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SrBubtiöE imb IstbünH.
(Kuebertaler=tïïunbart.)

puremeitfdjtmäntfdji purelmebeprögu
Senti e djüdjt Cf)ofd;t, j Sertö es griisltgs <Sgäa§
IDe Sofjne, Sc^päcf onb Roggebrot ÎDe präntelige=n=(2tertätfd;
©nb neue füeße îïïofdjt. i ©nb pfettertüfu rääfj.

3. H. ttTcyer.

BDafBtrt Unggsü ft Mubîbb p bsr ^rfjxiBiurBts fBtf,

£ad; mt te£ enot*), bu <£t;äri,
£adj mt teg Io go, bu Œârt,
Hiit get's of em Reife,

gerfdjter miiemtner jeife.

(HuebertaIer=2T[unbart.)

7 Wenn ou öppe b'Böim no treite,
Wenn ou öppe b'fjüener leite!

: Säg's em £eljrer nome,
S'mangli=n>is 3antome.

gerfefyter mfiemmer b'Sdjtüre same,
gerfc^ter miiemmer s'£l;orn lo maœe.
Wo nal; onb neb fdjtäroe
Wottfdj ^ôifïiber märoe?

* £a§ mieg jegt in Huge.

Ret ou, tue iet; neb fo grüsli,
£l;om mer neb no of em bfüslt.
ITtera, fä, bu plogt,
Sebe Î3at5e mögt.

3. H. meycr.

BiipIirpB Igaugtmpttppafi

pttttÇtttttg traft ^otfesgcfua&rieU.

,,©ie Ilrfadfen bafiix, ûajf in bert meiften (Staaten ©uxopaS bie ©ei=
fteS= unb 9îerbenfranïl)eiten eine exfdfredenbe (Qunaïjme auftoeifen, bürfen
Wir nidft nur im 2lIfol)oIiSmuS, in bex Unfittlidjfeit unb in bem fogialen
$amf)f umS ©afein fegen, fonbern Wir miiffen fie tiefex fudjen: Sit bex
©rnäljrung, tote fie fid) in bex Reiten gälfte beS 19. Sa^xïjunbextê unter
bem ©influff bon falfdfen Selxen unb SSoxftellungen IfexauSgeBilbet gat.
tlBerxafdjenb fcgnell entfoidelte fid) in biefex geit Bei ben euxopäifdfen
23ölfexn bie Neigung, in bex Sîalfxung bem gleifcf), ben alfogolifpen ©e=
txânïen, bem Kaffee, bem ©ee, bem 3udcx, beut (Saig unb ben ©etoüxzen
ben gauptplai) einzuräumen. Sin (Stelle eineS im gaufe geladenen 3SaII=
BroteS, trat baS SßeifjBxot aitS ben minbertoextigen ißxobuften bex godg
müHexei. Sßex glauBt, baff biefe Sinbexung bex ©xnäffxung auf unfer iölut
unb auf unfexen DrganiSmuS feinen ©influff auSiifie, bex göxe bie SSoxte
eine§ bex exften ©xnäf)xungS=5ßI)t)fioIogen, beS ißxofeffox StuBnex in 23ex=

lin: „SBie IXngctgligp toiffen nitgt, baff igxe gefcl)toäd)te ©efunbgeit auf ga=
Bituellen @xnäl)xung§fel)lexn Beruht. Söie manchen fdfäbigt toenigex fein
25exuf, al§ üielmefir bie ungtoedmäffige ©xnälfrungStoeife an bex ©efunb=
geit. SJtan flagt itBex fd)Ied)te Seiten unb mangelnbe ©xnälfxung, lx>o

nidftS anbexeS feglt als Silbung unb SBiffen. llnb toeld) eine fgiïle bon
5ßoxeingenommen|eiten unb falfcgert Selxen treten bem SBiffenben tag=
täglicg entgegen! 28ex gat auf biefem ©eBiete eine toixflicffe ©rgiefjung
genoffen? (Sdfledfte @etool)nï)eiten finb eingewurzelt im SSolfe unb fd)toä=
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Freudvoll und leidvoll.
(Ruedertaler-Mundart.)

puremeitschimöntschi Purebuebeprögu
ôend e chächi Lhoscht, Send es grüsligs Ggääß
we Bohne, Schpäck ond Rozgebrot we präntelige-n-Liertätsch
Bnd neue süeße Moscht. Gnd xfettertüfu rääß.

R. Meyer.

Wasem Joggeli st Mueker zo der Schuewreis seit.

Lach mi ietz enot^), du Lhäri,
Lach mi ietz lo zo, du Täri,
Nüt get's os em Reise,

Zerschter müemmer zeise.

(Ruedertaler-Mundart.)

wenn ou öppe d'Böim no treite,
wenn ou öxpe d'Lsüener leite!

: Säz's em Lehrer nome,
S'mangli-n-is zäntome.

Zerschter müemmer d'Schtüre zawe,
Zerschter müemmer s'Lhorn lo mawe.
wo näh ond ned schtäwe?
Wottsch Föifliber mäwe?

* ----- Laß mich jetzt in Ruhe.

Nei ou, tue ietz ned so grüsli,
Chom mer ned no os em ksüsli.
Mera, sä, du Plogi,
Sebe Batze wogi.

I. R. Meyer.

Nützliche Hauswissenschast.

Ernährung und Holksgesundheit,

„Die Ursachen dafür, oaß in den meisten Staaten Europas die Gei-
stes- und Nervenkrankheiten eine erschreckende Zunahme ausweisen, dürfen
wir nicht nur im Alkoholismus, in der Unsittlichkeit und in dem sozialen
Kampf ums Dasein sehen, sondern wir müssen sie tiefer suchen: III der
Ernährung, wie sie sich in der zweiten Hälfte des 19. Jahrhunderts unter
dem Einfluß von falschen Lehren und Vorstellungen herausgebildet hat.
Überraschend schnell entwickelte sich in dieser Zeit bei den europäischen
Völkern die Neigung, in der Nahrung dem Fleisch, den alkoholischen Ge-
tränken, dem Kaffee, dem Tee, dem Zucker, dem Salz und den Gewürzen
den Hauptplah einzuräumen. An Stelle eines im Hause gebackenen Voll-
brotes, trat das Weißbrot aus den minderwertigen Produkten der Hoch-
Müllerei. Wer glaubt, daß diese Änderung der Ernährung auf unser Blut
und auf unseren Organismus keinen Einfluß ausübe, der höre die Worte
eines der ersten Ernährungs-Physiologen, des Professor Rubner in Ber-
lin: „Wie Unzählig? wissen nicht, daß ihre geschwächte Gesundheit auf ha-
bituellen Ernährungsfehlern beruht. Wie manchen schädigt weniger sein
Beruf, als vielmehr die unzweckmäßige Ernährungsweise an der Gesund-
heit. Man klagt über schlechte Zeiten und mangelnde Ernährung, wo
nichts anderes fehlt als Bildung und Wissen. Und welch eine Fülle von
Voreingenommenheiten und falschen Lehren treten dem Wissenden tag-
täglich entgegen! Wer hat auf diesem Gebiete eine wirkliche Erziehung
genossen? Schlechte Gewohnheiten sind eingewurzelt im Volke und schwä-



tpen eê." ©er aber toagt eS, bem SSoIïe bie fdfletpten ©etnopnheiten feiner
©rnäprung aufgubeden, bie falftpen Seifren unb bie Vorurteile gu befämp»
fen — too finb bie Sïrgte, bie bctS tun? 2Jtit tnelipem ©rfolg ift biëtjer
gegen ben gunepmenben gleifcpïonfum, Kaffee», ©ee= unb ©abafgettuß,
gegen ben ©eißbrot=Unfug, fotoie bie Säcferei, toic fie jeßt perrfcpt, ge=

fämpft tnorben? ipat man nid)t bie Süfopolgegner beinahe gefteinigt, als
fie einen ähnlichen Kampf gegen eine ©itte unternahmen, tüeldje bielleicpt
gegenüber ber ©cfamtpeit ber anbern fc£)Icc£)ten ©etoopnpeiten an Sebeu»

tung gurüdtritt? ©aS tut ber ©taat, um einen folipen Sumpf gu untern
ftüßen? ©in ertglifdjer SIrgt, ©r. Ipaig, hat burch langjährige Unter»
fucfjungen ben SetneiS geliefert, baff ber gleifcpgenuß bie Urfacpe einer
gangen Seipe Pon ©eifteS» unb Nerbenïranîpeiten ift. ©eine Unter»
fucpungen tonnen bon jebem Slrgtc an jeber Slini! geprüft tnerben, aber

man fcptneigt fie tot, benn man toil! nun einmal nicht an bie ©cpâblicpïeit
biefeS NaprungSmittelS glauben. Sieber foüen bie ©eifteS!ran!peiten
forttnacpfen, foil ber ©taat neue Srrenanftalten bauen, als baff bie Sien»
fipen einen liebgetnonnenen ©enuß einfcpränfen. Sitte Seifpiele, auch baS

pelbenmütige, tnie baSjenige beS ©rafen ©olftoi, fcpcint man nicht gu be=

achten, $ür eine ber päufigften Kranîpeiten, ber dementia praecop (bor»
geitige Serblöbung), hat fid) bie 2Infcpauung Sapn gebrochen, baff fie eine

gotge chronifdier ©rnäprungSftörung beS ©epirnS fei. ©arum bcïâmpft
man nicht g. 58. bie fahrelang PorauSgepenbe gum ©eil fchon bie ©Item
treffenbe ©rnäprungSftörung, buret) Seiehrung über eine rationelle @r»

nährung burd) ein guteS Seifpiel in ben ©pitälern uftn.? ©eSpalb trage
ber ©taat ©orge, baft bie Urfacpen ber ©eifteS» unb Nerbenlranfpeiten
gur allgemeinen Kenntnis unb ©iSïuffiort gelangen, bah man fie mit allen
Nütteln betämpfe, fonft tnerben aud) bie größten Stnftalten nicht mehr

genügen, um bie ©efapren beS umfiepgreifenben Untergangs beS falfcE) gc=

nährten menfiplitpen ©epirnS git bämmen."
®r. Sircper Senner, in Rurich 5.)

ft# JiriieftmtR itt ber Jtommetfjtfce
SBon $r. Otto Stiraenfjart, greitmrg t. SBr.

©er mcnfchlidje Körper beftept bem ©e)oid)te nach ungefähr gu gttei
©rittein auS glitffigïeit, er gleid)t einem mit ©affer getränften ©eptoam»

me. ©äffer ift baS unentbeprlicpfte aller Nahrungsmittel. £>ungerfünft=
1er probugieren fich öfter, ®urft!ünftler feiten. 3e mepr glûffigïeit ber Kör»

per burd) SluSatmung unb ©ranSpiration berliert, um fo ntepr muh burd)
©rinïen erfeßt tnerben. 21m meiften ift bieS ber gall bei ïôrperlidjer Se»

tnegung, namentlid) in großer £iße. ©aS beim ©eptnißen niept lange au§=

bleibenbe ©efüpl brennenben ©urfteS geigt an, baß baS Slut für bie ipm
entgogenen ©affermengeit energifcp ©rfaß peifept, bamit niipt fiptnere

©cpäbigungen eintreten, berert fcplimmften $öpepun!t ber ^ißfcblag bilbet.
5ßrofeffor ®r. Qunß fagt in feinem großartigen ©er! über „Sergtnanbe»
rungen" (©. 401) : „@S ift ber Stangel an ©affer im Körper, alfo heftiger
©urft, tnelcper bie ©cptneißfe!retion befcprânït unb baburcp baS toiiptigfte
Siittel gur £>erabfeßung ber Körpertemperatur berfagen läßt, gaft immer
finb bie tätlichen gälle bon £ißfd)Iag baburd) gu ftanbe geîommen, baß bie

©afferaufnapmc enttneber unmögliip tnar ober infolge ber leiber nod) fepr

chen es." Wer aber wagt es, dem Volke die schlechten Gewohnheiten seiner
Ernährung aufzudecken, die falschen Lehren nnv die Vorurteile zu bekämp-
sen — wo sind die Ärzte, die das tun? Mit welchem Erfolg ist bisher
gegen den zunehmenden Fleischkonsum, Kaffee-, Tee- und Tabakgenuß,
gegen den Weißbrot-Unfug, sowie die Bäckerei, wie sie jetzt herrscht, ge-
kämpft worden? Hat man nicht die Alkoholgegner beinahe gesteinigt, als
sie einen ähnlichen Kampf gegen eine Sitte unternahmen, welche vielleicht
gegenüber der Gesamtheit der andern schlechten Gewohnheiten an Beden-
tung zurücktritt? Was tut der Staat, um einen solchen Kampf zu unter-
stützen? Ein englischer Arzt, Dr. Haig, hat durch langjährige Unter-
suchungen den Beweis geliefert, daß der Fleischgenuß die Ursache einer

ganzen Reihe von Geistes- und Nervenkrankheiten ist. Seine Unter-
suchungen können von jedem Arzte an jeder Klinik geprüft werden, aber

man schweigt sie tot, denn man will nun einmal nicht an die Schädlichkeit
dieses Nahrungsmittels glauben. Lieber sollen die Geisteskrankheiten
fortwachsen, soll der Staat neue Irrenanstalten bauen, als daß die Men-
scheu einen liebgewonnenen Genuß einschränken. Alle Beispiele, auch das

heldenmütige, wie dasjenige des Grafen Tolstoi, scheint man nicht zu be-

achten. Für eine der häufigsten Krankheiten, der Dementia praecop (vor-
zeitige Verblödung), hat sich die Anschauung Bahn gebrochen, daß sie eine

Folge chronischer Ernährungsstörung des Gehirns sei. Warum bekämpft
man nicht z. B. die jahrelang vorausgehende zum Teil schon die Eltern
treffende Ernährungsstörung, durch Belehrung über eine rationelle Er-
nährung durch ein gutes Beispiel in den Spitälern usw.? Deshalb trage
der Staat Sorge, daß die Ursachen der Geistes- und Nervenkrankheiten

zur allgemeinen Kenntnis und Diskussion gelangen, daß man sie mit allen
Mitteln bekämpfe, sonst werden auch die größten Anstalten nicht mehr

genügen, um die Gefahren des umsickgreifenden Untergangs des falsch gc-

nährten menschlichen Gehirns zu dämmen." ^ <Dr. Bircher - Ben ner, in Zurich 5.)

Ein Labetttmk w der Kommerhitze
Von Dr. Otto Thraenhart, Freiburg i. Br.

Der menschliche Körper besteht oem Gewichte nach ungefähr zu zwei
Dritteln aus Flüssigkeit, er gleicht einem mit Wasser getränkten Schwam-
me. Wasser ist das unentbehrlichste aller Nahrungsmittel. Hungerkünst-
ler produzieren sich öfter, Durstkünstler selten. Je mehr Flüssigkeit der Kör-
per durch Ausatmung und Transpiration verliert, um so mehr muß durch
Trinken ersetzt werden. Am meisten ist dies der Fall bei körperlicher Be-

wegung, namentlich in großer Hitze. Das beim Schwitzen nicht lange aus-
bleibende Gefühl brennenden Durstes zeigt an, daß das Blut für die ihm
entzogenen Wassermengen energisch Ersatz heischt, damit nicht schwere

Schädigungen eintreten, deren schlimmsten Höhepunkt der Hitzscblag bildet.
Professor Dr. Zuntz sagt in seinem großartigen Werk über „Bergwände-
rungen" (S. 401) : „Es ist der Mangel an Wasser im Körper, also heftiger
Durst, welcher die Schweißsekretion beschränkt und dadurch das wichtigste

Mittel zur Herabsetzung der Körpertemperatur versagen läßt. Fast immer
sind die tätlichen Fälle von Hitzschlag dadurch zu stände gekommen, daß die

Wasseraufnahme entweder unmöglich war oder infolge der leider noch sehr
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verbreiteten Vorurteile gegen baS ©rinïen bei erpiptem torpcr qefcpeut
tourbe." SDr. ßoolc fcpreibt in feinem beïannten Vucpe „Srcinieren gumeport: : „Duup jeber ïorperlicpen Hnftrengung lecpgt ber Organismus
form ha) nacp gluffxgïett unb nimmt begierig grope Mengen baDon auf.
-Ibafier ïann unter alten Verpältniffen unb gu alten Seiten unbebenïlicp
genoffen toerben. (S. 58.) ©in ©ntgug be§ SBafferS gibt unter alten ltm=
ftanoen gu fdptoeren ©efunbpeitSftörungen Shtlajj." (8. 76.) greitict) foil
r'^2^ 'nct)t bei febem SrotfettpeitSgcfüpi im ttRunbe gleitp trinïen; nament»
hi) nupt ber 3Runbatmer, bem bie peiffe ©inatmungStuft fdjnett toieber
Jaiinb unb ©qjlunb ciuêtrocfnct. SMcfer inttf} fidE) mit aller ©rtetgie ein
ç urfenatmung getoöpncn ober, toenn biejS loegen Scptoetlungen ber ÜRafen»
!»

r r möglid) ift, ba§ ©rodengefüpt buret) Anregung ber Spei»
epetabfonberung befeitigen. Stm befielt gefcf)iet)t bicS burcp Raiten eine§
StroppalmeS ober VtatteS, burcp ißfeffermingpläpepen ober grueptpaftil»
ten. ©S gibt eben aucb eine „§pgiene beê Srinïenê". Slttgubiel ift über»
au ungefunb. ©in ïleiner Scplucf latter Äaffee befeitigt baê ©urftgefüpl
anpaltenber als ein fepnell pimmtergegoffeneê grofeeë ©laS SBaffer. Ve=
jonbers empfeplenêtoert finb faftige, niept gu füffe grüßte. Von ben ©e=
tränten Derurfacpen Die at!ol)otifd)cn in ber £ipe leidet Scptaffpeit unb
JJcubigïeit. ©ut finb ßimonaben, toenn fie aul fRaturprobuïten befiepen,
©te foptenfauren Sßaffer löfepen fe£»r gut ben ©urft unb begünftigen in
Dorgügtidjer Sßeife bie fütagenoerbauung. ©r. Söning unb ißrofeffor ißen»
gotb paben barüber meprfad) Itnterfudjungen angeftettt. ©ie Verbauung
ber iRaprung tourbe ftetê befd)Ieunigt unb gebeffert, toaê bei ben dielen
VerbauungSftörungen im Sommer getoijj Don großem Vorteil ift. Scpon
oon jeper fpraöpen bie praftifepen ©rfaprungen für eine peitfame SBirïung.
Vei_ben atuten VcagenDerftimmungen im „®apenjammer" erfreut fid) ba§
Sobatoaffer allgemeiner Vetiebtpeit. StRan ïann eS alfo at§ fept gutes
Sommergetränt begeiepnen.

Vefinbet man fieb) auf einer äßanberung, fo toirb man gegen ben ©urft
untertoegS am Dorteilpafteften guteS ©rinïtoaffer genießen. Vei un§. ift
baran glûcïlicpertoeife ïein fanget, pier unb ba fprubeln Quellen, riefeln
Väcpe, plätfepern Vrunnen. ®aS SSaffer muff frifd) unb Don priefetnbem
aSopIgefcpmad, barf niept abgeftanben unb fabe fein. SeptereS fepmedt
niept unb ift fdpledpt beïommlicp. Vur „frifcpeê" SBaffer ïann „erfrifepen".
2Ran trinïe baê SBaffer in gang Steinen Scpludeit, fdptürfe eS, toie man
©iêïaffee mit einem Stroppatm fdplürft. ©er „Sungenfcplag nacp ïaltem
©runï" ift SRupmengetoäfcp, tooburcp früper fetbft beim SRilitär Diel lln=
peil angeftiftet toorben ift. ©ie Statifti! betoeift unanfechtbar, baf; jept
bebeutenb toeniger ^ipfcpläge Dorïommen, feitbem bie Solbaten auf bem
SRarfcpe bei jeber mögtiepen ©elegenpeit frifcpeS ©rinïtoaffer beïommen;
je peiger ba§ SBetter ift, um fo öfter, ©er beïannte 2Biener 5ÎIiniïer ^rof.
©r. Sd)rötter toenbet fiep in feinem SSerïe „^pgiene ber Sitnge" energiftp
gegen ben Stbergtauben Don Sungenfcpäbigung burcp ïatteS Srinïen. ißro=
feffor ©r. Qunp pat mit feinen ärgtlicpen Vegleitern auf ben feptoierigen
Sllpentoanberungen in Sonnenbranb unb Sommerpipe ftetS @iS unb
Scpnee genoffen. Su bem oben ertoäpnten SBerïe fagt er (S. 490) : „SRan
füllte fiep, fo lange man in Vetoegung bleibt, burcpaiis niept fdpeuen, päufig
Heine Vtengen @i§ unb Söpnee gu genießen, cDentuelt unter Sufap toeniger
Sropfen Vrannttoein". Scpon im Sapre 1540 pat ber berüpmte Qüriöper
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verbreiteten Vorurteile gegen das Trinken bei erhitztem Körper gescheut
wurde." Dr. Hoole schreibt in seinem bekannten Buche „Träniere,? zum
schort : „Nach ieder körperlichen Anstrengung lechzt der Organismus
Nchmuch "ach ^lussigkeU und nimmt begierig große Mengen davon auf.
Wasier kann unter allen Verhältnissen und zu allen Zeiten unbedenklich
gestoßen werden. (S. 58.) Ein Entzug des Wassers gibt unter allen Um-
stanoei, zu schweren Gesundheitsstörungen Anlaß." (S. 70.) Freilich soll

î^îcht bei jeden, Trollenheitsgesühl im Munde gleich trinken; „ainent-
Inh mcht der Mundatmer, dem die heiße Einatmungslust schnell wieder

UNO cmAàoâneî. Dieser sich mit alter Energie an
ì gasenatmu,,g gewöhnen oder, wenn dies wegen Schwellungen der Nasen-
lst^hstchmit nicht möglich ist, vas Trolle,,gefühl durch Anregung der Spei-
chclabsonderung beseitigen. Am besten geschieht dies durch âauen eines
Strohhalmes oder Blattes, durch Pfefferminzplätzchen oder Fruchtpastil-
ten. Es g,bt eben auch eine „Hygiene des Trinkens". Allzuviel ist über-
all ungesund. Ein kleiner Schluck kalter Kaffee beseitigt das Durstgefühl
anhaltender als ein schnell hinuntergegossenes großes Glas Wasser.' Be-
Puders empfehlenswert sind fastige, nicht zu süße Früchte. Von den Ge-
tranken verursachen die alkoholischen in der Hitze leicht Schlaffheit und
Müdigkeit. Gut find Limonaden, wenn sie aus Naturprodukten bestehen.
D,e kohlensauren Wasser löschen sehr gut den Durft und begünstigen in
vorzüglicher Weise die Magenverdauung. Dr. Löning und Professor Pen-
zold haben darüber mehrfach Untersuchungen angestellt. Die Verdauung
der Nahrung wurde stets beschleunigt und gebessert, was bei den vielen
Verdauungsstörungen im Sommer gewiß von großem Vorteil ist. Schon
von jeher sprachen die praktischen Erfahrungen für eine heilsame Wirkung.
Bei den akuten Magenverstimmungen im „Katzenjammer" erfreut sich das
Sodawasser allgemeiner Beliebtheit. Man kann es also als sehr gutes
Sommergetränk bezeichnen.

Befindet man sich auf einer Wanderung, so wird man gegen den Durst
unterwegs am vorteilhaftesten gutes Trinkwasser genießen. Bei uns ist
daran glücklicherweise kein Mangel, hier und da sprudeln Quellen, rieseln
Bäche, plätschern Brunnen. Das Wasser muß frisch und von prickelndem
Wohlgeschmack, darf nicht abgestanden und fade sein. Letzteres schmeckt
nicht und ist schlecht bekömmlich. Nur „frisches" Wasser kann „erfrischen".
Man trinke das Wasser in ganz kleinen Schlucken, schlürfe es, wie man
Eiskaffee mit einem Strohhalm schlürft. Der „Lungenschlag nach kaltem
Trunk" ist Muhmengewäsch, wodurch früher selbst beim Militär viel Un-
heil angestiftet worden ist. Die Statistik beweist unanfechtbar, daß jetzt
bedeutend weniger Hitzschläge vorkommen, seitdem die Soldaten auf dem
Marsche bei jeder möglichen Gelegenheit frisches Trinkwasser bekommen;
je heißer das Wetter ist, um so öfter. Der bekannte Wiener Kliniker Prof.
Dr. Schrötter wendet sich in seinem Werke „Hygiene der Lunge" energisch
gegen den Aberglauben von Lungenschädigung durch kaltes Trinken. Pro-
sessor Dr. Zuntz hat mit seinen ärztlichen Begleitern auf den schwierigen
Alpenwanderungen in Sonnenbrand und Sommerhitze stets Eis und
Schnee genossen. In dem oben erwähnten Werke sagt er (S. 490) : „Man
sollte sich, so lange man in Bewegung bleibt, durchaus nicht scheuen, häufig
kleine Mengen Eis und Schnee zu genießen, eventuell unter Zusatz weniger
Tropfen Branntwein". Schon im Jahre 1540 hat der berühmte Züricher
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§Irgt unb ißrofeffor Sr. (Sonrab ©epner in feinem 23ud)e über bie 35eftei=
gung be§ 5ßilatu§ baê Srinfen frifdfen ïalten 3Baffer§ auf bem 2Rarfd)e
empfoBIen. „Übrigens betoirït bie SBetoegung unb bas» 3Rarfcf)ieren, toeü
djeê bent Srunï folgt, bafj ba§ SBaffer teils fief) ertoärmt, teils im Scptoeif;
unb §arn toieber attêgefepieben toirb." Sem fügt ißrofeffor Qunp fjingu:
„SSeinape breieinpalb Saf)rf)unberte fjat eê getoaprt, Biê biefe auferorbentlid)
treffenbe 2Infd)auung ©effnerê gu ifjrem tRecpte ïam!"

SBirb femanb in ber ipipe unioopl, bon einer Oï)rtmac£)t befallen, bann
fept man fid) ftetS über feneS iBorurteil pintoeg unb reicpt bem ©rïranïteit
fofort ein ©las» ïalteê frifcpeS SBaffer. SaS bann tounberbar al§ £>eil=
fautes Sabfal. Xtnb einem ©efunben foïïte baS fipaben?

Ser ïalte Srunï muff immer als» Sünbenbod îjexïjaltert, um einen
anbern 3Serftoff gegen bie ©efunbpeit gu berbedett, ioenn man g. 35. <Sfaei=
feu genoffen t»at, bie f;ptecpt beïommen (©urïenfalat, ropeê Obft), ober
toegen ber ipipe faft nicptS gegeffen, ober beim SRarfcpieren fid) überam
ftrengt ï)at. 3BopI ift eS ratfam, bor bem Srinïen einen SSiffen gu effert
ober bem ©etränf ettoaS Stlïopot beigumifepen ; jebenfaltS mu| man aber
ben bei 35etoegung in ber Sonncttpipe Bebeutenben Sßafferberluft be§ 5£ör=
per§ burd) einen frifepen Srun! erfetgen. SeS erpipten 3Sanberer3 Befteê
Sabfal bilbet ein ïûpler Srunï.

Sie (Sonne berfenbet glitpenben 35ranb,
Xtnb bon ber unenblid)en 2Rü'pe
©rmattet finïen bie ®nie.

Scpon glauBt ber ©rmattete gu berfepmaepten, ba Ijört er'.§ filberpell
fprubeln,

©ang nape, toie riefelnbeS Staufcpen.
Xtnb fieï)', au£ bem Reifen gefcptoäpig, fepnett,
Springt murmetnb perbor ein lebenbiger Quell;
Xtnb freubig büdt er fid) nieber
Xtnb erfrifepet bie Brennenben ©lieber.

Ser frifepe Srunï au§ ïûîjter Oueïïe pat Ben SSerfcpmacptenben ge=
rettet!

3(t bet ^t§Ä6(tt6w gefttttb?
33or einiger Qeit ging burdf bie SageSgeititngen ein 35ericpt, in toeü

epem bor bem 9Rî)aBarBer, ber fid) als toopIfcpmedenbeS ®ompottgentüfe
Bei un§ eben erft eingebürgert, bon unbeïannter Seite getoarnt tourbe. ffu
biefer 3Sarnung nimmt fept ÛRaprungêmitteldpemiïer Sr. Softer, Sireïtor
beê fRaprungSmittelunterfucpungSamteS ber SanbtoirtfrPrtftSïammer für
bie probing 35ranbenburg, im „ißraJtifcpen fRatgeber" Stellung. Sr.
Softer erflärt, baff eine grope 9Reiï)e unferer pflangticpen ÜRaprungSmittel,
g. 35. Spinat, fRpabarber, Sauerampfer, Sauerïlee ojalfaure Salge ent=

Balte, baff bie SRenge ber Ojalfättre aber fo gering ift, baff bon einer ©e=

funbpeitSfcpäbigung burd) ben ©enup berfelben in ïeinem ÇÇaïl gefprocpen
toerben ïann. ©erabe fRpabarber, Spinat, SImpfer ufto. finb al§ Befom
ber§ erfrifcpenbe, toopIBeïômmlicpe ipflangennaprung fepon feit langem
Beïannt, toerben gern gegeffen, opne baff fe eine Scpäbigung ber ©efunb=
Beit feftgeftellt toorben ift. fRBaBarber unb Spinat toerben audMn toeiB
geBeitbffer SBeife argtlidierfeitê empfoBIen. SBenn in ber greffe artëge=

füprt tourbe, baff ber fRBabarber fd)arfe Säuren cntBält, fo mitf barattf
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Arzt und Professor Dr. Conrad Geßner in seinem Buche über die Bestei-
gung des Pilatus das Trinken frischen kalten Wassers auf dem Marsche
empfohlen. „Übrigens bewirkt die Bewegung und das Marschieren, wel-
ches dem Trunk folgt, daß das Wasser teils sich erwärmt, teils im Schweiß
und Harn wieder ausgeschieden wird." Dem fügt Professor Zuntz hinzu:
„Beinahe dreieinhalb Jahrhunderte hat es gewährt, bis diese außerordentlich
treffende Anschauung Geßners zu ihrem Rechte kam!"

Wird jemand in der Hitze unwohl, von einer Ohnmacht befallen, dann
setzt man sich stets über jenes Vorurteil hinweg und reicht dem Erkrankten
sofort ein Glas kaltes frisches Wasser. Das hilft dann wunderbar als heil-
fames Labsal. Und einem Gesunden sollte das schaden?

Der kalte Trunk muß immer als Sündenbock herhalten, um einen
andern Verstoß gegen die Gesundheit zu verdecken, wenn man z. B. Spei-
sen genossen hat, die schlecht bekommen (Gurkensalat, rohes Obst), oder
wegen der Hitze fast nichts gegessen, oder beim Marschieren sich überan-
strengt hat. Wohl ist es ratsam, vor dem Trinken einen Bissen zu essen
oder dem Getränk etwas Alkohol beizumischen; jedenfalls muß man aber
den bei Bewegung in der Sonnenhitze bedeutenden Wasserverlust des Kör-
pers durch einen frischen Trunk ersetzen. Des erhitzten Wanderers bestes
Labsal bildet ein kühler Trunk.

Die Sonne versendet glühenden Brand,
Und von der unendlichen Mühe
Ermattet sinken die Knie.

Schon glaubt der Ermattete zu verschmachten, da hört er's silberhell
sprudeln.

Ganz nahe, wie rieselndes Rauschen.
Und sieh', aus dem Felsen geschwätzig, schnell.
Springt murmelnd hervor ein lebendiger Quell;
Und freudig bückt er sich nieder
Und erfrischet die brennenden Glieder.

Der frische Trunk aus kühler Quelle hat den Verschmachtenden ge-
rettet!

ZK der Zihabarber gestmd?
Vor einiger Zeit ging durch die Tageszeitungen ein Bericht, in wel-

chem vor dem Rhabarber, der sich als wohlschmeckendes Kompottgemüse
bei uns eben erst eingebürgert, von unbekannter Seite gewarnt wurde. Zu
dieser Warnung nimmt jetzt Nahrungsmittelchemiker Dr. Küster, Direktor
des Nahrungsmitteluntersuchungsamtes der Landwirtschaftskammer für
die Provinz Brandenburg, im „Praktischen Ratgeber" Stellung. Dr.
Küster erklärt, daß eine große Reihe unserer pflanzlichen Nahrungsmittel,
z. B. Spinat, Rhabarber, Sauerampfer, Sauerklee oxalsaure Salze ent-
halte, daß die Menge der Oxalsäure aber so gering ist, daß von einer Ge-
sundheitsschädigung durch den Genuß derselben in keinem Fall gesprochen
werden kann. Gerade Rhabarber, Spinat, Ampfer usw. sind als beson-
ders erfrischende, wohlbekömmliche Pflanzennahrung schon seit langem
bekannt, werden gern gegessen, ohne daß je eine Schädigung der Gesund-
heit festgestellt worden ist. Rhabarber und Spinat werden auch in weit-
gehendster Weise ärztlicherseits empfohlen. Wenn in der Presse ausge-
führt wurde, daß der Rhabarber scharfe Säuren enthält, so muß darauf
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hingetoiefen toetben, bat', biefe gum größten Seil au» Slpfelfäure beftehen.
Jipfelfäure haben toit aber tut Stpfel unb anbeten DBftarten in minbeftenS
ebenfo reichlichen Mengen als im 9tf)abarber. 23cm nachteiligen folgen
unmäßigen ©euuffe» non Qucfer gum föerfüfjen bet ïthabarberfpeifen ïann
etft recf)t nicht bie Siebe fein. 3ucfer ift eineS bet tjerborragenhften 5Rah=

rungSmittel unb toirb bon ®inbern unb ©rtoadjfenen in biet größeren
iOcengen in florin bon füfgett ©peifen, ©orten, ©cfjofolaben unb anberem
mehr täglich genoffen, als in ben geringen ÜJtengert ffthabarberfompott.
„©er praïtifdje Ratgeber" in granffurt a. £)., beut toit biefe ÜRotig ent=
nehmen, fenbet eine Kummet mit SBeridjt hierüber auf 23ctlangen foften»
frei.

llBIjärfungsttwIjtt.
$n ber ÜbergangSgeit gum £>erbft tun fich biete ettoaS batauf gugute,

toenn fie möglichft tange in ungetjeigten fftäumen toohnen unb arbeiten.
fRichtS ift aber berïel)tter als baS. fgn ungeheigten fftäumen E)errfcb)t oft
eine feuchte, bumpfe Suft, bie gumal, ba nicht mehr baitetnb gelüftet toirb,
für ben, bet fid) lange barin aufhält, feb)r ungefunb ift. 2lu§ $urcf)t, als
bertoeid)Iid)t gu gelten, unterbrüdt mancher fein groftgefühl, fügt ftunben=
lang ftitt im ïalten promet unb Katarrhe finb bie Solße. ©aim toirb oft
toochenlang @etb ausgegeben für ^urantoenbungen. ©er gehnte ©eil ber
Summe hätte bagegen ausgereicht, um bitrd) tec£)tgeitigeS, mäßiges feigen
unb fleißiges Süften bie ^ranftjeit gu berhüten,

gilt neues ^Kittet gegen ©senfleßer.

Sei fbeufiebet follen bie ©alciumfalge überrafthenbe Sßirfung haben,
©r. fRubotf ßoffmann empfiehlt eine 23erbinbung bon ©hlorcalcium unb
mitchfaurem ©alcium. fDtit bem (Sinnehmen ift 8 ©age bor bem bermut=
liehen ©intritt in bie ©räfcrblüte gu beginnen unb bei ©intritt ber @r=

fdfeinungen ba§ ©alcium gtoeiftünbtid) gu nehmen, bis 40—50 ©ramm
©alcium berbraucht finb. ©ie fftebaïtion ber SRündjener „titrgtlicben
fftunbfchau" berichtet noch über folgenbett ^att: ©in Dpernfänget auS
©djlefien muffte toegen heftigen ^peufdjnupfen» jeben ©ommer 3 SRonate

paufieren unb fah baburdj feine ©pifteng bebroht. @r hatte baS ©t)tor=
calcium bereits gebraucht unb Sinbcrung, aber nicht Leitung gefunben.
©rft als er chemifd) reineS, friftaHifierteS ©hlorcatcium bertoenbete, toar
bereit» nach breitägigem ©ebraud) baS 2Tftf)ma berfd)tounben, fo baff ber

©änger jeben Slbenb im ©heater auftreten formte.

Kcdaktion: Dr. fld. Uögtlin in ZiiriCb U, JTsylstrasse 70- (SBeitr'dge nur an biefe Kbreffeß
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hingewiesen werden, daß diese zum größten Teil ans Apfelsäure bestehen.
Apfelsäure haben wir aber nn Apfel und anderen Obstarten in mindestens
ebenso reichlichen Mengen als im Rhabarber. Von nachteiligen Folgen
unmäßigen Genusses von Zucker zum Versüßen der Rhabarberspeifen kann
erst recht nicht die Rede sein. Zucker ist eines der hervorragendsten Nah-
rungsmittel und wird von Kindern und Erwachsenen in viel größeren
Mengen in Farm von süßen Speisen, Torten, Schokoladen und anderem
mehr täglich genossen, als in den geringen Mengen Rhabarberkompott.
„Der praktische Ratgeber" in Frankfurt a. O., dem wir diese Notiz ent-
nehmen, sendet eine Nummer mit Bericht hierüber auf Verlangen kosten-
frei.

Mhärtuugswahu.
In der Übergangszeit zum Herbst tun sich viele etwas darauf zugute,

wenn sie möglichst lange in ungeheizten Räumen wohnen und arbeiten.
Nichts ist aber verkehrter als das. In ungeheizten Räumen herrscht oft
eine feuchte, dumpfe Luft, die zumal, da nicht mehr dauernd gelüftet wird,
für den, der sich lange darin aufhält, sehr ungesund ist. Aus Furcht, als
verweichlicht zu gelten, unterdrückt mancher fein Frostgefühl, sitzt stunden-
lang still im kalten Zimmer und Katarrhe sind die Folge. Dann wird oft
wochenlang Geld ausgegeben für Kuranwendungen. Der zehnte Teil der
Summe hätte dagegen ausgereicht, um durch rechtzeitiges, mäßiges Heizen
und fleißiges Lüften die Krankheit zu verhüten.

Gi« neues Mittel gegen KevsteSer.
Bei Heufieber sollen die Calciumsalze überraschende Wirkung haben.

Dr. Rudolf Hoffmann empfiehlt eine Verbindung von Chlorcalcium und
milchsaurem Calcium. Mit dem Einnehmen ist 8 Tage vor dem vermut-
lichen Eintritt in die Gräserblüte zu beginnen und bei Eintritt der Er-
scheinungen das Calcium zweistündlich zu nehmen, bis 40—50 Gramm
Calcium verbraucht sind. Die Redaktion der Münchener „Ärztlichen
Rundschau" berichtet noch über folgenden Fall: Ein Opernsänger aus
Schlesien mußte wegen heftigen Heuschnupfens jeden Sommer 3 Monate
pausieren und sah dadurch seine Existenz bedroht. Er hatte das Chlor-
calcium bereits gebraucht und Linderung, aber nicht Heilung gefunden.
Erst als er chemisch reines, kristallisiertes Chlorcalcium verwendete, war
bereits nach dreitägigem Gebrauch das Asthma verschwunden, so daß der

Sänger jeden Abend im Theater auftreten konnte.
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