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Rajfen oir den Glauben an ein vergangenes goldened Peitalter mit
feiner ittenreinheit und Glidjeligfeit denen, die germe daran Hangen!
Ein bejonderer Getinn fitx die Menfdheit it ja nidt davon 3u erhoffen.
Die wiffenjdaftliche Anthropologie fann feinen Riididritt von uripriing-
lidger abfoluter Vollfommenheit' zu immer niedrigeren Buftdanden anerfen-
nen. Die Anthropologen fennen weber ein goldened, nody ein jilbernes
Jeitalter, fondern nur einen jtufentveife erfolgten Fortidritt von der
Steingeit durd) die Kupfer- und Bronzezeit hindburd) in dad Eifengeitalter,
bas {id) gerade jet zu immer fcdhonerver Bliite entfaltet. Wenn je von
einem golbenen Heitalter die Rede fein darf, o fann ed nidt in den
nebelgrauen Fernen der Urzeit, jondern nur in der Yufunft liegen, wenn
ber Menfd), immer mebhr frei von [aftigen Fejfeln und Herr unfered
Crdballes, fich aud) in cthifcher Beziehung von den anbaftenden Sdhladen
mehr und mebr gereinigt und fo einen viel Hoheren Grad von Glid-
feligfett ervveidit Haben toird.

Den Bartheriigen.

Jhr fprecht bequem vom vollen Tifdy Den Undern nur laft ihr — jum Spaf —
Der Xlot das Dafein ab, jube! Fiir thren Sleiff des Darbens Qual,
Sdydn prangen Wein und Sleifdy und §ifd Sie branuden nidits als Bundefraf
Bei eud), daff es endh) wohl ergeh’. Und: Glauben an das JIdeal!

@, Doltart.

&

Riiklidye Emz%miﬂmhhaﬁ.

WarmeRultur des Korpers im Winfer.
Bon Dr. Thraenbhart.

Wir jind ©onnenfinder. Bei driicendem Jtebel und trithem Winter-
ipetter ergreift un3 eine bedritdenbe tritbe Stimmung; bet heiterem LWetter
und ladjendem SGonnenjdein jind wir heiter und frohgemut. Die Sonne
erioarmt ungd Gemiit und Korper. Unfere lieben Alten, jomie alle Sdmwad):-
lien und Genefenden fegen jid) flugs in den belebenden Gonnenjdpein,
per thren Organidmud wohlig dburdheizt und offenbar einen verbefferten
Lebendtried erzeuat durd) Erhohung ded gejamten Stoffivediels. JIn-
ftinftib Hat man died feit ben dlteften Beiten gefithlt. Die jebt miffen-
fdaftlid) begriindeten Sonnenbader jind Audgrabungen aud dem grauen
Altertum,

Y(ber gerade im falten Winter verftedft {id) bie Sonne leiber oft hinter
Jiebel und Sdneegewslf, Da muf man bdie natiiclidge Warmequelle er-
fegen burd) ergicbige Hinjtlide. ©onit leibet der Korper not, er verkithlt
fih und e3 entjtehen mannigfade Reiden. Warmemangel hHat einen
jhlechteren Vetrieb ur Folge, der Stoffmed)fel ftoct, bas trdage fliegende
Blut jdwemmt nur ungenitgend die fdadliden Abfallprodutte iveq; e3
fommt zur Anhaufung derfelben, wodurd eine franthafte Didpoiition ge-
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idhaifen wird, die gwar eine Seitlang obne bemerfbare Folgen verlaujen
fann. Dad it jener befannte Fujtand, in weldem cine Erfranfung, eine
Grtaltung nod) nidt zum Audbrud) gefommen ift, aber man fithlt bdie
mnnere WVerkiihlung, man friert, ijt gang zerjdlagen, feiner energifden
getftigen obev forperlichen rbeit fahig. Da hilft eingig und allein be-
deutende Stetgerung der Vetviebzwdrme von innen und aufen, die man
von jeher in praftifdher Weife crzielt durd) Heife Getranfe und twarme
Ginpadungen im Vet  IMit bem audbredenden Sdvetf tritt eine Ent-
laftung des Organismus, cine dAusjdeidung der Abfall- und Krantheits-
jtoffe ein.

Nud) wenn eine Vertithlungsfrantheit bereitd zum Audbrud) agefom-
men #t, bildet Hife dad bejte Hetlmittel. Gegen alle Katarrhe der Nafe,
pesd Nadensd, der Qungen, ded Ohres, ferner gegen Rheumatidmus, Jjdias,
Fervenjdmergen werden von jeher mit beftem Erfolg angeivendet: Bett-
mwarme, heige UWmjdldage, Damptbaver, Heifluftbaber und dergl.

- Dieje Warme-Gejundheitsmittel {ind Strafarbeiten, welde die Natur
ben Menfdyen maden (Gt fitr ettvad, wasd er porher verfaumt hat. Hatte
ev immer mal freiwillig gejdivigt, dann waren die Stoffived)ielprodbutte
ausgefchieden worden, ehe fie jid) gu jdhadigender Menge angehauft hHat-
ten, die VetriebSwdarme ware jo gefteigert worben, baf die Korpermaidyine
obhne Unterbredung mit voller Kraft gearbeitet Hatte. Daher der Hohe
Gejunbheitsivert vegelmakiger heifer Vaber in der Winterdzeit. Gerabe
~in falten fdndern, 3. B. Rupland, befteht eine vorziiglide Heifhwaijer-
fultur (,xujfijde Baver”). Jn jedem Dorfe findet man die Einriditung
dazl, und jeder Rufle benubt fie regelmdBig, wodurd) in dem eifigen
Klima fein Kovper eine madhtige Durdheizung erfahrt. Dad it feine
Lermeidlidung, jondern Abhdrtung. Jm Winter Hhartet man fidh am
smedmagiaften ab burd) heiged Waffer und falte Ruft, im Sommer durd)
falted Waffer und warme Luft (Sonnenbad). Bader al3 Warmequelle
jind befonbers jd)atensivert bei dlteren Reuten; fie werden ihnen zum
Jungbrunnen. Der alte Korper lebt formlid) auf, wenn er fid) mehrmalsd
wodentlid) big zu 16 Stunbde in einem jo fdhdnen warmen Mebium, ivie
e$ pad 3b5grabige Waffer ift, aufphalt. Ein wonnige3 Behaglidhfeitdgefiihl
purdyriefelt den gangen Organidmus.

®ang falfd) und geradezu gejundheitsid)adlid) ift ed fiix jebermanm,
jich im Winter duvd) leichte Kleibung oder gar Fithled Nadytlager abharten
ait wollen.  Warum {piirt man denn gerade morgend oder nad)td haufig
rheumatifdhe Sdymerzen, namentlid) in Armen, Sdultern ober Naden?
Weil mwahrend der Nadt diefe Partien unbededt waren und dadburd) ver-
fithlten. Befondberd in der Nacdt ziehen fid) piele Perfonen CGraltungen
au, tenn fie nidt geniigend warme Bededung Hhaben, wenn fie in einem
Bette mit frifder feudter Wdjde fdlafen, ober wenn bie Stahlfeder-
matrage nidt gehorig warm iiberdedt ift, twenn dad Bett unmittelbar an
ciner falten Wanb oder in einer feudten Wohnung fteht. Dasd mit Redit
cmpfobhlene , Kalt fhlafen” bebeutet nidht: JIn einem wahrend der Nadt
falt bleibenden Bette jdlafen, fonbern in {tet3 frifder, Hihler Quift. Ge-
rave im ©dlafen muf man jid) warmer halten als im Waden und beim
rbeiten. JIm Bett darf die Haut nirgendd il fein, fondern muf fid
jdon warm, mwomdalidh) Teidht feudht anfithlen; nur dann wird fie ifHre
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i_r.)li[(i{)tige Aujgabe, dre Ausditnjting dev jdadlicen Stoffe, wirtlid) er-
fitllen.

Bedmaiig unterftit wird diefe Korpererwdrmung von aufen durd
foldye von innen, und 3war durd) fraftige warme Nahrung. Bei {dledhter
Stoft vermag unjer forper ber Kilte viel weniger Widerftand 3u leiften als
ber guter. Diefe foll im Winter moglidhft tmmer warm fein. €8 it BVer-
dwendung, wenn man falte Spetfen und Getrinfe genieht, weil der
Crganismus aur Crwdarmung derfelben bis auf Korperwarme ein qut
Teil Heizfraft verbraudht unbd jomit dem Korper entzieht. Daher dasd
{dauernde Gefithl nac) cinem falten Trunte, dem Biele die eigentlide
Cduld an ihrem langjdhrigen Magenleiden ujdyreiben. Die verbreitete
€1tte, um falten Abendbrot Bier zu tvinfen, 1t nidt gefund; dazu qehort
ein warmed Getvant oder vorher eine Suppe. Dag alles ift hygienijdhe
Tarme-Didatetif.

Unfered Korpers Hauptherd jur Crindrmung, die wirfjamite Warme-
quelle, bilbet aber Bewegung und Muskeltdtigieit. Sie erhoht im Wintex
die forperliche Betriebdwdavme bedeutend, durdheizt den ganzen Organis-
mué, fteigert den Lebendprozef, vermehrt den Stofftwedhfel und die not-
wendige Ausfdeidbung der jdadlichen Abfallprodufte. Wohl demen, bie
Beit und Gelegenheit haben zum. vegelmdhigen Bergfteigen oder Sdlitt-
jdublaufen, sum Turnen in BVereinen ober ur Gymnaftif an Apparaten!
Geder aber fanm wenigitens daheim taalid) mit Hanteln oder einem Stuble
jic) wohlig warm arbeiten. Der gefundheitlide Erfola iit {iberraicdhend,
ficher und dauernd! ‘_

Biidhexr[dau

Seremiad @otthelf (Albert Bigiuz) Sdmtlidhe Werfe in 24 BViandben,
m LBerbindung mit ber Familie Bibiud heraudgegeben bon Rudolf Hunjzifer,
Hang Bloejd), E€. A Loosli. 1911. BVerlag von Cugen Rentid) in Mitndhen und Bern.

Der bon Hand Bloefd) bearbeitete VIL. Bd. enthalt eined bder reifften und
jchonijten Werte Gotthelis, ,Geld und Geift”, und ivir ziweifeln nidht, dak gerade
diefes Wert, mit weldjem bie Neuausdgabe beginnt, in allen Kreifen unjered BVolfes
mwarmen Beifall finben und das Verlangen nad) den iibrigen tweden twerde; denn es
1it bielleicht ber gemiitbollfte und fonnigite Familien-Dorfroman, bden Gotthelf ge-
fchrieben Hat. Von bder [dhonen Gejinnung, die dad Werf erfiillt, von der Lebens-
wirflichfeit, die ed iviedergibt, der eingigartigen Menfdenfenninisd Gatthelfs, der feinen
Gejtalten nidht nur in die Augen gejdhaut, fondern jie aud) auf Herz und Nieren
gepriift Hat, brauden wir unfern RLefern nid)td mebr zu jagen. Hier gilt es Fuzu-
greifen: Gotthelis Werte bilben ein uner{dopflihesd Sdabtdftden fiir unfer Volf.
Die Yusftattung ift dhon, der Vand zu 5 Fr. vedit billig. Die Bearbeitung nad) den
berjdjiedenen biSherigen Ausgaben bdarf eine vedht umfiidhtige, berftandnidvolle und
fovgfaltige genannt iwerden und die nmerfungen, welde Dr. H. Bloejd) beifteuert
— natiirlich im Anhang — werdben allen Lejern mwillfommen fein. '

Gefundheitdpflege ded Kindbed, von Dr. J. Bernheim-Karrer,
Loritand ded Kantonalen Sauglingdheims und Privatdozent. Jitvid). Shulthe & Co. 1912.

Der ald Qinberarzt borteilhaft befannte BVerfaffer betradytet jein fleines, jehr
cumpfehlenserted Bud) alg eine Crgingung der Aufflarungsdarbeit, welde die Aerzte
umn allgemeinen bei den Kinderfranfenbejudgen leiften; bejonderd audgiebig erdrtert er
dic Gejundheitspflege Des Sduglings, bet der o biel Jrriitmer, oft ganz verhangnis-
bollex ¥Art, begangen werben. $Hier fpridht einer, der dazu berufen it und er tut es
in [eid)t verftandlicher Weife.

Der Weltverbefferer. Lujtipiel von Ttto von Greperz. BVerlag vbon
Y. Frande, Bern. Fr. 1.20, brofd.
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