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Sie seine Aepfel gedünstet vor dem Essen,

statt der Suppe. Er wird mit dem Tausche

sehr zufrieden sein."

Was dann im Winter wenn kein frisches

Obst vorhanden ist?

„Aepfel allein find wohl auch ein treffliches

Obst, aber wir haben noch vielerlei anderes,

lind wenn Sie Ihren Kleinen an Obst

gewöhnen wollen, geben Sie ihm im Winter

Orangen, Feigen, Datteln, Nüsse und Haselnüsse.

Eine Abwechslung, daß es eine Freude

ist. In richtiger Menge und richtiger Auswahl,
ein Segen für jedes Kind."

„Unsere Gesundheil" I, 2.

lullt linden lfesttttdhcitsgesilliriich

In den Zeitungen wurde letztes Jahr berichtet,

daß ein deutscher Baron von Metzsch beim

Baden im Berninabach (Oberengadin) bei
einer Temperatur von 5°, schreibe fünf
Grad! ums Leben gekommen sei. Er pflegte

in diesem Gletscherwasscr wiederholt am Morgen

früh zu baden und wurde, als man ihn eines

Tages nachher vermißte, durch Bergführer aus

dem hochgehenden Bach unter großen

Schwierigkeiten tot herausgefischt. In Pontresiua war

der fremde Baron von einem befreundeten

Arzte auf die Gefährlichkeit seines Badens im

sehr kalten Berninawasser aufmerksam gemacht

und davor gewarnt worden. Er wollte aber

nicht darauf hören und schenkte einem

unklugen englischen Arzte mehr Glauben, der

vor Jahren ungefähr an nämlicher Stelle des

Beruinafalles auch gebadet und darin das

beste Abhärtungsmittel erblickt hatte!

Ganz abgesehen von der alten Wahrheit des

Satzes: „Eines schickt sich nicht für Alle, sehe

jeder, wie er's treibe", ist Baden in Wasser

von so überaus niedriger Temperatur immer

höchst bedenklich und gefährlich, namentlich,

wenn es nicht etwa durch bloßes rasches Hineintauchen

des Körpers, sondern durch längeres

Verweilen in offenem Gewässer, also im Freien,

und. noch dazu allein, geschieht. Eine solche

fanatische und übertriebene Abhärlerei, gar noch

knrmäßig, d. h. oft betrieben, ist mit allerlei

Gefahren für die Gesundheit, besonders für
Herz und Gehirn (Herz- oder Hirnschlag)

durch starken Blutandrang von der enorm

abgekühlten Haut nach inneren lebenswichtigen

Organen verbünde», für ältere Leute natürlich

noch weit mehr als für jüngere. So verschieden

die Widerstandskraft des Körpers gegen niedrige

Wassertcmperaturen bei verschiedenen Personen

auch sein mag, so sollten doch im Durchschnitt

12" 11 der niedrigste Wärmegrad sein, den

ein Gewässer, sei es See, Fluß, Teich oder

Bach besitzen muß, um zum eigentlichen Baden

für besonders Abgehärtete sich zu eignen. Die

überwiegende Mehrzahl von Leuten muß noch

länger zuwarten und erst mit etwa 15» zu

baden anfangen, im Sommer aber auch bei

dieser noch niedrigen Temperatur gewohnheitsgemäß

forfahren, nicht zu lange (viele nicht

über 5, andere bis höchstens '19 Minuten) im

Bade verbleiben, sich in demselben tüchtig

bewegen, am besten durch Schwimmen. Zwischen

hinein genommene Abbuchungen des Körpers

mit noch kühlerein Wasser, wenn dafür

Vorrichtungen in der Badanstalt bestehen, und am

Schlüsse tüchtiges Abreiben (Frottieren) der

Hantflächc, um eine gehörige Reaktion (Blnt-
znflnß) in derselben zu erzeugen, das sind

vorzügliche und vernünftige Abhärtungsmethoden.

Setzt man zum Schlnße, nachdem mau den

Leib gehörig abgetrocknet hat, dcnseben noch

einem Lnflbad mit Sonnenbestrahlung ans, so

wird die Absicht, den Körper für die

verschiedensten Temperalurgrade zu dressieren und

die Haut für Wctterhanssen und -baisscn,
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Sprünge und Launen der Atmosphäre, zu

trainieren — ein in unserem wechselvollcn

Klima besonders wichtiges Leistungsvermögen

der allgemeinen Decke unseres Leibes —
vorzüglich erreicht. So können auch Schnupfen-

nnd Nhenmatismussüchlige, Influenza- und

Hnstcnliebhaber nach und nach, durch all-

mählige Steigerungen der Badezcildancr ic.,

sich wind- und wetterfester — nach Jäger
auch seuchenfester — machen. Ein Verdnnsten-

lassen des Wassers auf der Haut an freier

Luft nach Verlassen des Bades ist schon ein

stärkerer Eingriff in die Oekonomie der

Körperwärme und muß man dabei sehr vorsichtig

zu Werke gehen. (Zuerst nur an einzelnen

Teilen der Haut, bei ruhiger Luft und starkem

Sonnenscheins Alles kommt bei Abhärtnngs-
knren darauf an, wie groß die Empfindlichkeit
der betreffenden Person oder ihr WiderstandS-

vermögcn beschaffen ist. Darnach hat sich das

besondere Vorgehen im Einzelfall zu bemessen.

Niemals verfahre ein verzärtelter oder ein

Schwächling, im Anfang der Badesaison aber

auch schon der von früheren Jahren her

Erprobte, zu stürmisch und fanatisch, sondern

gehe sehr allmählig und vorsichtig zu Werke.

Jeder beobachte genau die Wirkung der Wasser-

Prozeduren auf sein Allgemeinbefinden und lasse

sich nicht durch das Beispiel besonderer Stahl-
natnren — sog. Eisbären — verführen, die

gleichen gewagten Methoden sportmäßig auch

sofort und nnbcdachlsam an der eigenen,

vielleicht weit zarter gebauten und weniger ab-

härtnngsfähigcn Körpcrmaschinc zu probieren.

Ans diesem nämlichen Grunde eignet sich die

beliebte Kneipp-Wassergießerei auch nicht für
jedermann sofort und schablonenmäßig. Schwindsüchtige

z.B. können dadurch geradezu umgebracht

werden. „Schweizer Bl. für Gef.-Pflege XV, IN."

Korrespondenzen und Heilungen.

Vcrsoir (Kanton Genf), März l!»Nl.

Herrn Direktor

des clektro-hvniöopathischen Institutes in Genf.

Hochgeehrter Herr Direktor.

Ich muß Ihnen zwei, vielmehr drei Heilungen

mitteilen, die ich durch Ihre ausgezeichneten

Stcrnmittel erhalten habe.

Im Verlaufe des letzten Januars wurde

mein Mann von einer Tiurrhiic überfallen,

welche schon l 5 Tage dauerte. Da habe ich,

nach den Vorschriften von Bonqneval, Ihre
Mittel angewandt. Hierauf hörte die Diarrhöe
während wenigen Tagen auf, kam aber bald

wieder zum Ansbruch und zwar heftiger als

zuvor; das schlimmste war daß beinahe nur
mehr Blut entleert wurde. Der Arzt der

herbeigerufen wurde, erklärte auch die Krankheit
als Ruhr. Ohne mich länger zu bedenken,

fügte ich dem Oinn-st., welches ich schon vorher

gegeben, noch ^ 1 -f- Verd., hinzu,

und siehe da, am Ende des vierten Tages

hatte ich die Freude meinen Mann wieder

vollständig genesen zu sehen.

Während der Zeit der großen Kälte des

überstandencn Winters litt auch mein Mann
an starken Rheumatismen an den Beinen, die

während des Feldznges 1870—71, an welchem

er unter der Bonrbaki'schen Armee teilgenommen

hatte, erfroren waren. Jeden Winter, wenn

die Kälte derjenigen von 1871 sich nähert,
leidet mein Mann an heftigen Schmerzen an

den Beinen, verbunden mit großem Kältegefühl,
und er findet nur dann Linderung wenn er, in

seinem Lehnstnhle sitzend, die Beine der

ausstrahlenden Wärme des brennenden Kamin-

feners aussetzt. Ich hatte dieselben schon so

viel Mal mit Jodtinktur bepinselt, oder auch
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