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120 dirstlicher Ratgeber.

Fel und Nidhte, Tante und Neffe verboten. In
einigen Qdnbern beftehen ipiederum Verbote
ber  Ghen zwijden entfernten Berivandten.
Dr. Dahlberg glaubt, daf vom Standpunft der
Crblidfeit, nad) den pon ihm angeftellten Be-
redynungen diefe BVerbote faum al8 begriinbdet
erfdheinen. Durd) fehr intenfive JInzucht fon-
nen die ungiinftigen Anlagen bald ausgetilgt
perden. ©o fann die Taubjtummbeit durd) die
Ghen von Taubftunumen mit gejunden oder an-
beren Yaubftummen vieber ausgerottet werden.
Die Jnzudt dndert demnad) vom Standbpuntt
bed Gemeinefensd niemald den Anlagegehalt
ber Bevplferung und aud) faum mertbar Die
Aujammeniebung der gejamten Vevdlferung.

Ridhtiges Atmen alg Heilmittel.

Die meiften Menjdjen verjtehen es nidt, rid-
tig 3u atmen, infolgedeffen iird ihre Haltung
unnatiiclih und j@laff. Der Bruftforb fentt
fich, ber Baud) wiIbt fich vor, und man gemwdhnt
jih daran, nur fladh und nur mit Hilfe Des
Bruftforbed zu atmen. Die Eingeweide Ded
Baudjes finfen herad, wobdurd) Stauungen per

Speifen entftehen, welde die Eingereide iweiter
heruntergerren und gar haufig LVerlagerungen
und Knidungen bHerbeifiihren. Aud) der Sport,
Gymnaftif und Tang fiihren eine erneute Span-
nung deg Korpers herbei und verjdhlechtern und
perhindern dadurd) die mnatiixlide Atmung.
Nidhtiges Atmen ift das befte Hilfdmittel gegen

‘bie traurigen Folgen der zivilifievten Lebens-

eife. Dod) ift €3 ein fdpwerer Fehler, twenn
man dad Hauptgemwidht auf ein moglicdjt jtarfes
Ginatmen legt. Diefed foll nur furg und
jmell. gefdhehen, aber micht zu tief. Dad

Hauptgemidht foll vielmehr auf die AuSatnmung

gelegt werden, welde langjam aber griindlid
su gefdehen hat. Dr. BVerg empfiehlt Wtem-

{ibungen, 10 Minuten frith im Vett por dem
ufjtehen, 10 Minuten am Mittag und 10 Mi-

nuten vor dem Cinjdlafen. Um ber Darm-
tragheit entgegen zu arbeiten und den Kreis-
lauf 3u verbeffern, ijt e notig, daf man aud
jonft im Laufe ded Tages wdhrend des Gehens
und Gitend oder bei der Arbeit immer iwieder
einige tiefe Audatmungen vornimmt,
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Meinige Anseigenannabme: Altiengefelidhaft der Unternehmingen Rudolf Mojfe, Biiridh, Bafel, BVern und Agenturen.
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Gelegenetts- Harmoniom

vollstindig ungebraucht, prichtige Stiicke
zu bedeutend herabgesetzten Preisen.

Man verlange Offerten.

Emil Ruh, Adliswil bei Zirich.

Abonnements

nimmt entgegen die
Expedition ,Am hius-
lichen Herd“, Wolf-
bachstrafe 19, Ziirich:

Einrahlhen

von Bildern und Spiegeln
Neuvergolden, Renovieren
Goldleisten- u. Rahmenfabrik

Krannig & Séhne
Ziirich, Selnaustr. 48/50.
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P ' Eau de Cologne,
ﬂ[ ums Badezusiitze,
Hauterémes, Po-Ho-0el, I. Qual.,
direkt vom Hersteller.
Preisliste gratis.
A. Abbondio, Ziirich 7

Minervastrafie 126.

Privatschule zur ,Manegg*
Institut fiir Midchen von 15— 18 Jahren.

Sprachen — Handelsficher — Musik. Tennis, Sport, gesunde Lage in groBem Garten.

Zirich 2

Bellariastrafie 78
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