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Sachen ifi gefunfa.

ßacpn
SacBen jefet gunäcBft ein tiefeg einatmen

botaug, toeld)em bann eine Steide fräftiger 3Iug=
atmunggftöfje folgt. Sei unterem getoöBnlidjen
oBetfläcBIicBen Klinten finbet nur eine unfiebeu»
tenbe Sentitation ber Sunge ftatt, Befonbetg
toetben bie Sungenfpi^en toenig Berührt, bie Be=

rüditigtften Srutftätten gefäBtlidier ®ranfï)eitg=
feinte, beitn nur ungefähr ein (Siebentel ber in
ben Sungen botBanbenen Suft toirb baBei er=
neuert. Seim „Betglid)en" Satten aBet tritt
BlöBIicB ein botter Suftgug Big in bie äufjerften
Sungentoinfel ein, alg toenn man in einem
Simmer, in meinem Biêt)er nur ein oBerer gen=
fterflügel ettoag geöffnet toar, mit einem Stale
alte genfter unb Siüren toeit aufmacht. Su
Stenge toirb ba bie fauerftoffrepe Suft ber
Sunge gugefüBrt; für biefe unb für bie fauet»
ftoffBungerigen SIutEörpetcfjen Bilbet ber Sad)=
aft eine ^»aufatluftmatjlgeit. (Solche 2ttemgt)m=
naftif ftärft bie Sunge, fräftigt bie Stuft, tragt
üBerfjaupt gut ©efunbung beg gangen ®ötBerg
toefentlief) Bei. gteilicB Betoirft bieg nur bag
richtige, £»erg£)afte, laute Sachen, toeldjeg toie
ein ©eBirggquett aug ber ®ef)Ie BerborfBrubelt,
toäfjtenb leiciitereg Satten gu ofietftäd)Iid) ift
unb fein tiefeg 2Item£)oIen erforbert. Stan
BtoBier'g einmal! ®ag „©idjaugftptten" bor
Saiden fdjüttet audj aug ben berBorgenften
Sungentoinfeln atteg llngefjörige aug unb et=
toedt im gnnetn ber Stuft ein ©efüfjl bon ©t=
leidjterung unb 2Bof)IBefinben.

®ie fräftigen ütugatmunggftöfje Beim Sa=

c^en fönnen bag gtoerdifetl fo erfdjüttern, baf3

man fidj „ben Saud) Balten" muf, um bem
Stoercfifett ftütgenb Beigufptingen. ©ieg ©titden
unb treffen Beg Stoerdjfetteg auf bie unter tpr
Befinblid)en Organe, ben Stagen unb bie ©e=

bärrne, trägt fet)r toirffam gut gortBetoegung
ber ©Beifen, gut Serbauung Bei. Sad)ert Bilbet
getoiffetmaffen eine natürlidje Staffage ber Ser=
bauunggorgarte. ©efunb ift bieg für febermann,
Befonberg aber für bie ©iden, benen bie gütige
Stutter Saint alg eine Strt ©egertgift für it>re
@fj= unb ©rinftufi bie namerttlidj Bei iBnen ge=

fteigerte Sad)Iuft berlieBen gu BaBen fdgint.

tBuitfCS

Stftor ©djeffelg Ülnütuirt,
©er ©idjter Siftor ©d)effel toeilte einft im

©üben, alg er bon einem gteunbe einen itnftam

— 33unte§ Siliertet.

iff gefuni).
®r. tpufelanb nennt bag Sadden „eineg ber

Beften Serbauunggmittet" unb meint: „®ie ©e=
tooBnljeit unferer SorfaBren, burdj Suftigmadjer
unb Hofnarren SacBen gu erregen, Bernte auf
gang richtigen gefunbBeitIid)en ©runbfäfgen.

©elfift Sietgfdje, ber biiftere SPofof>B/ ***"§
bie tooBItätige Stad)t beg SacBeng anerfennen
unb fagt: „Sag Sadfen fBtedj' ic£) Beilig — bet=
gefjt mir bag SacBen nidjt — lernt mir lacijcn !"

OBgleid) man nocB feinen SadjBagillug Ejat
nacBtoeifen fönnen, toirft SacBen boeï) gang ent=
fd)ieben anftedenb. ©ag Bat jeber oft genug
erfaBren. Sfud) in biefer >©igenfdjaft Bat eg
fcBon biet ©uteg geftiftet, Bat fogar alg Set=
tunggmittel Bei ®ataftroBBen gebient.

SMBtenb einer Sorftedung bon ©aubetg
„SaBBBa" im Seto=|)or'fer ©BatiatBeater fielen
bon einer Sarnfte einige gunfen BeraB unb ber=
urfad)ten eine ißanif, bie leicBt gu einer furd)t=
Baren ®ataftroBBe geführt Bätte. (S(Bon ftürg=
ten bie gitfcBauer rtadj ben Sfuggängen, alg bie
SieBBaBerin, grau Serta ®atifdB, an bie SamBe
trat unb in ein fd)allenbeg ©eläd)ter augBtacf).
grau ^atifd) toar butd) iBt Betglidjeg Sa<Ben Be=

rüBmt. ®ie burcB biefen tpeiterfeitgaugBtudj
gebannten Sufdfauet madjten untoitffürlid) in
iBrem tollen ©abonftürgen $alt; gtoiftBen SacB=

falben erflärte iBnen bie OcBaufBieterin bie lXr=
fatBe biefer finbifcBen ißanif unb Iad)te toieber
bon neuem. gB^e natürtiiBe ^»eiterfeit toirfte
anfteefenb. ©in alfgeuteineg ©eläcBter Brad)
aug, unb bann fonnte bie Sorftetlung iBten
gortgang neBmen.

SacBen ift gefunb! ®ag Betoeift fotooBt bie

©rfaBrung beg tägtid)en SeBeng toie bie ärgt=
licBc SBiffenfcBaft. (Sogar bie ©ötter ber alten
©riedjen Bflegten oft in ein „unfterBIicBeg ©e=

IdcBter" augguBrecBen, toie §omer Berichtet, toag
ung Beute nodi alg „Bometifdjeg ©elädjter" gunt
SorBilbe bienen fann.

(Senn tele bie Qutunft fid^i and) mag gepalten,
SUcm foH boct) fteië auf bie ©efunblieit galten.
Unb man ïann toirïlidE) nicE)t§ „OefunaereS" madfen,
SCIê ab unb gu fid) einmal „îranï" gu ladjen.

Allerlei.
Ketten Stief erBielt, für ben er ein BoBeg ©trag
Borto auglegen nutzte, gm Sriefe felBft ftan=
ben einfatB bie 3Borte: „Stir geBt eg gut. Sfit

Lachen ist gesund.

Lachen
Lachen setzt zunächst ein tiefes Einatmen

voraus, welchem dann eine Reihe kräftiger Aus-
atmungsstöße folgt. Bei unserem gewöhnlichen
oberflächlichen Atmen findet nur eine unbedeu-
tende Ventilation der Lunge statt, besonders
werden die Lungenspitzen wenig berührt, die be-
rüchtigtsten Brutstätten gefährlicher Krankheits-
keime, denn nur ungefähr ein Siebentel der in
den Lungen vorhandenen Luft wird dabei er-
neuert. Beim „herzlichen" Lachen aber tritt
Plötzlich ein voller Luftzug bis in die äußersten
Lungenwinkel ein, als wenn man in einem
Zimmer, in welchem bisher nur ein oberer Fen-
sterflügel etwas geöffnet war, mit einem Male
alle Fenster und Türen weit aufmacht. In
Menge wird da die sauerstoffreiche Luft der
Lunge zugeführt; für diese und für die sauer-
ftoffhungerigen Blutkörperchen bildet der Lach-
akt eine Hauptluftmahlzeit. Solche Atemgym-
nastik stärkt die Lunge, kräftigt die Brust, trägt
überhaupt zur Gesundung des ganzen Körpers
wesentlich bei. Freilich bewirkt dies nur das
richtige, herzhafte, laute Lachen, welches wie
ein Gebirgsquell aus der Kehle hervorsprudelt,
während leichteres Lachen zu oberflächlich ist
und kein tiefes Atemholen erfordert. Man
probier's einmal! Das „Sichausschütten" vor
Lachen schüttet auch aus den verborgensten
Lungenwinkeln alles Ungehörige aus und er-
weckt im Innern der Brust ein Gefühl von Er-
leichterung und Wohlbefinden.

Die kräftigen Ausatmungsstöße beim La-
chen können das Zwerchfell so erschüttern, daß
man sich „den Bauch halten" muß, um dem
Zwerchfell stützend beizuspringen. Dies Drücken
und Pressen des Zwerchfelles auf die unter ihm
befindlichen Organe, den Magen und die Ge-
därme, trägt sehr wirksam zur Fortbewegung
der Speisen, zur Verdauung bei. Lachen bildet
gewissermaßen eine natürliche Massage der Ver-
dauungsorgane. Gesund ist dies für jedermann,
besonders aber für die Dicken, denen die gütige
Mutter Natur als eine Art Gegengift für ihre
Eß- und Trinklust die namentlich bei ihnen ge-
steigerte Lachlust verliehen zu haben scheint.

Buntes
Viktor Scheffels Antwort.

Der Dichter Viktor Scheffel weilte einst im
Süden, als er von einem Freunde einen unfran-

— Buntes Allerlei.

ist gesund.

Dr. Hufeland nennt das Lachen „eines der
besten Verdauungsmittel" und meint: „Die Ge-
wohnheit unserer Vorfahren, durch Lustigmacher
und Hofnarren Lachen zu erregen, beruhte auf
ganz richtigen gesundheitlichen Grundsätzen.

Selbst Nietzsche, der düstere Philosoph, muß
die wohltätige Macht des Lachens anerkennen
und sagt: „Das Lachen sprech' ich heilig — ver-
geßt mir das Lachen nicht — lernt mir lachen!"

Obgleich man noch keinen Lachbazillus hat
nachweisen können, wirkt Lachen doch ganz ent-
schieden ansteckend. Das hat jeder oft genug
erfahren. Auch in dieser Eigenschaft hat es
schon viel Gutes gestiftet, hat sogar als Ret-
tungsmittel bei Katastrophen gedient.

Während einer Vorstellung von Daudets
„Sappho" im New-Aorker Thaliatheater fielen
von einer Lampe einige Funken herab und ver-
ursachten eine Panik, die leicht zu einer furcht-
baren Katastrophe geführt hätte. Schon stürz-
ten die Zuschauer nach den Ausgängen, als die
Liebhaberin, Frau Berta Kalisch, an die Rampe
trat und in ein schallendes Gelächter ausbrach.
Frau Kalisch war durch ihr herzliches Lachen be-
rühmt. Die durch diesen Heiterkeitsausbruch
gebannten Zuschauer machten unwillkürlich in
ihrem tollen Davonstürzen Halt; zwischen Lach-
salven erklärte ihnen die. Schauspielerin die Ur-
sache dieser kindischen Panik und lachte wieder
von neuem. Ihre natürliche Heiterkeit wirkte
ansteckend. Ein allgemeines Gelächter brach
aus, und dann konnte die Vorstellung ihren
Fortgang nehmen.

Lachen ist gesund! Das beweist sowohl die

Erfahrung des täglichen Lebens wie die ärzt-
lichc Wissenschaft. Sogar die Götter der alten
Griechen pflegten oft in ein „unsterbliches Ge-
lächter" auszubrechen, wie Homer berichtet, was
uns heute noch als „homerisches Gelächter" zum
Vorbilde dienen kann.

Denn wie die Zukunft sich auch mag gestalten.
Man soll doch stets auf die Gesundheit halten.
Und man kann wirklich nichts „Gesunoeres" machen,
Als ab und zu sich einmal „krank" zu lachen.

Allerlei.
kierten Brief erhielt, für den er ein hohes Straf-
Porto auslegen mußte. Im Briefe selbst stan-
den einfach die Worte: „Mir geht es gut. Mit
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