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ïel unö 9?id)te, Xante unb Sîeffe bexBoten. fgn

einigen Säubern Befielen mieberum VexBote

bcr ©Ben glnifdjen entfernten 33erlnanbten.

,©r. XaljIBerg glauBt, baffbom ©tanbpunft ber

©xblid)ïeit, nacB ben bon it)m angeheilten Ve=

redfnungen biefe VexBote ïaum alg Begrünbet
exfdjéinen. SDuxdj jetjr intenfibe S^ngucfit ïôn=

ncn bie ungünftigen Anlagen Balb auggetilgt
loerben. ©o ïann bie XauBftummBeit burd) bie

©Ben bon XauBftumnien mit gefunben ober an=

beten XauBftumnten inieber auggerottet werben.

Sie fgngudjt änbert bemnad) boni ©tanbpiinït
beg ©emeintoefeng rtiemalg ben Slntageget)ali
ber 33ebBI!erung unb aud) ïaum merïBar bie

Qufammenfeigung ber gefamten Veböiferung.

9îtcf)tigeê SCtmen alê Heilmittel.
Sie meiften 3ftenfdjen berfteïjen eê nidjt, xidj»

tig gu atmen, infolgebeffen toirb iî)te Haltung
unnatuxlidj unb fd)Iaff. Ser VxuftïorB fenït
fid), ber Vaud) toöIBt fid) bor, unb man gemölfnt

fid) baran, nur flacf) unb nur mit Hilfe beg

SkuftforBeg gu atmen. Sie ©ingetoeibe beg

Saucfieg finfen BeraB, mobuxd) ©tauungen ber

fSratlidjer Ratgeber.

©peifen entfteBen, toeld)e bie ©irtgelueibe ineiter

Beruntergerren unb gar B^ufig Verlagerungen
unb ^nidungen tjerBeifütjxen. Slutd) ber ©port,
©Bmnaftiï unb Sang füBren eine erneute ©pan»

nung beg ®öxpexg BexBei unb berfd)Ied)texn unb

berBinbexn baburd) bie natürliche Sltmung.
Vidftigeg 2Itmen ift bag Befte Hilfsmittel gegen
bie traurigen folgen ber gibilifierten SeBeng»

meife. SotB ift eg ein fdjtoexex gepler, toenn

man bag Hauptgetoid)t auf ein ntöglid)ft ftarfeg
©inatmen legt. Siefeg folt nur ïurg unb

fdmelt gefdiepen, aBer nicht gu tief. Sag
Hauptgetoicf)t fott bielmeBt auf bie Stugatmung
gelegt merben, meiere langfam aBer gritnblid)
gu gefcBepen Bat. Sx. Verg empfieplt Sltem»

Übungen, 10 tKinuten früt) im Veit bor bem

SIuffteBen, 10 SJiinuten am Vtittag unb 10 Vit»

nuten bor bem ©infcf)Iafen. Um ber 3)atm=

txägBeit entgegen gu arbeiten unb ben Sïxeig»

lauf gu berbeffent, ift eg nötig, baff man aud)

fonft im Saufe beg Xageg toaprenb beg ©epeng
unb ©i^eng ober Bei ber SIrBeit immer mieber

einige tiefe Slugatmungen bornimmt.

Stebaftion Dr Ernft Efcpmann, 8ürtcb 7, SRütiftr. 44. («Beiträge nur an biefe 2lbtef[e!) itnberlangt eingefanbten Sei»

tragen muß baê «Metporto Seigelegt toerben. Sruct unb SBertag bon Müller, ffierber & Ee., ÜBotfBacöftraße 19, 3ürid).

3nfërtïônâj3reife für fdjioeiä. Slnjeigen: V. Seite St. 180.-, Va Seite Sr. 90.-, V. ©eite ffr. 45.-, '/s ©eitc St. 22.50, Vie «Seite St. 11.25
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vollständig ungebraucht, prächtige Stöcke

zu bedeutend herabgesetzten Preisen.

Man verlange Offerten.

Emil Ruh, Adliswil bei Zürich.
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kel und Nichte, Tante und Neffe verboten. In
einigen Ländern bestehen wiederum Verbote
der Ehen zwischen entfernten Verwandten.

,Dr. Dahlberg glaubt, daß vom Standpunkt der

Erblichkeit, nach den von ihm angestellten Be-

rechnungen diese Verbote kaum als begründet

erscheinen. Durch sehr intensive Inzucht kön-

neu die ungünstigen Anlagen bald ausgetilgt
werden. So kann die Taubstummheit durch die

Ehen von Taubstummen nut gesunden oder an-
deren Taubstummen wieder ausgerottet werden.

Die Inzucht ändert demnach vom Standpunkt
des Gemeinwesens niemals den Anlagegehalt
der Bevölkerung und auch kaum merkbar die

Zusammensetzung der gesamten Bevölkerung.

Richtiges Atmen als Heilmittel.
Die meisten Menschen verstehen es nicht, rich-

tig zu atmen, infolgedessen wird ihre Haltung
unnatürlich und schlaff. Der Brustkorb senkt

sich, der Bauch wölbt sich vor, und man gewöhnt
sich daran, nur flach und nur mit Hilfe des

Brustkorbes zu atmen. Die Eingeweide des

Bauches sinken herab, wodurch Stauungen der

Ärztlicher Ratgeber.

Speisen entstehen, welche die Eingeweide weiter

herunterzerren und gar häufig Verlagerungen
und Knickungen herbeiführen. Auch der Sport,
Gymnastik und Tanz führen eine erneute Span-
nung des Körpers herbei und verschlechtern und

verhindern dadurch die natürliche Atmung.
Richtiges Atmen ist das beste Hilfsmittel gegen
die traurigen Folgen der zivilisierten Lebens-

weise. Doch ist es ein schwerer Fehler, wenn

man das Hauptgewicht auf ein möglichst starkes

Einatmen legt. Dieses soll nur kurz und

schnell geschehen, aber nicht zu tief. Das
Hauptgewicht soll vielmehr auf die Ausatmung
gelegt werden, welche langsam aber gründlich

zu geschehen hat. Dr. Berg empfiehlt Atem-
Übungen, 10 Minuten früh im Bett vor dem

Aufstehen, 10 Minuten am Mittag und 10 Mi-
nuten vor dem Einschlafen. Um der Darm-
trägheit entgegen zu arbeiten und den Kreis-
lauf zu verbessern, ist es nötig, daß man auch

sonst im Laufe des Tages während des Gehens
und Sitzens oder bei der Arbeit immer wieder

einige tiefe Ausatmungen vornimmt.
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