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agierte.”  Nady aufgehobener Tafel zog man fid) in dic Wohngemader
guritd. .

: Snzwifden wurden die Vorberveitungen zum offentlichen Ubertritt ge-
troffen. Ghriftine hatte dafitr den 3. ovember beftimmt. Aud) an ber
Ubenbdtafel jpielten bie Mufici toieder, die iviederunt grofen Beifall der

fontgin fanden.
(Fortfebung folgt.)

Drer Deujahrsgrup.

Und mwieder war’s Lleujahrstagmorgen,
Und wieder mein Hers in Hoffen und Sorgen,
Was mir zum erften mdchte begegnen,
Sum erften das neue Jahr befegnen,
Und wiinfdht’ tm Stillen, es mddyte fein
Ein Ulenfdh, der wahr und gut und rein;
Denn wenn ein Segen foll wirfen und frominen,
- So muf er aus reinem Herzen Fommen!

Hlingfling! Die Blode pldglidy {dyrillt,

3 eile hinunter: Llun Bers, es gilt!

@i der Taufend! find idh ein Ulenfdylein drauf’,
Ein bersigs, mit einem XRofenftrauf —

€s war des Wadibar Gdrtners Hind,

Der Shelm und id) Butfreunde find —

ATt leudhtenden Augen fteht die Hleine

Dor mir und legt ihr Hdanddyen in meine,
Sprudelt gar ernfthaft ein Spriidhlein hervor
Und 1ibergibt mir den Rofenflor.

Und wie fie 3u Ende mit ihrem Segen,
Sortfdhleidyt fie fdyrittweis und verlegen,

Bis fie's auf einmal eilig Priegt, :

Sang mid), wenn du Fanuft! iiber 's Strdplein fliegt.

Mt den Augen geb’ idy thr das Beleit —

So fei denn willformmen, du neue Heit!
Albert §ifchli, Nuttens.

-

Riiglidye Bavwsmwillenldyait.
Aervenfiahlung dnrdh SHorperdbungen.
Bon Dr. Botthilf Thraenhart.
Nbefannt unb Hodhgejdhast it bdie Gejundungsfraft von Korper-
{ibungen und Sport, namentlid) auf Herz und Bunge. Aber dod) jtellt died




— 125 —

nidit deny widytigiten Borteil dar: denn bejonders iertooll ift der jtab-
fende fraftigende Ginfluf auf dbad gange Nerveniyitem, jamt Gehirn, Sin-
nedorgane, Riidenmart,

Gnergijhe Qeibesitbungen bilben fiir ben Organidmus ein inneres
HReiniqungdbad. Der mddtig angeregte Gtoffmed)el jdhmwemmt von den
Teerven die Grmiidungsjtoffe rajd) fort, veinigt und exjrijdht fie, und dasd
Ld).pﬂeﬂer pulficrende Blut bringt tmmer neue Nahrungditoffe in Hitlle und
witlle.

L Sorperitbungen betradytet man ftetd ald Mustelgymnaitif, aber jie
jind ebenjo Nervengymnaftit” (Profefjor Du Bois-Repmond). Die Be-
wequng cined jeden PMusfels fommt nur badurd) zuftande, bafy er der Jn-
nerpation ded Jterven pinftlid) gehordht. Der Jierv Ivieder iitberbringt die
and dem Jentralnervenipitem formenden Befehle. Wil i) 3. B. im Tur-
nen eine Gerdteiibung ausfithren, jo gibt mein Wille im Gehitn hierzu
pen Befehl, ber dburd) dic periphere Nervenleitung u ben beteiligten INus-
feln meitergefdhictt wird. Hierbei muf fich eine groge Menge Pusteln in
Der ridhtigen Weije und Reihenfolge beugen und jtreden, jonjt fommt bie
fibung nidt uftande. Jm Jentralnerveninitem muf aljo die Klapiatur
der vielen Muskeln ridtig angejdlagen werden. Dagu gehort bung;
pedhalb gelingt die Sadje guerjt meiit jhlecht. Jede Ulbung frdftigt und
tarft, Aud) diefe Nervenitbung bildet eine Trajtigende Jervengymnafjiif.
Gie ift geeignet fitr — jedermann, denm wohl umnjer allexr Nerven fonnen
Starfung gebraunden bei ihrer fortwdhrenden 9 bnukung bald im Kampfe
ums Dajein, bald im Strudel der Vergniigungen. ®ang befonders gilt
bied fiir dDasd grofe Heer der Nervenjdivaden und Jervofen. Jhnen bringt
0a8 Nerventraining beim Sport aud) nod) einen andern Borteil. Meift iit
iGr Gelbjtvertrauen aufs Tiefite erfditttert; zu ihrer ufriittelung be-
piirfen jie immer ivicder fichtbarer Beiveife, daf e8 mit ihrer Eridopfung
gar nidht fo arg ijt, al8 fie glauben. Lenn ihren bei Gymmaftif ober Tur-
nen neie Hbungen gelingen, wenn fie beim ©port wieber meue Erfolge
Haben, fo belebt dad ibr Selbitbertrauen gealtig, fpornt ifre Tatfraft
madtig an.  Aber vorfidhtig und magig 1m Nnfang; ibermakige Anjtren-
qung eriddpit- bas Rerveniyftem. Nervenjdivadhe miiffen mit letdhten
{ibungen beginnen, iweldje an die Nerventrafte nicdht fo Hohe Anforderun-
gen ftellen, welde erft allmdhlid) ihre Gefdyidlicheit fteigern, ibr Jerven=
fyitem jdulen. Daheim: {id fteigernde Hantelitbungen mit leidjten (114
R1ilo) Hanteln; odber beim Turnen: Gerdtelibungen ; draufen tm ©ommier:
Wandern auf leihte Anhohen, fanfte3 Rubdern auf ruhigem Waffer, ober
langjames Fabdeln auf ebener Gtrafe; im Winter: Sdlittjduhlauien.
Sind aber {pdter die Nerven geftdhlt, bann fommen joldhe Tbungen, tweldpe
hohere Anforderungen an die Nerventraft jtellen, twelde die GeifteSgegen-
art fdulen, zur Sdlagfertiateit exaiehen. Dad find alle biejenigen Sport-
leiftungen, bei tvelden ivir einen Rampf mit etnem Gegner au beftehen
Haben, fet e8 ein Menid) ober die madtige Natur. Hierher gehoren: Lauf-,
Ball> und Kampfipiele, Bogen, Ringen, Fechten; und ald Qampfiport mit
ber Natur: Segeln, Alpinigmus, Sdneejduhlaufen im Gebirge.

Wie bad Gepachtnis durd) ilbung bebeutend qefrdftiat wird, fo dap
man gang merfhar immer leidyter lernt, o itd aud) bie Tatiqfeit ded Ben-
tralnervenipitems, weldes bie Aufmertjamieit, Geiftedgeqenvart, Shlag-
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fe?ﬁuf{eit beherridht, durd) die Nbung in obtgen Sportarten geftartt und
geftahlt. :

S Reben gejdhehen oft Greignifie, wo man jdmellite Bewegungen
ausfithren odber aufs raf®efte einen Cntjdlup faffen mup. Hierzu bedarf
e$ einer guten Ubung und Sdulung ber getftigen Funttionen, der Sinmnes:
organe, des alle Bewegungen birigierenden Nerveniyftems. Das bewirvkt
in_allmahlid) fteigerndem Mafe der Sport am beften. ,&oll geiftiges
Leben wohl gedeihen, fo muf der Leib thm Kraft verleihen.”

Alle Leibegitbungen erteden Tatfraft, Mut, Luit, Frohfinn; fie
madjen ,frijd), fromm, frob, frei!” Gine frobliche Gefelljchaft Hilben bdie
©portgenoffen, [ujtige Leder fingen die Furner beim Marfd). Das er-
beitert ben Geift aud) bes nervds Abgeipannten, perleiht neuen Qebendmut
pem vergramten Neuvafthenifer. Dad bildet ein pradtiged Gejundungs-
und Berjlingungsmitte] fiir Jedermann!

Sind Rilze nahrhaft. .

Sajt itberall ijt im Bolfe die Meinung verbreitet, pap den Pilzen ein
Hoher Ndhrivert innemwohne. Wie die Nabrungsmittelunterfudung feftge-
ftellt Hat, trifft die3 jedod) nicht zu. Die irrtiimliche Yuffafjung vom
Werte der Pilnahrung Hhat wohl dedhalb einen quten Boden gefunbden,
weil tatfadlid) in den Pilzen eine verhdltnidmakig groge Menge Stid-
ftoffiubftany vorhanden ijt. Sn Wirtlid)leit befteht fie aber nur um Feil
aus Eimweils, und aud) diefes wirh nur zu einem gang geringen Progent-
ja vom menjdilichen Organismus ausdgenust. Demnad) find Pilze feines-
egs al8 cine befonbders nahrhafte vegetabilijche Koft anzujpreden, bie
wofl gar dag Fleifd) exjeen fonnten, denn jie befigen feinen hoheren Nabr-
wert al8 etiva Kofhl, Riiben, Spinat und ahnlide Gemitfeforten, von bden
Hitlfenfritdjten abgefehen. Gin einfadjer siffernmafiger Bergleid) amwijden
Ehampignons, Blumenfohl und ©pinat [aft ohne iveiteres erfennen, baf
per Jahrivert ber Champignons ein ebenfo geringer ift, wie der ber beiden
anderen Gemiife. &3 enthalten: —

100 Gramm Champignond 2,5 Gramm Ctveif, 0,1 Gramm Fett,
4,8 Gramm Kohlehpdrate, :

100 Gramm Blumentoh! 2,5 Gramm Giweif, 0,3 Gramm Fett,
4,1 Gramm Kohlehndrate,

100 Gramm ©pinat 8 Gramm Giweil, 0,2 Gramm Fett, 5 Gramm
-Rohlehpdrate. :

Trobbem wird man die Rilze wie alle iibrigen Gemiifearten algd will-
fommene Abwed)ilung in der Koft gelten laffen und ihnen cinen Plap als
Buipeife etnrdumen, jdon wegen ifrer Nahrialze und Wiirzftoffe. I3
SKraftfpender fommen fie jedbod) in Feinem Falle in Betradt, bas follte
ntan nie pergeffen.

Die Aervofitdat des SHindes.

©o haufig bie finblide Rervofitdt aud) vorfommd, o ird fie bod
bielfady verfannt. Das fommt daber, dafp febr oft Rinder, die in ben
erften Lebendjahren feinerlei fran¥hafte ©hmptome zeigen, Fitrzere ober
langere Zeit nad) bem Gintritt in die Sdhule nervis erfranfen, die Ler-
anberungen verden aber bann nidht auf die beginnende Nervofitat, viel-
mehr auf die Scdhule beogen und lehtere mwomoglid) alé BVeranlafferin der
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franthaften Crjdeinungen begeichnet, diefe jelbjt vielfad) aud)y alg Un-
arten oder Ungezogenbeiten ded Kinded betradtet. Ein nervojed Sdul-
tind geidhnet {id) aus durd) grofe Unadhtjamteit, Bexfahrenbeit und geiftige
saulbeit. Dentfehler entjtehen, SHhreibfehler ebenjo, Memorierftoffe wer-
den nur jdver Debhalten. Nad) den Sdhilberungen von Dr. Stadelmann
in Dresden gefellen jidh) dazu nunmebr Affeftitorungen, wie Fornaus-
briidge, Ungjt, Sdyredhaftigteit, iibertriebene Furdhtjamteit und Gigen-
finn, Die Phantafie tetgert i) zu den abenteuerlidhiten Formen, bdie
Grenge awifhen Wirtlichteit und Erdidhtetem verwijdht fidh und die Kinder
iperden [eidht i Kitgen veranlaft. Wenig bebeutjame Creignijfe bringen
bet diefen Rindern jtarfe Gefithlsumitimmungen traurviger ober heiterer
Art herbor. Jtervdje Kinder weinen bei den geringjten Anlajfen und ge-
raten ebenjo leicht in Verziidung. Dazu fommen mudfuldre und forper-
lide Storungen verfdicdener Art. Diefe Kinder find haftig im Spredien
und Handeln, jie leiden oft an Musfelzudungen, fie fonnen nidht rubig
jigen und nidht ftille jtehen. 3 treten ferner auf: Hexztlopfen, erjder-
ter ftohnender Atem, Appetitlofigleit, Bredhreiz und Kopfidhmerzen. Al
weitere Folgen jtellen i) Crnahrungsftorungen, Blutarmut, foivie aud
Sdlafitorungen mit ndadtlidgem Aufjdreien ein. Alle bdiefe Symptome
find nad) Stadelmann Keidhen ber Cvmitbung und lebtere it die Haupt-
urfadie der findlichen Jtervojitat. Diefe Crmitbungdiymptome miifjen
frithzeitig erfannt uud befampft werden, den Kinbern gefcdhieht aber oft
Unredt, wenn fie mandymal alg unfleifigq und unartig behanbdelt werben,
mwahrend tatjadlid) eine {dwere, auf erblidher Bafid beruhende Nervofitat
die Urfade thred abnormen Verhaltens ift.

Biidyer[dyau.

Ylfredb Yuggenberger. Die Bauern von Steiyg. Roman. IME 4.
LVerlaq bon 2, Staadmann i Leipzig. Obne in bder bhergebradyten Weiic ded
Momansg den Lejer zu fpannen oder eigentlid) zu fefjeln, erzablt Huggenberger
in der ihm eigenen ihlichten und befdaulichen Art, der ein treffficherer Ausdrud zu
ftatten fommt, die Lebensdgeididhte eined Verdingfindes, dad jid) durd) feine
langfam und natiticlid) mwadjende Tiidhtigleit zum anjteligen Dienjtbuben, Hhilfreiden
Bnedtlein und ftarfen fnedt emporarbeitet und bei feiner BVerlobung mit ber Mei-
fteratodhter Geivahr fitr wohlbegriindete {patere Selbjtandigfeit Dietet. Dad Ee-
fdhid ded dburd) und dburd) braudbaren Jungen, der gejund und guten Willend ift, feine
Biurde flaglod zu tragen, it in einfader, zu Herzen gehenber Weife, die jelbitver-
ftandblich dpurd tvicflide KRompofition tiefere Wirfung zu erzielen vermoddite, in Ab-
hangigteit gefest zum Haifen und Rieben jeiner bauerlichen Umivelt, und mwir lernen
opurd) die verfdhiedbenen Beziehungen Gedeon Neidhs — o BHeipt der Held der Ge-
fdidte — 3zu den fein Sdhidfaldmdgelein leitenden Perjonen jozujagen bie gange
Rleinbauernivelt von Steig fennen, bid Hinauf zum Sdulmeifter und Pfarrer, der
allexdingd nur {o im BVorbeigehen begritft toird. Jn Cingelziigen freilich; einen Cin-
dprud bon ber ujammengehdrenden Maffe befommt man nidht, da diefe nirgends in
Bewequng gefebt mwird. Diefe KVebend{dilberung gleiht einer Fahrt bdburd) eine
Tangere Tunnelrveife, bei der man dburd) die Tunnelfenjter und die vielfaden offenen
Gtreden in eine bon mildber Sonne befdjienene anmutige Landjdaft ohne audge-
fprodhene Qontrajte Llicdkt. Bei jedbem Wusdgud afmet man ecleidhtert und freudig
auf und am Biel der Fahrt angefommen, umfangt einen mwohliged Behagen. €3 ift

einem fonntaglidh zu Mute, ald wdre man ein Stiindden eben ,lauen” gegangen.
@it lebensdtwahres, gejunded und fluged Bud), auf dad die bombaftijdhe Antiin-

diquna ded Werlegerd aui dem Hmidlag allerdingd paft wie eine Fauit aur dad Auge.

Ein literarifdes Creignid fann e3 immerbhin iwegen jeiner bfjﬂigen Senjationslofig-

feit genannt ferben.
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