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~felbe geopfert haben.
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vergrofert merden, um unfeven Nadyfommen
Dag bejte Crbe geben ju founen.

Die Menjdjennatur ift einmal jo, daf das
Jndivibuum feinen Eltern felten vergelien fann,
wag fie an Streben, Leben und Blut fiir das-
@8 gibt aber dafiir fiir
jeine Nadfommen ab von feiner Gejundeit
und Rraft oder Krvantheit und Sdwdade, und
jo geht e8 Genevation fiiv Genevation. Die
Gefundheit und Krajt des Fndividuums ijt
jugleid) Cigentum der gangen Nation, und o

ift wahr und wird waly bleiben : Vaterland

und Leben find ung nur geliehen.

*® % *®

Cine gute forperlicge Criehung ift ebenfo
widtig und notwendig fiiv Weadchen und Frauen,
wie fiir dag méinnlide’ Gejdlecht. Die Anjicht
bahnt i) allmédblid) einen Weg, daff anudy. das
weibliche Gefdhlecht ebenjo nad)y Leibesiibungen,
Spielen und Sport ein wirvklides Bediirfnis
habe. Der Bernf der Frau beanjprucht in
hopem Grade einen fraftigen und widerftands-
fahigen Kovper, um ihre Aufgabe erfiillen 3u
fonnen.. Soll bod) die Frau das mdnnlide
Gejdylecht gebdven und eriehen, das Sejdlecht,
weld)ed dag Necht und die Pflicht hat, |id) jelbjt,
jeine Familie und fein Vaterland ju erhalten
und zu verteidigen. ;

Bu guter Refst: vatiome(le Furnitbungen,
©piele und Sport im Vevein mit einer natur-
gemdpen YebenSweife 1m Sinne Seb. Kneipps
geben dem hevanwad)jenden Gejdhled)t ein wert:
volles Nittel in die Hand, ihr niedergebrodjenes
Baterland wieder aufjurvicdhten, und damit wdive
eie der griften Bufunfisfragen geldit.

)

Antawwns

Wie nimmt man ein
Sonnenbad ?

Bon Dr. Traenbharvt in Freiburg i, Br,

(tad)drud verboten).

Sonmne ijt Leben | Jhre lebemwedende Kraft -
[4ft in jedem Frithling bie Pflanzen und Tier-
welt vom Winterjhlafe auferitehen. Und aud)
ung evgreift dann alljabhrlic) eine gewijje Sonnen-
febnjudt, ein Lichthunger, verbunbden mit eigen-
artiger Gefunbbeitsfreudigteit. Jn ihrem Licht-
meer jud)t Gefundung ,alles was da freucht
und fleucht”. Dort auf jenem Bauernfofe liegt
ber Hund behaglid) in der Sonne ausgeftredt,
nid)t weit bavon geniefit bdie Kage mit wohl-
gefalligem Schnurven und zufrieden blingelnden
Augen Ddie Heilfrajt der Sonne, und in den
hetgen Sand, withlen bdie DHithner fid) ein,
heben Dald den einen, Dald den andern gliigel,
drefen und wenden fic), damit die belebenden,
wdrmejpendenden Strahlen fie an alen Kodrper-
jteffen  befdheinen fommen. Auch bdraufen bdie
©perlinge und Walbvdgel, namentlich Amieln
und Drojjeln, madjen es ebenfo. ,Die Pilanze
felbjt fehrt jich dem Lidhte zu!“ (Sdjiller).

Da darf der Wenjd) nicht uviitjtehen, jon-
bern wuf diefe unverjiegliche Heilquelle mig-
lidhjt oft und viel Denugen, jumal dev ,Ruvort
jum Sonnenbad” allenthalben zu finden ijt.
Fut er das nidt, jo wird er die Wabrheit dev
alten Syridywdrter feumen lernen : ,Wobin die
Sonne nicht fommt, dahin fommt dev Aryt” ;
LAuf ber Sdyattenjeite der Strafe halt ber
Leichenwagen dreimal fo oft al$ auf ber Sonnen-
feite”,

Madtig ift bdie Eimwvivfung Dder bdiveften
Sonnenjtrahlen auf unjern Organidmug. Die
alten, abgelebten Rorperjtoffe werden umgebildet,
neue entjtehen in- jdyneller, vollfommener Weife ;
bie voten Bluttdrperdjen nehmen an Jahl und
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$Hamoglobingehalt nachweigbar zu (giinftig bet
Blutarmut und Bleidhjudyt), der gamze Stofj-
wed)fel wird bebeutend bejd)lennigt, alle Lebens-
tatigfeiten werben vevmebhrt. Die Sonnenfraft
wird umgewanbdelt in Nervenfraft und Lebens-
eriergie. Die Sonne wirft tief eingretfend und
angreifend auf den KRodrper, ivie jede energijche
Heilfur. Sie wird mit bejtem Erfolg angewen-
pet bei allen Stoffwed)jelfrantheitenr, bdie mit
LVerlangjanung der Lebensvorgdnge einbergeben,
wie Fettjudt, Buderfrantheit, NRbeumatidmus,
Gidyt, Jechias. Aud) Neuralgien bejjern fid)
aft wunberbar fdnell. Aber vorfichtig mdgen
alle empfindlichen Perjonen fein, da Sonnen:
biber  bei fjoldjen oft grofe Uufregung oder
ftavfe Abjpannung evzeugen. Herzleidende miifjen
jtets erft Den Avyt befragem. Jm iibrigen find
fiiv jedermann Sonnenbdader jehr geeignet zur
griindliden innerlichen JReinigung desd RKirpers
vont allen fchadlichen Abfallftoffen, die mit dem
Sdyweify entfernt werben, zur feiljamen Ent:
" giftung bes gangen Organidmus, was jur Ver-
biitung von Kranfheiten von grofer Bedeutung
ift. erner zur Bejferung deg Blutes, Steige-
tung des gefamten Stoffwechiels, Erhibhung
des allgemeinent Wohlbefindend und der Lebens:
energie. —

Wie und wo nimmt man ein Sonnenbad ?
©o bequem 1ie Luftbdder, find fie nidyt u
nehmen, denn Ddiefe jind midglid) 3u jeder Tages-
et im Freien oder im  Fimmer, dagegen
@onnenbdver nur bet flavem Hinmel und an
fonnenbefchievenen Orten. Kann  man feine
difentliche Sonnenbabdeanjtalt oder einen ge-
eignetenn arvten bei fich ober Vefannten be-
nugen, o findet man dod) in fajt jeber Wohnung
ober bei Hauggenofjen, namentlid)y in Dad-
yivmernt,  Gelegenbeit, Ddie  durc) gedffnete
Fenjter jcheinende Sonne gejundheitlich u ver:
wertenr, Wit gutem Willem und etwas praf:
tijem Sinn vermag wman bda biel. Beim

Sonnenbaden im Haufe legt man fidh mig-
lih){t enttleidet auf eine Watrage in die Sonne,
den Kopf durd) einen Strohhut gejchiit. Sigen
ift unpraftijder und nur im Notfall, wenn bdie
befdyienene Sonnenflache tm Jimmer fehr fein
ijt, angumwenden. Alle fiinj Winuten mad)t man
eine Bierfeldrehung der Korperlage, damit die

©onne alljeitig einwirfen fann. dlad) bem Babde

findet eine lawwarme Abwajdyung ftatt, wodurd)
alle ausgejdwiten Stoffwed)jeljchlacten und
Rranfheitdgifte entfernt werden. Cine falte
Braufe diivfen nur gany frdftige und abge-
hartete Perjomen Dbenugen. Jn  Bifentlichen
Sonnenbibern folfen Anfinger ober Sthwéd)-
lidje ihr Bad in den Vormittagsjtunden nehmen
und fi) nidt an die ndrdlide Scdupwand
legen, mweldje die Straflen aus nddyjter Ndbe
auf .ben Kdrper in ftarfer Weife zuriidmwirft.

Fiiv  die Gefundung und Krdftigung des
Korpers, zur LVerhiitung von Kranfheiten ijt
am geigietiten eine Lerbindung von Luft- und
©onnenbidern. Dabheim oder beffer in bdffent:
lichen Babeanjtalten bewegt und tummelt man
jidg ftunvenlang tn frifher Luft und wdrme-
jpenbendem Sonnenjchein, damit aus diefem
,himmlijdjen”, unverfiegbaven Lebendquell vecht
viele Spanntrifte und Yebensenergien in bden
Organismug  iibergehen. Wer einmal das
Wonnegefiihl gefoftet hat, das nad) einem joldhen
Luft-Sonnenbade den  gangen RKodrper durd)-
viefelt, der wird f{ich diejen Genufl immer wieber
verfdyaffen verfchafjen rwollen; bder gejundheit-
liche Bouteil ijt unjdhitbar.

e
Wie wird Zleifd) sart und
verdaulidy,

Lon Dr. Hang Frohlidy.
(Nadydrud verboten.)

Frijd) gefdyladytetes vohes Fleijd) ift 3dbe
und daher jdhwer verdaulic). Ueberhaupt wird
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