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Lidon

Lavetjd), daf e3 gegen Sidwind gang gejdhiipt ijt und deshalb fann man
ja aud) dort im ©patfommer, trol der Holhe von 1400 big 1600 PMeter nod)
awijdjen wogenden @nrn‘fdbmn einhervandeln.

Ein ebener Talboden ift von 3ahllofen Hiigeln wmgeben. Hinter diefem
liegen bohere, aber aud) mit &fi exfteigbave NRiiden mit jchonen Abfabhrts-
gelegenbeiten. Tber ben Miicten exhebt fich bann bag tweif gepuberte Gipfel-
aebiet,  Eine gange Meihe von Sertentalern offnen fid) ringdum, welde auf
Gletfdger und Berqgipfel fihren bid nabe an und itber 3000 Meter. Da
fonn der Anfanger von Sedrum i 10 Minuten nad) Salin3d oder Bugnei
fteigen, i faum ciner Halben Stunde nodh Plaun Mieg und bejonders
nad) Gumpraud mit {anger, jehr jdoner Abfahrt. Jjt ev in der Sfifunit
weiter qucft{)mtfcn 1o jteigt er in 2 Stunben zur Alp Vagzola, 3400 Pieter,
ober Alp Tgom, 2‘30{) Weeter, oder aur Alp Cavorgia, 2480 Peter, wo ex

Dod) oben iederum cin pm(htm[[c»a Stifeld mit jdoner Ausfidht finbet.
Nidt gang Jo weit ift Plaun Grond, 1920 Meter, von dem man bei Flarem
Wetter dad gamge WVorderrheintal biz nad) Chur Hinabjicht. Der LQuolm
Bal, in drei ©tunden crveidibar, bietet cine fehr fd)one und lange Abfahrt.
gur den Hoditouriften fteht bei fidhevem Wetter ein Krang jdoner Berge
ringéum 3ur Befteiguna, jo der BVadus, 2930 Weter, mit feiner beriihmten
Nusiicht, der Paozzolajtod, 27”4 MWeter, welde Berge ja aud) von Andermatt
auf ©fi bejudyt werden. Die Glamztour 1t aber der Oberalpitod, 3330
Wieter, dex bet gitnftigen: Sdnecverhaltmifen aud) mit &t gu befteigen ijt.

Dod) nicdht nur dem Sportemann 11t das Geldnde gitnjtig, jondern aud

em Erfplung3bediivftigen. Gine ©dlittenfabrt auf der DBeraIpftta%e nad)
Nnum,b, WCL Station der Mbatiiden Vebhn, oder nad) Tjdamut, Spagier-
aange nag Camijdolas, “wcw g 3. B, find in MWMitte der herrliden LWinter-
[endidaft bon Defonderem Meiz.

Qange Hat diefe (Sﬁcqvn*) un Winter ihren Dornvoddenidlaf gehalten:

nun foll jie 3u newem Yeben evivadien.
bty Derichémeiler, ©. 9. §., Ptz Terri.

ithlide Bauwswillenfdyaft.

Die Selbbehaudlung der Shlaflofigheif.

Daf et Ponotomwerden ded %umnf)ﬁcinelf)aﬁcm geeignet ift, Scdlaf
hervorzurufen, ift befannt. Man fdhnmmert leidht ein beim gleidhformigen
Tidtact der Wandubhr, betm Nicfeln ded BVadie s, beim Sdhauteln oder Wiegen
pes fahnes. o fonnen mande Perfonen Einfdilafen exziclen, wenn fie fid
ue chzdnmﬁmL Bepequtita cined wogenden Kornfelded oder Wajferfalled vor-

fellen. Dag befannteite Wittel, wm dad Vewuftfein monoton iverben au
Iaﬁ"cn ift bag& Pabhlen. Dag befte PMittel, um bim‘ﬁ Leitung dber Gedbanten
©dlaf au eraengen, nennt Tr. Bavivald=Halenfee die Kongentration der Auf-
mnrfmm{mt auf die Atmung: benn ¢8 ift mnq[uI}, purch ” fcmﬁeacﬁtlmq hyp-
nojeartige Juftande Hervorzurvufen.  Crforderlidy dazu ift ein gerdaujdlofed
@dlafzimmer. Dann ninunt man cine bequeme Nitdenlage ein und verfudt
etne moglicdhft vollftandige Entipennuna aller Musteln Herbeizufithren. Und
mi beginnt man rubig und aleidmapia, etivad perticft oder berlangfamt,




aber nidht frampfhaft oder anftrengend 3u atmen und jene Aufnertianifert
auf die ”[tcm[Llncqunqm perart au fongentricren, daf fie jedem tentzug
moglichjt von Antang bis 3im LnDL begleitet und feinerle 5)(6[)9111)01{&[11111-
gen auffonumen laft. ‘:hnd,. cimiqer Ubung baftet das BVewuptiein feit an
per temitbung. Haufig tritt fdon nad S0—60 beobachteten Atemziigen
eine {o tiefe Midigteit und cin toldes Lerdanmern des BVewuBtjens cin,
paf die Fortjepung der Whing fiverrlitiiig wird. ) mittels Autojugge-
ftion tann Sdlof evzeugt werden. €% it notig, i die Autofuggeition 3u
geben, die man wimdt, entiweder in Geranfen, ober befjer nod) mit lautex
ober halblauter Stinume, ndamlich dic cines prompt eintretenden fejten unbd
ausreichend langen Sdhlafes.  Wean frelle fieh dabet ¢in FBtel moglidit an-
jdaulidy vor, denfe an dic Bewegungslojigfeit, die rubhige Atmung, die er-
qmd:uﬁe Nube de3 Sdhlafesd, unterftiie auch die Gedbanfen durd) Gejten
ettpa durc) Veftveidjen dev ugen mit dev Hond. Eine wettere Gruppe von
Magnahmen zielt dahin, daf der an Sdlaflofigteit infolge von Sorgen und
Lerftimmung Letdende iy abendg in moglidjt Heiterer Stimmung nieder-
lege und dafy forgende Gedanfen in feiner Gemiitdlage feinen Halt finden.
Er lefe vor bem Einjdhlafen DHeitere Lettitve, denfe an cine jdhone Landidaft
ober an einen fonjtigen woblgefalligen Gegenitand.

Das Sarfoffelwalyimehl als Sanglingsuahrung.

Kartoffelwalzmehl, dad find gemablene Karvtoffelfloden, iverden jo
herqeftellt, bafy dic S'Cmtof%a[n-qcbdznpft’, dann auf roticrenden, heifen Wal-
sent getrodnet und jdhliclidh gemablen pevden. Die vt der Herjtellung
jtellt die Startoffel ‘rIntfuI au Jedahrvert weit itber das Karvtoffelmehl. Sie
enthalten bor allem im Gegenjapy 3um Savtofielmehl die fitr die (Smaﬁwng
jo widtigen Meetroben der Kartofjel 1 nabhezu unmmnbutel Menge. Das
Kartoffelivalzmehl 1§t et giemlid qmbfmmgu leicht Draunliche3 iBu[m,L
pon angenchniem Gefdmad.  Nady ciner von Prof. Cricdh Miller-Berlin
in der ,Berl. flin. Wod.” verofentlichten Mittetling Hat ficdh dagd Mah!
filr die Cmaf)nmg der @auglinge feit vielen Wodyen jehr qut beivahrt. Die
Lerarbertung in der Mildtithe u den Ucrfdmﬁcnm‘n PDetlchmehlmifchungen
und Wildhbreien laht nidts 3u wiinfden iibrig. Die Sduglinge trinfen
bicfe menen Mifdhungen und efjen die Mild hutmrol[mu fehr gern. Jrgend-
welde Storungen find nidt aufgetveten. Prof. Mitller halt die Verwendung
Des Ht,utfrf)cn S?lmtoﬁeITIocﬁunmbeﬁ aur Grnahrung fleiner Kinder aud) irt-
fdhaftlich Fitr cinen Vorteil, denn ¢ wird und aud) fiir die Sufunft von
audlandiden Vrdapavaten frei maden. €8 ftellt fid) nach den Erfahrungen
Brof. Miillers den alten Kindevmehlen ebenbiivtig an die Seite.

Biidyer[dyau.

Die geititige Unabhangiglteit dDer Sdhiwets (Sdhmeiger Ieit-
fragen, Heft 51.) Werlag: Art. Jnftitut Ovell Fithli, Bicid). Preid Fr. 2. —
Snhalt: Prof. ¢ Seippel, Fite unjere geijtige Unabbangigleit.  Prof. €. Biiedjer,
Unfere qumm lnabhangigfeit und ‘m, Ylufgaben unjerer redytd= und jtaatdmifien-
fdyaftlichen Fatultaten. Rrof. F. de Quervain, Der Profefforenaudtaujd mit dem
Aualande mlb die intellettuelle 1lnabﬁauquxfc1t ber Sdyweiz. Prof. L Ragaz, Von

den lepten Worausdfepungen der jdhweizerijchen Unabhangigfeit. — Iodymald bon den
leten Lorausdjebungen unjever geiftigen Unabbangigteit, — Die geiftige Unter-

gmbung per Sdyiveiz.
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