
Zeitschrift: Am häuslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift

Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zürich

Band: 10 (1906-1907)

Heft: 7

Rubrik: Aus Natur und Wissenschaft

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 05.04.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


— 220 —

»erlief}, Qefct erft begab er ftc£j in bie praftifdje ©cfjule unb jroar in ben
beiben H'ofpitälern ber Charité unb beS Hôtel de Dieu in fßariS, reo er unter
her Leitung ber Heften Chirurgen eine gro^e _3al)l ber fdjroierigften gälte mit
erlebte unb bereu SMjanblung beirooljnte. gn ben »ierjefm Monaten, bie er
bort oerbradjte, eignete er ftd) bie fidjere ^>anb an, bie tip sum BoI)ltäter
»ieler Benfcfjen machte. 211fo auSgerüftet jog er heimroärtS. Bunberbar ift'S,
baff ber gelehrte Bann feine bleibenbe Bohnftätte bort oben am Heinzenberg
nahm, @t roar nidjt nur ein einfeitig beruflict) gebilbeter Bann, roie eS beuC
Zutage ba§ Soos aller iff bie etroaS leiften trollen in ihrem ©ebiet. ©rag
mar ein auf ererben! liel) tüchtiger ©pradjgeteljrter. @r bef)errfd)te aufer feiner
romanifdjen Butterfpradje fec£)g lebenbe fbiome, Ia§ lateinifcf), griechtfcf),
Hebräifcf), ftubierte noch ba§ 2lrabtfd)e, um bie großen arabifdjen ®id)ter lefen
p fönnen. Oft machten bie Seute oon '•fortein ihre ©loffen über ben „faulem
jenben" 3)oftor, ber behaglich im tiefen, fdjattigen ©ebüfd) am Balbranb lag
unb in einem bieten Sudje la§. ®t hatte über fief) ben blauen Serghimmel,
unter fief) baê mette, berrïidje $al unb in fid) bie reicfje Belt herrlidjer ®e'
banfen unb roenrt er etma nterfte, baff ifjn feine ®orfgenoffen au§ladjten, roeil
tie fein Stun nicht oerftanben, bann fagteer: „geh lerne hinter unfern ©tauben
ant_ Heinzenberg mehr als man an ber größten UntoerfUät ber Belt lernen fann."

•oeine gteube ant ©tubium fieft ifjrt frifd) für fein SerufSfeben unb
feffelte ihn an fein ]±iCle§, einfaches ®orf. ©länzenbe Slnerbietungen, ihn
hinauSjulocfen äu Sühnt unb 21ner!ennnng, lehnte er ab. Ber hätte roie er
bem Sufe grtebrtchS be§ ©rofjen roiberfianben, ber ihn im gahr 1741 zu
feinem Seibarzt berief unb ihm hohe ©hren unb reichlichen ©ehalt oerfprach?
©r lehnte auch bie ©erufung an bie Höfe oon Binbfor unb SerfaideS ab,
bie oon feiner ©efchtcUid)feit gehört hatten unb ffolg geroefen roären, ben etn=
fachen Sünbner herabgelocft zu haben oon feiner ftoljen freien Slber
©raff hatte nur einen ©hrgeiz unb ber erfüllte ftd): er mar „ber ®oftor
feines HeimatlanbeS" unb half Ungezählten unb Ungenannten. Ob er noch fo
u no er g ef fett roäre, roenn er an gürftenhöfen geroirft hätte? Bie ein
Heibenname lebt er unb Hingt er bort burd) bie Haren Süfte ber Höhe- «r
Harb im hohen Sllter oon 86 gahteu im füllen "3borf, roo er feinem Seruf
gelebt. Slber bie banf'bare Serehrung ift frifd) unb jung geblieben unb toir
freuen uns barüber mehr al§ je unb anetfennett bie ©röfje ber ©eftnnung,
bie ben ausgezeitfjneten Battit fefthielt in unferm Keinen Sanbe. Bit fönnett
ja bie tüc|ttgen Banner nicht ehren mit îiteln unb Orben,' aber mit ber
unoerroelflichen, unoergänglichen Serehrung unb Siebe.

Jtu# Bafur unb Dipupdjafi
OoO« Sfled ber ^ttfsnmnbctUttgott. „@s roürbe alles otet

beffer gehen, menu man mehr ginge", fagt ber grofje £ourift unb ®id)ter
©ettme in feinem „Spaziergange nad) ©ptafuS". ®ieS Bort gilt namentlich
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verlieh. Jetzt erst begab er sich in die praktische Schule und zwar in den
beiden Hospitäler» der (lkarits und des Mtsl äs visu in Paris, wo er unter
der Leitung der besten Chirurgen eine große Zahl der schwierigsten Fälle mit
erlelne und deren Behandlung beiwohnte. In den vierzehn Monaten, die er
dort verbrachte, eignete er sich die sichere Hand an, die ihn zum Wohltäter
vieler Menschen machte. Also ausgerüstet zog er heimwärts. Wunderbar ist's,
daß der gelehrte Mann seine bleibende Wohnstätte dort oben am Heinzenberg
nahm. Er war nicht nur ein einseitig beruflich gebildeter Mann, wie es heut-
zutage das Laos aller ist, die etwas leisten wollen in ihrem Gebiet. Graß
war ein außerordentlich tüchtiger Sprachgelehrter. Er beherrschte außer seiner
romanischen Muttersprache sechs lebende Idiome, las lateinisch, griechisch,
hebräisch, studierte noch das Arabische, um die großen arabischen Dichter lesen
zu können. Oft machten die Leute von Portein ihre Glossen über den „faulen-
zenden" Doktor, der behaglich im tiefen, schattigen Gebüsch am Waldrand lag
und in einein dicken Buche las. Er hatte über sich den blauen Berghimmel,
unter sich das weite, herrliche Tal und in sich die reiche Welt herrlicher Ge-
danken und wenn er etwa merkte, daß ihn seine Dorfgenossen auslachten, weil
tie sein Tun nicht verstanden, dann sagteer: „Ich lerne hinter unsern Stauden
am Heinzenberg mehr als man an der größten Universität der Welt lernen kann."

^eine Freude ani Studium hielt ihn frisch für sein Berufsleben und
fesselte ihn an sein stilles, einfaches Dorf. Glänzende Anerbietungen, ihn
hinauszulocken zu Ruhm und Anerkennnng, lehnte er ab. Wer hätte wie er
dem Rufe Friedrichs des Großen widerstanden, der ihn im Jahr 1741 zu
seinem Leibarzt berief und ihm hohe Ehren und reichlichen Gehalt versprach?
Er lehnte auch die Berufung an die Höfe von Windsor und Versailles ab,
die von seiner Geschicklichkeit gehört hatten und stolz gewesen wären, den ein-
fachen Bündner herabgelockt zu haben von seiner stolzen freien Höhe. Aber
Graß hatte nur einen Ehrgeiz und der erfüllte sich: er war „der Doktor
feines Heimatlandes" und half Ungezählten und Ungenannten. Ob er noch so

unvergessen wäre, wenn er an Fürstenhöfen gewirkt hätte? Wie ein
Heldenname lebt er und klingt er dort durch die klaren Lüfte der Höhe. Er
starb im hohen Alter von 8t> Jahren im stillen Dorf, wo er seinem Beruf
gelebt. Aber die dankbare Verehrung ist frisch und jung geblieben und wir
freuen uns darüber mehr als je und anerkennen die Größe der Gestnnuna,
die den ausgezeichneten Mann festhielt in unserm kleinen Lande. Wir können
ja die tüchtigen Männer nicht ehren mit Titeln und Orden, aber mit der
unverwelklichen, unvergänglichen Verehrung und Liebe.

Aus Natur und Wissenschaft.
Der hohe hygienische ?Sert der Il»ßivandc»u»gen. „Es würde alles viel

besser gehen, wenn man mehr ginge", sagt der große Tourist und Dichter
Seume in seinem „Spaziergange nach Syrakus". Dies Wort gilt namentlich



in gefunbgeitlicger öepgung. ®ie bebeutenbften mebipufdjen Autoritäten
ftimmen mit ben fogenannten Ülaturärgten barin überein, bag gugroanberutigen
einen überaus f)o£)en gt)gienifcgen unb geilenben ©ert gaben. 93eint ©anbern
roirb bie ©iberftanbSfraft beS Körpers gegen fünftige ©rfrantungen unb bie

©pannfraft beS ©eifteS bebeutenb er£)of)t ; es bitbet baS befte 9Sorbeugungs=
mittet gegen Kranfgeit unb ©iect)tum. ®ap ift nun feineSroegS notroenbig, bag
man ber" Alpen ©ipfel erftimmen muf. ®iefer ©port artet fogar oft p einem

unfinnigen gejentum j,et roelcgem bie Körperfräfte überanftrengt unb bas
Seben teictjtfinnig aufs ©piet gefegt roirb. ®ie mobernen ©ergferen mit igrer
f'ranfgaften dienommierfucgt finb bie läcgerlidjften unb roiberlicfjffen ©rfcgeinungen
inmitten ber erhabenen dtaturpracgt ber fpocggebirge. ff-reilicg geroägrt Serg=
fteigen alle gi)gienifd)en unb fanitären Verteile beS ff-ugroanbernS in nod) böserem
©age als ©arfcgieren irt ber ©bene, aber eS barf nicfjt übertrieben roerben.

Am empfeglenSroerteften in gefxtrtbt)eitticf)er 23epgung ift entfcgieben ein nur
mäßiges Sergfteigen, atfo baS ©anbern in ben fogenannten ©ittetgebirgen,
roie StaunuS," digon, ©d)ioarjroalb> $ura, SSoratpen u. f. ro. Iber aucg roer

fjierauf aus ©angel an ©elb oerpgten muß, möge fid) bod) ja bie großen
gpgienifcgen Vorteile tangerer ©ouren nid)t entgegen taffen, fonbern entroeber

einmal rood)eutang ober öfters tagetang buret) ©älber unb gelber marfdjieren.
©er aud) nur oierjegn Sage gintereinanber fefbft in ber traurigften ©egenb
über gelber, fpügel, ©iefett unb ©älber roanbert, t)at für bie ©rfrifdpng
feines ©eifteS, für bie Kräftigung feiner dieroen, für bie ©efunbung unb ©iber»
ftanbfägigt'eit fämttid)er Körperorgane roeit megr getan, atS roer ein oterroöcgenb
itcgeS ©cglaraffenleben in einem SuruSbabe fügrt.

aSor allem ift bei längeren $ouren oon großem dingen ber befiänbige
Aufentgalt in frifeger, freier Suff. ®ie Sungen, roelcge bageim, namentlid) im

©inter, reegt oft bie pteifelgafteften Suftmifcgungen einatmen muffen, ergalten
fegt ftetS eine faft foglenfäurefreie, fauerffoffreidje Suftfpeife. ®er grögte ®or=

teil aber liegt in golgenbem: ©er fieg, roie bie meiften Stäbter, nid)t förper
lid) anpftrengen brauegt, nimmt für geroögnlicg bei jebem Atempge nur in
einem geringen ®eile feiner Sunge neue Suft auf, roägrenb in bem ganzen
anberen Steile bie alte auSgenugte, fcgled)te Suft oerbleibt. ®aburcg roirb nun
niegt nur ben roten SStutförpercgen roeniger oon igrem diägrmaterial, bent

©auerftoff, pgefügrt — blaffe garbe ber ©tubenfiger —, fonbern bie oielen

untätigen SungenbläScgen fegrumpfen, befonberS an bett Sungenfpigen, allmäglid)
ein, roerben roiberftanbSunfägig unb bitben bann einen gefägrlidjen diägrboben
für alle t'rantgeiterregenben ©itrourganiSmen, roie biejenigen ber Sungenent--

pnbungen, ©egroinbfuegt u. f. ro. ®e§galb negmen aud) alle Sungenfranfgeiten,
oom emfacgften ©pigenfatarrg bis pr fcg.roerften ©ubertülofe, meift in ben

Sungenfpigen igren Anfang. ©oll nun ben KranfgeitSerregern biefeS günftige
AnfiebelungSfetb entzogen roerben, fo mug man aud) bie SungenbläScgen in ben

©pigen oentilieren, unb in &ätigfeit fegen, toaS ant beften burd) lang angaltenbes
©arfegieren gefegiegt. ®enn plöglicg unb auf einmal, etroa burd) reegt tiefes
©inatmen, lägt fieg bieS feineSroegS erreid)ett. ®enfen roir un» bie Sunge rote
einen (trodenen) ©tgroamm, beffen äugerfte ißoren an ber ©pige mit Seim

pfammengeflebt finb. Segen roir nun ben ©djroantm in ©affer, fo fangen fid)

ptar bie freien offenen ïoren fofort oolt ©affer, aber bie oerflebten negmen

nur ganj allmäglid), meift erft nad) längerer $eit, eine nad) ber cutbern bas

©affer in fid) auf. Agnticg oergält eS fieg mit ber Sunge. ©ätirenb beim

geroögnlicgen Atmen in föroerlicger diube nur bie normalen offenen Sungen

in gesundheitlicher Beziehung. Die bedeutendsten medizinischen Autoritäten
stimmen mit den sogenannten Naturärzten darin überein, daß Fußwanderungen
einen überaus hohen hygienischen und heilenden Wert haben. Beim Wandern
wird die Widerstandskraft des Körpers gegen künftige Erkrankungen und die

Spannkraft des Geistes bedeutend erhöht; es bildet das beste Vorbeugung«-
mittet gegen Krankheit und Siechtum. Dazu ist nun keineswegs notwendig, daß
man der Alpen Gipfel erklimmen muß. Dieser Sport artet sogar oft zu einem

unsinnigen Fexentum aus, bei welchem die Körperkräfte überanstrengt und das
Leben leichtsinnig aufs Spiel gesetzt wird. Die modernen Bergfexen mit ihrer
krankhaften Renommiersucht sind die lächerlichsten und widerlichsten Erscheinungen
inmitten der erhabenen Naturpracht der Hochgebirge. Freilich gewährt Berg-
steigen alle hygienischen und sanitären Vorteile des Fußwanderns in noch höherem

Maße als Marschieren in der Ebene, aber es darf nicht übertrieben werden.
Am empfehlenswertesten in gesundheitlicher Beziehung ist entschieden ein nur
mäßiges Bergsteigen, also das Wandern in den sogenannten Mittelgebirgen,
wie Taunus, Rhön, Schwarzwald, Jura, Voralpen u. s. w. Aber auch wer
hierauf aus Mangel an Geld verzichten muß, möge sich doch ja die großen
hygienischen Vorteile längerer Touren nicht entgehen lassen, sondern entweder
einmal wochenlang oder öfters tagelang durch Wälder und Felder marschieren.
Wer auch nur vierzehn Tage hintereinander selbst in der traurigsten Gegend
über Felder, Hügel, Wiesen und Wälder wandert, hat für die Erfrischung
seines Geistes, für die Kräftigung feiner Nerven, für die Gesundung und Wider-
standfähigkeit sämtlicher Körperorgane weit mehr getan, als wer ein vierwöchent-
liches Schlaraffenleben in einem Luxusbade führt.

Vor allem ist bei längeren Touren von großem Nutzen der beständige

Ausenthalt in frischer, freier Luft. Die Lungen, welche daheim, namentlich im
Winter, recht oft die zweifelhaftesten Luftmischungen einatmen müssen, erhalten
jetzt stets eine fast kohlensäurefreie, sauerstoffreiche Luftspeise. Der größte Vor-
teil aber liegt in Folgendem: Wer sich, wie die meisten Städter, nicht körper
lich anzustrengen braucht, nimmt für gewöhnlich bei jedem Atemzuge nur in
einem geringen Teile seiner Lunge neue Luft auf, während in dem ganzen
anderen Teile die alte ausgenutzte, schlechte Luft verbleibt. Dadurch wird nun
nicht nur den roten Blutkörperchen weniger von ihrem Nährmaterial, dem

Sauerstoff, zugeführt — blasse Farbe der Stubensitzer —, sondern die vielen

untätigen Lungenbläschen schrumpfen, besonders an den Lungenspitze», allmählich
ein, werden widerstandsunfähig und bilden dann einen gefährlichen Nährboden
für alle krankheiterregenden Mikroorganismen, wie diejenigen der Lungenent-
Zündungen, Schwindsucht u. f. w. Deshalb nehmen auch alle Lungenkrankheiten,
vom einfachsten Spitzenkatarrh bis zur schwersten Tuberkulose, meist in den

Lungenspitzen ihren Anfang. Soll nun den Krankheitserregern dieses günstige
Ansiedelungsfeld entzogen werden, so muß man auch die Lungenbläschen in den

Spitzen ventilieren, und in Tätigkeit setzen, was am besten durch lang anhaltendes
Marschieren geschieht. Denn plötzlich und auf einmal, etwa durch recht tiefes
Einatmen, läßt sich dies keineswegs erreichen. Denken wir uns die Lunge wie
einen (trockenen) Schwamm, dessen äußerste Poren an der Spitze mit Leim
zusammengeklebt sind. Legen wir nun den Schwamm in Wasser, so saugen sich

zwar die freien offenen Poren sofort voll Wasser, aber die verklebten nehmen

nur ganz allmählich, meist erst nach längerer Zeit, eine nach der andern das

Wasser in sich auf. Ähnlich verhält es sich mit der Lunge. Wäbrend beim

gewöhnlichen Atmen in körperlicher Ruhe nur die normalen offenen Lungen
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bläkten fid) mit neuer Suft füllen, fangen bei forperlid)er Veroegung infolge
be§ tieferen SltmenS nad) unb nad) immer mehr ber nortjer untätigen, meift
oerflebten SungenbläScben Suft auf, unb jroar uon ©tunbe ju ©tunbe, uon
©ag ju Stag mefjr. SJlan merït bie§ aud) beim Sßanbern ganz gut. 31m elften
lag leiben bie ©tubenfit)er meift an Suftmangel, fie müffen immer einmal tief
aufatmen, bie Vruft fdjeint ihnen ju eng, roeil eben für ben SJteljruerbraud)
an ©auerftoff noc£) nid)t genug SungenbläScben in ©äügleit getreten finb ; aber

non Stag ju Stag beffert fid) bieS, bie Sunge fcE)eint immer roeiter ju roerben,
bie ©ruft immer freier. Sllfo ift länger fortgefet)te§ SSanbern bie befte Sungero
apmnaftif unb bilbet baS erfolgreictjfte 9Jtittel jur ©efunbung ber Sunge unb

Zur Vorbeugung gegen bie uielen gefährlichen Sungenerlranlungen.
Vod) ein anbereS äujjerft roidftigeS Organ unfere§ Körpers gieïjt auS

größeren gu|touren fet)r nie! Vutjen: baS bem fferjmuSlel nerbält
eS fid) ebenfo roie mit ben übrigen VtuSleln be§ Körpers : je mehr Slrbeit bie=

felben leiften, um fo Iväftiger unb fettarmer roerben fie. Süßte man nun aber

"j. V. bie SlrmmuSfeln nid)t auf einmal buret) fpeben non fdjroeren ©eroid)ten
ftarf tnad)en lann, fonbern baju regelrechte, tagtäglidje 3Irmarbeit (auch fpanteln)
au§üben muf), ebenfo lann ber ^er^muSfel nur cltmäblig gefräftigt roerben.

2tucb) bieS merit man beim Sßanbern. Stouriften mit „fd)road)em fperjen" be=

lommen in ber erften >feit, befonberS beim Vergfteigen, infolge non Überaro

ftrengung beS |)erzenS feïjr Ieid)t fperjllopfen. 3ur Vefeitigung beSfelben genügt
übrigens zeitweiliges Stehenbleiben. SBenn fie aber mehrere ©age marfd)iert,
finb, fiört ba§ fperzllopfen auf, ber ^erptuSM bat fxd) gelräftigt unb ift nun
imftanbe, bie burd) bie ftete lorperlicbe Veroegung oermebrte Slrbeit ber be=

idjieunigteren Vlutzirfulation ju leiften.
infolge oon ^erjfdjroäcbe ftaut fid) aud) leid)t ba§ 931ut im Venenfpftem

auf, rooburd) ©cbroellungen unb ©ntpnbungen, fpämorrboiben, Krampfabern,
2Bafferfud)t u. f. ro, entfteben, ittbent ähnlich rote ein geftauter Vad) auS feinem
Veit über bie benachbarten ©eftlbe fid) ergießt, baS Vlutroaffer auS ben Venen
in baS umliegenbe ©eroebe unb bie Körperhöhen einbringt. SCßirb nun bureb

längeres 9Jtarfd)ieren baS fperz' gelräftigt unb feine Stätigfeit »ermel)rt, fo er--

höht fid) aud) bebeutenb feine ©auglra'ft unb eS uermag baS in bie ©eroebe

ausgetretene SBaffer roieber. aufzufangen. Unterftütjt. roirb baS fperz b^rbei
nod) burd) bas beim Süßanbern eintretenbe ftarfe Schwitzen unb burd) bie

Steigerung ber iïïierenabfonberung, rooburd) nie! Sßaffer unb 31bfallprobitfte beS
'

©toffroecbfetS auSgefd)iebett roerben. ©aber bilben aud) für alle berartige Seiben,

Zur Rettung unb Vorbeugung, längere ffufftouren baS befte SJHttel.

2Iuf alfo, baS SHänjel gefchnürt unb binauSgeroanbert in bie freie ©otteS=

natitr, ben eroigen ©efunbbrunnen für Körper unb ©eift; aber nicht nur öfter
einige ©tunben, fonbern womöglich einmal für mehrere 2Bod)en bmtereinanber.
©aS oerleiht bem Körper ©efunbbeit, SÜßiberftanbSfäbigleit unb jenes Kraftge=

fühl roeldfeS ben Kampf mit ben ©d)rcierigleiten beS SebenS erleichtert unb
bie roefenttiebfte VafiS einer gefunben fpeiterleit beS ©eifieS bilbet! SGßte fagt
©oetbe? ,,©ie frifdje Suft beS freien gelbeS ift ber eigentlidje Ort, rootöir
bingel)ören. @S ift, als ob ber ©eift ©otteS ben 9Jlenfd)en unmittelbar anröebte
unb eine göttliche Kraft ihren ©influf) ausübte!"

BüiijBrrrfjau.
3. Steinhart, ©tabt uno Sanb, ®'fc^id>tefür zum Dbejtb, in ©olotpurner Stiunb.

Inhalt : ©tabt unb Sanb. SKariann, bag graueli. ®'r §ötterli. ©otzmacpeoStarli. —

rßreiS biofdjiert gr, 3.50, gebunben gr. 4.50. (SSertag non 3t. grande, Sern)
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bläschen sich mit neuer Lust füllen, fangen bei körperlicher Bewegung infolge
des tieferen Atmens nach und nach immer mehr der vorher untätigen, meist
verklebten Lungenbläschen Luft auf, und zwar von Stunde zu Stunde, von
Tag zu Tag mehr. Man merkt dies auch beim Wandern ganz gut. Am ersten

Tag leiden die Stubensitzer meist an Lustmangel, sie müssen immer einmal tief
aufatmen, die Brust scheint ihnen zu eng, weil eben für den Mehrverbrauch
an Sauerstoff noch nicht genug Lungenbläschen in Tätigkeit getreten sind; aber

von Tag zu Tag bessert sich dies, die Lunge scheint immer weiter zu werden,
die Brust immer freier. Also ist länger fortgesetztes Wandern die beste Lungen-
aymnastik und bildet das erfolgreichste Mittel zur Gesundung der Lunge und

zur Borbeugung gegen die vielen gefährlichen Lungenerkrankungen.
Noch ein anderes äußerst wichtiges Organ unseres Körpers zieht aus

größeren Fußtouren sehr viel Nutzen: das Herz. Mit dem Herzmuskel verhält
es sich ebenso wie mit den übrigen Muskeln des Körpers: je mehr Arbeit die-

selben leisten, um so kräftiger und fettarmer werden sie. Wie man nun aber

z. B. die Armmuskeln nicht auf einmal durch Heben von schweren Gewichten
stark machen kann, sondern dazu regelrechte, tagtägliche Armarbeit (auch Hanteln)
ausüben muß, ebenso kann der Herzmuskel nur allmählig gekräftigt werden.

Auch dies merkt man beim Wandern. Touristen mit „schwachem Herzen" be-

kommen in der ersten Zeit, besonders beim Bergsteigen, infolge von Überan-

strengung des Herzens sehr leicht Herzklopsen. Zur Beseitigung desselben genügt
übrigens zeitweiliges Stehenbleiben. Wenn sie aber mehrere Tage marschiert,
sind, hört das Herzklopfen auf, der Herzmuskel hat sich gekräftigt und ist nun
imstande, die durch die stete körperliche Bewegung vermehrte Arbeit der be-

ichleunigteren Blutzirkulation zu leisten.
Infolge von Herzschwäche staut sich auch leicht das Blut im Venensystem

aus, wodurch Schwellungen und Entzündungen, Hämorrhoiden, Krampfadern,
Wassersucht u. s. w, entstehen, indem ähnlich wie ein gestauter Bach aus seinem
Bett über die benachbarten Gefilde sich ergießt, das Blutwaffer aus den Venen
in das umliegende Gewebe und die Körperhöhlen eindringt. Wird nun durch

längeres Marschieren das Herz gekräftigt und seine Tätigkeit vermehrt, so er-
höht sich auch bedeutend seine Saugkraft und es vermag das in die Gewebe

ausgetretene Wasser wieder aufzusaugen. Unterstützt wird das Herz hierbei
noch durch das beim Wandern eintretende starke Schwitzen und durch die

Steigerung der Nierenabsonderung, wodurch viel Wasser und Abfallprodukte des

Stoffwechsels ausgeschieden werden. Daher bilden auch für alle derartige Leiden,

zur Heilung und Vorbeugung, längere Fußtouren das beste Mittel.
Auf also, das Ränzel geschnürt und hinausgewandert in die freie Gottes-

natur, den ewigen Gesundbrunnen für Körper und Geist; aber nicht nur öfter
einige Stunden, sondern womöglich einmal für mehrere Wochen hintereinander.
Das verleiht dem Körper Gesundheit, Widerstandsfähigkeit und jenes Kraftge-
fühl, welches den Kampf mit den Schwierigkeiten des Lebens erleichtert und
die wesentlichste Basis einer gesunden Heiterkeit des Geistes bildet! Wie sagt

Goethe? „Die frische Luft des freien Feldes ist der eigentliche Ort, wo wir
hingehören. Es ist, als ob der Geist Gottes den Menschen unmittelbar anwehte
und eine göttliche Kraft ihren Einfluß ausübte!"
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