevidvielt, dafy ihre Be-

I

jier, abgefeben von dev bejtindigen Srtdltungs:
angjt,  einemt unbewadhten, d. . unbedectten
Momente vom iiber empfindlichen $Halfe ausg
jid) wivtlid) evfilten. Die $Haldpjlege, die in-
neve und dufeve, an dev Paut, im NRadjen
wd e der Kehle, muf jhon von Jugend
auf i gang andeve, fiihleve Balhnen gelenft
werden, will fie den ung bejtindig, Tag und
Jadht, umgebenden Einflitjfen des jo wed)jelnden
RKlimas, der Quft: und Warmeverhilinifje im
reienw wie imt Jinumer, Ddem verid)icdenen
eudtigeitsgraden der Anufen- und der Bin-
nenatmojphive, den oft vecdht jdyvoffen Ueber-
gingen und Gigentitmlichfeiten der Tabres-
und Tagesieiten entjprechen und gevedht werden,
Nindejtens miijjen je nach der ,Natur” des
Cingelnen jtufemveije Scritte vou der bigherigen
verbreiteten Praxis der Halstreibhanstultur 3u
einer vovjichtigenr, aber and) unevidhrodenen
Halsabhirtungsmethode gejchehen.

Yebhrreid) fiiv die Ieform ber Halsgejund-
Deitspflege, Ddie jo Vielen not thun 1wiirde,
jind die Natjchldge, weldhe bdie Deviihmie Ge-
jangstiinjtlevin - Adelina Patti, jetige
Bavonin von Jeterjtvom, unldngjt einer jungen
amerifanijdjen  Sdngerin  Dbesiiglich der von
ihr befolgfen und ausgeiibten Methode evteilt
hat. Was nun einer foldhen Stimmbeldin hin-
jichtlich) Ddes  gejundheitlichen Verhaltens mit
Beyug anf Hals und  Kehle gut befommen
ijit; diivfte jid) aud) fiv gany gewidhuliche
Menjchen empfehlen, die nur tm Konzerte des
alltdglichen VCebens und BVerufes fich) wmit ihren
Halsorvganen ju bethitigen und 3w produsieven
haben. Der erfabrenen Adelina Patti’s Hals-
didtrezepte find folgende mnad) ihven ecigenen
Worten :

,Miemals habe i) die Unvorjictigteit be-
gangen, mid) ju vertweidhlichen. fd) verwandte
und veviende mod) auf die  Pflege nteiner
Stimmie die dufevite Sovgfal, aber wer mid)



112

Unnalen der Eleftro-Hombopathie und Gejundheitspilege

perjonlich) fennt, wird nicht behaupten fdnnen,
daf i) jemals Dejonders empjindlid) gegen
Bugluft, fithle oder feudyte Witterung und
dergleidjen dufere Cimvivfungen gewefen bin.
Man hat gwar inumer viel von meiner Fuvcht
vor Erfdltungen zu vedem gewuft und eine
Jeihe exzentvijher Mittel angefiihrt, die id)
gebraudjen joll, wm mid) vor Heiferfeit umd
Hujten 30 fdhitgen. €8 ijt aber nur wenig
Wahres Ddavan. Freilid) vevmeide id) jeden
allzu ploglichen Wedhjel und witrde im Winter
nie aug einem DHeifen Kongertjaal unvermittelt
in die falte Nachtlufjt hinaustreten. Den Hals
aber zu jehr zu verwdhnen, davor famn jeder
jingende Mienjch, dem an der Crhaltung feiner
Stimme gelegen ijt, nid)t genug gewarnt
werden. NWiein Nat ift folgender: Man muf
jeinen Rbrper in jeber Weije abhdvten, jeine
Ronjtitution 3u frdftigen judyen, jid) niemals
in itberheizten  Bimmern aufbalten, taglid)
wenigjtens wei Stunden bei jeder Witterung
im Freien jubringen, entweder jpazieven gelen
ober fabrem™®) und fjidh nidht fitvchten, viel
frijge Quft in tiefen Siigen einjuatmen, was
jelbjt bei fcharfem gFvojt nicht jdhadet, twenn
man nidt evhigt ift. Sdnger, die man, aus:
~genonumen it Deifejten Sommer, jtetd it
anfgejdhlagenem Nantelfragen, den Hals von
einemt  feidenen  Gacjeney wmwickelt, einfer-
wandern fieht, Sdngevinnen, die an triibeven
und tiihleren Tagen in eine Dienge von Deden,
Tiichern und  Spigenjhawls im Hintergrund
ihres gejchlofjenen Coupés vevjtedt jiten, find
die erjten, bie u Ditjteln anfangen und Ddie
faft  Dbeftindig iiber 1lmwobhljein  hinjichtlich
Stimme 3u flagen haben.”

Sdoei. BL . Gef.-Bil. X1V, 18,

#) Ein Nat, defjen Ausfiihrung in joldem Umfange
fid) felbjtverjtindlich nidyt jeder [(eiften fann!

Einiges
iiber walhre und falfdje Abhartung.
(Dygieia)

&8 gibt Veute, welde bdie Abhirtung als
©port befreiben. MWehrmals taglich) ein faltes
Bad ju nehmen — je filter, dejto befjer! —
i Winter  halbnadt Hevimulanjen, von
Sdyrotbrot und Objt u leben u. j. w., gilt
thnent als Triumph, fie britjten fid) mit ihren
Letjtungen und glauben, jeitlebens von jeder
Ruantheit verjont ju bleiben. Der individu-
alifievende vzt erblict in joldjen Anujdhanungen
und Handlungen thovidte Uebertreibungen und
jtellt diefen unfinnigen Jdeen von ,Abhdvtung”
ben Safy gegeniiber : ,Die wahre Abhdrtung
joll die thunlichjte Steigerung der individu-
ellen, organijdjen Funftionen duvd) Uebung
besweden, jo Ddaf der WMenjd) in bejonderen
Fallen 3u Dbejondeven Yeijtungen, fei e in
Anjpannung afler Krdfte, jet es in Entbehrimg
gewobuter Reize und Geniijfe, fahig ijt. Die Ab-
hartung foll nidyt Selbijtswect, jondern ein Miittel
sum Bwed der Crhihung der Gejundbeit fein.”

Wm  die faljche Abhdrvtung als folde 3u
darvaftevijfieven, feien einige Veijpiele ermdhnt.
Mandper Halt ein faltes Vad vor dem Sdjla-
fengehen, aud) nad) fovperlichen oder geijtigen
Anjtrengungen fiiv niiglic). Trefflic) jdyveibt
bierviiber Dr. ®. Beevwald im 1. Heft des
2. Bandes dev Jeitjcrift fiiv didtetijhe und
phyjifalijhe Thevapie, S. 95 :

SNad) einer fovperlidjen Ueberanjtvenging,
einer infenjiven geijtigen Avbeit 1m  Sujtande
einer Grmitdung ein falted BVad ju nehmen,
ift feineswegs rvichtig, und die Crfrijdung,
weldhe davanf folgt, ift nuy eine jdjeinbare
und fury dawernde. Ein faltes Bad Dhat die
Wirfung einer Anvegung, eines Neizes, und
fitgen wiv u einem fdon vorhandenen MNeiz-
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