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nad) Konmmando.,  Militdvijde Uebungen {jind
purdjaus. evwiinfcht, da jie die Findigleit jdhulen
aund u o aufmerfjamer Veobad)tung ber Uin:
gebung anregen, wobei befonders auf eine gleid)-
magige Yetdtigung aller Sinne hinguwivfen ijt
— nidt mir Auge, Ohr und Tajtvermigen,
jonbern aud) Gernch und Gejdymact wmiijjen
gevabe bei ber (ugend ausgebilbet wevden.

Beim  Wandern ijt iibermifige Velajtung
mit Geviten fitv die Beweglichfeit Hinderlich
und deghalb ju unierlajjen.

Rovperliche Hochjtleiftungen find unbedingt
31 verineiben.

®eniigender Sdhlaf, 9 bis 10 Stunden, ijt
purdjans notwendig. Nadytiibungen jollten des-
halb unterbleiben.

Hodjerfrenlid) ift es, daf i den lefsten
Jabren fo viel fitr die fovperliche Crtiichtigung
der (ugend gejchehen ijt gegenitber bder ein-
feitig Defviebenen geijtigen Ausgbildung wmit ex-
soungenem Aufenthalt in oft vedyt jdylecht ge-
liifteten Ndumen, Dbei eimer Yehrmethode, die
pem Gehirn Daufig geiftige Tdtigleit jumutet,
ehe 8 eigentlich) veif dazu ift, in einer Heit,
wo der jum gejdhledhtSreifen Jnubividuum hervan-
wad)jende Weenjd) jid) gany bejonders viel im
Sreten fummeln follfe.

Sungdeutichland Hhat dag Verbienjt, i der

torperlichen Crliichtigung der Jugend big jetst.

in Dder rvidtigjten Weife vorgegangen ju fein.
jein. Mige 8 fortfahren, jeine Hohe Aufgabe
weiter ausgzugejtaltenn i Nus und Frommen
der @egenwart und Butunit.

(Dr. Gujtay Faeger's Dionatsblatt fiiv
Lebensfunde und Sejundheitspilege.)

L i’
Storungen der Menflruation.
Bou Dr. Fr. Sdonenberger.

Stivungen der NMenjtruation fdnnen die ver-

jdhiedenjten Urfachen haben. So bewivtt mangel- !

Dafte Angbildung der Gebivmutter verjpdtetes
Cintreten der Negel, Blutarmut und Bleid)-
jucht-haben jdhwaden, bisweilen aud) alferdings
iibermdpig jtavfen Blutabgang zur Folge. Bei
Fettjudht it ev jparlich. WVei Hevyleiden, nad)
Sdyarlad), Typhus und andeven jdpweren Gr-
franfungen fonmmt e§ bidweilen u  viligem
Berjiegen. Nad) BVerlepungen durd) Stoff, Sdhlag
und ©tury, nad ftavfen Durdndjjungen, Sdyred,
grofier Angjt, jchwerem Kummer, nad)y Ddem
Gebraudye jtavfer Abfithrmittel ujw. fanu bdie -
egel ploglid) vevidpwinden. Bu lange danernbve
Blutung finbet man Dbet Katarvhen und Ver-
lagerungen der Gebdrmutter, nad) vernad)y
(dfjigten MiBwodjen, bei Gejdpwiiljten im Unter-
leibe ujw. Aud) Wiangel an frijdjer Luft und
Sonnenlicht famn ein vovitbergehendes Crldjdjen
ber Jtegel jur Folge haben. Daber bieibt jie
bigweilen bei Medddjen aus, bdie vom Lanbde
nach der Grofijtadt jiehen. Die Gronlanderinnen
menjtviieren iwdhrend der Polarnad)t gar nid.

Cine Haupturfache fiiv Stovungen ter Mien-
jteuation wie iiberhaupt fiiv Frauvenleiden alfer
vt find Sdfteftamungen im Unterleibe, weil jie
etnenn. mangelhaften  Bujluf ‘von gutem Blute
bedingen. Davunter leidet dann die Erndbhrung
und damit bder Kvdftejujtand der Dbetreffenden
Organe.  Die Stanungen jind im wefentlichen
eine Folge dev fitenden Yebensiweife, der unzu-
linglichen Dautpflege, dex feinen Kot und bder
einengenden Kleidung.

Der Nitdlanf des BVlutes aus dem Unter-
feibe wivd tm ivefentlichen Dbewivkt duvd) bdie
Sujammengiehuugen  der Musfeln und burd)
pag Atmen. Wer {id) tiidytig bewegt, atmet anud)
tief. Daber ijt ausdgiebiges Bewegen fiiv die
ungehindberte Fivtulation des Bluted in ten
Unterleibdovrganen von grdfter Widptigleit. Die
meiften WMadchen und Frauen aber jien und
jtehen viel zu viel. Die Beforgung der Kiidje,
ber Haudwirtjdajt, das Hantieven i Gejdjajte
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uj. geniigen nicht, and) wenn man jid) abends
nod) jo abgejpannt fiihlt. Die grofen Muskel-
majjen de§ Numpfes wevden Dei diefer Art dev
Bejdydjtigung nidyt geniigend in Anfprud) ge-
nonunen. Aud) blojes Spazievengehen hat wenig
Bwed. Wer fid) nidht im Gavten, auj dem
Felbe oder fonjtwie gritndlid) ausavbeiten fann,
mufy fretlich fuvmen. Aber die Seit! Und bdie
Gelegenbeit ! Nun, id) Habe aber dod) {don
eine ganze Neihe vielbejdhaftigter junger Wid-
den und Frauven bdazu gebrvadyt, daf jie nad
pem Aufjtehen und vor dem Fubettgehen ein
viftbad nehmen und dabei 20 bis 25 Winuten
mit Panfeln oder Keulen fitchiig turnen. Wenn
man auferdem jede freie Stunbde, Dbejonders
aber den Sonntag, benupt, mwm ju wandern,
s vabdeln, 3w vudern, bei jedem Audgange vecht
tief atmet und fiiv ufubr frijdher Lujt bei
Jadjt jorgt, jo geniigt das jur Gejunbderhaltung.
Gewif wdve ed vorteilhafter, wenn die MWidchen
und Frauen einem Turvnvevein, einem Spiel-
[(ub beitveten obder fich) tiglich eine Stunde im
Vidjtluftbade ausavbeiten fonnten ; aber bas
[aft fich eben jur Beit nicht iibevall erveidjerr.
,Die brave Frau denft an jid) felbjt zulefzt”.
Das ijt grundverfehrt. Sie jollte 3u alleverjt
ant fid) venfen. Nicht aus Selbjtjud)t, jondern
um fjid) ihrem Gatten, ihren Kinderm Fu er-
balten. lind das gejcyieht, wenn fie tiglich und
tapfer an ihver. Gejundheit avbeitet. Nidts
jhlimmer al$ eine franfe Frau und Wutler,
Oft geht dag Clend fdhon in den Flitterwodjen
o8 und hort exjt auf, wenn die ,avme Dul:
devin” die Augen fiiv tmmer jdhlieft. Dev Diann
fanun tvog alles NDiithens anf feinen griinen
Bweig fommen ; was evworben wird, wanbert
jum vzt und in die Apothete ; die Wirijd)aft,
pas Gejd)dft geben uviid ; bdie RKinder ver-
fitmmern — wad Wunder, dapy dev Fumilien-
vater jum , Sovgenbrecdher” Alfohol greift. Und
was nugen Millionen, wenn die Gejundheit fehlt

Unjeve Tochter miiffen jhon wabhrend der
Sdyulseit viel ju viel figen. Unbd ftatt daf man
fie nun in den freten Stunden jpielen, furvien,
vudern, eislanfen LA, wiifjen fie naben, jticen,
jtricfen, mujizieven, malen uﬁu. Wasd hat denn
aber btag Miaddjen davon, wenn e das alles
fann und an jeiner Gejundheit gefdhidigt worden
it 2! Aud) die Schule gibt vielfad) mebhr auf
jaubeve Hejte ald auf vote Wangen. Vor allem
fort mit den Pausaufgaben ! Sie verfitnmern
ben RKindexn bdie Freizeit, evtdten die Lernluit
und — jetsen den Lehrer Dbei einjidhtigen Eltern
m ein jdylechtes Vidht. Denn nur ju oft verbivgt
jid) Hinter dem Vepacten der Sdhiiler mit Haug:
aufgaber: Unerfabrenheit und Unfabigleit, ja
oft noc) mehr.

Bei der Crnabhrung bevorjugt man Fleijd),
Eier, helles Brot, Semmel, Kuden und Speijen
aug Feinmehl. Sie maden wenig Kot, und
die fletnen fejten KUimpdjen- bleiben um Teil
i Den Falten bes Diddarmes hangen. Das
hemmt jeine Bewegungen, mad)t Verjtopfung.
Der dauernd wmit havten NDiajfen vollgepfropijte
Darm beengt und verdringt die anliegenden
Organe. Dad verurjad)t dann and) Bluljtan-
ungen in der Gebdvmutter und den CEievtdcen.
AuBerdem dringen aus dem faulenden Davm-
inhalte Faulnisjtoffe ind Blut und vergiften es.
Bir miifjen bei der Crndhrung Ob{t jeder Art,
Gemiife, Salat und (duntles) Ganzbrot bevor-
jugen.  Bum Friihjtitd und Abendbrot wmehr
ungefochte Nabrung : aufer Niifjen, Objt und
@alat nod) JNadiescdhen, Rettig, junge Wiohr-
vitben, (Wurgeln), grine Gurfen ujw. Das
gibt nicht nuv gutes, leidhtiliiffiges Blut, jondern
aud) wmfangreiche Nejte, duvd) die die Dirme
s frdftigen  Bewegungen angevegt werden.
Wer jid) fovperlicd) geniigend ausarbeitet und
grobe Roft gemiefit, hat jicher iitber Davmirig:
heit micht ju  flagen. Diejes in  feinen

L jdyadlichen Folgen wiel ju jehr unterjdhipte
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Uebel ijt in der Hauptjache der Ausdvud einer
veriehrien Vebensweife.

Dag Kovfett, aud) wenn es nod) jo loje jitst,
hindert bas Vorvwdlben bes lUnterleibes beim
Ahwen und henunt dadurd) die Blutzirfulation
in biefem Gebiete. Der_Bund bder: Untervide
erhoht die Hemmung. Aljo fort damit!

Cine gany wefentliche Fovderung evfihrt dev
Blutlauf duvd) Anvegung dev Hanttdtigeit.
Daber Dbet unjern Maddjen von flein auf das
‘Juftbab' in bie taglide Ledensordnung einfiigen,
— Gm Gommer mbglid)jt m Freien baden.
Die Anlage von Wchtluft: und Badepldten ijt
eine  Kultuvaufgabe eviten NRanges. Trauvig
genug, vaf unfjeve Gemeinden feine Miittel da-
s flitffig madjen! Ab und ju eine Wedhjel-
wajdung, ein Braufe- ober Wannenbad. Abends

vie Fiife lamwarm wajden. Vor dem Fubetts

gehen Bjter ein faltes Taudyjisbad : bag Hewd
hodyziehen, binein, langjam big auj 10 dablen,
beraus, fliidytig abtupfen, ing Vett. Das Waijer
paju faun brunnenfrifd), darf wenigjtens nidt
viel hoher alg 15° (0 tempeviert fein. &8 De-
wirfl eine fraftige Blutflut nacd) dem Unter-
leibe, und dag fonmmt den dovt liegenbden Or-
ganen zugute. Bu Spitlungen nimmt man lay-
warmes Wafjer. Sie {ind fiir gefunde Frauen
nur gang aundnahmsweije ndtig, und aud) frante
follten jie nicht 3u haujig maden.

Augbleiben bder Negel fann Blutwallungen,
Herztlopfen, Unvube, Nafenbluten und Haut-
augjd)ldge zur Folge haben. Starfe Blutungen
bewirfen leicht Blutarmut,

Bevhalten. Bei Storungen der Menjtru:
atton ja nid)t abwarten, jonbern gleic) etwas
fun. Nur ju oft bilven jie den Ausgangspuntt
fiiv dauernde Sdyadigungen. Die BVehandlung
vidptet fich nad) ter Urfache und Iaft jicd) daber
im eingelnen nire vom Aryte nady genaver Unter-
judpung fejtjtellen. ier nuv einige bejonders
widytige Hinmweife,

Die vein Orilide Behanblung verfehlt ihren
Bwed.  Hauptjache ift eine durdhgreifende Al
gemeinbehandiung, bdie gutes Biut {dafjt und
purd) Anwendungen auf den lnterleid dafiir
forgt, vaff e$ ben franfen Ovrganen veid)lid)
juflieit und jie befjer evndfhrt.

Bor allem fo wie angegeben ndhren. Da:
durd) vegelt fich meijt gany vou felbjt aud) der
Stublgang. Jm Notfalle durd) lanwarme Cin-
ldufe nadyhelfen. Kurze Heipluft-, Dampf: odex
Yidtbader mit nad)folgenden Sigbddern (25
bis 20° (i; 5 bis 10 WMinuten) oder falten
Abreibungen (22 big 20° (), um eine fraftige
Blutflut nad) dem Untexleibe ju evgengen. Aud)
Wed)felwajd)ungen und Spiilungen dienen diefem
Hwecde. Abends bdie Fiife und Untexfdentel
lamwarm wajcdpen.  Viel in der frijdhen Lujt
jein und an Udtluftbider gewdhnen. Pajjende
Bewegung : Gartenarbeit ; leidhte Turniibungen,
mehrmals taglich O big 10 Winuten; furge
Wanderungen. Nid)t vabdeln. Yanges Steben,
anbaltenved Sigen und anfjtrengende Nal-
majdjinenarbeit vermeiden. Jmmer ved)t tief
atmen.” Bei offenem Fenjter jd)lafen.

Starfe und anbaltende Blutungen exfordern
Bettruhe und heife Spitlungen (45°).

Bei ausbletbender NRegel evweifen {id)
Heifluftbader, warme Sitsbader, nachiliche feucht-
talte Oberjdentelpactungen (20° (), bie bis
sum Diovgen liegen bleiben, jowie beife Fug:
bader mit Senfmehl, Holzajde oder Efjig be-
jonders wirfjam. Dod) bdiivfen alle diefe Mittel
nid)t angew ndet werden, wenn die ausbleibende
Jegel infolge dev Vefruditung |id) einjtellte, da
in diefem Falle der Lebensfeim jum Abgange

tante,
(Beitfdyrift fiiv Crziehung und Untervidyt.)
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