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bon SimotheuS (II. Sim. IV. 2) baS ©bangelium mit Botliéb'e gur llngeit
prebigt unb Saït» unb ©efdînmtfiougïeit nicht jdjeut. ®aS fei populär, heißt
eS, unb geloi^v eS ift" eine j^orm ber ißopularitöt. ®od) gibt eS beren and)

anbete, bie einen feinet empfinbenben SRenfdjen nic£)t nottuenbig Detlefen unb
bon ber Betoegung fern halten. 2Bit finb feft baoon übergeugt, baß ber Ber»
gicijt auf ben legten Beft bon ©pentrität, bet bet Betoegung noch anhaftet^ auf
bem kontinent, gumcl in unferen nüchteren notbifd)en Säubern mehr mtßen
al§ fdjaben bürfte unb baß^bie ©ebilbeten ißr bann eher baS berbiente (511=

tereffe unb bie getoitnfd)te Biitarbeit gutoenben mürben.
®ocf) baS finb ïleine SCuSftellungen. 5>m ©toßen unb ©angen ïann man

bie Heilsarmee nur betounbern unb nachahmen. ©)aS ûbergeugungSïraftige
toarm empfunbene Büchlein ©Ife ©pillerS. möge bagu ba§ ©eine beitragen.

Bülilirljß IfauômtlÏErtjtfjatt

tbrale Äonmterfrtftfje ,,^îutn Êrhormtgsbab''.
Son Dr. ©ottfjitf Kfjränfjart.

SBohin in ben ©ommerferien? 28ie nußt man am borteilhafteften bie

IlrlaubSgeit gut ©rljolung bon ©eift unb Körper auS? 28et mitïlidj leibenb

ift, muß natürlich ben SIrgt um Bat fragen. 28er aber nicht bireït ïranï,
fonbern abgefpannt unb nerboS, mißmutig ober arbeitSüberbrüffig ift burd)
beS 2BinterIebenS bielerlei ©djâbltdjïeiten, ber gehe nach ber idealen ©ommer»
frifche „3um ©rljoIungSbab!"

2Bo biefe liegt? güt bie biS gut Berbofität ahgeheßten Seule, toeldje
burd) gefdjäftlidje unb gefeüfdjaftliciie Berpflidjtungen im 2Birtter fic£j auf-
gerieben haben, liegt fie bort in jener einfamen SfBalbibpIIe, in biefem Bauern»
hauS ober in jener $örfterei, too Buhe unb Batur, fotoie bie himmlifdje
Sangetoeile bie heftig bibrierenben, ïrampfhaft gudenben Berben toieber be=

ruhigen.
Sitte ißerforten aber mit fi|enber SebenStoeife, toie Bureaubeamte,

©djriftftellet, Seljter, führt unfehlbar ber 2Banberftab inS „©rholungSbab" ;

fie brauchen nur ihm gu folgen über Berg unb Sal, burch SSälber unb
2Biefen, gtoei, brei 2ßod)en lang; jngenbMftig, gefunbljeitSfreubig lehren fie
gurücf unb rühmen ben ungeahnten Heütoett biefeS BabeS.

gür bie ©d)toäd)lid)cn unb SKageren toieber, für bie ©enefenben unb
BeïortbaleSgenten befinbet fid) baS „GrholnngSbab" in jenem 28aIbborfe,
too eS SJtild), Butter unb Hurtig, gut unb itnberfälfdjt, in Hüde unb $üTfe
gibt; too man in ber Hängematte eine traulid)=befchaulicbe Siegeïur nebft
SKaftïur burd)führert ïann.

©0 muß jeber burd) hhgienifd)eS Überlegen fein (SrhctuttgSbab fid) felbft
fudjen. 2Mïjrenb für ben ©inen ^Säuberungen unb ïôrperliche Übungen
burd)auS nötig finb, bebarf ber Slnbere biel ©djlaf unb noch mel)r Buhe.
SBahre ©rI)o!ung unb Kräftigung bietet nur eine bem Berufe entgegenge»
feßte SebenStoeife.

_

©ang falfd) herfahren biele ©roßftabtbetoohner, meldte nach bem urt=
ruhigen SBinterleben mit feinem raûïcfen 28cd)fet bon BentfSaufregungen
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von Timotheus (II. Tim. IV. 2) das Evangelium mit Vorliebe zur Unzeit
predigt und Takt- und Geschmacklosigkeit nicht scheut. Das sei populär, heißt
es, und gewiß, es ist' eine Form der Popularität. Doch gibt es deren auch

andere, die einen feiner empfindenden Menschen nicht notwendig verletzen und
von der Bewegung fern halten. Wir sind fest davon überzeugt, daß der Ver-
zicht auf den letzten Rest von Exzentrität, der der Bewegung noch anhaftet auf
dem Kontinent, zumal in unseren nüchteren nordischen Ländern mehr nützen
als schaden dürfte und daß^die Gebildeten ihr dann eher das verdiente In-
teresse und die gewünschte Mitarbeit zuwenden würden.

Doch das sind kleine Ausstellungen. Im Großen und Ganzen kann man
die Heilsarmee nur bewundern und nachahmen. Das überzeugungskräftige
warm empfundene Büchlein Elfe Spillers möge dazu das Seine beitragen.

Nützliche Hausnnsfenschcht.

Die ideale Sommerfrische „Mm ErholuttgsbadN
Von vr. Gotthilf Thränhart.

Wohin in den Sommerferien? Wie nutzt man am vorteilhaftesten die

Urlaubszeit zur Erholung von Geist und Körper aus? Wer wirklich leidend

ist, muß natürlich den Arzt um Rat fragen. Wer aber nicht direkt krank,

sondern abgespannt und nervös, mißmutig oder arbeitsüberdrüsfig ist durch
des Winterlebens vielerlei Schädlichkeiten, der gehe nach der idealen Sommer-
frische „Zum Erholungsbad!"

Wo diese liegt? Für die bis zur Nervosität abgehetzten Leute, welche
durch geschäftliche und gesellschaftliche Verpflichtungen im Winter sich auf-
gerieben haben, liegt sie dort in jener einsamen Waldidylle, in diesem Bauern-
Haus oder in jener Försterei, wo Ruhe und Natur, sowie die himmlische
Langeweile die heftig vibrierenden, krampfhaft zuckenden Nerven wieder be-

ruhigen.
Alle Personen aber mit sitzender Lebensweise, wie Bureaubeamte,

Schriftsteller, Lehrer, führt unfehlbar der Wanderftab ins „Erholungsbad";
sie brauchen nur ihm zu folgen über Berg und Tal, durch Wälder und
Wiesen, zwei, drei Wochen lang; jugendkräftig, gesundheitsfreudig kehren sie

zurück und rühmen den ungeahnten Heilwert dieses Bades.
Für die Schwächlichen und Mageren wieder, für die Genesenden und

Rekonvaleszenten befindet sich das „Erholungsbad" in jenem Walddorfe,
wo es Milch, Butter und Honig, gut und unverfälscht, in Hülle und Fülle
gibt; wo man in der Hängematte eine traulich-beschauliche Liegekur nebst
Mastkur durchführen kann.

So muß jeder durch hygienisches Überlegen sein Erholungsbad sich selbst
suchen. Während für den Einen Wanderungen und körperliche Übungen
durchaus nötig sind, bedarf der Andere viel Schlaf und noch mehr Ruhe.
Wahre Erholung und Kräftigung bietet nur eine dem Berufe entgegenge-
setzte Lebensweise.

Ganz falsch Verfahren viele Großstadtbewohner, welche nach dem un-
ruhigen Winterleben mit seinem rastlosen Wechsel von Berufsaufregungen
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itnb Sßerqnüqunggftrapagen nun „gut ©tlfolung" in ein Sujügbab gehen,-

too toiebet Sinerg, ©oupetg, Songerie, Sheatex, 3BoI)Itättgfext§auffui)xungen
Se 5ÄS"Sielen. 3?i# Mobeiab, m« CMfc
einfameg 2Mb* obex ©cBixgSboxf ift für fie bet allem S"^gltje Juxoxt ©tbt §

boxt auch feine ßeilfäfte unb »ünetalbtuiinen, fo gxbtg bod) Hexlïrafte; unb

»aturbrunnen. Sott finb fie frei bon allen gefeHfcÉ)aftliefert unb geschäftlichen

SBerpftic&tunqen; finb petauê au§ ©rojfftabttrubel unb »tttaggarbeit. pxnge=

toeile unb »ichtëtmi bilben fier aud) Heilmittel. Sod) mufe bieg derbem

23exuf)igungêleben bexnünftig geregelt iuexben. »ex j|pagxexgaxxQen fetten

©efeüfcpaft, namentlich feine lebhaften queifxlbexnen SWenfcfcen mitnehmen,

bie aeiftiqe ©xbolunq leibet entfdjieben unter bauetnben animierten ©e-

fprärijen. SBiel gteiluft unb nod) xneïjt Sonnenlicht in ©eftalt bon

itnb Sichtbäbexn. ©onnenIicf)t ift bag nottoenbxgfte guxn gefunben ßeben

baber fd)uf am aHexerften Sage ©ott bag Sidjt. ©tetg leiste bequeme.ft tu-

bung, fxagenlog, toeftenlog, Souriftenhemb, barhäuptig.
bixtqetlicbeg" ©ffen, SRuïqe unb ©d;laf fxnb bxe bxex ©efunbftoffe beg Jte-

paratuxmatexialg .für bie abgemxigte unb aufgebrauchte »erbenjubftang.

»efonbexg nottoenbig ift fold) ein »ufjeleben füx fexte aufgeregten Saite,

roelcbe qax nici)t fühlen ober gugeben tootten, bafe fie nexbog fxnb. Ohne Stajt

unb »übe reifen fie in ihrer gexiengeit bon einet fehengtoütbxgen ©tabt gut
anbexn. ©ie muffen unbebingt gut ©etoerbeaugftellung unb gum beutfcqen

Surrxfeft, gunx gxofjen ÜDianöbet unb gum Sßexbanbgtag ihrer »exufggenofjen.
,,.öart§ ©anipf in alten ©äffen". S)a§ kiele ©et)en kon ftetjo feuern ermubet

natürlich. Sagu bag aufxeibenbe Haften unb Sagen, bet unruhige Aufenthalt

am Sage in überfüllten ©ifenbahntoagen, nad)tg in ungemütlichen Çotetë,
28aê SBunbet, tnenn man am ©nbe beiS Urlaube mühet unb abgeleistet ift al§

beim »egimx: „©ott fei Sanï, baff man toiebet baheim ift!". »on bet ©t=

holunggxeife muff man fid) gu Haufe exft toxebex erholen. Unb bxe gamxlxe

leibet unter biefer »uhelofiqïeit mit, toirb mit netbog gemacht, ©olche um

ruhige ©eifter füllten fid)'in einfame, ibt}ïïifd)e ©egenben gurucfgxehen mxt

„furchtbar biet »atur", in eine ftiïïe, bon 2Mb ober Heibe umgebene »auerm

toirtfdjaft, too fie auch feine Buhörcr haben fut xhre unaufhorlxd)en ©tgah*

lungert. Sag ift für ihren ©eift unb Körper bie exngxg rxd)txge ©rl)olungg*

ïut, ift heilfamet Batfam für ihre tounben »erben.

©ang anberg toxebex muff ber Surplan fid) geftalten für Seute mit
fiigenbet Sebengtoeife, gumal toenn fie ettoag bequem unb gemächlich toerben.

Sie meiften »efchtoetben ïommen bei ihnen bom Unterleib. Sie beim bieten

©ih.cn gufammengeprefjten Organe unb SXberri bafelbft führen in ber »egel

gu »erbauunggftörungen unb »luiftodungen, beten toeitere golge exn gangeg

Heer bon SranUjexten bilbet. gunächft tritt bag ©efül)l bon gülle, ©djtocre,

Srucf im »tagen unb Sarm ein, fpäter ©tuhlberftopfung. Sie 2Uutftam

un gen betoirïen bann oft Härtxörrhoiben, ©tocfungen in Seber, »iere, ©alte,

©inb bie ©tubenfiiger and) geinfdjmecfer unb SSieltrinïer, fo toerben fie be*

quem, überfällig; ïotpetlidfe »etocqung fetgt fie auftr Atem; fie fterben bot

ber Seit an ©d)fag=, ©ticffluff ober an Arterienberïalïung. Sie Sommer*

ferien müffen fie nun bagu benuigen, bie Unterleibgfchäbigungen gu befeitxgen.

Sag gefdfieht buxch Siefathmen, ©pmnaftif unb SBaitbcrn. Säglich biennal

atme man im freien einige Seit hinbutd) langfam möglichft tief exn unb au§;

beim Augatmen giefd man bcn Unterleib ein, beim ©inatmen toeitet man

316

und Vergnüqunqsstrapazen nun „zur Erholung" in ein Luxusbad gehen,,

wo wieder Diners, Soupers, Konzerte, Theater, WohltätigkeUsauffuhrungen

w Rupkâ p?à Nicht W-d-b-d. mcht W°U,°mm«sà ,à««
einsames Wald- oder Gebirgsdorf ist für sie der allem ZàgUche Kurort. Gibt s

dort auch keine Heilsäfte und Mineralbrunnen, so gibts doch H^àafte und

Naturbrunnen. Dort sind sie frei von allen gesellschaftlichen und geschäftlichen

Verpflichtungen: sind heraus aus Großstadttrubel und Alltagsarbeit. Lange-

weile und Nichtstun bilden hier auch Heilmittel. Doch mutz dies Nerven-

Beruhigungsleben vernünftig geregelt Werden. Bei Spazmrgantzen selten

Gesellschaft, namentlich keine lebhasten quecksilbernen Menschen mitnehmen,

die aeistiae Erholung leidet entschieden unter dauernden animierten Ge-

sprächen. Viel Freiluft und noch mehr Sonnenlicht in Gestalt ^n Liegekuren

und Lichtbädern. Sonnenlicht ist das notwendigste zum gesunden Leben

daher schuf am allerersten Tage Gott das Licht. Stets leichte bequeme Klen

dung, kragenlos, westenlos, Touristenhemd, barhäuptig. Einfach hastig
bürqerliches" Essen, Ruhe und Schlaf sind die drei Eesundstosfe des Re-

paraturmaterials für die abgenutzte und aufgebrauchte Nervensubstanz.

Besonders notwendig ist solch ein Ruheleben für jene aufgeregten Lmte,

welche gar nicht fühlen oder zugeben wollen, daß sie nervös sind. Ohne Rast

und Ruhe reisen fie in ihrer Ferienzeit von einer sehenswürdigen Stadt zur
andern. Sie müssen unbedingt zur GeWerbeausstellung und zum deutschen

Turnfest, zum großen Manöver und zum Verbandstag ihrer Berufsgenosien.

„Hans Dampf in allen Gassen". Das viele Sehen von stetv Neuem ermüdet

natürlich. Dazu das aufreibende Haften und Jagen, der unruhige Aufenthalt

am Tage in überfüllten Eisenbahnwagen, nachts in ungemütlichen Hotels.

Was Wunder, wenn man am Ende des Urlaubs müder und abgehehter ist als

beim Beginn: „Gott sei Dank, daß man wieder daheim ist!". Von der Er-

holungsreise muß man sich zu Hause erst wieder erholen. Und die Familie
leidet unter dieser Ruhelosigkeit mit, wird mit nervös gemacht. Solche um

ruhige Geister sollten sich'in einsame, idyllische Gegenden zurückziehen mit

„furchtbar viel Natur", in eine stille, von Wald oder Heide umgebene Bauern-

Wirtschaft, wo sie auch keine Zuhörer haben fur ihre unaufhörlichen Erzah-

lungen. Das ist für ihren Geist und Körper die einzig richtige Erholungs-
kur,' ist heilsamer Balsam für ihre Wunden Nerven.

Ganz anders wieder muß der Kurplan sich gestalten für Leute mV

sitzender Lebensweise, zumal wenn sie etwas bequem und gemächlich werden.

Die meisten Beschwerden kommen bei ihnen vom Unterleib. Die beim vielen

Sitzen zusammengepreßten Organe und Adern daselbst führen in der Regel

zu Verdauungsstörungen und Blutstockungen, deren weitere Folge ein ganzes

Heer von Krankheiten bildet. Zunächst tritt das Gefühl von Fülle, Schwere,

Druck im Magen und Darm ein, später Stuhlverstopfung. Die Blutstau-

ungen bewirken dann oft Hämorrhoiden, Stockungen in Leber, Niere, Galle.

Sind die Stubensitzer auch Feinschmecker und Vieltrinker, so werden sie be-

quem, schwerfallig; körperliche Bewegung setzt sie außer Atem; sie sterben vor

der Zeit an Schlag-, Stickfluß oder an Arterienverkalkung. Die Sommer-

ferien müssen sie nun dazu benutzen, die Unterleibsschädigungen zu beseitigen.

Das geschieht durch Tiefathmen, Gymnastik und Wandern. Täglich viermal

atme man im Freien einige Zeit hindurch langsam möglichst tief ein und aus;

beim Ausatmen zieht man den Unterleib ein, beim Einatmen weitet man
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lim aug urtb hebt bie Schultern l)oris. ®ag ift ©rudmaffage auf ben XXnter»

leib, unb bie ïrâftig arbeitenbe Sunge toirït babei toie eine mâdjttge ©aug»

pumpe, toelcEje bag in ben Xlnterleibsorganen ftauenbe Senenblut mit fort»

reifet in ben rafdjftrömenben Slutîreiglauf. früh um 5 Ufer aufgeftanben I

„Zeitig gu Sett unb geitig heraug", ift bie erfte ©efunbheitgparole. |ro»
feffor ®r. Seïlam faßt: „®ag Sett ift bag Seft einer Stenge bon tränket*
ten. ©enn bag toecfefelnbe ©rtoadjen unb Süebereinfdjlummern tfi fur bag

gange Serbenfpftem läfemenb, germalmenb unb in täufcfjenber Sufee îrafter»

fd)öpfenb." Sie länger alê I)öd)fteng ad)t ©tunben fd)Iafen. ©leid) nach beut

erften früpftüc! 2 big 3 ©tunben marfdperen, toomöglid) auf Serge; tu ber

©bene in befcbleunigtem $£empo,.6exga6 and) mal „txapb, txapp ®ann

fort tüdjiigeg frottieren (Seiben) ber -Spant unb SSaft^ung beg gangen

Bürberg. Saümiiitagg £uft» refp. ©onnenbab, toehpeg man lettptbefletbet

am ÜSalbegranb lieqenb ftunbentang geniefeen !ann. Sad) etnem meprftum

bigen Starfd) toieber frottieren unb ©angmaidmng. S ber me bag reget»

mäfeige ©iefatmen bcrgeffen,
Site biefe Stafenafemen finb feeiXfräftige ©efunbfeeitgpitten, bie mibe»

hingt feelfen toerben unb mitffen. Sm beften natürlich ift berjenige baran,
toelcper fene berfdjiebenen föeilpotengen bereinigen ïann in einer ununter»
brodjenen, toodfenlangen SSanberung über Serg unb ©alu ©erabe für bie

©tubenfifeer ift eg bon grofeem Sortcil, mal feinaugguïommen in täglid) toedi»

felnbe Umgebung, immer toieber mit artbern SSenfdien gufammengutreffen,
ftetg neue ©inbrüde gu erhalten. ®ag erfrifdjt unb berjüngt gang mer!»

toürbig!
©ie fettleibigen, toeldje nid)i auf ein beftimmteg Sab eingefroren

finb, füllten ing ©ebirge ober an bie See geben. Mfeler SfSinb, !alte 2Ba=

fdjungen unb Säber, aud) ©ditoimmen, finb ihnen fepr guträgltd). Serg»

fteigen, toemrbaS $erg gefunb ift, beförbert toie febe ïbrperhée Srbett
bie fettberßrennung bebeutenb unb bilbet bag toirïfamfte natürliche ©chtotp»

bab. Öfter ein ßuftbab (im f immer) ; fdjlafen fü£)I, gang Ieid)t bebedt,

ftetg bei offenem fenfler, Ijöif/teng ad)t ©tunben, unb niemalg nadmnttagg.

©ie Saferung beftefee Ipauptfädjlicbi aug fefer Diel Obft, ©alat, ©emufe. ©er

fdflimmfte fettbilbner ift Sier. ©er fettleibige foil gittn ®urftIofd)en ftet»

eine jaftige frud)t bei fiep feaben-; toäferenb ber Siafelgeit nie trinïen.

©ang anberg bie SSageren, ©cl)toäd)Iichen, Sleicfjfüdjtigen, Seïonbale,»»

genten. Sie mögen fid) in ein frieblidieg flehen Satur gurüdgiepen, too

fie ben qröfeien ©eil beg ©ageg ungeftört im freien liegen îônnen. ©oufie

freiIuft=Siegebeï)anbIung ift, fpftematifd) angetoenbet, nad) argtltcfeer ©r=

fabrttnq im I)öd)ftett SSafee geeignet, ben Sppetit, ben ©rndferunggguftanb,
ben ©djlaf, bie Stimmung unb bag Sugfefeen bebeutenb gu Seffern. Sur-

morqeng unb abenbg langfam einen ©pagiergang machen, bon ./» f®«
an aUmäfelid) fteigernb, mit Sufeepaufen untertoegg.

_

©agltdi abenbg etn

toarnteg Sab ober toarme ©angtoafclfung. Schlafen bei nerfeangtem offenem

fenfter. ®ffen unb trinïen, toag fie mögen, namentlich Stild), ©rnî, fpomg,

Sutter unb frifdjeS Obft. fmmer feoffnunggfrofe unb gefunPfeetigfreitbiqj:

„©inern fröhlichen Spergeit fcbmedt atteg toobl, toag eg iffet. (©trad) 30, -<

feber mufe im fntereffe feiner ©efitnhfeeit unb ©elbfierfialtimg bie in
feinem Serufgleben angeftrengten Organe toähtenb ber ©ommerferien
fdtonen, bagegen bie borfeer untätigen nun tüditig üben, toeil fie fortft in ihrer

£
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ihn aus und hebt die Schultern hoch. Das ist Druckmassage auf den Unter-

leib, und die kräftig arbeitende Lunge wirkt dabei wie eine machtige Saug-

pumpe, welche das in den Unterleibsorganen stauende Venenblut mit fort-
reißt in den raschströmenden Blutkreislauf. Früh um 6 Uhr ausgestanden!

„Zeitig zu Bett und zeitig heraus", ist die erste Gesundheitsparole. Pro-
fessor Dr. Reklam sagt: „Das Bett ist das Nest einer Menge von Krankhei-
ten. Denn das wechselnde Erwachen und Wiedereinschlummern ist fur das

ganze Nervensystem lähmend, zermalmend und in täuschender Ruhe krafter-

schöpfend." Nie länger als höchstens acht Stunden schlafen. Gleich nach dem

ersten Frühstück 2 bis 3 Stunden marschieren, womöglich auf Berge; m der

Ebene in beschleunigtem Tempo, bergab auch mal „trapp, trapp Dann so-

fort tüchtiges Frottieren (Reiben) der Haut und Waschung des ganzen

Körpers. Nachmittags Luft- resp. Sonnenbad, welches man leichtbekleidet

am Waldesrand liegend stundenlang genießen kann. Nach einem mchrstun-

digen Marsch wieder Frottieren und Ganzwaschung. Aber me das reget-

mäßige Tiesatmen vergessen.

Alle diese Maßnahmen sind heilkräftige Gesundheitspillen, die unbe-

dingt helfen werden und müssen. Am besten natürlich ist derjenige daran,
welcher jene verschiedenen Heilpotenzen vereinigen kann in einer ununter-
brochenen, wochenlangen Wanderung über Berg und Tal.- Gerade-für die

Stubensitzer ist es von großem Vorteil, mal hinauszukommen in täglich wech-

feinde Umgebung, immer wieder mit andern Menschen zusammenzutreffen,
stets neue Eindrücke zu erhalten. Das erfrischt und verjüngt ganz merk-

würdig!
Die Fettleibigen, welche nicht auf ein bestimmtes Bad eingeschworen

sind, sollten ins Gebirge oder an die See gehen. Kühler Wind, kalte Wa-

schungen und Bäder, auch Schwimmen, sind ihnen sehr zuträglich. Berg-
steigen, wenn-das Herz gesund ist, befördert wie jede körperliche Arbeit
die Fettverbrennung bedeutend und bildet das wirksamste natürliche Schwitz-

bad. Öfter ein Luftbad (im Zimmer); schlafen kühl, ganz leicht bedeckt,

stets bei offenem Fenster, höchstens acht Stunden, und niemals nachmittags.

Die Nahrung bestehe hauptsächlich aus sehr viel Obst, Salat, Gemüse. Der

schlimmste Fettbildner ist Bier. Der Fettleibige soll zum Durstloschen steG

eine saftige Frucht bei sich haben-; während der Mahlzeit nie trinken.

Ganz anders die Mageren, Schwächlichen, Bleichsüchtigen, Rekonvalgv-

zenten. Sie mögen sich in ein friedliches Fleckchen Natur zurückziehen, wo

sie den größten Teil des Tages ungestört im Freien liegen können,

Freiluft-Lieqebehandlung ist, systematisch angewendet, nach ärztlicher Er-

fahrunq im höchsten Maße geeignet, den Appetit, den Ernahrung^zustanr,
den Schlaf, die Stimmung und das Aussehen bedeutend zu bessern. Nur

morgens und abends langsam einen Spaziergang machen, von /- Stunde

an allmählich steigernd, mit Ruhepausen unterwegs. Täglich abends ein

warmes Bad oder warme Ganzwaschung. Schlafen bei verhangüm offenem

Fenster. Essen und trinken, was sie mögen, namentlich Milch, Eier Honig,

Butter und frisches Obst. Immer hoffnungsfrah und gesundheitsfreudig:

„Einem fröhlichen Herzen schmeckt alles Wohl, was es isset. (Sirach ov, -./).

Jeder muß im Interesse seiner Gesundheit und Selbsterhaltung die in
seinem Berufsleben angestrengten Organe während der Sommerferien
schonen, dagegen die Vorher untätigen nun tüchtig üben, weil sie sonst in ihrer



— 318 —

SeiftungSfäfigfeit betïûmmetn. Siuêgleitf fc£)afferi, bie harmonie im £au§=

fait be<§ Dtganiêmuê aufregt erhalten, ba§ ift baâ Qiel, bem tott guftreben

miiffen. ©abutef maefen toit bert Äörpet gut gefunben Sßofnftätte flit ben

©eift, unb ben ©eift gum betnünftigen £auêfertn beê ®ötpet§. In corpore
sano mens sana. ©iefeiS fofe Qiel mit toitïlicfem ©tfolg gu etftteBen, bagu

ift Befonberê geeignet eine in bet fommetliefen UtlauBSgeit ofrie jeben ©elBfB

Bettug ti(f)tig getoäflte E)t)aiertifc£)e SeBen»toeife.

d>eraüf>.

SSon Dr. Otto @ott£)t(f.

©in grofjer IjtjgieixifcÊjet geilet in bet ©tnâfrungêtoeife toitb nodj bieB
fact) Begangen: 3" einfeitige SBafI bet Dläfrftoffe. ©ie ^oft leibet meift an
einet appetittötenben ©intonigïeit unb IReigloftgîeit, bie fief entfliehen gum
fBotteil bet iSeïômmliefïeit änbetn unb Beffern liefe, ©tbfen, fBofnen, Sinfen,
Sonfetben, Kartoffeln unb 2kot fettfcfen gu feft bot. ©ie getinge §IB=

toeefêlung Beinträeftigt bie ©äftemifcfung, fcEjäbigt fWagen, ©arm unb feflief*
lief ben gangen ®ötperfau§falt. 3" föefft borteilfafter Sßeife toitb biefern
ÜBelftanbe aBgefolfen buref ftifdje ©emüfe. ©eêfalb muf man BefonbetS in
jefiget Sapeêgeit, too bie ©emitfe ftifcf, gatt unb im gteilanb getoaef fen
finb, biefeê toettbolïe ©efunbungSmittel fiü) in auêgieBigem fïïiafe gu nufe
maefen. 3Püf6eet=©emüfe faBen biel weit iget fpgienifcfen SBett.

©ie ©emitfe unb ©alate finb bon bet jfatut aucf mit DÜäfttoerten ausB

geftattet, ba fie ettoag ©itoeifftoffe, ^oflefpbrate unb iftäftfalge entfalten.
3ft .pauptBefianbteit Bilbet aïïetbingê glûffigïeit. ©abutef feigen fie natin>
gemäf ba§ jonftige Xttnjfbcbitrfnis bet 2J?enfcfen fetaB, toag aBet ïein
©efaben genannt toetben ïann. Sluef ift e§ eittfefieben guträgliefet unb ge=

funbet, man Befriebigt baê gOiffigïeitêBebiitfnig ^,e§ et§ mit natürlichen
atomatifcfen näftfalgfaltigen ©emüfefäften, al§ mit gtoeifelfaften ïûnfttiefen
©âtitngêprobuïten.

fïucf unberbauliefe 3eduIofe entfalten bie ©emüfe meft obet toeniger.
SEBet biefe Bilbet ïeineêtoegB unnüfen Sallaft, fonbetn regt meefanifcf bie

33etbauuitggotgane gu SIrBeit unb fBetbauitng an. öpbern finb bie 2ßtogent=

Betecfnitngen bet ffellulofe, bie man öfter lieft, feft ungubetläffig; benn junge
ftifcfe ©emüfe faBen entfcfieben einen biel geringeren Qeïïulofengefalt alâ
bet in ben ©aBellen (fitt auggetoacffene gelagerte) angegebene. ÜBetfaupt
Betoeifen bie SSetetfnungen, toelefe ben angeBIid) geringen iftäfttoert bet ©e»

müfe battun füllen, feft toenig. SBenn e§ g. §8. feift: gilt einen ïtâftigen
ÜKann Braucft man 16 Kilogramm ©alat obet 9*7« Kilogramm ©pinat täglief
gut augfcfltefliefen ©tnäftung, fo fagt ba§ eben nur, baf ein eingigeë
9îafrung§mittel gut alleinigen ©tnäftung nieft auêreieft, toeil ïeine-S alle bie

betfefiebenattigen (Stoffe, toelcfe gum Sluflau bet CrgangeÏÏen nötig finb, in
tieftiget ©ifefüng entfält. ©§ lebt ftuef Dîiemanb auêf if lief lief nur bon

„naftfaften" ©peifen Wie g. 25. ©ietn.
58on unfefäfBarem Sßett für bie ©efnnbfeit ift bet fofe ©efatt ber

©entitfe an ÜRäfrfalgen, toelcfe ein öanpterfafemittel für unfete Slittfalge
Bilben. ©eft man bie Spenge an organifefert ©algen Beim SBeifBrot gleicf
1, fo entfält bise gleiefe SDÎenge SSeifïofl 15mal fobiel, unb bie gleiefe Spenge
©pinat fogat 28mal fobiel jîaftfalge. Sep te ret Bilbet gitgleief bag eifenfaü
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Leistungsfähigkeit verkümmern. Ausgleich schaffen, die Harmonie im Haus-

halt des Organismus aufrecht erhalten, das ist das Ziel, dem wir zustreben

müssen. Dadurch machen wir den Körper zur gesunden Wohnstätte für den

Geist, und den Geist zum vernünftigen Hausherrn des Körpers. In oorxors
LNQV INSNS sang,. Dieses hohe Ziel mit wirklichem Erfolg zu erstreben, dazu

ist besonders geeignet eine in der sommerlichen Urlaubszeit ohne jeden Selbst-

betrug richtig gewählte hygienische Lebensweise.

Irisches Kemiise.
Von Vr. Otto Gotthils.

Ein großer hygienischer Fehler in der Ernährungsweise wird noch viel-
fach begangen: Zu einseitige Wahl der Nährstoffe. Die Kost leidet meist an
einer appetittötenden Eintönigkeit und Reizlosigkeit, die sich entschieden zum
Vorteil der Bekömmlichkeit ändern und bessern ließe. Erbsen, Bohnen, Linsen,
Konserven, Kartoffeln und Brot herrschen zu sehr vor. Die geringe Ab-
wechslung beinträchtigt die Säftemischung, schädigt Magen, Darm und schließ-
lich den ganzen Körperhaushalt. In höchst vorteilhafter Weise wird diesem
Übelstande abgeholfen durch frische Gemüse. Deshalb muß man besonders in
jetziger Jahreszeit, wo die Gemüse frisch, zart und im Freiland gewachsen

sind, dieses wertvolle Gesundungsmittel sich in ausgiebigem Maße zu nutze
machen. Frühbeet-Gemüse haben viel weniger hygienischen Wert.

Die Gemüse und Salate sind von der Natur auch mit Nährwerten aus-
gestattet, da sie etwas Eiweißstoffe, Kohlehydrate und Nährsalze enthalten.
Ihr Hauptbestandteil bildet allerdings Flüssigkeit. Dadurch setzen sie natur-
gemäß das sonstige Trinkbedürfnis der Menschen herab, was aber kein

Schaden genannt werden kann. Auch ist es entschieden zuträglicher und ge-

sunder, man befriedigt das Flüssigkeitsbedürfnis des Körpers mit natürlichen
aromatischen nährsalzhaltigen Gemüsesäften, als mit zweifelhaften künstlichen
Gärungsprodukten.

Auch unverdauliche Zellulose enthalten die Gemüse mehr oder weniger.
Aber diese bildet keineswegs unnützen Ballast, sondern regt mechanisch die

Verdauungsorgane zu Arbeit und Verdauung an. Zudem sind die Prozent-
berechnungen der Zellulose, die man öfter liest, sehr unzuverlässig- denn junge
frische Gemüse haben entschieden einen viel geringeren Zellulosengehalt als
der in den Tabellen (für ausgewachsene gelagerte) angegebene. Überhaupt
beweisen die Berechnungen, welche den angeblich geringen Nährwert der Ge-

müse dartun sollen, sehr wenig. Wenn es z. B. heißt: Für einen kräftigen
Mann braucht man 16 Kilogramm Salat oder lllst Kilogramm Spinat täglich

zur ausschließlichen Ernährung, so sagt das eben nur, daß ein einziges
Nahrungsmittel zur alleinigen Ernährung nicht ausreicht, weil keines alle die

verschiedenartigen Stoffe, welche zum Aufbau der Organzellen nötig sind, in
richtiger Mischung enthält. Es lebt auch Niemand ausschließlich nur von
„nahrhaften" Speisen wie z. B. Eiern.

Von unschätzbarem Wert für die Gesundheit ist der hohe Gehalt der
Gemüse an Nährsalzen, welche ein Hauptersatzmittel für unsere Blutsalze
bilden. Setzt man die Menge an organischen Salzen beim Weißbrot gleich
1, so enthält die gleiche Menge Weißkohl ILmal soviel, und die gleiche Menge
Spinat sogar 28mal soviel Nährsalze. Letzterer bildet zugleich das eisenhal-
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tigfte ©emüfe unb ift beêïjalb Befonberg gu em:pfeï)Ien bet Iferanroadjfenben
Sugenb, alien itjen. Blutarmen unb bleidin'tdmgcii ^erfoitcn.

Jüdjt-, Jnft- Mttb .Somtenbäber.
©te SuftBäber fanben SlufnaÇme in ber ^tanïenBe^anblung, ba tos bie

©affetantoenbung fidj als gu fc£)xoff ettoieg unb bag SSaben in ber Suft, bie
^omal fdjl'edjter alg bag SBaffet leitet, leistet ertragen tourbe. Setoegunaenber Ärattfen m freier Suft im unBeïIeibeten Suftanbe üerorbnete fcBon 6ufe=Ianb unb Bei ben SetBeêuBungen ber ©rieben unb Sterner ftanb ber ©intoir*
ging ber Suft auf ben nadten ®orfier ïein §inbermg entgegen. Sei ben attenÎÂ ^"toenbung bon Suft unb SicEjt gu £eilgtoeden Betrieben.
©a<> Suftbab tft infolge feiner geringen SBärmeentgietjung ein Sftittel, um

- '(in "^tg möglidjft großen Sterbenreig augguüben, bei
moglidtjf-geringer 2£armentgieï)ung anberfeitê, beêbjalb toirb bag Suftbab bon
embfinblictien Staturen aucE) gut bertragen, Befonberg toenn ber ©inftufr beg
gerftreuten ©onnentid)teg fjinguïomrnt. Unter bem (Sinflufc beg SuftBabeg
finbet ftdj eine fennel)rung ber toeifjen SSIutgeUen; ©r. ©itigfieim in Safel
* n. o c

®etfucf)en ben 23Iutbtucî gefurtfem ®ie SemBeratut toar im
f'. Suftbab ergoßt, im ïûïjlen berminbert. ©ie ißulgfrequeng toar erhöbt,bie Sltmung bettieft. ©ag reine Suftbab o£me ©agegbéleucbtunq foil getrennttoerben bon bemjenigen beS fogenannten SuftlitftbabeS, too bie ©intoirïungber ©onnenftra^Ien anregenb unb förbernb fidj ï)ingugefellt. Sllg 3Birïungbeg SuftBabeg auf ben menfdjlidjen Körper ergibt fid) bemnad) eine ©teiqe=
rung beg @tofftoed)feIS mit Hebung beg fubjeïtiben èmbfinbeng, ber 2IrBeitg=
freubigïett unb beg grifdfegefiililg fotoie »efferung beg ©dilafcg; eg ift guempfehlen alg Befteg SCbbärtunggmittel, bann Bei Blutarmut unb SÖIeichfudjt,
6ïro^ulofe,_ ©nglifde ^ranï^eit, ffuderïranïtjeit, ©ic|t unb gang Befonberg
bei Sterbenieiben aller §lrt. Sm ©onnenbab ïommt augf^Iieglid) bie Siebt*
totrritng m 35etrad)t unb bom Sidjte nur bie djemifdfen ©trabten, unb toeil
öiefe m ber phe bie geringftc SIBfdtoädiung erleiben burdf 'bie Suft unb
öerert ffeud)tigïeitgget)alt, finb bie ©onnenbäber im $obenïIima bon aller*
größter »ebeutung. ©ie SBirïung beg @onnenIid)te§ ift berftänblich ba=
ourd), baff bie ©auerftoffaufnabme im Siebte Mftiaer ift alg im ©unfein unb
Dagegen bte toblenfäureaugfcbeibung bermebrt. ©r. ©itigbeim ïonftatierte
done ©rfolge burd) SSoHfonnenbäber Bei tuBerhtlöfen ©élenïentgûnbunqen

fogar in bereiteten Ralfen. @r fdreibt biefe ©rfolge ber bureb bag Sönnern
bab ergengten SBIutüberfiillimg einerfeitS gu, unb anbererfeitg ber burd) bie
-öefonnung ertoirïten ©ebäbigunq ber «Batterien. ©atfädpid) Betoirïen ©on*
nmbaber einen gefteigerten ©tofftoed)feI mebr nod) toie Siiftbäber mit ®t*
vflgung ber SBac^tiimSbotgäTige itnb be§ ©etoeBcaitf6aue§*

BüdjBrfrfjau.
« t

t b m i f e r grafting Son Karl ©mitteler. 2 Sättbe neue bolfftSnbta imt.
(Siigen Siebrid^ä in 3«m 1910. ggjretS 7 SKI. ®eaenfa6 tuÄlfinMnrf" "t f. ^ 1' * Hf ,*>«•' flegenwartlflat ©d&riftflettaet mit ibrer »butoarabbiMiett

SiiJ breit madfeit, toetft ©pitteler mit feinem ffierf ettetgifd) auf ben ffieq tut arofien
Iirf5i «'"t rf"® f""* ^tauê tlrqeftatten fc^afft. ift auf äffe frätle ein erflann-
Potb5 f-è '^0^ «»«n attbern öerpreidjen lägt, oriqim'tt big gut»ur^ fernen Umfang, bie gütte unb ®to§e feiner Gierte, bie Kraft unb
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tigste Gemüse und ist deshalb besonders zu empfehlen der heranwachsenden
Jugend, allen schwächlichen, blutarmen und bleichsüchtigen Personen.

Ficht-, Lust- uvd Sonnenbäder
Die Luftbäder fanden Aufnahme in der Krankenbehandlung, da wo die

Wasseranwendung sich als zu schroff erwies und das Baden in der Luft, die
^amal schlechter als das Waffer leitet, leichter ertragen wurde. Bewegungender Kranken in freier Luft im unbekleideten Zustande verordnete schon Hufe-land und bei den Leibesübungen der Griechen und Römer stand der Einwir-
kung der Luft auf den nackten Körper kein Hindernis entgegen. Bei den altenàZà lst schon die Anwendung von Luft und Licht zu Heilzwecken beschrieben.
Wao^ufàd ist infolge feiner geringen Wärmeentziehung ein Mittel, um

-
Kalte einerseits einen möglichst großen Nervenreiz auszuüben, bei

möglichst geringer Warmentziehung anderseits, deshalb wird das Luftbad von
empfindlichen Naturen auch gut vertragen, besonders wenn der Einfluß des
zerstreuten Sonnenlichtes hinzukommt. Unter dem Einfluß des Luftbades
suret sich eine Vermehrung der Weißen Blutzellen; Dr. Ditisheim in Bafel
fand bei semen Versuchen den Blutdruck gesunken. Die Temperatur war im
s? à Luftbad erhöht, im kühlen vermindert. Die Pulsfrequenz war erhöht,die Atmung vertieft. Das reine Luftbad ohne Tagesbeleuchtunq soll getrenntwerden von demjenigen des sogenannten Luftlichtbades, wo die Einwirkungder Sonnenstrahlen anregend und fördernd sich hinzugesellt. AIs Wirkungdes Luftbades auf den menschlichen Körper ergibt sich demnach eine Steige-
rung des Stoffwechsels mit Hebung des subjektiven Empfindens, der Arbeits-
freudigkeit und des Frischegefühls sowie Besserung des Schlafes; es ist zuempfehlen als bestes Abhärtungsmittel, dann bei Blutarmut und Bleichsucht,
Skrophulose,^ Englische Krankheit, Zuckerkrankheit, Gicht und ganz besonders
bei Nervenleiden aller Art. Im Sonnenbad kommt ausschließlich die Licht-
Wirkung in Betracht und vom Lichte nur die chemischen Strahlen, und weil
diese in der Höhe die geringste Abschwächung erleiden durch die Luft und
deren Feuchtigkeitsgehalt, sind die Sonnenbäder im Höhenklima von aller-
größter Bedeàng. Die Wirkung des Sonnenlichtes ist verständlich da-
durch, daß die Sauerstoffausnahme im Lichte kräftiger ist als im Dunkeln und
dagegen die Kohlensäureausscheidung vermehrt. Dr. Ditisheim konstatierte
chone Erfolge durch Vallsonnenbäder bei tuberkulösen Gelenkentzündungen

sogar m veralteten Fällen. Er schreibt diese Erfolge der durch das Sonnen-
bad erzeugten Blutüberfüllung einerseits zu, und andererseits der durch die
Vesonnung erwirkten Schädigung der Bakterien. Tatsächlich bewirken Son-
nmbader einen gesteigerten Stoffwechsel mehr noch wie Luftbäder mit Er-
hohunH der Wach.siumsdorgänge und des Gewedeaufduues.

Bücherschau.
„ ^^impischer Frühling Bon Karl Spitteler. S Bände neue vollständin um-
den hsthiHbei Eugen Diedrichs in Jena 1S10. Preis 7 Mk. Im Gegensatz zuKleinst? ^ m der gegenwärtigen Schriftsteller« mit ihrer vhotoaraphisà
Díà st brnt machen, weist Spitteler mit seinem Werk energisch auf den Weg zur aroßen
liü.?« Im d'Haus freier Phantasie heraus Urgcstalten schafft. Es ist auf alle Fälle em erstaun-

Willkür rà als Ganzes kaum mit irgend einem andern vergleichen läßt, originell bis zurErstaunlich durch se,neu Umfang, die Fülle und Größe seiner Gesichte, die Kraft und


	Nützliche Hauswissenschaft

