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Bon Dr. Otto Gotthilf.
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LBom Eife befreit find Strom und Badye
Durd) ded Friihlings Holden belebenden Blid;
Sm Zale griinet Hoffmungdqgliic !

Der alte Winter in feiner Sddde,

Bog fid) in vauhe Bevge zuviid.

Crleichtert atmet der Wenjd) auf: Dex Frith-
ling Halt feinen Cingug! Neues Leben und
nente  Gefundheitsfreudigleit evfiillt Jung und
Alt.

@edh)s lange Wintermonate haben biele WMeen-
jden abends in Neftaurvationen und Theatern,
in Ball, Kongert- oder Veveinsdlofalen mehy
ober weniger jugebracht, bie mit Peizz und
Lenchtgajen, mit Tabatsqualm, Bier- und Speife-
ditnjten angefitllt waven. Biele fithrien aud) am
Tage eine fittende Lebensweife im Burean oder
am hausliden Sdyreibtij). Woh! Hhat dann
mandjer Stuben- und Bureawmenid) die nad-
tetligen Folgen bdiefer Vejddftigung bfters an
jid) bemerft; er wurde vor der Feit abgejpannt
und- miide, befam Kopfidhmerzen, und auj bdie
Brujt legt jid) ein Cugigleitsgefithl, jo daf
man inuner mal tief aufatmen und die Glicder

entergifch recfen mufte. Aber das eimgige wabre
Seilmittel wandte nan dod) nie oder felten an:
tittige Bewegungen in frijder, freier Luft;
,e8 wav eben ju jdled)ies Wetter”. Dies war
nidyt vecht, aber es ijt nun einmal gejchehen.
et jedod) Deifpt es, die Sinden und Nad)-
ldjjigteiten des Winters wieder gut madyen durd)
titd)tige Bewegung im Freien und Hevumban-
tieven in Garten und Hoj.  Ein gejunder und
frdftiger Menjd) mige dann beim Spagieven-
geben ein etwas jduelleres Tempo anjdlagen,
pamit die Bruft jic) vedyt weitet und alle Lungen-
bldschen wit Lebensluft fidh gang vollfangen
fonnen, wdhrend den Nervifen, Korpulenten
und Herzleidenden jur Vevmeidung von Ueber-
anjtrengung ein langjameres Gehen anguvaten
ijt. Dabei ift gelegentlid) Lungengymnaijtift febr
s empfehlen, beftehend in ved)t tiefem Cin-
und namentlich Ausatmen.  Wer ein  unver:
befferlidier ®ewohnbeitdmenid) ift, mdge von
jet an feinen Abendjdoppen in einem Dorf-
oder Lorjtadtlotal einnehmen und - Sonntags
aud) feinen Frithfafjee. Auf den Spaziergdngen
foll nie gevaud)t werden, damit man -die bal-
famifd)-jdhdne, belebende Luft in voller Reinbeit
einatmen fann. Den grofien hygienijdyen Nupen
einer foldjen Qebensieife wird man fehr bald
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an feiner Gefundheit merfen, und bder Mai
wird dann erjt ved)t ju einem wabhren ,Wonne-
monat” erben.

Namentli) die zarten Knijplein am Wen-
fhenjtanime, die Rivber, miifjen viel hinaug in
@otteg freie Natur, jollen botanijieren, Kdfer
und Sdymetterlinge fangen. Wenn biefe im
jugendlidien Gemiit liegende Naturjddrmerei
fpdter aud) nidht weiter getvieben und iwifjen:
jhaftlich vertieft wird, jo haben bdie Rinbder bda-
burd) dod) grofen Nupen am Korper und Geijt
gebabt, denn Lunge und PHery, Musfeln uud
Nerven werden geftdhlt und gefrdftigt, die Sinne
erden gejd)drft und jum Beobadhten der m-
gebung gejdhicfter, wad fiix bie Prayis bdes
fpatern Lebeng in jetem Verufe nicht ju unter-
fhdgen ift. Und wenn beim Herumiollen aud
einmal Pofe und Jacde ein Lod) befommien,
fhadet nid)ts : bejfer bdie RKleidung ijt Dbefeft,
al8 die Gefundbeit, denn jene [aft fid) leicht
wieder ausbeffernt, diefe aber nidy.

Bejonders ju empfehlen find bdie Worgen:
fpaziergdnge, wo Pann und Fran mit Kind
und Kegel weit hinausjdweifen duvd) Wilber
und Auen. Frithmorgend offenbart {id) uns
im Frithling die Natur nod) in ihrer ganzen
feujdhen Jungfrdulichfeit, und die frifd) fpriefen:
den und fprofjenden Blitter der Biume und
Strauder haudjen und im lebermafe den be-
lebenben Sauerjtoff su. Ales ijt exrfiillt von
jener pavadiefifd)-veinen, wiivzigen Lujt, welde
jdhon ber Altvater der Heilfunde, Hyppotrates,
al8 dag pabulum vitae, al8 unfere eigent-
liche Qebensjpeife preift. Wud) ift damit das
fehr gefunde und Hiochjt vorteilhafte Frithauf-
{tehen verbunden. Der Kernfprud): ,WDorgen-
ftunbe Hat Gold im Munde”, jdeint urfpriing-
lih eimer Dygienijdjen Ueberlegung entjprojjen,
denn wer dbarnad) lebt, wird an fid) felbjt er-
fahren, wie man viel ,anfgeredter” und frijder
ift, wie die ganze Korpermajdyine gleihiam um

24 Pulsichlage fdnelfer avbeitet, al8 wenn man
nad) dem eviten Crwadjen fid) nodh fiiv ein
oder jivei Stunden ,auf die andere Seite legt.”
Soldjen Langjdldfern fieht man nad) dem Auf-
ftehen ihre Txdgheit meift auf den erjten Blick
i gedunfenen matifarbigen Gejichte gejdrieben,
wein fie {dldfrig, gdbnend, [dwerfilliy, —
.08 liegt ihnen wie Blet in den Gliedern”,
babhergejchlendert fommen.

Frifd) auf dbrum, frijdy aui im bhellen Sonnenitral,
LWoh! iiber die BVerge, wohl dburd) dag tiefe Tal;
Die Quellen erflingen, die Biaume raujden all,
Pein Hery ift wie "ne Lerdpe und ftimmet ein mit Schall !

Freili) muf man in der jepigen iwetterwen-
bijchen Jabhreszeit fid) aud) in Acht nehmen und
namentlid) davor biiten, durdndfte Kleidungs-
ftitde noc) angubehalten, jobald man fid) nidt
mebr in Bewegung befindet. Denn najje Kleider
entyiefen dem Kdrper viel Warme und find oft
die Urfadje von Befligen Crfdltungstrantheiten.
Waifer tft befanntli) ein fehr guter Wdrme-
leiter. Gin warmer Kbdrper, aljo aud) ber
menjd)lidje Leib, gibt an 1afje Stoffe vajd) und
in grofen Wengen Warme ab. Daber ijt durd)-
ndfite Kleidbung fiir dad Wohlbefinden {tets fehr
nadjteilig, e$ fei denn, daf wir durd) energijde
Peweguny immer tieder die ndtige Wdrme
erzeugen. Profejfor Rumpel Hat durd) genae
Unterjudjung fejtgeftellt, daf der Warmeverlujt
beg Rirpers durd) najje Befleibung dreimal fo
grof ift, al8 wenn man gany unbefleidet wdve.
Su hod)jt anjdaulicher Weije erlduter( bies
aund) Prof. Dr. Pettenfofer. Cr jagt: Wenn
wiv im Freien najje Fiige, ober befjer gefagt
najje Siritmpfe befommen, und dann in ein
warmes Sinmmer mit frocdener fuft geben, fo
hebt eine bedeutende Verdunjtung bdes aufge-
jogenen Wafjers an. Wenn man an der Fup-
befleidbung nur 3 Lot Wolle duvdhudft hat, fo
ift jur Verdunjtung bdes bavin angehduften
Wafjers fo viel Warme erforderlid), al8 man




Santer’'s Annalen fiiv Gejundheitdpilege 39

notig Haben iwitvde, um ein BHalbes Pfund
Waijer vorr 0 Grad big jum Sieden 3u er-
higgen, oder um mebhr al8 ein halbes Pfund 3u
jdmelzen. Diefe Warvmenenge wird faft ans:
jchlieglich geliefext von dev ausjtvahlenden Blut-
wirme der Fiife. So gleidgiltiy mande
Menjden gegen 'burd;niif;te Fufbefleibung find,
fo fehr twiivden fie fid) ftrauben, wenn wman
ihre Fiige jum Sdymelzen von ein Hald Pfund
€ig in Anjprud) nelhmen wollte. Und dod) ijt
die @ejundheitsgefahrlichteit diefelbe. €8 Ddarf
daber aud) al8 vollfonumen eviviejen angefehen
werden, daf die burd) naffe Kleidung vevan:
lafite AbLAHNmg ded Kibvpers inm Ddiveftem Ju-
jammenbang jteht mit Den vielen jogemannten
thenmatifden Affeftionen und mit den Katav-
then der Sdhletmbdunte.

S dem lobendwevten Bejtveben, dag Cin-
dringen des Regens in unjere Kleidung i ver-
hindern, hat wan wajjerdichte Stoffe fabriziert.
Didfe bditrfen”aber nicht aud) Iuftdicht jein, jonjt
beeintvddhtigen jie die Ausdinjtung der Haut,
evihweren  durc) CLujtdrud das Atmen und
irfen fomit hygienijc). jdadlid). Die Stoffe
miijfen eben pords fein. Jm allgemeinen it
e8 im Frithjahr ratfam, itber wavme ivollene
Unterfleidung leidhtere Oberfleider ju tragen;
jhwere  und dice Unterfleidung becngt die
Brujt, beeintvadhtigt dag Atmen, erjdymwert das
®eherr und die Bewegung. Starfe wohlgendhrie
Perfonen founen jedod) viel leidhter gefleidet
geben, al8 hagere und magere, denn jie bejiten
an dent Fettpoljter unter der Haut eine warm:
haltende Sdhufsdecte. Ueberhaupt : , Eines jdhickt
jfich nidht fitr alle”, man wmuf vielmelhr auf
Alter, Konjtitution und Gewdhmmg Ritdficht
nebmen. Aber ausdgiebige forperliche Bewegung
in der Dbelebenden Friihlingslufjt ijt fiiv jeber:
mann burdjaus ndtig zuv Kedftigung des Kor-
pers und Gririjhung des Geiftes !

Avneimittellehre und Tierverfud.

Die Sunafne der chemijden, fabrifentjtam-
menden Avynetmiitel, itber deven Cinfiihrung. in
bent Heiljchaty Herv Fitvjt uns Bericht gegeben,
wabrideinlid) wm die umvijjenden ahnungslojen
Sdyveier - 1 belehren, wird aber von jedem
exnjt denfenden Avite ald ein grofer Uebeljtand
befunbden und mehr und melhr erheben jid) aund
im ftreng wijjenjdaftlichen Lager bdie Stimmen,
tweldhe felbjt die veimenm wirfjanien Subjtangen
dev alten Pilangendrogen des Diogcurides nicht
mebhr mit diefen felbjt gleichfesen wollen und
oie Nitctfehr 30 den avjueilichen Oviginalfdhdpen
per Mutter Natur empfehlen. eber diefe felbit
liegen ung abev bereitd geniigende Crfafrungen
und Beobad)fungen vor, wm fie im Sinne der
alten Allopathic amwenden ju fonnen. Etwasd
neued bringen aud) die neueften Verjude auf
diefen Gebiete nicht. €8 fann und meijtens
gany gleidgiltig fein, auf welchen der Nerven,
bie ivgend ein Ovgan verfovgen, die Droge
ivft; fie wivit und exfitllt ihren Swed, das
iit fchlieflid) bas iwidhtigite. €8 ift fein Fufall,
pafy die BVehanbdlung mit allerlei Teefrdutern,
bie Jabrzehntelang in den Lehrbiichern - bev
Avyneimittellefhre als verlajjen angegeben witrden,
wieder in Aufnahme fommt, BVielleid)t ift daran
aud) dag gute Beijpiel eines Dannes jdyuld,
der ywar nicdhtd vom Vieerdyweindjen-Klinifer
an {id) Datte, aber dafiir von fid) jagt, daf ev
jedes Rrédutlein felbjt an jich anudgeprobt hitte,
bes ehrviirdigen Sebajtian Kueipy ; jum anbdern
Teil liegt eine bewufte Oppojition gegeniiber
ber Anilinheilmittelfunde darin. :

Panbdelt e8 fid) aber bdavum, wirflid) ein
Peilmittel im  aryneilihen Sinne fennen ju
levnen, fo fann dag Tieverpeviment rvenig ge-
nitg jagen. Scymergen, Uebelfeit, Schwinbel,
alle die durd) das Mittel ausgeldjten Empjin-
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