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anbete — bie Beiben Seile bereinigen fid) ungctooïït über ben Stridj £>in unb
bilbeii fo boit felbft eine poetifd) gu nennenbe @inl)eit.

Sft bac Seben (Solomon SanboItS nicht tcicf) genug, um audj bem bi=
letta.ntifcfjen ^Biographen einen grünen ftatt einen papiernen ßorbeertrang
gu berïfeifjen? Sftan müfjte fid) nur — toollte man über fröt)Iid>e Sugenb»
tage im Sdjlofj beS lebenStoüen Birgel, über bie fReifen nad) £oUanb unb
91a,riS, über bie bielfeitige ïâtigïeit in ©reifenfee unb ©glifuu, über po*
IitifcE>e ipänbei unb „fa,lomonifd)e" Urteile I)intoeggei)en — man müfjte
fid) nur in bie bertoirrenbe gülle ber ©reigniffe an ben Sd)redenStagen bon
1799 in Zürich berfenïen, um ben tatkräftigen unb patriotifdjen Sanbolt
lieb gu geîoinnen. Zene lärmenben Stunben fdjlagen in ihm ben legten
atemraubenben SBirbel einer berfinïenben grofjen ©poche, beS frieberigianü
fd)en ^eitalterg, baS il)n grofe gegogcn hatte. 2>a,mal§ toechfelte ber ©eift ber
SSelt, nicbt aber ber SanboItB, ber feinem angebeteten gelben bis gu ber
Stunbe treu blieb, too ber „ÖonnerS brumme Schübe" red)t auf it)n gielte -—
baS elfenbeinerne Stöblein ber ©rofjmutter bei ©ottfrieb Detter. 9cid)t um=
fonft bel)ütcte er als beilige DMiquie jene boit griebridj bem ©rofjen auSge-
fteffte @rlau6niS, ber ißotSbammer fÔtufterung beigutoobnen: au Capitaine
suisse de Landolt du Canton de Zuric à Berlin. Unb fo mag man jene int
®efii) ber Zürcher tunftgefellfcbuftbefinblidje Zeichnung bon S. 9t. güep,
bie Sanbolt im hiftorifdjen SDreifpifc bem größten pcufjen fo äbnlid) fdqei-
nett läfjt, als baS Sprnbol für beS originellen SdjtoeigerS ©eift unb Sßejen
betrachten.

®aS „©baraïterbilb" SanboItS bon $)opib $efj tonnte Pmfttoerï fein,
toenn ber Biograph nicht ba aufhörte, too ber ©icb/ter einfelgt: bei ber ®e=
ftaltung beS blofjen SebenS gur nobeUiftifctjen Snbibibualität. ©inmal
rührt ipej; fachte an ben ijtuntt, auf ben ©ottfrieb Heller bie meifternbe
£>anb legte; er fragt, toorin eigentlich bie Originalität SanboItS beftanb.
„Ser ©runb berfelben läfjt fid) eingig in feiner großen ©infad)beit unb in
bem tiefen ©rufte feineS ©emiiteS fuchen." 2&ar eS eine gütige 93orfehung,
bie bie Sfrbeit unfereS Ipef; auf eine meifterlidje ©hara'fteriftit beichränfte
unb bem fonunenben ©röfjern lebte ißoltenbung befdhieb? So muf; eS fein.

"®ann toar, um ein früheres 23i(b agfgunehmen, ®abib £cjg rühmlicher &or=
toart SelbtopIaS, ber Reifer feineS ^errn im ©eifte.

iSSenn toir am 26. jftobember 1918, feinem 100. XobeStag, an ben
Sapbogt bon ©reifenfee erinnerten, fo gefcbal) eS nicht gulefet im ipinblid
auf ben ©arfteïïer feines ßebeuS in ber ®id)tung. 3Bir Hingen bamit fd)on
leife an bie ©lochen an, bie in biefem ^ajjr gur ©ottfrieb Seïïer=geier läuten
follen. ' ©arI pebbling.

Baugraipttftîrafï.

utter lidjr Pevnid)ttt»i) î»rs fd)iiMid)e» Jlttgrftrfet*#.
Son S)r. Slfiraenljatt in fjreiburg i. Sr.

Sie SBiffenfdjaft hetoeift Bei immer noch mehr fîranïbeiten, bafj biefe
unS feiten bon felbft „anfliegen", fonbern meift burdj fliegen unb anbereS
Ungegiefer übertragen toerben. Sin ben Z-üfjen unb paaren bon SRitden,

HO'

andere — die beiden Teile vereinigen sich ungewollt über den Strich hin und
bilden so von selbst eine poetisch zu nennende Einheit.

Ist dab Leben Solomon Landolts nicht reich genug, um auch dem di-
lettqntischen Biographen einen grünen statt einen papierncn Lorbeerkranz
zu verheißen? Man müßte sich nur — wollte man über fröhliche Jugend-
tage im Schloß des lebenstollen Hirzel, über die Reisen nach Holland und
Pqris, über die vielseitige Tätigkeit in Greifensee und Eglisau, über po-
litische Händel und „sqlomonische" Urteile hinweggehen — man müßte
sich nur in die verwirrende Fülle der Ereignisse an den Schreckenstagcn von
1799 in Zürich versenken, um den tatkräftigen und patriotischen Landolt
lieb zu gewinnen. Jene lärmenden Stunden schlagen in ihn: den letzten
atemraubenden Wirbel einer versinkenden großen Epoche, des friederiziani-
scheu Zeitalters, das ihn groß gezogen hatte. Dgmals wechselte der Geist der
Welt, nicht aber der Landolts, der seinem angebeteten Helden bis zu der
Stunde treu blieb, wo der „donners krumme Schütze" recht auf ihn zielte >—
das elfenbeinerne Tödlein der Großmutter bei Gottfried Keller. Nicht um-
sonst behütete er als heilige Reliquie jene von Friedrich dem Großen ausge-
stellte Erlaubnis, der Potsdammer Musterung beizuwohnen: nu Lapitàs
suisso ào llanclolt clu Canton ela Zurie à Berlin- Und so mag man jene im
Besitz der Zürcher Kunstgesellschaft befindliche Zeichnung von I. R. Füeßli,
die Landolt im historischen Dreispitz dem größten Preußen so ähnlich schei-
nen läßt, als das Symbol für des originellen Schweizers Geist und Wesen
betrachten.

Das „Charakterbild" Landolts von Dapid Heß könnte Kunstwerk sein,
wenn der Biograph nicht da aufhörte, wo der Dichter einsetzt: bei der Ge-
staltung des bloßen Lebens zur novellistischen Individualität. Einmal
rührt Heß sachte an den Punkt, auf den Gottsried Keller die meisternde
Hand legte; er fragt, worin eigentlich die Originalität Landalts bestand.
„Der Grund derselben läßt sich einzig in seiner großen Einfachheit und in
dem tiefen Ernste seines Gemütes suchen." War es eine gütige Vorsehung,
die die Arbeit unseres Heß auf eine meisterliche Charakteristik beschränkte
und dem kommenden Größern letzte Vollendung beschied? So muß es sein.

'Dann war, um ein früheres Bild auszunehmcm David Heß rühmlicher Tor-
wart Seldwhlas, der Helfer seines Herrn im Geiste.

Wenn wir am 26. November 1918, seinem 109. Todestag, an den
Lqndvogt von Greifensee erinnerten, so geschah es nicht zuletzt im Hinblick
auf den Darsteller seines Lebens in der Dichtung. Wir klingen damit schon
leise an die Glocken an, die in diesem Jahr zur Gottfried Keller-Feier läuten
sollen. ' Carl Helbling.

Nützliche Hauswiflenschafi.

Winterliche Vernichtung des schädlichen Ungeziefers.
Von Dr. Thraenhart in Freiburg i. Br.

Die Wissenschaft beweist bei immer noch mehr Krankheiten, daß diese
uns selten von selbst „anfliegen", sondern meist durch Fliegen und anderes
Ungeziefer übertragen werden. An den Füßen und Haaren von Mücken,
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fliegen, flößen ufto. finb fcßon nacßgemiefen ißeftbafterien, ©ßolerabagilßtti,
Sppßuäfeime. jftamentlidj gefäf>rlid) to.erben hierbei megen itérer Unmenge
ltnb allgemeinen Verbreitung bie fliegen unb ÜJtücfen. ^eijt im SBinter ift
bie erfolgreicßfte Vefämpfung bcrfelben. Sätet man jeßt eine einzige fliege,
fo bernicßtet man baburcß gange ©ommergenerationen, benn ipre grucßt=
Barfeit unb VermeßrungSfäßigfeit ift erftaunlicß groß : -eine fliege, mclcße

60 bil 70 (gier legt, ift in toenigen iVkxßen bie Urgroßmutter bon bieten

Sgufenben, unb ©nbe beê ©ommerg bie Uraßne bon SOÎiiïionen. ÜJtan muß
alfo jeßt jebe fliege, befonberê and) bie Keinen, bie man m Tömmern, ®ü=

d)en ober fonfttbo fießt, fofort unfcßäblicß macßen. Senn fie fißen unb fangen
balb auf ©cßmuß unb SlbfaUftoffen, balb auf Seßridit unb faulenbem gleifcß,
balb fliegen fie Inieber a.uf Vrot, frifcße ©peifen unb reine Setter unb Erie=

d)en ben ütKenfcßen im ©eficßt unb auf ben hänben ßerurn. Sn jener 2ßoß=

nung nimmt itjr beßaarter Körper Sppßugfeiute, Suberïelbagiiïen ober

©iterftoffe auf, unb naoß bem hinüberfliegen in biefe SBoßnung bleiben bann
fotcße Sfnftedungêftoffe ßaften an ©peifen unb Vtenfcßen. Saßer nocßmaI§:
Sftarßt jebe einzelne fliege fofort unfcßäbliiß

SJtinbeftenâ ebenfo gefäßrlicß finb, mie bie Sßiffenfcßaft nacßgemiefen ßat,
bie Vätdert. Unb ißre Vermehrung ift unßeiutliiß. Sm herbft fterben
bie Vtänncßen ab; bon ben befruchteten ;SBeibd)en legt jebeê im grüßjaßr
burißfcßnittticß 200 (gier. Vian !ann ben ©ommer über mit bier ©eueren

tinnen red)nen, nidjt feiten, bei baiternb tnarmer Söitterung, mit fünf bi§
fecbê. ©§ ergibt bann fcßon bie bierte (generation einer einzigen 2Binter=

müde bie ungeßeure Saßt bon 200 VHIIionen am ©nbe be§ ©ommerê, bon
benen 100 Vtillionen befruchtete SBeibdßen toieber übertointern. Um biefe

gemaltige ©cßar im näcßften ©ommer nidjt gu einer gang umßeimticßen

Spenge gefaßrlicßer tran!ßeit§überträger anmacßfen gu taffen, muß man bie

hülfen im SBinter in ißren ©cßtupfminfeln unb tftußepläßen gu bertitgen
fließen biefe finb Detter, ©tälte, ©cßuppen, Sreppenflure, Kammern. Ve=

mäßrt ßat fid) ba§ borfießtige Abbrennen (mit ©troßmifeßen) bon SBänben

unb Seifen in tettern, ba§ Stuäräucßern unb bag Vefprißen mit feßarfen

glüffigfeiten. Unterftüßt muß bieg merben burdj mieberßolteg forgfameg
Stbfudjen in atten Kammern, hauêfluren unb ©puppen, an Seifen, 2Bän=

ben unb ©den, namenttid) auiß an ben genftern unb gtoifcßen ben Vorfem
ftern. 3J(an bebenfe moßt: Seßt im Sßtnter bernicßtet man in jeher Vtutter=
müde ungefäßr 200 fünftige tranfßeitgüberträger unb ©enera.tionen bon

maßrfcßeirtlid) 200 ÜKtttionen fcßäbtiißen Ouälgeiftern

Ittttüvltdfc (iBrlj^lttuig tutï» utt Irret* fXtt0ett.
Sloti ®r. Otto Ootttiilf.

©igentlicß müßten unfere ülugen o,u§ ber fortmäßrenben ©rmübung

gar nießt ßeraugfommen, benn mo'mir auiß ßinbtiden, immer müffen fie

tätig fein, müffen bom Vtorgen big gum SIbenb meßr ober meniger arbeiten.
SBertn mir ben gangen Sag'„auf ben Veinen" finb, ober bon früß big fpät
mit ben hänben ober bem ®opfe arbeiten, bann pflegen biefe ©lieber gur
S^adjtgeit reißt mitbe gu fein unb in ißrer Seiftunggfäßigfeit bebeutenb nacß=

gulaffen. SInberg bie Sfugen. Ununterbrochen feßen unb feßauen fie bom
morgenblicßen ©rtoaeßen bi§ gur iftaeßtruße, alfo ungefäßr 16 ©tunben ßin=
tereinanber, unb bodß feßen mir am Sîbenb nießt merflid) fißleihter al§ am

Fliegen, Flöhen usw. sind schon nachgewiesen Pestbakterien, Cholerabazillfu,
Typhuskeimc. Namentlich gefährlich werden hierbei wegen ihrer Unmenge
und allgemeinen Verbreitung die Fliegen und Mücken. Jetzt im Winter ist
die erfolgreichste Bekämpfung derselben. Tötet man jetzt eine einzige Fliege,
so vernichtet man dadurch ganze Sommergenerationen, denn ihre Frucht-
barkeit und Vermehrungsfähigkeit ist erstaunlich groß:-eine Fliege, welche

60 bis 70 Eier legt, ist in wenigen Wochen die Urgroßmutter von vielen
Tausenden, und Ende des Sommers die Urahne von Millionen. Man muß
also jetzt jede Fliege, besonders auch die kleinen, die man in Zimmern, Kü-
chen oder sonstwo sieht, sofort unschädlich machen. Denn sie sitzen und saugen
bald auf Schmutz und Abfallstofsen, bald auf Kehricht und faulendem Fleisch,
bald fliegen sie wieder a,uf Brot, frische Speisen und reine Teller und krie-
chen den Menschen im Gesicht und auf den Händen herum. In jener Woh-

nung nimmt ihr behaarter Körper Typhuskeime, Tuberkelbazillen oder

Eiterstoffe auf, und nach dem Hinüberfliegen in diese Wohnung bleiben dann
solche Ansteckungsstoffe haften an Speisen und Menschen. Daher nochmals:
Macht jede einzelne Fliege sofort unschädlich!

Mindestens ebenso gefährlich sind, wie die Wissenschaft nachgewiesen hat,
die Mücken. Und ihre Vermehrung ist unheimlich. Im Herbst sterben
die Männchen ab! von den befruchteten Mibchen legt jedes im Frühjahr
durchschnittlich 200 Eier. Man kann den Sommer über mit vier Genera-
tionen rechnen, nicht selten, bei dauernd warmer Witterung, mit fünf bis
secbs. Es ergibt dann schon die vierte Generation einer einzigen Winter-
mücke die ungeheure Zahl von 200 Millionen am Ende des Sommers, von
denen 100 Millionen befruchtete Weibchen wieder überwintern. Um diese

gewaltige Schar im nächsten Sommer nicht zu einer ganz umheimlichen
Menge gefährlicher Krankheitsüberträger anwachsen zu lassen, muß man die

Mücken im Winter in ihren Schlupfwinkeln und Ruheplätzen zu vertilgen
suchen; diese sind:Keller, Ställe, Schuppen, Treppenflure, Kammern. Be-

währt hat sich das vorsichtige Abbrennen (mit Strohwischen) von Wänden

und Decken in Kellern, das Ausräuchern und das Bespritzen mit scharfen

Flüssigkeiten. Unterstützt muß dies werden durch wiederholtes sorgsames
Absuchten in allen Kammern, Hausfluren und Schuppen, an Decken, Wän-
den und Ecken, namentlich auch an den Fenstern und zwischen den Börsen-
stern. Man bedenke wohl: Jetzt im Winter vernichtet man in jeder Mutter-
mücke ungefähr 200 künftige Krankheitsüberträger und Generationen von
wahrscheinlich 200 Millionen schädlichen Quälgeistern!

Natürliche Erholung und Kräftigung unserer Augen.
Von Dr. Otto Gotthilf.

Eigentlich müßten unsere Augen gus der fortwährenden Ermüdung
gar nicht herauskommen, denn wo'wir auch Hinblicken, immer müssen sie

tätig sein, müssen vom Morgen bis zum Abend mehr oder weniger arbeiten.
Wenn wir den ganzen Tag „auf den Beinen" sind, oder von früh bis spät

mit den Händen oder dem Kopfe arbeiten, dann Pflegen diese Glieder zur
Nachtzeit recht müde zu sein und in ihrer Leistungsfähigkeit bedeutend nach-

zulassen. Anders die Augen. Ununterbrochen sehen und schauen sie vom
morgendlichen Erwachen bis zur Nachtruhe, also ungefähr 16 Stunden hin-
tereinander, und doch sehen wir am Abend nicht merklich schlechter als am
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2Jiorgen. SDiefe f)öcE)ft toic£>tige Sntfache toirb baburd) ermöglicht, bajj bie
fürforglidje 3Rutter Natur befonbere (Sinrichtungen gefchaffen hat; toelche
bem Singe auch toäfjrenb ber Slrbeit (Srholung unb Stärfung gu teil toerben
laffen. hierher gehören befonberS bie Slugenbetoegungen unb ber Sibfdflag.
Saft unaufhörlich toanbern unfere Slide hiu unb her, felBft Beim ßefen unb
(Schreiben, häufige leichte Setoegungen eines ©liebeS beförbert aber in bem=
felben ben SIut= unb (Säfteftrom, tooburd) bie (SrmübungSftoffe fdhneiï be=
fettigt unb neueS Nährmaterial herbeigefdhafft toirb. Slud) bie untoillfür=
lidje öerfd)iebene (Sinftellung ber Slugen beim Nah= unb gernfehen betoirït
baSfelbe. Ipat man längere Seit gelefen ober gefdfrieben unb blidt bann
burd)S genfter hinaus in bie gerne, fo tut baS ben Slugen too£)l, eS bient
ihnen gur (Srholung. gft eS noch bagu eine gläcfje mit ruhigen, fanften,
fatten garben, auf bie man fdfjaut, 3. S. ein 3Ba,Ib ober eine SBiefe, fo ift
ber tooI)Ituertbe (Sinfluff nod) gröffer unb b.ie (Srlfolung nachhaltiger.

RefonberS beförbert toirb ber SIut= unb Safttoedjfel ber Nehhaut burd)
ben unermüblidjen fiibfd)Iag. (Sine öerhältniSmäffig felbft ïurge lXnterbre=
dfung beSfelben fe^t bie SeiftungSfâhigïeit ber Slugen fdjnell unb bebeutenb
herab. 3Ran blicfe ma,I in einem Suche feft unb unbertoanbt auf einen Sucfr
ftaben, ohne Sibfdjlag, ohne gu blingeln; alSbalb toirb bie gange Seite trübe
unb berfdftoommen erfdjeinen. Nun blingle man mehrmals rafch, fofort
öerfä)tombet ber Nebel. Silbe biefe fcheinbar überflüffigen Setoegungen re=
gen ben Säfte- unb Slutgufluff gu ben Slugen an, ftriilen fdjnell bie Schladen

-beS StofftoedjfelS unb ber (Srntübung toeg, führen ber Neighaut immer neue
NahrungSftoffe gu, fo bah biefe faft unermüblid) arbeitsfähig bleibt. -

greilich genügen biefe felbfttätigen ©rholungSmittel noch nicht für foldhe
ißerfonen, toeldtje biet unb angeftrengt mit ben Singen arbeiten müffen, toie
©elehrte, Sürobeamte, Schriftfteüer, Näherinnen. Sie müffen biejem für
fte höd)ft toichtigen Organe eine befonbere ®iät tiï gu teil toerben laffen.
Qunächft ift o,HeS gu meiben, toaS Slutanhäufung im ®of)fe hervorrufen
ïanrt, toogu auch enge ^alêïragen gehören. S)a,nn gönne man ben Singen
täglich längere Seit Ruhe unb (Srholung burch Sehen in bie gerne, toaS am
beften auf Sftagiergängen geflieht, inbem man babei a,ber nicht unter fi<h
auf ben (Srbboben biidt, toie Siele tun, fon'bern „®obf hoch" in bie gerne
fchaut. SDaS Rrennen ber Singen beim Sefeu ober Schreiben ïann man be=
feitigen burch ein ftärlenbeS Slugenbab. Nîan taucht baS ©efidjt mit leicht
gefdhloffenen, aber nicht gufammengeïniffenen Sibern in ein toeiteS Reden
mit ïattem SBaffer möglichft bis über bie Schläfen 10 bis 20 Seïunben lang,
toieberholt bieS öfter unb trodnet baS ©efidjt oberflächlich, bie Singen aber
gar nicht ab. 3)urch foldje einfügen (SrholungSmittel toirb man fotoohl eine
ungefchtoächte Sehïraft länger erhalten, als auch flache Slugen ftârïen.

('5er«»tï»lieitltdie ftavieU* fret* llorettntmuug.
SSanbern toir a,n trodenen Xagen auf ftaubigen Sßegen, fo felfen toir

alSbalb beim Schnauben ber Nafe an bem bunïel gefärbten Schleime, toelche
grofje Ntenge Staub unb Sdjmuh unfere Nafenfd|Ieimha,ut auS ber eingeat=
meten Suft guriidgehalten hat. Slud) toenn bie ^auSfrau mit Reinemachen
befdgäftigt toar ober ber IpauSlferr bei trodenem SBetter im ©arten herum*
getoirtfchaftet hat, betoeift nachher baS £a,fd)entuch, toelche gefunbljeitlich toich*
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Morgen. Diese höchst wichtige Tatsache wird dadurch ermöglicht, daß die
fürsorgliche Mutter Natur besondere Einrichtungen geschaffen hat, welche
dem Auge auch während der Arbeit Erholung und Stärkung zu teil werden
lassen. Hierher gehören besonders die Augenbewegungen und der Lidschlag.
Fast unaufhörlich wandern unsere Blicke hin und her, selbst beim Lesen und
Schreiben. Häufige leichte Bewegungen eines Gliedes befördert aber in dem-
selben den Blut- und Säftestrom, wodurch die Ermüdungsstoffe schnell be-
selligt und neues Nährmaterial herbeigeschafft wird. Auch die unWillkür-
liche verschiedene Einstellung der Augen beim Nah- und Fernsehen bewirkt
dasselbe. Hat man längere Zeit gelesen oder geschrieben und blickt dann
durchs Fenster hinaus in die Ferne, so tut das den Augen Wohl, es dient
ihnen zur Erholung. Ist es noch dazu eine Fläche mit ruhigen, sanften,
satten Farben, auf die man schaut, z. B. ein Wgld oder eine Wiese, so ist
der wohltuende Einfluß noch größer und die Erholung nachhaltiger.

Besonders befördert wird der Blut- und Saftwechsel der Netzhaut durch
den unermüdlichen Lidschlag. Eine verhältnismäßig selbst kurze Unterbre-
chung desselben setzt die Leistungsfähigkeit der Augen schnell und bedeutend
herab. Man blicke ma,l in einem Buche fest und unverwandt auf einen Buch-
staben, ohne Lidschlag, ohne zu blinzeln; alsbald wird die ganze Seite trübe
und verschwommen erscheinen. Nun blinzle man mehrmals rasch, sofort
verschwindet der Nebel. Alle diese scheinbar überflüssigen Bewegungen re-
gen den Säfte- und Blutzufluß zu den Augen an, spülen schnell die Schlacken

-des Stoffwechsels und der Ermüdung weg, führen der Netzhaut immer neue
Nahrungsstoffe zu, so daß diese fast unermüdlich arbeitsfähig bleibt.

Freilich genügen diese selbsttätigen Erholungsmittel noch nicht für solche
Personen, welche viel und angestrengt mit den Augen arbeiten müssen, wie
Gelehrte, Bürobeamte, Schriftsteller, Näherinnen. Sie müssen diesem für
sie höchst wichtigen Organe eine besondere Diät tik zu teil werden lassen.
Zunächst ist glles zu meiden, was Blutanhäufung im Kopfe hervorrufen
kann, wozu auch enge Halskragen gehören. Dapn gönne man den Augen
täglich längere Zeit Ruhe und Erholung durch Sehen in die Ferne, was am
besten auf Spaziergängen geschieht, indem man dabei aher nicht unter sich
auf den Erdboden blickt, wie Viele tun, sondern „Kopf hoch" in die Ferne
schaut. Das Brennen der Augen beim Lesen oder Schreiben kann man be-
seitigen durch ein stärkendes Augenbad. Man taucht das Gesicht mit leicht
geschlossenen, aber nicht zusammengekniffenen Lidern in ein weites Becken
nnt kaltem Wasser möglichst bis über die Schläfen 10 bis 20 Sekunden lang,
wiederholt dies öfter und trocknet das Gesicht oberflächlich, die Augen aber
gar nicht ab. Durch solche einfachen Erholungsmittel wird man sowohl eine
ungeschwächte Sehkraft länger erhalten, als auch schwache Augen starken.

Gesundheitliche Uorteiie der Nasenatmung.
Wandern wir gn trockenen Tagen auf staubigen Wegen, so sehen wir

alsbald beim Schnauben der Nase an dem dunkel gefärbten Schleime, welche
große Menge Staub und Schmutz unsere Nasenschleimhgut aus der eingeat-
meten Luft zurückgehalten hat. Auch wenn die Hausfrau mit Reinemachen
beschäftigt war oder der Hausherr bei trockenem Wetter im Garten herum-
gewirtschaftet hat, beweist nachher das Taschentuch, welche gesundheitlich wich-



tige Stolle bic Safe alê Staubfänger fpielt. îtoburd) toirb unfere Sunge bot
bem ©einbringen aucfj jener bielfadj fdjarfen unb fpipigen SBrperdjen Be=

togtjrt, toeldje ben „trocEenen Ruften" herPorrüfen urtb bie garten Sungem
Blâêchen ioie ©laêfplitter beriefen ïônnen.

_®ie in ber Suft aïlertoârtê hemntfliegenben Staubteilchen toerben bon
ungâljligen, and) ïranïmadjenben Safterien unb Lagillen alê SuftBaïïonê
benupt. Sei fteter Safenatmung toerben alfo aud) bie gefährlichen ®ranB
heitëerreger bon her feuchten Safenfd)Ieimhaut aufgefangen unb gehen bort
maffenfiaft gugrunbe, tueil jebeê gefuttbe ©d)Ieimhautfefret fd}äbigenb, fogar
aBtötcnb auf fie toirït. $er Dieft toirb bann Beim liefen unb Schnauben
entfernt.

fjm SBinter toiirbe bie falte, rauhe Suft, toemt fie bireft in $alê unb
Sungc fäme, oft fdjtoere ©rfranïungen heiBorrufen. Stuf bem Perï)âltmê=
mäfjig toeiten SBege burd) alle SBinbrtngcn unb SSufdjeln ber inneren Safe
toirb fie genügenb erlnärmt unb berliert fomit ihre ©d)äblid)!eit. Sei ftren=
ger Äälte finbet bann aud) eine fchnellere ©chleimabfonberung ftatt, f— toir
mirffen häufiger baê Stofchentud) in ©eBraud) nehmen, — fo baff bie er=
faltenbc $Iûffigïeit immer ioieber burd) Blutioarme erfefd unb bie einbrim
gcnfce Suft genügenb extoärmt toirb. ©ê ift baljer namentlich in ber falten
Saljreêgeit ober Bei rauhem SBetter Pon größter 2Bid)tigïeit, ftetê burch bie
Safe unb nicht burd) ben SSunb gu atmen, ©o mandjer gefährliche lpalê=
unb Sungenfatarrh toirb baburdj Permieben. ®er „fdjlimme tpalê" unferer
fgugenb ift oft nur auf 'baê fd)äblid)e SSunbatmcn gurü<fgufu£jren. Sie-
Suchten unb SBinfel beê Sadjenraumeê, bie gurdjen unb ©palten ber 3San=
bein Bieten ben eingeatmeten Safterien ungeftörte Srutftätten, fie Bilben bie
fdjlimmen ©eudjenherbe, bie BelieBteften ©intrittêpforten ber ,fh:anïheitê=
erreger in unfern ßörpex. 3ahfrei<he ©rfranfungen fangen mit mehr ober
minber heftigen Stanbelentgünbungen an. ©aper muf man Einher ftetê
bagu anhalten, nur burd) bie Safe gu atmen. ®enn fie aBer trohbem im=
nter toieber, namentlich nad)tê mit geöffnetem SSunbe atmen, fo ift e§

Sflidjt ber ©Item, eine Safenunterfucfjung burd ben SIrgt Pornehmen gu
laffen. Stmberafafls toirb baê Sinb Pon allerljanb Seiben, toie ©rfältitngen,
0h*<toïranfheiten, Sungenfatarrljen heimgefuiBt toerben.

Stud) unfere Perheerertbfte ©euche, bie SmBerïuIofe, ftetjt oft nadjtoeiêlidj
in ertgem Quammenhange mit Befjinberter Safertatmurtg. SSan hat bei
Berfulöfen burd)fd)mttlid) 45 ißrogent SSunbatmer feftgefteïït, bie burch Sa=
fcnleiben an regelrechter Sttmung Perf)inbert toaren. SDeêBjalB ift eê Pon
grofjer SBid)tig'feit, Bei SuBerfulöfen bie Safenatmung ärgtlidj regeln gu laf-
fen, unb Por altem PorBeugenb, Befonberê Bei Itinbern, bafür gu forgen, bafj
ftetê frei burch bie Safe geatmet toerben fann.

Stile fchäbiidjen urtb unfdjäblichen ®örperdjien in ber Suft, bie Beim
regelrechten Sttmen in bie Safe gelangen, toerben Beïannttidj burch @djnau*
Ben batauê entfernt, ©inb eê Befonberê biete ober ïihlidj reigenbe Stoffe,
fo hilft fidj bie Satur burch Siefen, tooBei aïïeê getoaftfam hinau§gefdjleu=
bert toirb „gur ©efunbheit" be§ Siefenben. StBer bod) ift eê gtoecfmäfjig
unb feljr toohltuenb, immer mal Safenfpülungen Porguneïjmen, namentlich
nach längerem Stufenthalt in ftauBiger Suft, nach fdjmuhigen StrBeiten, nach
toeiten Söanberungen.

Siunbaimung ift eingig unb atteiu mal angebracht Beim Spagierem

tige Rolle die Nase als Staubfänger spielt. Dadurch wird unsere Lunge vor
dem Eindringen auch jener vielfach scharfen und spitzigen Körperchen be-

wahrt, welche den „trockenen Husten" hervorrufen und die zarten Lungen-
bläschen wie Glassplitter verletzen können.

Die in der Luft allerwärts herumfliegenden Staubteilchen werden von
unzähligen, auch krankmachenden Bakterien und Bazillen als Luftballons
benutzt. Bei steter Nasenatmung werden also auch die gefährlichen Krank-
heitserreger von der feuchten Nafcnschleimhaut aufgefangen und gehen dort
massenhaft zugrunde, weil jedes gesunde Schleimhautsekret schädigend, sogar
abtötend auf sie wirkt. Der Rest wird dann beim Niesen und Schnauben
entfernt.

^ Im Winter würde die kalte, rauhe Luft, wenn sie direkt in Hals und
Lunge käme, oft schwere Erkrankungen hervorrufen- Auf dem Verhältnis-
mäßig weiten Wege durch alle Windungen und Muscheln der inneren Nase
wird sie genügend erwärmt und verliert somit ihre Schädlichkeit. Bei stren-
ger Kälte findet dann auch eine schnellere Schleimabsonderung statt, ^— wir
müssen häufiger das Taschentuch in Gebrauch nehmen, — so daß die er-
kaltende Flüssigkeit immer wieder durch blutwarme ersetzt und die eindrin-
gcnde Luft genügend erwärmt wird. Es ist daher namentlich in der kalten
Jahreszeit oder bei rauhem Wetter von größter Wichtigkeit, stets durch die
Nase und nicht durch den Mund zu atmen. So mancher gefährliche Hals-
und Lungenkatarrh wird dadurch vermieden. Der „schlimme Hals" unserer
Jugend ist oft nur auf das schädliche Mundatmen zurückzuführen. Die-
Buchten und Winkel des Rachenraumes, die Furchen und Spalten der Man-
deln bieten den eingeatmeten Bakterien ungestörte Brutstätten, sie bilden die
schlimmen Seuchenherde, die beliebtesten Eintrittspforten der Krankheits-
erreger in unsern Körper. Zahlreiche Erkrankungen fangen mit mehr oder
minder heftigen Mandelentzündungen an. Daher muß man Kinder stets
dazu anhalten, nur durch die Nase zu atmen. Wenn sie aber trotzdem im-
mer wieder, namentlich nachts mit geöffnetem Munde atmen, so ist es

Pflicht der Eltern, eine Nasenuntersuchung durch den Arzt vornehmen zu
lassen. Andernfalls wird das Kind von allerhand Leiden, wie Erkältungen,
Ohrenkrankheiten, Lungenkatarrhen heimgesucht werden.

Auch unsere verheerendste Seuche, die Tuberkulose, steht oft nachweislich
in engem Zuammenhange mit behinderter Nasenatmung. Man hat bei Tu-
berkulösen durchschnittlich 45 Prozent Mundatmer festgestellt, die durch Na-
senleiden an regelrechter Atmung verhindert waren. Deshalb ist es von
großer Wichtigkeit, bei Tuberkulösen die Nasenatmung ärztlich regeln zu las-
sen, und vor allem vorbeugend, besonders bei Kindern, dafür zu sorgen, daß
stets frei durch die Nase geatmet werden kann.

Alle schädlichen und unschädlichen Körperchen in der Luft, die beim
regelrechten Atmen in die Nase gelangen, werden bekanntlich durch Schnau-
ben daraus entfernt. Sind es besonders viele oder kitzlich reizende Stoffe,
so hilft sich die Natur durch Niesen, wobei alles gewaltsam hinausgeschleu-
dert wird „zur Gesundheit" des Niesenden. Aber doch ist es zweckmäßig
und sehr wohltuend, immer mal Nasenspülungen vorzunehmen, namentlich
nach längerem Aufenthalt in staubiger Luft, nach schmutzigen Arbeiten, nach
weiten Wanderungen.

Mundatmung ist einzig und allein mal angebracht beim Spazieren-



gefyert in reiner, frifd^er äßalbluft, too mart mit tiefen, langfanten Sltemgii*
gen alle Sungentoinïel tüchtig auêliiftet unb bnBei autf) bie 2fturtö--, £al§=
unb 29rond)ienfcf)Ieimt)äute aKjartet.

BftrfrBrftïrau.

„ I l) r 11 tf) 3 Id i it g I x ê »riefe. Überfejst bort Pfarrer © § ï a r garner,©ißter »anb: 1512—1523. 255 ©. 1918, QiiricE), »erlag bon Oîafdjer & Ko. @eb. gr.
f-50. -- Unter ben bieten geftfcbriften, bie unê ben 1. ganuar 1519, ba groingti bie
£eqte (Eïjrifii au§ ber 23ibet gum erften Sftal öerfünbete, in (Erinnerung bringen
Iberben, loirb man befonberê freubig nach jenen greifen, bie un§ ben ©eift beê großen
IReformatorê in feiner urff>ritngticÉ)en Straft unb in feiner gangen ©röße fpenben,
linb unter biefen lnerben e§ bot allem bie foeben im »erlag bon fRafdjer & So., —
itt ber Sammlung ,,©cE)tueiger ©ctficffal unb ©rtebniê", erfdjienenen »riefe gtoingliê
fein, bie Pfarrer ©Star garner au§ bent Saieinifdjen unb gum SCeil auctj au§ ber
oberbcutfcf)en ©cE)riftff>radE)e gum erften »täte übertrug.

2Bie baut man für§ Ijalbe Selb? »oltätümlicfje »autoeife für
©tabt unb £anb, mit ungeübten Arbeitern unb eigenem ^Baumaterial bon jeber»
mann in 8 SBodfen gebrauchsfähig auêgufûbren. §erauêgegeben bon Sipl. gng.
Jîurt Stbter. 2Äit bieten Stbbitbungen. tßreiS gr. 1.80 (Sßorto 10 5ßfg.). tpeimtut»
iurbertag SBieêbaben.

S e r Souri ft in ber © cb to e i g u n b ©renggebieten. »eifeta«
fcbenbucb bon g b a n bon S f dj u b i. günfunbbreißigfte Auflage. »eu bearbeitet
Don Sr. S. Sauber.. iKit bieten Starten, ©ebirgêprofiten unb ©tabtbtänen. 3 »änbe,
«ingein täuftidj gu je 5 gr. »erlag Strt. gnftitut ©reit güßti, güricf). — Sie »eu=
Bearbeitung be§ „Sfdjubi" ift nun audi) für ben britten, bie ©ftfcEjtoeig umfaffenben
IBanb burchgefübrt unb bamit für baê gange SBer! troß aller bitrch bie Âriegêgeit ber»
urfactiten ©djtoietigteiten unb bermeljrten Soften gum Slbfchtuß gebracht. SKan toirb
in ben Souriftentreifen bie Sluferftebung biefeê ätteften unb beften, ©djtoeiger güE)=
rerê getoiß freubig begrüßen unb bie ©ßfertoilligteit ber »ertagêfirma, fotoie ben
gleiß unb ba§ ©efdEiicï be§ »earbeiterê gerne anerïennen. Sludj biefer 3. »anb ift
reichlicher atê baê urff>rüngtiä)e SBet! mit Starten unb »tänen berfeïjen, bie nun
burd)toegê bie »orgüge beê mobernen tecfmifc^en »erfaljrenê auftoeifen. ,2Baê ben
toeitfdjicbtigen Inhalt Betrifft, läfgt fic£) fûrê erfte eine g. S. neue, überall Iogifctje
Stnorbnung ber Sapitet unb »outen ïonftatieren, ferner eine ftattlicfje gabl bon ©r»
gängungen, in benen aber jebe »reitffmrigteit bermieben tourbe. Stile neuen »er»
ïeljrêtoege, §otetê ufto. finb forgfältig nachgetragen, ebenfo bie erft in neuerer geit
gur ©ettung gelangten ©ebenêtoitrbigîeiten. »ei jeber ©tidjbrobe, g. ». in ben be=

beutfamen Slbfdjniiten über baê ©ngabin, toirb man bie Itebergeugung getninnen, baß
bie große Strbeit mit tiefgrünbiger ©adjïenntnië unb ftrengfter ©etoiffenbaftigïeit
Berric^tet tourbe unb baß fomit biefer „neue Sfdjubi" jenes bolle »ertrauen berbient,
•auf bem fid^ ber Dtuljm ber früheren Stuëgaben aufgebaut hatte. gu begießen burd^
alte »udjtjanblungen.

„»eue „© u r o b ä t f et) e » ii dj e r". fjm »erlag SKaj Staffer St.=@., gü=
ridt), finb at§ »euerfctieinungen ber betannten ©ammtung brei neue »änbe berau§=
geîommen, bie auf europäifeber ©efinnung aufbauen unb fidjertictj duct) baë große gn»
iereffe finben tnerben, baê bie borangegangenen »änbe fanben. SEtbert @. Stfféo, ein
©dtiriftfteller au§ ©atoniti, fc^itbert in feinem temberamentbotten »udtj: „Sa§
SRaffengrab" bie 3uftänbe feiner ^eimatftabt unb feineë §eimattanbeê toälirenb
unb nacb bem »attantrieg. Ser ruffifcEie. ©berft S. 3». ©berutfdjeto teilt unë in
feinem »anb „Sie SRorgenröte" auê feinen betjönlictjen Erinnerungen tnä^renb ber
Ießten ruffifdEjen Stebotution mit. Stlê ehemaliger ruffifcher ©ffigier toar er nach
feiner »erbannung toieber nact) Stußtanb gurüdgetehrt unb bat ben gangen ©türm
ber, »olfcbetoitüfftebolution miterlebt. SEIê teßter »anb erfebien Stnbreaë Sajsîoê
„griebenêgerid^t".

Jeremias ©ottbetf. Ser Snabe be§ Seit. 114 ©eiten. HTîit
fecbê »itbern bon »aul Stammütter, »afet. »erlag: Strt. .^nftitut ©reit güßti, gitrieb-
IÇreiê gebunben g.r 2.50.

gehen in reiner, frischer Waldlust, ivo man mit tiefen, langsamen Atemzü-
gen alle Lungenwinkel tüchtig auslüftet und dabei auch die Mund-, Hals-
und Bronchienschleimhäute abhärtet.

Bücherschau.

„ ld r ych Z!v i n g l i s Briefe, Übersetzt von Pfarrer Oskar Farner.Erster Band: 1612—1623. 266 S. 1918, Zürich, Verlag von Rascher à Co. Geb. Fr.
^.Unter den vielen Festschriften, die uns den 1. Januar 1619, da Zwingli die

Lehre Christi aus der Bibel zum ersten Mal verkündete, in Erinnerung bringen
werden, wird man besonders freudig nach jenen greifen, die uns den Geist des großen
Reformators in seiner ursprünglichen Kraft und in seiner ganzen Größe spenden,
und unter diesen werden es vor allem die soeben im Verlag von Rascher à Co., —
in der Sammlung „Schweizer Schicksal und Erlebnis", erschienenen Briefe Zwinglis
sein, die Pfarrer Oskar Farner aus dem Lateinischen und zum Teil auch aus der
oberdeutschen Schriftsprache zum ersten Male übertrug.

Wie baut man fürs halbe Geld? Volkstümliche Bauweise für
Stadt und Land, mit ungeübten Arbeitern und eigenem Baumaterial von jeder-
mann in 8 Wochen gebrauchsfähig auszuführen. Herausgegeben von Dipl. Jng.
Kurt Adler. Mit vielen Abbildungen. Preis Fr. 1.30 (Porto 10 Pfg.). Heimkul-
turverlag Wiesbaden.

Der Tourist in der Schweiz.und Grenzgebieten. Reiseta-
schenbuch von I van von Tschudi. Fünfunddreißigste Auflage. Neu bearbeitet
bon Dr. C. Täuber.. Mit vielen Karten, Gebirgsprofilen und Stadtplänen. 3 Bände,
àzeln käuflich zu je 6 Fr. Verlag Art. Institut Orell Füßli, Zürich. — Die Neu-
bearbeitung des „Tschudi" ist nun auch für den dritten, die Ostschweiz umfassenden
Rand durchgeführt und damit für das ganze Werk trotz aller durch die Kriegszeit ver-
ursachten Schwierigkeiten und vermehrten Kosten zum Abschluß gebracht. Man wird
in den Touristenkreisen die Auferstehung dieses ältesten und besten. Schweizer Füh-
rers gewiß freudig begrüßen und die Opferwilligkeit der Verlagsfirma, sowie den
'Fleiß und das Geschick des Bearbeiters gerne anerkennen. Auch dieser 3. Band ist
reichlicher als das ursprüngliche Werk mit Karten und Plänen versehen, die nun
durchwegs die Vorzüge des modernen technischen Verfahrens aufweisen. .Was den
weitschichtigen Inhalt betrifft, läßt sich fürs erste eine z. T. neue, überall logische
Anordnung der Kapitel und Routen konstatieren, ferner eine stattliche Zahl von Er-
gänzungen, in denen aber jede Breitspurigkeit vermieden wurde. Alle neuen Ver-
kehrswege, Hotels usw. sind sorgfältig nachgetragen, ebenso die erst in neuerer Zeit
zur Geltung gelangten Sehenswürdigkeiten. Bei jeder Stichprobe, z. B. in den be-
deutsamen Abschnitten über das Engadin, wird man die Ueberzeugung gewinnen, daß
die große Arbeit mit tiefgründiger Sachkenntnis und strengster Gewissenhaftigkeit
verrichtet wurde und daß somit dieser „neue Tschudi" jenes volle Vertrauen verdient,
uuf dem sich der Ruhm der früheren Ausgaben aufgebaut hatte. Zu beziehen durch
.alle Buchhandlungen.

„Neue „Europäische Bücher". Im Verlag Max Rascher A.-G., Zü-
rich, sind als Neuerscheinungen der bekannten Sammlung drei neue Bände heraus-
gekommen, die auf europäischer Gesinnung aufbauen und sicherlich auch das große In-
teresse finden werden, das die vorangegangenen Bände fanden. Albert S. Assêo, ein
Schriftsteller aus Saloniki, schildert in seinem temperamentvollen Buch: „Das
Massengrab" die Zustände seiner Heimatstadt und seines Heimatlandes während
und nach dem Balkankrieg. Der russische. Oberst K. M. Oberutschew teilt uns in
seinem Band „Die Morgenröte" aus seinen persönlichen Erinnerungen während der
letzten russischen Revolution mit. Als ehemaliger russischer Offizier war er nach
seiner Verbannung wieder nach Rußland zurückgekehrt und hat den ganzen Sturm
der Bolschewiki-Revolution miterlebt. Als letzter Band erschien Andreas Latzkos
„Friedensgericht".

Jeremias Gotthelf. Der Knabe des Tell. 114 Seiten. Mit
sechs Bildern von Paul Kammüller, Basel. Verlag: Art. Institut Orell Füßli, Zürich.
Preis gebunden F.r 2.60.
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