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Wenn wivr all das Vorgejagte bedenfen,
wird ung flar, von welder Widytigeit fiiv das
Altwerden es ijt, wenn wman von einem
Menfjden fjagen fanm, er fjei nie im Leben
franf gewejen; dann ift er in der glitflichen
Qage, feinen alten Buken mit jid) Herumyu-
fdyleppen, ber ihm eined {dhdnen FTags beim:
titdifd) ein Bein ftellt und ihn zu Fall bringt,
und swar nidt blof trvof aller Hygiene,
jondern durd) jie, und damit fommen wiv auf
den urfpriinglidgen Konflift. Wir fonunen bie
@adye jelst aud) unter dem Gefichtspuntt der
Gewdhnung betracdhten. Hygienijde Verhalt:
niffe (und dvatlidhe Magnabhmen), die bewirfen,
baf Gifte, tweldher Perfunft inmmer, aufge-
fpeidhert ftatt ausgeftofen werden, find Dygie-
nijd) {chlecht, odber jobald fie durch gute, d. .
folde Mafregeln erfest ierden, bei benen
etne flotte Abgabe moglid) ift und jtattfindet,
wie veine, gute Quft, veine, iwollene Kleidung
. §. f., o wird der alte Bupen lebendig und
bag erjte ift nidyt, daf Dder Wienjd) fid) jetst
wohler befindet, jondern {dhlechter al8 vorber.
Hat jemand ald Hygienifer den Rat ju bor-
{tehender endevung gegeben, fo jteht er als
blamievter Guvopder bda, und mit ihm ijt
aud) feine Pygiene blamiert, und ber tertius
gaudens ijt bder 2Avst, der jagt, ,da jieht man,
wag die Pygiene, Dbdiefe Kurpfujdjerin, an-
richtet.”

Das bejte it nod), wenn Dder Anusbrud)
eines foldhen alten Bukens rafd) und auf ein-
mal volljtdndig erfolgt. Wieberholen {jichy da-
gegen die Ausbriidje, jo find jolde Lente in
der Jegel fitv die Hygiene iiberhaupt verloven,
jie find und Dbleiben Sflaven ihrer jchlediten
hygienijhen Gewobhnbeiten und von Altwerden
ift bei ihnen feine Jede. Wenn tag Maf dex
Giftanfjpeicherung voll ijt, dann wirft bder
Kavven um.

Hat jemand einen alten Bugen aus friiherer

Beit, jo nitkl ihm mithin  die  Hygiene alfein
nod) nicht, ev mup evitend bdie meift nur
mit  dem vidhtigen Verjtindnig bder Sadye
fommende Willenstraft befiken, um all ben
innevent und dufleven Anfechtungen, die wmit
ben Peilfrijen verbunden jind, bie Stirme u
bieten. Gv muf wijjen, daf Gejundheit und
langes Leben Giter {ind, die eimem nid)t al8
gebratene Tauben in den Diund fliegen, fon-
bern in einem ftaten Kampi ums Dafein er:
worbenr und behauptet werden mitjjen. Sweitens
muf ihm der vichtige vzt zur Seite ftehen,
ber geniigende Renntnid und Crfahrung in
ber Vehandlung alter Bupen Dbefitst. €8 gibt
ja Fdlle, in Ddemen PHygiene urd Energie ge-
niigen, um ohne dvatliche Hilfe fertig u
erden, aud) ift weifellos gav fein avzueilidher
Cingriff bejjer als ein faljdjer, aber auj ber
anbern Seite hat mid) meine lange Lebenss
evfabrung ju dem Glauben an die alte Weis-
heit gebrad)t, baf ,fliv jede SKvantheit ein
Kraut gewad)jen ijt, nur nidt fiiv den Tod.”
(Prof. Dr. Jager’'s Monatsblatt).

Reifewinke fiiv Touviften,

P NN

Bon €. PHering.

Wir ftehen nod) wmitten in der Neifegeit;
wer nuv ivgendwie fann, verldft fein Heim
fiiv einige Wochen und eilt dem Wieeve oder
dem Gebivge ju. Dag eifen Dhat 3weifellos
einen ginjtigen  Einflup auf den Wenjdjen,
penn ed teitet den Blict und [aft Crfahrungen
jammeln. Jn evjter Linie gilt dies aber vom
Wandern. Wit dem Rucjacd auf dem Riicen
und dem Stabe in ber Hand rveift man am
ungeswungeniten und Dbietet dag Reifen den
hodhften Genuf, vovausdgefett, daf man 8
verniinftig anfdngt.
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Al alter Touvift mocdhte i) daher ju Nug
und Frommen anbdever eine Reihe Ratjdldge,
wie man eine Fufreife am vorteilbafteften ge-
ftaltef, hier mitteilen.

Bundd)it jet fury der Jwed des Wanderns
exbrievt. ) Denfe nid)t am  Diejenigen, Ddie
jig tm Gebjport ausbilden iwollen und Dei
benen e8 bavauf anfommt, mdglichjt viel Kilo-
mefer in fiivgefter Beit juviidfiulegen, jondern
an  die grofe Bahl ber Erholungjudenven.
Sie wollen 3weifellos einen doppelten Bwed
evveichent: 1. den RKivper {tdhlen und ihn da-
mit  gefunder uud leiftungsfihiger madjen,
2. ein fremdes Sttt Grde und frembde
Menjdhen fennen lernen.

Um erjteven Bwed 3u evreidhen, wahlt man
eine gefunde, mit ojonveicher Luft ausgejtattete
Gegend als Wandergebiet, entweder ein wald-
reidjes Gebirge ober dag Wieeresufer mit feiner
exfrijdjenden Seelujt.

Dag Gebirge verbient jweifellos den Vor-
jug, denn Vevgbefteigungen frdftigen Niusfeln
und Yungen wmebhr als Wanbderungen in der
Cbene. Nur wer eine [dwade Qunge hat,
mag -die Riifte voviehen, er finnte jid) bei
Gebirgswanbderungen leidht iibevanjtvengen. €8
ijt eine befannte phyfiologijche Crfahrung, daf
Unjtrengung die Kdvperorgane fréjtigt, leber-
anftrengung fie aber {dwdadyt, da bder Kidrper
dann nidyt fiiv den erforderlidhen Erfats forgen
fann, Tas gilt aud) fiiv die Beinmusfeln und
die Merven. Werben bdiefe in  rechter Weife
angejtrengt, fo jeigt fid) Ddies in gejundem
@dylafe und gejundem Hunger. Sobald Ueber-
anjtrengung eintritt, wird der Scdhlaj ein un-
rubiger, und der Hunger [Eft nad). — Daraus
folgt beveits, daff man bie WMdarjde nidt ju
anjtvengend gejtalten darf. Fiiv den Durd)y-
jdnittsmenjdjen find 25—35 Km. Weg fiiv
den Tag villig ausveidjend. Nach 5 6 Tagen
aber foll ein MNajttag eingejchoben werden, den

man natijvlich) mdglidjt an einen Ovt verlegt,
der cfmad bietet. Diefe Nafttage find nidht
nur NRafttage fiiv den Kodvper, fondern aud
etne Avt Verdauungsproge fiiv die gewonmnenen
Cindriide. Nad) einem jolden Rajttage wanbert
e$ fic) dopypelt fo leicht. BVielleidht fragt mandper:
,Wie joll id) den langen Sommertag bin-
bringen, wenn i) nur 25 Km. uriidlegen
jolt 7 Gemad), du hajt gemug Bejdyaftigung,
wenn dut den jweiten Bwed Ddeiner NReife vedht
ing Auge fapt. Du wiljt ja aud) Land und
Ceute fenmen lernen. Dad Land fennen zu
lexnen ift nidht fo {dhwer, dbu braud)jt did) nur
mit deinen  Angen hitbjd) wmpufdauen, bden
Wald mit feinen Baumen, den Bad) mit
jeinen blumenbewadyjenent Ufern, Dden Feljen
mit jeinen ®ejteinen, bdie Felder mit ihrven
Frlidyten einer eingehenden Betradtung ju
unterziehen. Qas ift jedod) nur miglid), wenn
bu gemdchlich wanbderjt, mitunter tehen bleibjt
und feitwdrts und viidwdrts {danjt oder did)
ein Weildjen bhinjegejt, um alle§ aufnehmen 3u
founen. Du iwirft vielleid)t gar eine fleine
Stizze peidymen, dag nimmt alled viel Beit
weg, du fommit die Stunde nidht 6, jonbdern
oft mur 2—3, hodyjtens 4 Km. vorwdrts.

Und twie willjt du die Yeute fennen lernen?
Qm Hotel bedienen did) befradte Rellner aus
gang anbdeven Gegenden, und nur felten veidht
div die einfeimijche Waid den Labetrunf. Die
Gdijte jind aber aud) Touviften wie du. Den
Cinwobhrer mufit du in feiner Werfjtatt, auf
dem Felde, im Walde ober abends im Dorf-
fruge auffudhen, du muft ihm bei der Arbeit
jujeben und bdid) mit ibm unterhallen, bdas
nimmt affes Beit weg. Befonders ju empfehlen
ift es, oft ein grogeres Kind al8 Gepdd-
trdger ober als Fithrer mitjunehmen und fid)
mit ihm 3u unterhalten, du Horjt dann viel
fiber Sitten und Gebriudie der Gegend.

U deine Beobachfungen iiber Land und
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Lente fruchtbar ju gejtalten, fithre ein Reife-
tagebud), in bas du alles Widhtige, namentlich
alle bejonderen Cindriicfe, eintragjt. Die Ein-
tragungen bewivfe moglidhjt jofort, verjdjiebe
jte wenigjtens nicht lange. €8 empjiehlt {id),
Jaum fitv Anjicdtstarvten u lafjen, die du an
beine Angehdvigen jdhreibjt und die du fpdter
einflebjit. ©o iird Ddein NReifetagebud) ein
fhones Crinmerungsbuch, bas du jpiter gern
einmal wieber duvdlefen 1wirit. Neifeandenten
fauft man am bejten in einem grofeven e-
fchafte, da man dort Ausdwahl hat, gewdhnlich
aud) billiger fauft al8 unterwegs; bdabei jpart
man dag Mitjdhleppen.

Die Ausjtattung fiiv die INeife muf eine
moglihit einfache jein. A Wdjdhe empfehle
id) bie aus porvdjen Stoffen Hevgeftellten Re-
formbembden oder aud) Dbditnme LWollhembden.
Oberhemd und Vorhembddjen taugen nidhts fiir
die NMeife, man bilft jid) vielmehr durd) einen
grofien Dedjdhlips. Sporthembden madjen aud
diefent itberflitjjig. Bawmmwollene Stritmpfe jind
nid)t praftifdh, {ie veiben und bdriicden [leicht,
biinne wollene find tweit angenehmer fiiv Fuf-
mdvjcge. Uebervod ijt auf LWanbderungen 3u
heiffer Jabresgeit ldjtig, dagegen ijt ein NReife-
tud)y (Plaid) fehr gut zu brauden (in der
Bahn, beim Lagern im Walde, auf jugigen
QInI)iif)en). Cin frdftiger Touvijtenjdhivm erfetst
ben Stod. Fevnvohr (Krimjtedjer) und Feld-
flajhe machen bdie dufeve Ausvitftung fertig.
Jn eine Nodtajche fommt dag NReifenotizbud
mit Bleijtift, in bdie anbdere der Neijefiihrer,
in eine duffeve Tafdje eine Tvintbedher umd
ein . Kompaf, in Ddie Weftentajde jtede ein
Fldjdydpen mit Salmiafgeijt (widtig bei et
waigen Fliegenjtidher). :

Was du fonjt nod) mitnehwren wmuft, das
bringjt du am vorteilhaftejten in einem Nud:
jade unter, der fich dem Hlitcfen iibevall an-
fdymiegt und bdejfen QLaft {id) daher am gleich-

(

méfigiten vevteilt. Namgen werben bald ldftig,
penn fie Ddriiden an eingeluen Niidenteilen
und fie bhinbern bdie Ausdiinjtung. Jn den
Nudjad fommen : ein Hemd, ein Handtud,
mebreve Tafdjentiicher, einige Kvagen, ein
Beinfleid (falls du einmal duvdndft wirt),
ein Paar Turnjdube (fir Cifenbabhn, Darjd)
auf glattem Wege und al8  Hausjdube),
Gtritmpfe, Kamm, Biivjte, Sahnbiivite, Seife
(in  Glangleimoand gewidelt), ein Padden
Frudytbonbons, etwas alte Leinwand und Heft-
plajter. '

Fiiv weite Wanderungen veidt dag natiiv-
lid)y nid)t aus. €8 empfiehlt {ich, ein Sdyiebe-
fijtgen mit Criagwijdeftiiden an einen be-
jtimmten  Pojtort vovauszujenden. Dort wird
pas Riftchen gleid) entleert, mit der gebraudten
Wajdpe gefillt und juriictgefandt. Pojtlagernde
Patfefe werden aber nuv - audgeliefert, ivenn
man Paffarte Cejiit oder eine von der Heimats:
pojt ausdgejtellte Legitimation.

Nun nod) einige evprobte NRatjdhlage fiiv
bie Gefunderhaltung auf der Neife. €8 follen
bies midyt allgemeine Gefundheitdregeln fein,
jondern Dbefonbers fiiv die Fufwanderungen
bevedjuete. Jundd)jt beherzige unterwegs bdas
Spridpwort :  , DMorgenjtunde bhat Gold im
Munbve.” Bezahle in der JHegel Ddabher bdeine
Nednung abends, damit du frith nidht auf
pen Kellner ober Wirt u wavten Dbraudit.
Oft wirjt du dag8 Quartier verlafjen yoollen,
ehe f{ich jemand erhoben Bat, frage Ddaber
abends, ju welder Titr du bhinausg fannit.

Die Yeldjtigung ift untevwegs oft eine vedht
einfeitige, wenn du micht felbjt fiir Abwechs-
lung jorgft, namentlicd) feh(t e8 oft an frijdyem
Objte, dag man nur in Stddten wmiihelos er-
halt. Widhtig it es, den Durft in vedhter
Weife i [Bjchen. Starfer Durjt [Aft fid)
verhitten, wenn nman ju vedyter Seit Fliijfig-
feit ju jid) ninumt, befonders aud) jdon beim
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evjten Frithjtiife. lntertwegd {piile dirv den
Mund bei pajjender Gelegenheit mit frijdhem
Waffer aud; dabei jagt dir bie Junge gleid,
ob du einige ©djlude bdavon trinfen fannjt
(mehr nidyt 1). Das Wajjer in Gebivgshidien
ift fajt ftets gut, Quellwajjer jedod) oft nicht.
gu die Feldflafde fiille div Jitvonenwaifer,
dag dbu am Dbejten felbjt duvd) einige Tropfen
Bitvonenfaft Bevjtelljt. Hiite dich) vor Lagevbier,
denn dag ftillt dem Durjt nur fiir dben Augen-
blid, erjeugt aber bdarauf an beiffen Tagen
ein [djtiges Brennen im Sdhlunbe und damit
ein fortidhrendes Durftgefiifl.

Widytig ift nod) eine verniinftige Fuipilege,
dennt nidyt8 verdivbt die Freude am Wanbdern
mehr al8 wunde Fiife.

8 gibt nur ein probates Wiitel, das ijt
die Abhdrtung der Fiige duvd) fleifiges Wajdjen
und Baden in faltem Wajfer. Das muf aber
bor Der NReife begonnen, auf diefer dann fort:
gefetst werden. Wo du am rviefelnden Vad)e
ein fonniges Fledden findejt, da ziehe fdhnell
Sdjuhe und Striimpfe bherunter, wajde die
Siife und wate und platjhere einige Winuten
im Wajfer herum. Hievauf fjtelle jie in die
Sonne oder frottieve fie mit dem PHandiude
troden und fahre bdann fdnell in Strimpfe
und Sdube. Juchbhe, wie wanbdert es fid) nun
leicht ! Wer es einmal verjucht Dat, der Idft
jold) Fufbad nidht gleid) wiedber. Schreiber d3.
hat e fdjon manden unterwegs gelehrt und
mandyes Dantwort dafiir geerntet.

Abends nad) Cinfehr im Quartier ijt jofort
ber gange Korper abjumwajdjen und das Hemd
3u wedjeln, bann exjt fege did) um Ubend-
brot nieber.

So, nun glidlide NReife und frohe Wieder-
febr jur heimatliden Sdyolle !

Die Lebensfunit.

T

Renntniffen  auszujtatten,

Bos Laboratorinm der Hausfrau,

AN

Wie grofien Wert man aud) heute in Kreifen
ber Yegiiterten wie ter Bejitslofen bavauf legt,
die heramwad)jenden Wadden mit all den
bie fie befdahigen,
ihre Stellung gebithrend ausdzufiillen, fo igno-
viert man dod) mit einem faum ju erfldrenden,
nod) weniger zu entjduldigenden Leidhtjinn eine
bevjenigen Wijjenjdjaften, die jedem WMibdchen,
gleidyviel, ob hod), ob niedrig geboren, 3u eigen
gemadyt werben follten. Diefe Wiffenjdjaft, bie
fich mit dem Aufbaun des menjdliden Kirpers,
mit den Gefelsen, nad) denen er erndhrt werden
foll, mit den Dorgingen, die fid) taglich in
ver menjdliden Reftauvationsanftalt, Kiidye
genannt, abfpielen, Dbejdhydftigt, ift feineswegs
bon o unfergeordneter Bedeufung, wie man
gemeinhin glaubt ; fprechen Dbdod) viele allen
Crnjtes nid)t nur von einer Kod)-Wiffenjdjaft,
fondern gar von einer Rod)-Runit, und braudt
and) lebtere nid)t jeder praftijhen Frau eigen
i fein, fo fann man dod) verlangen, daff eine
grau, die Anfpruc) auf dag Pribdifat ,ge-
bildet” wmacht, bdie RKodywiffenjdaft genau fjo
gut wie Algebra, Metrif, Literatur und frembde
©pradien jtudiert habe, baf fie in ihrem La-
boratovium (in dem {id) bie demifd)-phyfi-
falijdjen Wandlungen, die fie der Theorie nad
fennt, praftijd) abjpielen) genau fo Befdjeid
weify, iie in Beethovenjhen Sonaten und
jhongeijtigen Werlen.

Abgefehenn von vielem, dad erfpart wird,
ennt eine praftijde Frau Dden Einfauf be-
jorgt, bie Vorrite ridhtig lagert, den Ber-
braud) genau Dbevedjuet, tweldhe eminente Be-
peutung fiiv dag Familiemwohl Hat bdie Be-
reitung der Speifen felbjt ! Wie viele Weagen-
franfheiten und BVerdauungsbejdywerden finnen
hintangehalten, wie viele Arzt- und Apothefer-
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