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man fo gut wie nichts ,3u beifen und ju bredhen’
hat, nidyt augenfillig anjdhlagen fann. Der Se-
widytsunterjd)ied ywijdhen jelst und damals diivjte,
fdylecht gevedhuet, volle 100 Pfund betragen!”
Die mit dem Singen verbundenen ausgiebigen
Bwerd)fell- und Baudywandbewegungen iiben vein
medyanijd) aud) einen tefentlichen Einflug auf
pie Tdtigfeit der Verdauungsorgane aus. Sie
bilden gewiffermafen eine natiivliche Mafjage.
Borwiegend leidet nun das weiblidhe Gejchlecht
an BVerdanungsjtdrungen, da bei ihm die Bwerd)-
fellatmung an und fitv fid) jdwdder ift, und
was von natiivlicher Vewegungsfabigleir iibrig

-geblieben, nod) durd) ein beengendes Rorfett

lafhmgelegt wird, Aber auc) bei Miannern wmit
jibender Lebensdweife werben bdie Verdauungs-
organe in threr Tatigleit behindert, wovaus jich
leiht Blut: und Sallenftauungen entwiceln.
Jn allen diefen Fdllen ift jur Borbeugung und
SHeilung  regelmdafiges Singen fehr vorteilhaft,

Uebung bex Atmung bildet jugleid) Ulebung
per Atmungdmustulatur, Bei ausgiebiger Ge-

jangSatmung wird aber fajt die gejamte Mustu-

latur Ded Halfes und des Rumpfes in Anfprud
genommen. Aud) die Wirbelfdule wird gejtredt,
und immer nimmt man betm tiefen Atmen eine
gerade Paltung ein; frimn ftebende &danger
und Sdngerinnen fieht man nie. So bildet
©ingen gugleid) eine Mustelgymuajtif, welde
einent wefentlichen Teil der gefamten Kibrper:
mustulatuy fréfligt. Ungeniigende ‘l[tem‘bcmegun‘
gen fubven aud) zu frithzeitiger Verfnddhernng
ber Riidentnorpel und verurjadjen dann burd)
pen Mangel derfelben an Elajtizitdt die Atem-
bejdymwerden Deg Alters. Durd) regelmdfiges
Singen wird aber die Claftizitdt der NRippen-
fnovpel exhoht und ber Brujtfajten dauernd er-
weitert. Dadurd) entjteht nebit der Gevadehaltung
be8 Kirpers aud) eine in fiinjtlerijhem Sinne
{dine, volle Form ber obern Kirvperhilite.
Hegelmipiges Singen bildet alfo eine forper-

liche Nebung von hiochjt fegensreihem Cinfluf
auf Gefundheit und Wohlbefinden. Unbewufit
bat dies Die Menfchheit von alters her gefiihlt.
Daber die gehobene Stimmung, dag forperlidhe
Wobhlbehagen, bdie frobliche Laune, welde {id)
pes Singenden bemddytigt. Aud) die WMar|d)-
lieder dienen mnid)t alfein der Unterhaltung, fie
exhohen jugleic) die Marid)fdbhigleit, jteigern die
torperlidje Spannfraft und Leiftungsidhigteit.
Daber {timmi aud) der Hygienifer mit Freuben
dem Didytermwort bei:

»Singe, wem Gefang gegeben!”
—Ee—
Ueber Puft- u. Sonnenbiider,

Bon Dr. A Sdyalle (Bad Wirishofen).

S meuever Beif werden wiv ung mehr und
mehr der elementaven PDeilfattoren bewuft, die
ung von der Natur gegeben find. Nachdem wir
dem Wafjer auferordentlich heilfrdftige Geheim-
nijje abgelaujdyt haben, beginnen wir aud) das
,Clement”, dag uns bejtdnbdig umgibt, dag uns
bag unentbebhrlichite ift, die Luft, in ihrer grofen
Bedeutung fiiv unfere SGejundheit ju iitrdigen.

Bu den iiblidhen Badeformen find die Luft:
baber al8 meuer, bedentjamer Faftor hinzuge-
fommen. Freilidh, new ift aud) diefe Behand-,
lungdmethode nicht. Wir wiffen, daf jdon im
Altertum Luft- (und Sonnen=) Babder wohl be-
fannt waven uhd viel angewendet wiurden, daf
3 B. bei den alten Nomern und Griechen jdhon
Quftbadeanitalten eriftierten, die allgemein und
gern bejudyt waven. Stetd waven bie Lufthiber
bei Den Naturvilfern im Gebraud), und zwar
nicht nur bei den tropijdjen, fondern auc) bei
ben in den falten Fomen iwofnenden Vilfern,
3. B. bei ben Estimog in Gronland. Von den
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leteven berichtet Nanfen, daff dort haujige, regel-
mafige Luftbader in ben Belten bei jung und
alt in Uebung find. Diefe Grinldnder mwifjen
alfo injtinftiv anjdjeinend fehr wohl, baff bdie
Hautatmung unter ihrev undurdydringliden Fell-
betleidung mnicht funftionieven fann, daf Lujt-
bdber fiiv fie unbedingt zur Gejunderbhaltung
uotwendig jind. (§un der Tat ftevben bdie an
ver Wejttiijte Gvdnlands unter danijcher Herr-
fhaft ftehenden Stdmme wmajfenhaft an der
Sdwindfud)t dabhin, weil euvopdijdhe Sitte Ddie
Beltluftbader bei ihnen verbannt Dat.)

Bei ung find die Luftbader lange Jeit in
BVergeffenheit verfunfen gewefen, big Nifli in
Beldes (Oefterreich) und dev befannte Dr. Lal)-
mann dag Luftbabd alg Peilmittel jozujagen neu
entvecten und alle Welt dafitr ju interefjteren
verjtanben. $Heutzutage find nun Lujtbdder ein
bebeutjames Heilmittel in der Behandlung fo
vieler Leiden, das tmmer mebhr Beachtung und
nevfennung fidh evwivbt und mit Redyt verdient,

Bon tem madptvollen Einfluf der Luft auf
den wenjdylidgen Korper, Dejonbdersd wenn fie
benjelben gany fvei umipiilt, haben wir vielfad)
fehr Ditvftige und unvidhtige Vorfjtellungen. Um
die Wirfung fpegiell des CLuftbades zu verjtehen,
mitjfen wiv vor allem ‘bie Fabigleit und itig-
feit der PHaut fennen, dag Organ, weldpes m
Yuftbad in erfter Linie beeinfluft und in Mit:
feidenjdhaft gejogen mwird. '

Die Haut ift ung nidht nuv cin '@d)ugorgdn,
eine jchiigende Decfe, nein, jie hat nod) eine
viel hbfere, bedentjantere Funftion. Die Haut
ijt vor aifem ein jehr widytiges” Augdiinjtings:
und Ausdjdeidungsorgan. Der Kovper entladet
“{id) jeiner jdyadlichen Stoffwedyjelprodutte, jeiner
eingenommenen ober felbjt gebildeten Giftjtoffe
nicht nur durd) Lunge, Nieve, Leber und Darm,
fondern ju eimem grofen Teil durd) die Haut,
Wi wijfen, daf die Ausjdeidungsprodufte (durd)
bie $Haut), bdie twir bet fjtavfer Funftion als

Sdyweify bezeidhnen, ein auBerordentlicd) giftiges
Gemifd) daxftellen. Der Sdpweif ift befanntlic
viel giftiger al8 der Urin. Bejtindig, aud) obhne
daf wiv fdwien, bdiinjtet unjere Haut bdiefe
Giftitoffe aus, {o swar, daff bei ldngever linter:
brecdjung bdiefer widytigen Tadtiglett der Haut
dag QLeben gefabrdet, ja vernidhtet wird. o
{tevben 3. B. Tieve fehr vajdh, wenn ibhre Haut-
titigfeit burd) einenm Yuftdichten Firnisitber-
jug  Dbehinbert wird. Die Haut ift aud) der
Warmeregulateur bes Korpers. Die Wirme:
bilanz, bas normale Verhaltnig zwijdyen Warme=
abgabe des Kdrpers je nach Aufentemperatur
und innever Eigenproduftion an Warme, wird-
burd) die Haut geregelt., Wir nehmen aud) duvd)
die Haut vermige threr reichlichen Durdhblutung

| Sauerjtoff aug der Lujt auf unbd geben Kohlen-

jaure ab, 9. 0. wir atmen and) durd) die Haut,
wenn aud) natinlidh nidht in dem Grqde wie
burd) die Yungen; dod) ijt die PHautatming von
immerhin nidt geringer Bedeutiung.

Dieje furjen Angaben genitgen fdjon, um
ung die grofe Bedeutung der Hauttdtigleit und
bamit die Ciuwirfung gquter, frijder Lujt auf
biefelbe verjtandlich zu wmadyen ober afnen 3u
lajfen. Wir vexjtehen jo, weld) fdabdliden Cin-
flup unzwedmagige Kleibung infolge Behinde-
rung der Yusjdeidung, dev Hantatmung ujw.
haben mufy; wir verftehen aber fo erjt recht,
weld) wobltuenden hetljamen Einfluf e auf die
Haut und damit auf unjern ganzen Kbrper
baben muify, wenn die frijche, veime Yuft unbe-
hindert mdglichjt oft unfern Kdrper gany und
frei umgeben, nmipitfen fann, wie e8 im Luft-
bave in idealjter Weife gejdhieht.

gu der Tat ijt der Cinfluf des Luftbabes
auf den gangen Organidmusd em fo eminenter,
fo vielfeitiger, jo Detljamer, daf e$ nuv wunder-
nehmen wmuf, daff diejes foijtliche Wiittel jur
Exhaltung ober Wiedeverlangung bder Gejunbd-
heit nicht nod) viel wmehr Amwendung findet.
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Die. Wirfung des Luftbades erftrect fich auf
die widhtigjten Organe des menjdhlichen Kbvpers.
Bor alfem wirft e auf die Nerven friftigend,
tonifierend, bevubigend. Wohl jeder, der fiiv

“feine evmiibeten, iiberveizten, gejdhddyten ter-

ven ein Quftbad germommen, evinnert jid) gerne
ves wobligen, exfrifdyenden, neubelebten Gefithls
nad) ©glug des QLftbabes. Die nervenberubhi-
gende Wirtung exftredt fid) aud) auf die Hery:
nerven, auf bas nervil§ exvegte, unvubhige Hers.
Dazu fommt die giinjtige Cinwirfung bes Lujt-
babes auf die Vlufzivtulation. Durd) den NReiy

~ der frijdhen Luft wird die Haut blutreidjer, das

i Den inneven Organen geftaute Blut verteilt,
bag Hery entlajtet, der ganze Blutfreislauf er-
leichtert. Die im Lufthad infenfiv angeregte Haut-

atmung entlajtet gleichzeifig die Lungen, leijtet

Per ajthmatifden oder jdhwacen Brujt vovziigs

fiche Dienfte. Ueber die Bebeutung bdes Luift:

babes als Blutveinigungsmittel -ijt nac) dem
frither exwdbnten nidyts juzufiigen. Jnfolge der
durd) bas Luftbad fehr gejteigerten Tdtigleit
der Haut als Ausgjcheidbungsorgan ijt die maid-
tige Cinmirfung des Luftbabdes auf die Neini-
gung und Verbefferung der Sidjte und . bes
Blutes ohne weiteves flav, Befonbers hervor-
subeben aber ijt nod) die Vebeutung des Lujt:
bades al8 Abhavtungémiitel, Ieben den Kalt:
wafjevanwendungen gibt ed fein wirfjameres,
Tein juverldajjigeres Abhdvtungdmittel a's Luft:
bader. ,E8 gibt nur ein Abhdvtungsmittel fitx
den befleideten Menfchen, dasg ijt dasd Lujtbad”,
fagt Dr. Labhmann, dev begeijterte, grofe For:
dever bes Quftbabes. Wenn wir ung diefer ein-
feitigen Uebevjchipung bdes Lujtbades auc) nidht
anfdliefen, vielmehr Wajjer und Lujt jujanunen
alg die hauptiddlidjten, wabhren %Ibf)&rnmgéa
mittel Degeichuen, jo joll doc) bder Ausjprud
jenes bervovragenden, grofen Arited jedem 3u
benfen geben, ber f{idh fiir Abhdrtungdmittel
diberhaupt infevejfiert. Wi ftehen Deute ent:

jdieden auf dbem Standpuntt, daf eine Abhdr-
tung ohne Luijtbader einfeitig, ungeniigend, oft
jogar wertlod ijt. (Fovtiepung folgt.)

——

Geiftig miubermertigc Ehe-
Raudidaten.

Bow Dr. phil. Robert Biidi.

L.

Sn tnmer grogevemt Umfange beginnt fid)
bie Crfenntnis allmdhlic) Bahn ju brechen, daf
bie geiftige und Fovperliche Tiichtigeit und Ge-
jundheit tes eingelnen eigentlich dasd wertoolljte
Gut eines Volfeg bilbe., Bejtrebungen ber ver-
jchiedeniten At judjen Ddiefes Fiel zu evreichen
und weitere Kreife ju werftitiger Yrbeit ju inter:
efjieven. Bieles ift {hon getan worden — man
denfe w. a. nuv an bie Fovifdritte in bezug auf
die Cinddnmung von Seudjen, an die Behands
lung ber Tuberfulofe, der Gejdhlechtstrantheiten
und nidyt julept aud) an bdie grofartigen Be-
ftrebungen dbes Jugendidyutes uif.- Und trotsdem
vermigen alle diefe Heil- und Sdhugmafnahmen
nur gum geringften Teile ber gewaltigen Auf-
gabe, vor ber wiv ftehenm, gevecht zu werden.
Bwar befdmpfen wiv eifrig die worbanbenen
Uebelftanve, dod) befajfer wiv und immer nod
3u wenig infenfiv mit deven Verhittung. Fa,
man jollte e8 faum glauben, Bejtvebungen diejer
Avt ftofien nidht felten an alfen Ecen und Cnben
anf unerwartete LWiderftdnde, deven Urfachen
nirgends anders alg in der Unmwiffenfeit, Trdg-
heit und Gleicygiiltigeit weiter Volfstreife u
judjen find.

Sehr auffallend zeigt fich 3. B. diefe Tat:
jache gerade auf dem Gebiete der Ehejchliefung.
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