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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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juftand eimen neuen Meiy, fo fvitt wohl wmo-
mentan eine {dyeinbave Wieberbelebung ein,
und wiv fihlen uns u newer Leijtung ge:
fedftigt und geftavfl; jehr bald aber wird bie
Abjpammung um o grdfer und wir werden
tro aller Guergie den Kovper nid)t ju fernever
Arbeit jwingen fonmen. ur -vas wavme Voll:
bad vermag bdem Cuvmiideten Crholung ju ge:
rdbhrenr, und je linger wiv 3. V. nad) einem
anjtrengenden Marjche in der mit Wajfer von
28° R. gefiillten Wanue verbleiben, dejto mehr
tont Dber evvegte MNerv ab, Ddefto mehr iiber-
fommt ung dag wobhlthuende Gefiihl dev Nube,
weldje die Grundbedingung fiiv jede exfprie-
liche fpdteve Thatigkeit ift.”

Jm Bewegungsiport madyt man jid) gleid)-
falls mandjer Uebevtveibung jcdhuldig. So Heifit
es fehr vidytig in einem fleinen Antifel , Ge-
jundhettlidye Winte fiiv Nadfahrer” (,Ge-
jundpeit”, II., 4):

,Dag Radfahren ift nidht * allein ein ange:
nehmes Lerguiigen, jondern es verdient aud
vom gefundheitlichen Standpunft aus
jedem Meenjchen unbedingt empfohlen 3u werden.
Sung und AL, Mann und Weib ziehen aus
pem Nadfabhren jtets dem griften Vovteil fiir
ihre Gefundheit. a, viele Krvanfheitsformen,
die jumeijt auf einer Verlangfamung des
Stojfwed)jels bevuben, fonmen in exfter Yinie
gerade duvd) Ddiefen Gefundheitsjport jur
Heilung  gebrad)t wevden. Soll  jedod) bas
adfabren gejundheitsfordernd und heilwivfend
fein, damm wmiijjen jedenfalls Deftimmie Wio-
mente beim Madfahren Leviidjidytigt werden.
Bor allem mddyten wiv vor Uebevtreibungen
im Sduellfahren und vor ju langen
(mehreve Stunden dauwernden) Touven
eindvinglid)jt warnen ;  jdwddlichen ober gar
mit einem ovganijchen Leiden behafteten Per-
jonten fitgt o ein fovcievtes Fabhrven enorvmen,
oft midyt mehr gut 3u madjenven Schaden ju;

aber felbjt Dei gany gefunden wnd frdjtigen
Menjdjen nnen durd) devavtige Bravourjtiice
oft jehr ernjte  Crideinungen feitens des
Herzens auftreten.”

Wenn wiv aljo 3. B. hoven ober lefen, daf
auf Sdilevausliigen von 10—15 jahrigen
Sungen Leiftungen von 12 und mebhr Stunden
auf dem Nad volfbrad)t werden, find wir weit
pavont entfexnt, Ddavin eine nadjafmenswerte
Helventhat zu  erblicfen, bhegen vielmelhr die
ernjte Befiivdyhung, daf bei dem oder jenem
dev jugendlichen Teiluehmer fid) eine FHevger-
weitevung entwiceln und der Grund  ju Hevy
—Ajthma und dbhnliden Leiden gelegt wird.

E3 ijt dvingend 3u empfehlen, daf Ddie
Aevyte nicht, wie o8 fajt allgemein gejdyiebt,
nuv in o Kvanfheitsfallen ju  NRate gegogen
werden, jondern daf man fjie in evfter Linie
als  Prophylattifer Dbetvachtet und ju  NRate
3ieht, wie man bdavan gehen foll, Uebungen
und  Abhartung tm  Eingelfall zu  betveiben.
Mag bdiefe Vorjid)t auch) oft iiberflitjfig fein,
jo tjt fie dod) mandyem von groftem Nuben.

Gerviter.

Unfer taglides Brot.
(fueipp=-Bldtter)

Die  Brotfrage, welde von  jeher bden
Nahrungsveformern, itberhaupt allen, denen
pag Volfswohl am Hevzen lag, viel ju jdajfen
madyte, ijft duvd) die Cinfithrung bdes WMialy-
fornbrotes unach) dem Yerfabhren von Gujtav
Simong in Soejt (Wejtfalen) in eine neue
Phaje getveten, wenn nidt als endgiiltig geldjt
3 betvadyfen. €S iwdre bdaber bdringend ju
witnjdjen, daff bdiefes Brot bald Wllgemeingut
pes deutjchen Volfes werde.

Neben Graham und Kueipp bhaben fid) in
lefster  Beit befonders feinmefs, iwelder bdie
Getreidewdjche bei Der  Brotbeveitung, und
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