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Der Ruvort sum,, Sonnenbad*

AAAAAA

Bon Dr. Otto Gotthilf.

(Nadyprud verbeten.)

o liegt der peilfrdftige furvort jum ,Sonnen-
bad” ? Bergebens wirft du ihn auf der Land-
favte judjen und bdod) liegt er dir fo mnabe.
Bijt du ein Stadtbewohner, der feinen Garten
gur LVexrfiigung hat, jo gebe in die jtabdiijchen
Unlagen und auf die Kinberjpielplise, dann
wandelft du im Kuvorte ,Sonnenbad”. Wohnit
bu aber auf dem RLande oder in ber dbe
desfelbenr, Dann fprudelt im Garvten, Feld und
Flur die Heilquelle ded Sonnenbades in walbr-
haft iiberveichlichem Mafle vom Hinumel auf
pid) herab. Dabei bift du feineswegs das ein-
sige lebendige Wefen, ieldjes in dem Lidyt-
meer Gefundung und Krdftigung judt. Dort
auf jenem Bauernhofe liegt der Hund behaglid)
in ber Sonne ausdgeftredt; nid)t weit davon
genieft die Kate mit wobhlgefilligem Sdnurren
und jufrieden blingelnden Augen die PHeilfraft
der Sonne, und in den heifen Sand withlen
bie Hithner {id) ein, liften bald den einen,
bald Ddem ambern §Flitgel, drehen und wenben
jid), bamit Ddie Dbelebenden Sonnenjtvahlen fie
an allen Kbvperjtellen bejdyeinen fonnen. Aud
draufen bdie Waldvigel, namentlid) Amieln
und Drojjeln, maden es ebenfo. ,Die Pilanze
jelbjt febrt ficd) bem Lidhte ju!“ (Sdhiller).

Unbd der Menjd) ? Ju dngjtlicher Lichtfeind-
jhaft verdunfelt er die Simmer mit Borhingen
und Fenjterlidden 3u grabgewdlbartigen Néamen
und meidet moglidjt jeden Gang im Sonnen-
jhein, nur um nidyt einige Schweiftropfen ju
verlieren. Dabher diefe frantlidjen Mildygefichter
unter den Kinbern der wohlhabendeven Familien,
daber Ddag grofie Peer der Vlutavmen und
Bleid)fiidhtigen, der Sdpdd)linge an Nerven
und Musteln. Gebet hinaus in den ladjenden

Sonnenjdjein  und levnet von Pilangen und
Lieven bdie Heilfraft der Sonne geniefen. hre
belebenben Strahlen jaubern aus der im Winter
jdeinbay toten Erde Blitter, Bliiten und Friidte
hexvor, erwecfent die im Winterjdlaj erjtavrten
Tieve 3u neuem Yeben,

Grofp ift ber Ginfluf ber Sonne auf den
menjdlichen Organidmus. Der nod) jdwade
Yietonvalegzent fiihlt bei ihren erwdrmenden
Stvahlen feime Lebensfrifte und -fdfte {id)
mehren.  Der NRbeumatifer ift an jonnigen
Tagen von feinem jdpmerzhajten Leiden gan;
verjdjont. Die Heilung gewijjer Hautfrantheiten
nimmt im Sonnenlidyte einen fehr jdynellen
Berlaunf; beftimmte epidemijdie Krantheiten
verjdmwinden in dev fonnigen Fahresseit voll-
ftandig. Dev Jtaliener fagt: «Dove non
viene il sole, viene il medico, wobin
die Sonne nidyt fommt, dahin fonmt der Avzt.”
Gin altes Spritchwort lautet: ,Anuf der Shatten-
feite der Strafe Hlt dev Leichemmwagen dreimal
fo oft al8 auf der Sonnenjeite”. Unfer ganger
fovperlicher und geijtiger Gejundheitsiujtand
wird eben durd) bad Sonnenlidht evheblid) be-
einflufit,

Cinen hddhjt intereffanten Fall von bdem
fidhtbar Beilenden Cinfluf der diveften Sonnen-
jftrablen an fid) felbjt bevichtet Prof. Dr. Fager.
Durd) mehrwddjentlides Nactilajjen des Beines
vom Knie abwdrtd big zum Sdul verjdmwanden
jeine Kvampfadern an bdem unbededten Teile,
wibrend fie da, wo bdie Veine in den Sduben
jtecften, unvevéindert blieben. Prof. Jdger be-
nugte nun ftatt der big iiber bie Kndchel
reidenden Sdjube Sanbdalen ohne Striimpfe ;
jetst verjdymanden bdie Rvampfadern aud) am
ganmgen Fufe, mit Ausnabhme devr Stelle Ddes
Fupviidens, iiber weldhe ein efwa daumbreiter -
Lederviemen der Sanbdale ging.

Lon grofem Werte find diejenigen Sonmen-
biber, weldhe man mit einem Fluf:- oder See-
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babde verbindet.  Man geht aus dem Wajjer
heraus, Bt jih von bder Sonne frocnen und
wiederholt dies nad) Befinden nod) ein big jwei
Nial. Aber aud) leicht befleidet fann man jid
bie Belebungs und Genejungstraft der Sonne
su nuge maden, inbem wman langfam gebend,
jitend ober liegend ftunbdenlang an jonnigen
Orten jid) aufhalt. Die Kleidung darf bdabei
veder beengend nod) bdunfel, fjondern mup
leid)t und von Deller Favbe fein, damit mig-
lihit viele Widptjtrablen auf die Haut gelangen
fonnen.

Alfo, ihr Stddter, gehet hinaus in Feld
und Flur, dem lacdjenden Sonnenjdpein ent-
gegen! Yaffet euve Kindlein draufen auf dem
warnien Sande oder Nafen herumipielen, da-
mit jie aud) jo gefunde, gevitete Gejichter nnd
jo fejte, Dbralle Bacfen befommen, roie Ddie
Bauernfinder | €8 ijt hod)jt unnatiivlid), wenn
jhon fleine Weiddhen mit einem Sonnenjdhivm
einherjtolzieven. Der fonnige Sommer bildet
gleidyfam die hygienijhe @nadengeit, welde dem
Menjdjen verliehen ijt, damit er in ifr eine
jolche Weenge von Lebensfraft und Gejundheit
in fetrem Kdrper aufjpeichere, daf ev den vaubhen
Ctiivmen  bdeg Derbjtes und den Fahrlidhfeiten
beg eifigen Winters unbejchadet Widerjtand

leiften fanm.
h

——3 Feriemjeit, f——

Sonnengold iiber der Heide — Sonnengold
iiber bem \eben bder Jugend in Dbev Freiheit,
ferne von ber Schule und Eramensnot, Biidyern
und Kavten und Diappen, und wad fonjt nod
bie Qexn- und Arbeitstage fennzeichuet !
man da aufaimet und abjdyiittelt alle jdweren
@edanfen, wie die Seele fid) da gejund babdet

Wie

it Qdt und Dujt, i der Sommerjd)dnbeit
ber freien Natur! Und wohl dem, ber Ddiefe
®abe Dbejitt, fie evhdlt frijd) und elajtifd), be-
fabigt zum  vollen Ausjdhopfen jeder {ddnen
Stunde, jur Pingabe an die Gegenwart, €8
gibt Menjdjen, die daju nidht im Stande find,
man Hat in ihrer Gefelljdhaft jtets das Gefiihl,
als feient jie mur wmit Halbem Empfinden bei
einer Sadje, an einem Gefprdc) beteiligt, ald
judyten fie immer und itb&all etwasd, alg ex-
wavteten fie Ungeabntes, Gutes, Sdtnes und
jdben baviiber dag wirflich Vorhandene nidht.
Sie verlieven bdadurd) ihre Crholungsjtunden
sur Pilfte, weil fie eben die Wirklichfeit nie
poll und frijd) erfajfen, ausfiillen, ob e8 nun
Avbeitstage oder Erholungsjtunden jind. Dann
gibt es aud) Natuven, die e8 immer nod) bejfer
Haben modyten, al§ es ijt. Kommt ein Hegen-
tag, wo fie Sonnenjdjein wiinjdten, um ivgend
einent Ausflug 3u unternefmen, ift ihre Stimmung
verborben. Sie grollen und ndrgeln, anjtait
die Dinge 3u nehmen, iwie jie find. NRegentage
in der Sommerfrijde fonnen aud) gemiitlich
fein itber eimem Bud) oder Spiel. Ctwas
Humor und Gelaffenbeit, und man hat ftatt
bes Wergers, ber eimem nuv jdyadet, ohne etwas
ju dndern an der ©adje, ein paar behaglide
Rubejtunden,  Aber bdie RKinder an foldpen
Tagen, was tut man mit ihnen ?, fragen mande
Ntiitter vormwurfsvoll. Sya, die brauden ebenjo
wie die Grofen nid)ts andeves, als die Gabe,
bie vechten Dinge juv vedhten Ieit zu tum, jo
ift ihnen geholfen. DBielleicht haben fid) Brief
jdyulden gehduft an Tanten und Grofeltern,
bie dann pradytig evledigt werben fonnen. Cin
guted Bud) fehlt auch Hier nidyt, oder fie ovdnen
die gefammelten Steine, Kdfer und Pflangen,
bie davauf warten, wenn die Wiithe nicht um-
fonjt gewefen fein foll. Nur feine Kraft ver-
lieven durc) Aevger und Groll iiber unabinbder-
lie Dinge — biefe Kunjt fann wman den
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