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pon Timotheusd (I1. Tim. IV. 2) bad Cvangelium mit Vorliebe zur Ungeit
predigt und Taft- und Gejdhmadiofigteit nidht jdeut. Das fei popular, Heift
e, und geiwify, e3 ijt eine Form der Popularitat. Dod) gibt es beren aud)
andere, die einen feiner empjindenden Menjden nidht notwendig verlegen und
von ber Betvegung fern halten. Wit find fejt bavon fiberzeugt, bap der Ver-
aidht auf ben leten Reft bon Eyrzentritat, der ber Velvegung nod) anfaftet auf
pem Qontinent, 3umal in unferen niichteren nordifden Lanbern mehr nitgen
al jchaben bdiirfte und baf die Gebildeten ihr bann eher das verbiente In-
tevefje und bie getvitnichte Mitarbeit guivenden wirrdern.

Dody pad find Fleine Angjtellungen. Im Grofen und Ganzen fann man
bie Heil8armee nur beunbdern und nadahmen. Dad itberzeugungsdirvaftige

warm empfundene Biidlein Clfe Spillers mige dbazu bas Seine (gei%a%en*

84 b

Dithlide Bawswi[lenldyait,

Die ideale Sommerfrifde ,Sum Crholungsbade’,
Bon Dr. Gotthilf Thranhart.

Wohin in dben Sommerferien? Wie nuht man am vorteilhajteften die
" UrlaubBzeit 3ur Erholung von Geift und Korper aud? Wer wirtlid) leidend
ift, muf natiivlidh den Arzt um Rat fragen. Wer aber nidht piveft frant,
fondern abgefpannt und nervssd, miffmutig ober: arbeitdiiberdrilffig ift burd
bed Winterlebens vielerlei Shadlichteiten, der gehe nad) ber idealen Sommer=
frifjde ,Bum Erholungdbad!” '

Wo bdiefe liegt? Fiir die bid gur Nervojitdt abgebhehten Reute, welde
purd) gefdaftlide und gefelljchaftliche Lerpflihtungen im Winter fidh auf- -
gerieben haben, liegt fie dort in jener einfamen Waldidylle, in diefem Vauern-
haud oder in jener Foriterei, o FRube und Natur, jolvie dic Himmlijde
Saf;t'gemeile pie beftig bibrievenden, frampfhaft udenden Nerven ivieder be-
tubigen. |

Nlle Perjonen aber mit fjibenber Rebensdiweife, wie Bureaubeamte,
Sdriftiteller, Lehrer, fiihrt unfehlbar der Wanbderjtab ing , Erholungdbad” ;
fie brauden nur ihm zu folgen itber Berg und Tal, durd) Wdlber unbd
Wiefen, zwei, drei Wodjen lang; jugendfrdftig, gefundleitsireudig fehren jie
auriid und rvithmen den ungeahnien Heilivert diefed Babes.

Fitr die Sdmwadliden und Mageren twieder, fitr die Genefenden und
Refonvaledzenten befindet {id dad ,,Erholungsbad” in jenem Walddorfe,
oo e3 Mild), Butter und Honig, gut und unverfaljdt, in Hitlle und Fitlle
gibt; o man in der Hangematte eine traulid-bejdaulidhe Liegefur nebit
PMaftfur dburdfithren fann. s

©o muf jeber dburd) hygienijched Nberlegen fein Erholungsbad fid) jelbit
juden. Wahrend fiir den Cinen Wanbderungen und Eorperlidhe bungen
purdgaus notig find, bedarf der ndere viel Sdhlaf und nod) mehr §H1ihe.
Wahre Crholung und Krdaftigung bietet nur eine dem Verufe entgegenge-
jebte Qebensieife, ' e 2

Gang faljd) verfahren biele Grofitadtbervohner, welde nad) dem un-
tubigen Winterleben mit feinem raftlofen Wedhfel von Berufdaufrequngen
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und Bergniigungsitrapazen num ,3zuUr Grholung” in ein Lugusbad gehen, .
too toieder Diners, Soupers, Kongerte, Theater, Wohltatigteitdauffithrungen
bie Hauptrolle pielen. Niht Modebad, nicht Weltjommerfrifdpe, jonbern ein
einfame? LWalb= oder Gebirgsdorf ift fitr fie ber allein sutraglidhe Qurort. Gibt's
bort aud) Feine Heiljifte und Minevalbrunnen, fo gibts bod) Heilfrafte und
Naturbrunnen. Dort find fie fret von allen gefelljchaftlichen uno gefchaftlichen
Berpflichtungen; find heraud aus Grofitadtirubel und Al(tagdarbeit. Kange:
weile und Nidtdtun bilden hier aud SHeilmittel. Dod) muf died Jerven=
Berubigungsleben berniinftig geregelt erben. Bei ©paziergingen felten
efelljchaft, namentlid) feine lebhaften quedfilbernen Menjden mitnehuen;
bie geiftige Grholung leidet entidhieden unter bauernben animierten Ge-
fprachen, Biel Freiluft und nod) mehr Sonnenlidht in Geftalt pon Liegefuren
und Qidtbadern. Sonnenlidt ijt dasd notwendigfte zum gefunden Leben:
daber jhuf am allererften Tage Gott bas Qdt. ©tetd leidyte bequeme Klei-
bung, fragenlos, eftenlos, Touriftenfhemd, barhauptig. Ginfad) fraftiged
biirgerlicges” Gffen, Rube und ©dlaf find bie drei Gejunbitoffe des Re-
parafurmaterialg fiiv die abgenufte und aufgebraudte Nervenjubitanz.

Bejonders notwendig ift fold) ein Rubeleben fiir jene aufgeregten. Leute,
melche qat nidht fithlen ober ugeben ollen, baf fie nerpdd find. Ohne Raijt
und Rube reifen fie in ihrer Feriengeit von einer fehendiirbigen ©tadt ur
anbern. Sie miiffen unbedingt aur Getverbeausftellung und zum beutiden
Surnfeft, sum grogen Mandver und gum BVerbanbstag 1hrer Berufsdgenoijen.
,Hang Dampf in allen Gajfen”. Das piele Sehen bon ftetd Neuem ermiidet
natiirlid. Dazu dag aufretbende Hafjten und Jagen, ber unruhige Aufenthalt
am RTage in iiberfiillten Gifenbabhuivagen, nachtd in ungemiitlidhen Hoteld.
Wad Wunber, wenn man am Ende ded Mrlaubs miider unbd abgebhester ift als
beim Beginn: ,Gott fei Danf, bak man ivieder baheim ift!“. Bon ber Cr-
~ Polungsreife mup man fid) gu Haufe exjt icder erholen. Und bie Familie

leibet unter diefer Rubelofigleit mit, tpird mit nervos gemadht. ©olde un=
rubige Geifter follten fid) in einfame, ivyllijche Gegenden uriidziehen mit
furdtbar piel Natur”, in eine jtille, von Wald ober Heide umgebene Bauern=
wirtidaft, wo fie auch feine Jubhdrer haben fiir ihre unaufhorliden Craab-
lungen. Das ift fitr ihren Geift und RQbrper die eingig ridhtige Crholungs
fur, 1jt Deiljomer Baljam fiir thre wunden Jerven.

Gany anbers tpieder muf der Kurplan fidg gejtalten fiix Reute mit
figenber Rebendmweife, umal wenn fie etiwald bequem und gemadylid) werben.
Die meiften Bejdiverden fommen bet ihnen bom Untecleib, Die beim bielen
Siten zufammengepreften Organe und Abern bajelbft fithren in der Regel
st Verbauungsftorungen und Blutftodungen, deren toeitere Folge ein ganzed
$Heer bon Krantheiten bilbet. Funddit tritt dasd Gefithl von Fitlle, Shivere,
Drud im Magen und Darm ein, {pater Stublverftopfung. Die Blutjtau-
ungen betvirfen dann oft Hamorrhoiden, Gtocungen in Qeber, Niere, Galle.
Gind die Stubenfiber aud) Feinjdmeder und BVieltrinfer, o terden fie De=
quem, fdhwerfdlig; forperlidhe Betvegung jebt jte aufper Ntem; fie fterben por
ber Beit an Sdlag-, Stidflup ober an Mrterienperfalfung. Die Sommer=
ferien mitffen-jie nun bagu Benihen, bie Unterleibddhadigungen zu befeitiger.

Das gefchieht durd) Tiefathmen, Gymnaftif und Wanbern. Tdglich piermal
 atme man im Yrefen einige Beit hindburd) langfam moglidit tief ein und ausd;
beim Yusdatmen zieht man den Unterleid ein, beim Cinatmen eitet man.
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1hn qud und hebt bie Scultern hod). Das ift Drudmaffage auf ben Unter-
leib, unb bie fraftig arbeitende Qunge wirft babei ie eine madtige Saug-
pumpe, welde dbad in dben UnterleibSorganen ftattenbe BVenenblut mit fort-
reift in ben rajdjtromenden Blutfreizlauf. Frih um 5 Uhr aufgeftanden!
,Beitig au BVett und geitig heraud”, ijt die- erfte Gefundheitdparole. Pro-
feffor Dr. Reflam jagt: ,Dad Bett ijt baj Neft einer Menge von Kranfhei-
ten. Denn dasd wedhjelnde Erivaden und Wievereinjdjlummern it fiir dad
gange Nervenjyitem [dhmend, zermalmend und in tdujdender Rube frafter-
fchopfend.” Nie langer ald hoditens adyt Stunben jdlafen. Gleid) nad) dbem
exften Friihitiic 2 i3 3 Stunden marjdieren, womdglid) auf Berge; in der
Gbene in bejchleunigtem Tempo, bergab aud) mal ,trapp, trapp”. Dann jo-
fort tiidhtiges Frottieven (etbem) der Haut und Wafdung ded ganzen
Rbrpers. Nadymittagd Quit- refp. Sonnenbad, welded man [leid)tbefleinet
am Walpedrand liegend ftundenlang geniefen fann. Nad) einem mehritim-
bigen Marid) wieder Frottieren und Ganzwajdung. Aber nie dad regel-
mapige Tiefatmen vergeffen. :

Nle diefe Maknahmen find Heilfrdftige Gefunbdheitdpillen, bie unbe-
bingt Helfen werden und mitffen. Am Deften natiizlid) ijt derjenige daram,
weldjer jene verfdjiedenen Heilpotengen vereimigen fann in einer ununter-
brodienen, wodenlangen Wanberung iiber Berg und Tal.: Gerade: fiir die
Stubenfiber ift ¢3 von grofem BVorteil, mal hinauszufommen in taglich wed)-
felnde Mmgebung, immer toicder mit andern Menjden ujammenzutreffen,
ftetd mewe Ginbriide au erhalten. ‘Dad exfrijdt und berfiingt gang mert-
iviitbig!

Die Fettleibigen, welde nidht auf ein beftimmted Bad eingefd)voren
find, follten in3 Gebirge ober an die ©ee geben. Qiihler Wind, falte Wa-
jdungen und Babder, aud) Sdwimmen, find ihnen fehr autraglid). Berg-
fteigen, tvenn-ba3 Herz gefund ift, befordert wie jede forperlidhe Arbeit
bie Fettverbrennung bedeutend wnd bilbet dak wirfjamite natitcliche Schioip-
bad. Ofter ein LQuftbad (im Fimmer); jdlafen fihl, ganz leidht Debectt,
ftets bei offenem Fenfter, hodjtens adt Stunben, und niemald nadymittags.
Die Nahrung beftehe hauptiadlic) aus jehr viel Obit, Salat, Gemiife. Der
idlimmite Fettbilbner ijt Bier. Der Fettleibige ol aum Durftldjden jtetd
cine faftige Frudit bei fih habens wdhrend der Mabhlzeit nie trinfen.

Ganz anderd die Mageren, Schivdd)liden, Bleidhfiidhtigen, Refonbales-
senten.  &te mbgen fid) in ein friedliched Klecthen Natur zuritdaiehen, oo
jie den grbfgten Teil ded ‘Tages ungeftort im Freter liegen Ionnen. ©olde
Sreiluft-Ciegebehandlung ift, {hftematijd) angewenbet, nad) aratlicher Cr=
fahrung im Hodften Make geeigmet, den Appetit, ben Ernahrungdzuitand,
pen ©dlaf, die Stimmung und dad usfehen bebeutend zu beffern. Nur
morgend unb abends langfam einen Gpaziergang maden, von [, Stunde
an allm&hlid) fteigexnd, mit Rubepaufen unteriwegs. Taali) abendd ein
armed Bad oder warme Gangwajdung. Scdlafen bei perhangtem offenem
Senfter. Gffen unb trinfen, a3 fie mogen, namentlich Mild, Eier, Honig,
Butter und frifded Obft. Jminer hoffnungsfroh und gefunbheitdireudiq:
Ginem frohlidien Herzen fdhmedt alled oobl, was s iffet.” (Sirad) 80, 27).

Seber mufy im Jntereffe feiner @ejunbheit und Selbjterhaltung die in
feinem  Berufsleben angeftrengten Organe tdhrend Ddev Gommerferien
idonen, bagegen die vorher untdtigen nun tidtia itben, weil fie jonit in ihrer
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- Qeiftungsfahigteit vertitmmern. Ausgleich jdaifen, bie Harmonie im Haus-

Balt ded Organidmus aufredt exhalten, bas ijt das Fiel, dem it guitreben
miiffer. Dadurd) maden vir den Kbrper zur gejunden Wohnitatte fitx ben
®eift, und den Geift zum verniinftigen Hausdherrn des Korpers. In corpore
sano mens sana. Diefed hobhe Jiel mit wirtlidhem Erfolg au erftreben, bagu
ift befonberd geeignet eine in der fommerlichen Urlaubzeit ohne jeden Selbit-
betrug ridtig gewahlte hyaienifdhe Rebendiveife.

Jrifdes Genmiife.
Bon Dr. Ofto Gotthilf.

Gin grofer hygientjder Fehler in ber Ernahrungdiveife wird nod) diel-
fach begangen: Bu einfeitige Wahl der Nahritoffe. Die Koft leidet meift an
einer appetittdtenden Eintonigleit und Reiglofigteit, die jid) entjdieden um
Borteil ber Befommlichfeit dndern und beffern liege. Crbien, Bohnen, Linfen,
Qonferven, Kartoffeln und Brot Herrfchen zu fehr vor. Die geringe Ab-
wechdlung beintrddytigt die Saftemijdhung, jdhddigt Magen, Darm unbd jdliek-
[id) den gangen Korperhausdhalt. JIn Hodijt vorteilhafter Weife wird diefem
Tbeljtande abgeholfen durd) jrifjde Gemiife. Dedhalb muf man befonders in
jebiger Jahredaeit, o die Gemiife frifd), zart und tm Freiland gemwachien
jind, biefed wertvolle Gefundungdmittel fid) in audgiebigem IMage zu nuke
madjen. Friihbeet-Gemiife Haben viel weniger hygienifden Wert. :

Die Gemiife und Salate find bon der Natur aud) mit Nahriverten aus-
geftattet, ba fie ctiwa3 Giweififtoffe, Kohlehpdbrate und Nahrjalze enthalten.
Xhr Hauptbeftandteil bilbet allerdingd Flitffigfeit. Dadurd) feken fie natur-
gemdf bad jonftige Frintbediirfnid der Menjden Herab, wad aber fein
Sdaden genannt fwerden fann. Aud ift e3 entidhieden utraglider und ge-
funber, man befriedigt dasd Flitffigteitdbediitinisd hed Korpers mit natitrliden
aromatifden nahrialzhaltigen Gemitfefdften, ald mit ziweifelhaften Finftliden
Garungdproduftern.

Much unverdaulidhe Bellulofe enthalten die Gemiife mehr oder iweniger.
Aber diefe bilbet Feimedweg? unnitben Ballaft, jondern regt medhanid) die
RVerdauunagdorgane i Arbeit und BVerbauung an. Judem find die Prozent-
berednungen der Bellulofe, die man ofter Helt, fehr unguberldifig; venn junge
frifhe Gemitfe Haben entidhieden einen viel geringeren Bellulofengehalt al8
ber in ben Tabellen (fiir audgemwadiene gelagerte) angegebene. 1berhaitpt
betveifen die Berednungen, welde den angeblid) geringen Nahrivert ber Ge-
miife dartun follen, fehr weniqg. Wenn ed 3. B. bheit: Fiir einen Fraftigen
Pann braudt man 16 Rilogramm Salat ober 9%, Kilogramm Spinat taglid)
aur audfdliegliden Crnabrung, fo fagt dad eben nur, baf ein einziged
Nahrungdmittel aur alleiniqgen Crndhrung nidt audreicht, weil feine$ alle die
verfhiebenartigen Stoffe, weldhe um Aufban der Organgellen nbtig jind, in
richtiger Mifhung enthilt. &8 lebt aud) Niemand audjdlieplidh) nur bon
JSnahrhaften” ©peifen oie 3. B. Etern.

Von unfdhdbbarem Wert fiir die Gefundheit 1ft der Hohe Gehalt der
Gemiife an Nahrialzen, welde ein Haupterfabmittel flir unfere Blutjalze
bilben. et man die Menge an organtfden Salzen beim WeiRbrot aleid)
1, {o enthalt die gleiche Menge WeihFohl 15mal foviel, und bie gleide Menge
©pinat foqar 28mal joviel Ndhrialze. K[ehterer bilbet ugleid da3 etfenhal--
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tigfte Gemiife und ift bedhalb befonders zu empfehlen der heranmad)fenden
Jugend, allen jdmadhliden, blutarmen unbd bleichfiichtigen Perfonen.

Jidt-, Iuff- und Sommenbider.

©ie Ruftbaber fanden ufnahme in der Sranfenbehandlung, da wo bdie
Wafferanwenbdung fich ald zu jhroff eriwies und da3 Baden in der LQujt, die
2omal fdledter al8 bas Waffer leitet, leichter ertragen wurde. Bemwegungen
per Sranfen in freier Quft tm unbefleideten Buftanbe verordnete jhon Hufe-
land und bei den Leibediibungen der Griechen und Romer jtand der Cinmir-
fung der Quft auf ben nacdten Sorper fein Hinbernis entgegen. Bei den alten
Irzten ift {dhon die Aniwendung von Ruft und Ridt gu Hetlzmweden bejdrichen.
Das Luftbad ift infolge feiner geringen Warmeentziehung ein IMittel, um
durd) die Kalte etnerfeitd einen moglidft grofen Nervenreiz auszuiiben, bei
moglidit geringer Warmentziehung anderfeitd, bedhalb wird bad Quftbad von
empfindlidgen Naturen aud) qut vertragen, befonberd wenn ber Ginflufy des
geritreuten Gonnenlidted hingufommt. Unter dem Cinfluf bed LQuftbabesd
findet fid) eine Vermehrung der eifen Blutzellen; Dr. Ditisheim in Bafel
fand bei feinen Berfuchen den Blutbruc gefunfen. Die Temperatur war im
falten Quftbab erhoht, im fiblen vermindert. Die Pulsfrequeny war erhoht,
bie Atmung vertieft. Das reine Qufthad obne Tagedbeleud)tung foll getrennt
erden von demjenigen de3 fogenannten Ruftlidtbabes, wo bdie Einmwirfung
ber Gonnenftrahlen anregend und Forbernd fidg hingugefellt. A8 Wirfung
be8 Ruftbaded auf den menjglichen Sorper ergibt fid) demnad) eine Steige-
rung bes Gtoffwed)iel8 mit Hebung desd Jubjeftiven Cmpfindens, der Nrbeits-
freudigfeit und des Frifdheqefiihlsd jomwie Befferung besd Sdhlafes; ed ift au
empfehlen alg beftes Abhartungdmittel, dann bei Blutarmut wund Bleid)udyt,
- Sfrophulofe, Englijhe Rrantheit, Juderfrantheit, ®idt und gany befonbderd
bei Nervenleiden aller Art. Jm Sonnenbad Fommt ausidlieplid) die Lidht-
irfung in Betrad)t und vom Lidte nur die dhemifchen Strablen, und tweil
diefe in Der $bhe die geringjte Abjdhiwadung erletden durch die LQuft und
beren Feudhtigteitdgehalt, find die Sonmenbider im Hohentlima von aller-
grofter BVedeutung, Die Wirkung ded Sonnenlidhted ift verftandlidy da-
purd), baf bie Sauerftoffaufnalhme im Lidhte frafticer ift alg im Dunfeln und
bageaen Ddie Rohlenfdureausideidung vermehrt. Dr. Ditigheim fonftatierte
fdone Grfolge durd) Vollfonnenbider bei tuberfultfen Gelenfentziindbungen
fogar in peralteten Fallen. Gr fdhreibt diefe Grfolge der durd) vad Sonnen-
bad evzeugten Blutitherfiilling einerfeits au, und anbererfeitd der durd bie
Befonnung ertwirften Sdabdigung der Bafterien. Tatfadlidh bewirfen Son-
nenbader einen gefteigerten @toffivechfel mehr nod) wie Quiftbdber mit Gr-
- Bibing der Wad)3tumBborginge und Hes Gemwebeanfbaites. i

Bitdher]thaar,

Olympifder Frihling Bon Rarl Spitteler. 2 Biinde, neute, vollftandig um-
fearbeitete Ausgabe, verfegt bei Cugen Diedridh3 in Jena 1910. Preig 7 ME. Sm @egenfas 3u
ben_ #Abfdhreibern der Natur, die fidh in der aegeniirtigen Sdyriftftellevet mit ihrer bhutographifdien
m_ﬂnfff)ilberung fo breit madhen, weift Spitteler mit feiemn MWert enevaifd)y auf ven LWeg sur grofien
Didtung hin, die aus freiex Phantafie hevaus Uraefalten fdafit. 8 ift auf alle §Fille e erftaun:
_ ,11Cf)E53 BWerl, dad fih al8 Ganges faum mit irgend etnem anbern veraleidyen ldRt, ovigimell big zupr

Willtiir, Gritaunlid) durdy feinen Umfang, bdie Fitlle und Groge feiner  Gefichte, bie Kraft und
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