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Die Sdjilddriife, welde fich am Kehlfopf
befindet, fteht mit der Atmung in engjtem
Bufammenbang, bdenn bdie bet der Erpiration
eittiveichende Warme wird von der Seilddrviife
jum  Teil  abjorbiert und durd) Pulsjtife
jtrablend iiber die Pevipherie de§ Kdrperd und
Bellengewebe  der  Paut weitergefithrt. Von
diefer Jejpivation bangt bdie Didhtigleit und
Gejundheit unferer Hant ab und eine fejte
gejunde Daut bedingt wiedernm die Gejundheit
Deg RKdrpers und fjeiner inneven Teile. Durd)
joldge inneve Vorgdnge jind erjt gewijfe Vor-
bedingungen fiiv die volle Gejundpeit exfiillt,
denn der Wiangel an ovganijdjer Tiefatmung
hat Pen LVerlujt der Mumbdventilation fm Ge-
folge, jowie die Bejdhranfung der Wirme ab-
jorbievenden und Neibungsveflere auslojenden
Tdtigfeit der Sdyilddriife, tweldje Ddie vielen

~ Yeiden der Sdyleimbautentzlinbungen ujw. be-

dingen.

Die bejte Vefampfung fovperlicdher Uebel,
Unwohljein und ungejunder Hujtinde liegt in
einem fejten Willen und im geijtigen Cinfluf
auj den Kovper felbjt, und diefen ju gewinnen,
bietet ung Atnmung und Puls ein fajt unbe-
jdhrinttes Feld.

A8 ideales Kuvmittel fann bdie Atmungs-
tedynif betradytet werden, fie gewdbhrt uns eine
hygienijdye Sidjerheit in allen Dingenm, denn
gejundes Blut und gejunde Sijte, harmonijdye
Korperform und alle Lebensfrdfte bajieven auf
Atmung und Puls.

Hm fdon 3u fein, -

(Fortfeung und S§ug).

Jun ihrem  maglojen Bofn hatte jeme redht
tempervamentvolle Dame ihr Kammermadchen
einft gejdhlagen, big das Vlut des ungliictlicdyen
Gejchdpfes der Grdfin in dag Geficht pritste.

A8 fie nach einigen Stunden bdie Blutjpuren
in threm Antligg bemerfte und fortwifchte, ent=
bectte jie, daffy die Daut an diefen Stellen
jart und weiff geworden und fid) in Favbe
und Ton von dem itbrigen Teinut fehr vorteil-
baft unterjdjied. Das war fir dag graujame
Weib ein  Grvund, etwa Ddreihundert junge
Maddpen hinjd)lachten ju lajfen und in deven
Blute ju baden. Die Gejdhichte erzilli, daf
Clijabeth) Batory die jdyonjte Frau bdes 17.
Jabrhundertd gewefen jei und baf man jie
in ihrem jpdten Alter nod fiiv eine ved)t be-
gehrenswerte junge Dame gebhalten habe.

Dod) nidht nur die Grdafin Batory war eine
Anhdangerin bdiefes furdytbaven Blutglaubens,
jhon tm Mittelalter Hevrjdhte, fidherlich) aus
mifjveritandenen Yegenden und Sagen berge-
feitet, Dder Wahn, daf Babden in Blut den
Frauwen und Dedunern Sdhonheit und JFugend
perfeibe. Und al8 man jah, bdaf bdiefe Wlittel
nichtd niigstenr, griff man ju den Produften
ber Nafur, griff man- ju WMild): und Wein-
bddern, gebvaudte man Ejjig und Alfohol.
Und fpdter tm 18, Jahrhunbdert fielen Ddie
Urvijtofraten, bdie Dbegiiterten RKlajjen fajt alle
pem Jugenbdelirier ded St. Germain jum Opfer.
Will man fid) vidhtig ausdriicen, jo muf man
jagen, dag man diefem Wianne, bden bdie fury-
jichtige Nadpwelt einen Charlatan und Pfujdyer
nennt, nur dag Geld -geopfert hatte, denn ber
Sugendeliyier bejtand aug nidyts anderem alg
— au$ vojenvot gefarbtem Wajfer. Aber den-
nod) enthielt er einen Scdjonbeit8born, nidht in
bemt Trant lag Ddiefer verborgem, fondern in
ber Avt der nmmwendung.

©t. Germain, der feine Feit fehr twobl
fannte, befahl den Damen, die fid) unter jeine
Behandlung begaben, frithzeitig zu Bette 3u
geben und fid) jo viel wie wmdglich von den
vaufdyenden LVevgniigungen, von bden jdyweren,
gewiivaten Speifen und bevaujdenden Getranfen
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fernzubalten. Rvdaftige  Nabrung, falte AD-
reibungen waven dag DHauptgebot, Pider und
©Sd)yminfe, Ddie dpende und Hautverjtopfende
Bejtandteile enthielten, wurden fjtreng unferjagt.
Und bald erlebte man Wunbder. Welfe Gejidyter
bliihten auf, Numzeln und Ringe unfer den
Augen verjdhwanden, St. Gevmain wurde als
NDieijter gepriefen. Und denmod) war bdas
,Eliziv” ihm nur ein Borwand, er wufte, daf
man den NDienjdyen von damals nur duvd) ein
,Wunder” imponieven fonnte, daf dag Na-
titrlicge wirfungslog abprallen wiirde.

Und etwad von dem Geifte jenes St. Ger-
wain fehlt wohl unfeven Frauen, die Ddie
Sdyonheit al8 ein Gejdyent Dbetvachten, dem
man, fo lange e§ vorhanden ijt, gewif Auj-
merfjamfeit jumwenbdet, an dem man aud) feine
Freude hat und bei dem wmerfwiivdigeriveije
aud) nid)t den [leifejten Verjud) wmad)t, um
e8 Dauernd ober wenigjtens fitv eine Ildngere
Dauer 3u halten. Unfeve Frauen {ind entmebder
jhon oder fjie find es mnicht — in Dem ju-
nehmenden Jahren jehen jie voll Webhmut ihre
Reize {dwinden und vithren bdod) nicht den
Finger ; — freilich gibt e$ aud) Ausnahmen,
Dag aber jind jumeift nur bdie, die Ddie Jegel
bejtdtigen.

Anbders die Tod)ter des freien Yandes Ame-
vifa. (n alfen Standen und Klajfen wird jie
von (ugend auf bavanm gewdhnt, mit ihrer
©dyonbeit eimen Kultus 3u treiben. Nidht etwa
in jenent Sinne, der fie eitel und obexfladlid)
mad)t, fondern in der Veben und ugend ver-
ldngernden Weije, die und danm die reizvollen
Frauenerjiheinungen gewdhrt. Des Wiorgensd
ein Vad ijt ein ,Opfer”, das von vornberein
dem Tempel der Schonbeit davgebracd)t werden
muf ; dabei aber darf nid)t vevgejjen werbden,
daf eine falte Abreibung unbedi tgt folgen mug,
vorausgefet, daf das Babewajjer die Tempe:
vafur von 22 Grad evveid)t hat. Sonjt, wenn

man fid) den Yimyusd eines tdgliden Vollbades
nidht leijten fann, genitgt auc) eine griindlide
falte Abwajdung mit folgendem Frottieven.
Wm die Gragie bder Bewegungen, bdie Ge-
jdhymeibigfeit des RKovpers nidyt einjubiifen, ver-
jdunten gerabe bdie Mddcdhen und Frauen, deven
Beruf ihnen eime fiende LebenSweife vor-
jchreibt, nicht, einige Wiinuten des Tages bder
Crhaltung der Gelenfigfeit ju widmen. Ad),
und e gehirt fo wemig daju, diefe jid) ju er-
halten. Des Diorgens nad) dem Babde vejpef-
tive nad) ber Wbreibung madjen fjie in einem
gut geliiftetenn Raume folgende Uebungen: Die
rme werben itber den Kopf in fleinen RKreijen
sebn- bis 3wamgigmal gejdyoungen. Nac) einer
fleinen Pauje, wdbhrend der man {fid) bereits
angufleiben beginnt, folgt eine SKutebeuge, den
nad)jten Tag verdoppele, fpdter verdreifade
man  dieje Uebung, big bdie Fabhl von zebhn
Kniebeugen exveicht ift. MNie joll man verfaunen,
eine Stunde ded Tage§ zum Spazievengehen
3u vermwenden. Wer im Laufe des Vor- und
Nadpmittagd feine Beit dazu findet, wird fid)
am  Abend wohl ein Stiindchen eviibrigen
fonnen. Sur Pilege und Crhaltung deg Teints
vermeide man alljuviel Fleijd) und unterlaife
ed nie, flaves Waijfer und Mild) zu trinfen.
Mild) bewivft in langever Beit geradeju Wun-
der, Die Paut befommt durd) den Genug von
Milc) einen feinen vofigen Sdhinmer, die Augen
eintent erhdhten Glany. Das vorzeitige Entjtehen
ber Nungeln, der Kvdbenfiife fann man einzig
und alfein durc) ein eitiges Scdlafengehen
verhinbdern,

Ny bas Cinfadje und Natiirlidhe ijt im-
jtande, der Frau wabre Sdyonbeit u ver-
leiben und dem gangen gibt der Stempel Ded
Geijtigen die Kvome. Frauen, die fjich mie mit
einemt hiheven edanfen bejd)dftigen, bdie nie
voll Juterejje ein LWerf, ein Bud) lefen, altern
rajdjer, verlieven 1yveit eber Die Neize Dded

U —



Sauter’s Annalen fiiv Sejundheitdpflege 17

@dyonen al8 folche, die mit offenen Augen und
vegent Gedaufen fjich mit der Welt und den
Sdypfungen der Jntelligenten befd)dftigen.

Und al8 Beweis fiiv alle diefe Behauptungen
gilt den Amerifanerinmen ftet8 Ddie gefeierte
Sdngerin. Adelina Patti. Wdan erzdhlt von ibhr,
daf jie 1wie eine Kiinjtlerin ausjebe, die fjich
erjit am Unfang threr Laufbabn, in der Nojen-
seit ihres Lebens befinde.

Und die Kiinjtlerin felbjt jagi, daf fjie ihre
Sdydnbeit und Gragie fid) gany allein ver-
danfe, ihrer eigemen Willensfraft und Ddem
Kultus, den fie mit thr trieb. Sdjon al8 Kind
pilegte jie jid), denn jie Datte dem fejten Willen
jung 3u bleiben, jo lange jie lebe. e fei {jie
nach Mitternacht jchlafen gegangen, nie wav
Wind und Wetter imjtande, fjie von der Be-
wegung im Freien abjubalten. Und bdie Be-
jhaftigung mit .ihrer Kunjt, der Wille zum
beiteren Leben babe ithren Fiigen den Stempel
des Vergeijtigten anfgedriict.

Und diejes Miittel joll allen denen empfohlen
feinm, die fdhn jind und e8 Dbleiben wollen,
allen demen, die {dhon werden wollen.

(Die Pratrifde Hausdfraun).

Die Tufbekleidung.

BVon F. BVierau.

e T

Der  Bwed jeglicher Betleibung ift, den
Rivper vor Sdjaden ju bewalhren. $Hiernad)
vidhtet i) die Perjtellung und die Wahl des
Diaterials fiiv dag RKleidungsjtiid. Das Bwec:
mdpigite wird aud) jtets dad Sdinjte und
bag Willigfte fein,

Wodurd) fann der unbefleidete Fuf des ge-
wibulichen Fufgingers Dhauptiddlid) Schabden
erleiben ? 1. Durd) ein Auftveten auf fpitse
beyw. jcharfe Gegenftinde, wie Steine, Glas-
jherben, idgel ufw.; 2. durd) Hineintveten in

Sdymug begw. in dgende Flitjjigleiten; 3. durd)
bag Anfjtofen beyw. NReifen an Gegenftanden,
die weniger mit den Fupjohlen in Beriihrung
fommen al8 mit den Seitenteilen des Fufes,
3. B. niedrige dornige Bweige ded Seftriippes,
Bordjteme ujw. Fe nac) der Gegend und dev
Tdtigfett der betveffenden Perjon fonnen aud
nod) anbere Gefahren in Betvacdht Fonumen.
Auf die hiergegen nitigen Spesialfufbetleidungen
fann Dier jedod) nidht eingeganmgen ivevdenm. —
Die Fiife miiffen jomit an den Soblen und
an den Seiten mit einem Sdug umgeben
werden, weldjer fitv Havte, jpite Gegenjtinde,
jowie fitr Flitfjigeiten undurdldjjig ijt.
Venutst wird hievyu meijtensd Leder, ferner
Holz (Holzjdpube), Wetall (wenigjtens in Form
von Bejd)ldgen), imprignierte fajevige Teile
von Pilangen bejw. Stoffe, Papier ujw. Die
notwendige Dichte diefes WMateriald birgt eine
Gefabr : es ift weift [(uftundurdyldjjig, wver-
hindert aljo die ,Hautatmug”. Gemilvert fann
diefe Gefahr werden durd) die Madart der
mit dem genannten Matevial Hergeftellten Fug-
betleibung und auc) duvd) eimen ,\uftleiter”,
ben man 3wijdjen den Fuf und die Befleibung
einjchiebt : der miglichjt locfer gewebte Strumpf.
Die ,didhte” Fupbefleidung bejteht am beften
aus einer Sanbale mit niedrigem Rand, 1 2
Cm. bhod), beides aus Leder?). Drabtftifte,
wenigitens am PHaden und an der Spige, ver-
bittenn oft ein Ausgleitenn und forgen fiir eine
jparfamere Abnutung bder Sohle. Die Ve-
feftigung der Soble gejchieht meift vermittelft
Jiemen und Sdnalle. Aud) fann man bdie
Sandale big zum niedrigen Palbjdul aus-
bilben. Nur forge man dann dafite, daf in
vem ,Oberleder” fid) jablveiche Luftldcher be-
) Bon Seiten der Vegetavier und Tierfreunde be-
miiht man fid) meines Wiffensd [leider erjolglod, ein
gleichertiges, nidt tierijdes Material auf den Markt

3u bringen, um Bhievdurd) den Tiermord und die damit
meift verbunbene Tierqudlerei ju verbiiten.
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