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Ritklige Bausmwiflen]daff.
Des Wanderns Einfluf anf die Aerven.

Bon Dr. Otto Thraenhart, Freiburg i. Br.

Wenn du an Pult und Tijde
Gefdafit did) lahm und frumm,
Bum Teufel ging die Frijde
Samt dem S[ngenium;

Dein Hirn ivie zahed Lebder,
Wie Smwarzbled) hart dein Kopf:
Berftampie dbann die Feber,
Heil aus, dbu armer Tropfl
Raug aus dem Hausl

Rausd aug ber Stadt!

Nir wie rausl

Dieje Berfe aus pem Frembdenbude der Dougladhiitte am Fufe ded
©zeja Plana jind der Wonnejdrei eine3 der vielen ,Mithjeligen und Be-
labenen”, tweldye, erjd)lafft unter vem Drude bed nervengermiirbenden Da-
feinsfampfes, beim Wandern Crholung gefunden Haben tn dem uneridopi-
lidjen Labequell der Natur. JFeber empfindet bet langerem Wandern diefe
wohltuende Erleidhterung, die Crfrijdung von Geift und Gemiit. Wan-
dern it feine Gymnajtif sur Crzeugung von Athletenmusfeln oder zur Cr-
langung turnerijder Gelentiglett; jein Hauptivert bejteht in ber Starfung
per [ebendidtigiten Organe (Herz und Lungen) und in feiner Gejun-
pung8fraft fiir Jerven und Gehirn.

Jmmer mehr lernt die Wiffen{daft fennen, von wie verhangnidvollem
Cinfluf bie Stoffived)jelprodutte, Kohlenjdure, ESrmitbungsitoffe auf die
Leiftungsfahigfeit des Nerbenfpitems find und bezeidnet fie deshald ald
»©elbitgifte.” Diefe jdwemmt nun da3 durd) die drperlide Bemwegung
{dneller pulfierende Blut rafd) und vollfommen tweg. Jn einmem Hurtig
flicgenden Badlein jehen fid) nie SHlamm, Fdaulnis- und BVerwefungs-
ftoffe an, wobhl aber in einem trage fliegenden Graben.

Jm Blutftrom unfered Korperd jdivimmen ungefdhr 25 Billionen
Sradtidiffcen, welde dben Getweben fortiwahrend neue Nahrung ufiihren:
das jind die Blutforperden. Natitrlid) Ionnen jie ihre Nahriradt beffer an
den Beftimmungdort befdrbern, twenn fie eine flotte Fahrt Hhaben. €3
tritt alfo ein fdnellerer Eriab der gejdivaditen oder verbraudten Nerven-
fubftany ein.

Die wertvolljte Labung jener Fradtidiffden it Sauerftoff. Gr wird
eingelaben in ben Rungen. Befindet fich aber in diefem Depot fein ge-
nitgender Vorrat, fo hat das {dhlimme Folgen. Ferner: wenn wir rufen
ober figen, atmen die Qungen nur gany oberfladlid), nehmen alfp nur
wenig Sauerftoff auf; und befinden ir unsd in ,jdledhter” farerftoff-
armer Quft (gejdlofjene Bimmer, itberfiillte Rdume), dann fonnen bdie
Rungen beim beften Willen nidht geniigend bon diefemn KQebenelirier be-
fommen, Nerven und Gehirn leiden not, wir werden jdwad), matt, Hin-
fallia, e8 tritt {dieglidh Sdivindel und Ohnmadt ein. Wie anberd beim
Wanbern draufen in freier Natur, wo jeded Blatt und jeber Grazhalm
eine fleine Gauerftoffabrif darftellt! Befreit vom bdriidfenden Alp bder
Jimmerluft atmen bdie RQungen in vollen Biigen die lebenfpendende Quift
ein. Jn pollen Bitgen; denn auf dad Fiinffacde (etiva 40 Riter in der
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MWinute) jteigt die Zuftaujnahme infolge ded tieferen und rajderen Atems-
holeng jdhon beim Wanbern von 6 Kilometern in ber Stunde. Da fonnen
die Vlutforperden fid) immer von neuem im Lungendepot voll befrad)-
ten 1und den Jierven fowie Gehirn ihren Kraftipender zufithren. Das ift
eine durdygreifende Startungdfur fiiv bad gejamte Nervenipitem, welde die
Wideritandsiahigtett, Spannfraft und geiftige Elaftizitat ganz bedbeutend
erhoht. ,©oll geijtige3 Leben wobhl gedeihern, fo muk der Leib thm Kraft
perleihyen.” '

AUlle Abgearbeiteten, Hypodionder, Nervsfen Jollen wandern iiber Berg
und Tal, o oft und fo lange wie miglid). Jhr felbjtqualerifdes Gritbeln,
das beangftigenbe Gefithl verringerter KQeiftungdfiahigleit, die driidenbden
Gedanten an Beruf und hauslide Sorgen werden verdrangt von den ftetsd
medfelnben Eindriiden in der Herrliden Natur, vom Kampf und Spiel
der Tiere, vom Blithen und Welfen der Pilanzenivelt. Eine harmonijde
froblide Gemittsverfaifung ftellt fidh ein. Durd) die allmahlich verldnger-
ten Wanderungen Hebt fid) bad Wertrauen auf die eigene Leiftungsfabhig-
feit. Man febrt frifd) und geftarft von der Wanderung Heim, erfreut jidy,
wic nie 3uvor, eined l[ebhaften Wppetitd und crquidenden tiefen Sdlafes.

Frifd) auf drum, frifd) cuf im Hellen Sonnenjtrall,
Wobhl itber bdie Berge, wohl durch dad tiefe Tal;

Tte Quellen erflingen, die Baume raufden all, _
Metn Herz ift twie ne Lerde und jtimmet ein mit Schall.

Morgens vor Sdnlanfang im IWinfer.
Bon Dr. Thraenhart, Freiburg in Br.

~ Dte Stunoe vor- Sdulanfang ift fliiv den Gefundheitszuftand ded
Stindes namentlid) im Winter von grofer Bedeutung. Steht ed au jpdt
auf, jo vernad)ldfjigt ed feines Korpers Nahrung und Notdurft, wad ihm
forperlid) entjdyieden jum Nadteil gereidht und jeine geiftige Tatigteit in
per ©djule jtort. Um zur rediten Zeit, mindeftend eine Stunde vor dem
Weggehen von Hauje, aufitehen zu fonnen, miifien die Kinder abends 3eitig
ins Vett gehen. LWorber find nod) die fiir den niditen Sdultag notigen
Biidjer 3u pacen. Morgensd miiffen fie in aller Rihe, ohne jede Haft, jid
rein wajden und dann vedt griindlid) abtrodnen. Denn mit feudter Haut
und mit Waffer 1m Gebhorgang in die winterlide Morgentdlte hHinaus-
gulaufen, it jebhr jdhadlich, Audy Mundipiilen und Gurageln werde nie ver-
nacgldffigt. Cbenjo mufy dag Kind geniigende Feit um Anziehen Haben,
fonfjt ftitvat e8 mit halboffenem Mantel, burd) den tweit gedffneten IMund
yatemlo8” Ddie falte LQuft einatmend, jur Sdule und zieht fid) leicdht eine
Erfdltung ju, mufp gudem vielleidht jhon an der naditen Strafenede Jtehen
EIcgcn, um da3 in der Haft {dledt gebundene Schuhband wieder feft 3u
madyen.

Aud) 3um Effen und geniigenden Jerfauen des Frithjtitds gehort eit.
Diefe fid) gu nehmen, muB man die Rinder ndtigenfalld zwingen. Sie
ditrfen morgend nidyt im Stehen Kaffee oder Mild) brithend heif hinunter-
gieBen und bad Brot haftig verfdlingen, oder ausd Anajt vor bem Juipdt-
fommen tiberhaupt nidts effen. Gerade in der falten Jahreszeit muf die
forpermajdyine gleid) morgend gut angefeizt werdben; und die Nahrung
- ftellt bad Heizmaterial dar. :

Foft nod) widtiger al3 die Nahrungdaufnahme ift cin andered Ge-
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fdaft, mweldes jeden Morgen nody ju Haufe mit Mufe erledigt werden
muf: ded Leibes Notdurft. Sehr beherzigendwert ift, wad in diefer BVe-
aichung Prof. Dr. O. Kohlvaujd) jagt: ,Jd) Habe alte und jehr erfabhrene
gamilienbdater und Miitter gefannt, die neben andern Erziehungdgrund-
faben e8 fiir cine goldene Regel erflarten, die Kinber von Jugend auf jur
rechtzeitigen Befriedigung de3 Stuhlbediirnified angubalten. Jeded Kind
mufte died morgensd vor der Sdule tun, e3 modte einguivenden Haben,
a3 e3 wollte. Die Natur gelwohnt fid) jo leidht an die Regelmafigleit in
biefer Vezichung. Die rzte fonnten Mandem einen lebenslanglichen
Arzneigebraud) erfparen, wenn fie auf diefe jdeinbare Kleinigfeit achteten
und in den Familien, die {ich ihrer Obhut anvertrauen, ein Wort jur redy-
ten Feit vedeten.”  Prof. Dr. Ebitein, der bedeutende Gottinger Klinifer,
{drebt: ,JId) Habe fdon Kinder jagen Hhoren, daf jie wegen der Sdule
feine Peit 3u diefem Gejdaft hatten. Bejonderd bet Maddyen bedingt un-
eitige Bimperlidhfeit auf diefe Weife eine friihgeitiq beginnende Stubl-
tragheit und bHartnddige Lerftopfung, welde die eigentlide Urjade von
bielen {pateren dyrontjden Leiden twird.” Audy der grofe hygienijde Prat-
tifer @anitdatsrat Dr. Paul Niemeher dufert fid) Hieritber in feinen ,Nrat-
lidhen Spredhftunden”: ,Die Gejundheitslehre vihtet an Eltern und Cr-
gieher bie dringende Mabhnung, 1hre Lilegebefohlenen 3u dem gejundheits-
mafigen Moraenituhlgange ebenfo jtreng anzubalten tvie ur Wafdung,
Pundipitlung und deraletden.

Sung getwohnt, alt getan! IMogen died die Eltern jtet3 beherzigen
und die Stunde moraend vor dem Sdulanfang befonderd im Winter ur
forperlidien und geiftigen Gefundheitdpfleae threr jdulpflidhtigen LQich-
linge genau fiberivaden.

Anfer Jinghes im Kinderwagen.
LBon Dr. Karl Sdmibdt.

Weld) lieblicher Unblid, wenn man draufen fo ein Herziged Menjden-
Inofplein im Kindermagen liegen fieht, die Pausdbadden vojig angehaudt
bon Der belebenden frifdien Quft. Dad ift in jeder Beziehung der gejun-
befte Aufenthalt fiir die licben Kletnen. Wie fommt e8 nun aber, daf dodh
mande fo unruhig und unwillig daliegen? Eined reibt mit den Faujtden
f{dhreiend die Augen, ein anbere? wirft fid) unruhig hin und her, ein dritted
{tofgt das heile rote Kopfdien nad) hinten. Woran dad liegt? Ja, dariiber
ift Jhon mande Mutter in wahre Verzweiflung qeraten. Aber wunberbar!
Nimmt fie dad Wiirmdjen aud dem Wagen, {o berubigt ed fidh jehr balb,

jaudzt vor Freude und ftrampelt (uftig mit den BVeinden. E8 ift eben

er[oft toorden aud jeiner qualvollen Rage.

Meift find die Betten und Deden piel zu warm. Der arme Wirm
lieqt formlid) bergraben im Federbett, welde2 an ben Seiten ded Wagensd
nod) feft eingeftopft wird. Kein Wunbder, wenn er fid) in diefem Heifluft-
bade unrubhiq hin- und Hermwalzt, fdhreit, oder mit Sdyveil; bebedt, muit
glithenben Gefihtden ermattet daliegt. Sdon der alte Arzt Boerhave
warnt por den Federbetten, weil man dbadurd) bei den Rindern leidht Kon-
geftionen zum -Herzen und Gehirn Herborrufe, fovie Beflemmungen und
innere Angft. Dad Rind foll, der Jahredzeit entfpredhend befleidet, auf

einer mit Qeinentud) bededten Matrabe liegen und auf fidh) eine Steppdede

il
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baben, die bejonders im @ommer leidht und luftig ift, damit die fo not-
endige Ausdiinjtung nidht gehindert wird.

Jtamentlich) {dhadlid) ift e3, wenn Uberhibung und Blutandbrang nad
~ bem Kopfe erzengt wird durd) warme Kopibededung. Man fieht dod), ie

ein feine Glieder fdon freibemwegended Kind nidhts Warmed auf dem
Kopfe duldet, und das ift nicdht etiva , Unart”, jondern die bevedtigte Nufe-
rung gejunden Naturtriebes.

Ein Wagendadh, dag nur vorn offen ift und jelbjt in diefem offenen
Teil in unverjtindiger Sorgfalt dburd) wollene Gardinen ver{dhlofien wird,
fammelt die ©onnenbige unter fidh) in unertraglider Weife an. Bielmelhr
muf dad Dad) in feitlifen Sdarnieren mit jtrahlenfsrmig verlaufenden
©tiigen fo fret betvegt werden finnen, dafy vorn und Hhinten eine Offnung
bleibt, welde Hike und Audatmungsluft entiveidien lagt. Da3 wafferdidte
Berded fann man innen mit Himmelblaem Stoff ausfiittern, wad den
ugen jehr wohl tut, \

ud) die weihe Farbe der Bierdede bildet oft eine rechte Qual Fiir die
Rleinen. Wenn die Sonnenjtrahlen darauf fallen, wirft dad daburd ent-
jtehende grelle Ridht blendend auf die Yugen und fann fogar dauernden
©daden anridten. Den Sdulfindern Halten wir immer vor, darvauf 3u
aditen, baf bie Sonnenftrahlen nidt auf das Bud) fallen, in weldem fie
lefen und {dHreiben, und die Augen unferer fleinften Yeblinge find dodh
naturgemaf nod) viel empfindlider, fie find Sdhake, mit denen wir nidt
forgiam genug umgehen fommen. Deghalb weq mit den gqrell Blendenden
Oeden! Man nehme durdfidtige ober dburdibrodene Dectdhen mit blaer
Unterlage.

Redht vorfidhtig miiffen die Kindbermadden beim Fabren iiber Hinber-
nific, pom und auf? Trottoir jein. Meift gefdhieht dies mit grofer Riid-
fichtalofigkeit, fo baf eine heftige Cridhiitterung ded ganzen fHudliden Kor-
per8 und befonberd bed Gehirn? ftattfindet. Selbft und Crwadhjenen jind
derartige Cridyiitterungen fehr unangenehm, wie man vom Fahren auf
fdledhtem Bilafter ober holprigen Landegen teif. |

Rleine Urjadjen, grofe Wirfungen. Wenn bderlei Shadlichfeiten tage
taglid) ftundenlang auf den itberaud zarten Findliden Organidmusd ein-
irfen, bann fonnen leidht bleibende Schadiqungen entitchen, mindejtens
aber tverben mande Organe jo angegriffen, dafy jie etwaigen Rrantheits-
anfallen nicht den gevingjten Widerftand leiften Eonmen. Unjeres fleinen
Ricblingd Ausfabhrt im Lindberivagen, welde die gefundefte Freiluftfur, die
erfolgreidyte Qiegefur bilben joll, vird bann jur Qudlerei, Jur fGlimmiten
Gefundheitdidadbiquna. :

BGoitfried Reller- Anekbofen.
Das Problem der Todesart. [Rachbruct berboter |

. Jur Beit, da er mit der Ausarbeitung feiner Novelle ,Regine” be-
jddftiat mar, jof Gottfried Reller eined Abends mit jeinen beiden Freun-
den, dem Maler Arnold Badlin und Rrofeflor Sticfel, in der Gartenivirt-
fdhaft sum , Plakipib” bei einem quten Tropfen. Nad) [Engerer Schiveig:
f'amfm? gerieten Bodlin und Stiefel miteinander in ein cifriges Gefprad
itber einen bedeutenden Gegenftand und glaubten, aud) Keller intereffiere
fid) lebhaft dafiir. Diefer {dhien jebod) nicht auf dbie beiden, fonbern cher
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