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Unterhaltendes und Belehrendes
..4

ffs Sümpferü.

Ss 3ümpferli im wpjfe 5aar —
©s unfdjprtbars ^Serfönbli —
2lm Sränfdjtcr fi-fet fdjo oieli 3abr
H rtäiht — um nes djlps fiöhubli —

H ringsum blüejhe b'©ranimn,
©rüert ©feu hange bruher!
3m Scfjtübli inn, lue nume um,
2Bie heimelig u fuher!

IX fragfd) be b's 3ümpferli „tote geit's?"
So feit's „3 ha nüt s'djlage!"
(Ergellt ber nib Des £äng's u Sreit's,
2Bie b'23räf<Xjte ihn's tüe plage.

11 tüe=n«ihm mängifth b'QIeiigli web —
IX hriegget äs im Sdftille —
©'feljt äs bie Sdjtidjli nümme meh,
©eng geigt's ber gueti SBilte! —

23is hütt — too Ipsli djlopf-e a

II b's 3ümpferli toott grüege
£>ett äs es djlpfes DtücEli g'ha
11 b'2Irheit 311e be $üejje.

Dorff tote's mi g'hört, ertoadjet äs,
II feit: „feet's o ne ©attig!"
„35as geiit jife afe nümm i b's aftääfj!"
„3 (h'Umme gwüfe i b'Srattig!"
©s Sümpferli, too fdjafft bis fdjpät,
H no Dem Schlaf fött toehre,
Sur bah äs ömel 3'äffe het,
„Das «ha me nib gnue ehre." —

O. Kn.

Behaitblwitfl bes SSebenfcampfes.

Der SBabenframpf tritt plöhlich, meift
toährenb bes Sihens ober Siegens ein.
Die ÜBaben stehen fich bähet 3U einer
fteinharten ©efcEjtouIft sufammen mit
fcfjarfer SIhgren3ung ber einjetnen Hais»
felhiinbel: 3Jtan fühlt einen heftigen
3iehenben Scfjmers. 33ei DrucE ober Ddp
nung ift bie Sßabe fehr empfinblich.
Diefe fcbmerjljafte Spannung Dauert nur
minutenlang, bann -erfdjlafft bie ÜJhis»
tutatur toieber unb es bleibt nur Iän=
gere 3eit ein ©efüfjl uon ÎBehfein surücf.
SIehnliche itrampfsuftänbe tommen auch
in ber groben 3ehe allein ober in allen
3eben oor, feltener in Den 3au= unb
Salsmusteln.

Hrfacben finb meift ungewohnte \'Xn=

ftrengungen ber unteren ©rtremitäten

heim Danjen, Sdjwimrrten, ®ergfteigen
ufto.; ferner 3irtuIationsftörungen, wie
fie ftdji auch- als „itrampfabern" äufeern,
wobei ^enge Strumpfbänder eine begüm
ftigenbe fRoIIe fpielen.

Durch- häufige SBieberholungen, fogar
in berfelben Stacht, werben bie 2ßaben=
trämpfe 30 einem recht häfjlidjett Hebel,
toelchies, hefonbers hei älteren ißerfonen,
gefunbheitfdäbigenb toirtt, weil es Den

Schlaf ftört, bie notwendige ©rholung
oernichtet.

3ahlretchi finb bie bagegen angeprie»
fetten iXRittel: Sjeraufjiehen ber Srüfee;
feftes 2Inftemmen an bie Settlabe; tüdp
tiges ÜReiben; Wnbinben eines falten
Schlüffels (ober ©ifens) an bie SBabe;
aus Dem Sett fpringen ufto. 3ft bas
Seiben hartnäcfiger, fo muh man fchon
abenbs Horb eug ung smag regeln treffen,
inbem man bas Sett mit SMrmfiafdjen
gut erwärmt unb bie SBaben mit SBoIb
tüdjern ober grlanellhinben bicE emwtcEelt.
Sorher fann man bie Sßaben noch; cou
unten nachl oben leicht maffieren. Sei
„ftrampfabern" Darf leideres aber nicht
gefchehen; in biefem galle muffen bie
giife im Sett höher liegen. Sei reg eh
rechter Durchführung biefer SR abnahmen
perfdjwtnben nach' einiger 3eit bie
SBabenfrämpfe.

ScbacbTpalte der »Berner Wod?e'

Jlufaahe nr 218.

Von A. W. Daniel in London,
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Matt in 3 Zügen.

£ösn«a.
Aufgabe Rr. 214, Matt in drei Zügen, von

Frz. Sackmann wird durch 1. Tcö—bö gelöst

(droht 2. De4—b4^-) 1 Dal—a4, 2.

De4Xa4 u.s.w. Auf andere Einleitungszüge
wäre Schwarz nur patt.

Richtige Lösungen gingen ein von E. Steiner,
E. Merz, H. Müller, A. Michel, R. Belli, M. P.,
Ph. M., alle in Bern; J. Mceglé, Thun; Otto
Pauli, Davos-Platz.

Partie Hr. 125.
Gespielt im Wettkampf Bogoljuboff-Rubinstein

am 27. Januar 1920.

Vierspringerspiel.
Schwarz: Rubinstein.

e7—e5
Sb8—c6
Sg8—f6
Sc6-d4
Sf6Xe4
Sd4Xb5

Weiss : Bogoljuboff.
1. e2—e4
2. Sgl—f3
3. Sbl—c3
4. Lfl—bö
5. Sf3Xe5
6. Sc3Xe4
7. Se5Xf7

Das Bilguerische „Handbuch" erklärt diesen
Zug wegen 7 Dd8—e7 für nicht korrekt,
Bogoljubofi liefert aber im Nachfolgenden den
Beweis für das Gegenteil.

7 Dd8—e7
8. Sf7Xh8 De7Xe4+
9. Kel—fl

In diesem und dem nachfolgenden Zuge liegt
der Kernpunkt des Bogoljuboffschen Planes.

9 Sb5—d4
10. h2—h4 b7—bö
11. d2—d3 De4—fö
12. Lei—gö g7—g6
13. Ddl—d2 Lf8—g7

Der Springer h8 geht zwar verloren, aber
Schwarz ist in seiner Entwicklung sehr weit
zurückgeblieben.

14. Tal—el+ Sd4—e6
15. h4—hö g6Xh5

Nach 16 Lg7Xh8 ; 16. höXgß, DföX
g6 ; 17. Dd2—f4 wird die schwarze Stellung
unhaltbar.

16. ThlXhö
17. Dd2—b4

Lg7Xh8
c7—cö

Falls 17 d7—d6 so 18. g2^g4!
18. Db4—h4 Ke8—f7
19. Lgö—d8 Df5—g6
20. Thö—h6 Dg6Xh6

Erzwungen, denn auf 20 Dg6—fö
folgt 21. g2—g4.

21. Dh4Xh6 Se6Xd8
22. Dh6—hö—j— Schwarz gibt auf.

Alle Zuschriften, Lösungen etc. sind an
die Scöad5sp3ite der „Berner Wocbe", Spital-
gasse 24, Bern, zu richten.

Blech nährt nicht. Bei Kakao in Blech-
büchsen zahlen Sie weit über einen Franken
für Emballage. Tobler-Kakao — in Paketen
mit der Bleiplombe — enthält zumindest um
einen Franken mehr der köstlichsten Nähr-
werte.

SJer^aufssteller) der „$>er!">ßr WJocb«":
Die «Berner Woche» ist im Einzelverkauf à 25 Cts. per Nummer an folgenden Stellen zu beziehen:

BERN: Bubenbergplatz: Â. Francke, Buchhandlung.
„ Bahnhofbuchfiandlung.
„ Bubenbergplatz: Kiosk bei der 1 ramstaiion.

„ Bürenplatz: Kiosk beim Käfigturm.

Biel.
Solothurn,

fierzogenbuehsee.
bangentbal.

BERN: Bärenplatz: Buchhandlung Semminger.

„ Eeitgloehen: Kiosk.

„ Buchhandlung Müller» falftenpiatz.
„ Rlosfte Rircbenfeld und Mattenhof.

Auswärtige Bahnhofbuchhandlungen : "U^f
Thun. Frutigen. bangnau i. E. Zroeisimmen.
lnterlahen. Mejrinaen, Ölten. ßstaad b. Saanen.

llàchânà umt kelchrenâes
..K

Es Jümpferli.

Es Jümpferli im wyße Haar —
Es unschynbars Persöndli —
Am Fänschter sitzt scho vieli Jahr
U näjht — um nes chlys Löhndli. —

U ringsum blüejhe d'Eranium,
Grüen Efeu hange drüber!
Im Schtübli inn, lue nume um,
Wie heimelig u suber!

U fragsch de d's Jümpferli „wie geit's?"
So seit's „I ha nüt z'chlage!"
Erzellt der nid des Läng's u Breit's,
Wie d'Bräschte ihn's tue plage.

U tüe-N'ihm mängisch d'Aeügli weh —
U briegget äs im Schtille —
E'seht äs die Schtichli nümme meh,
Eeng zeigt's der gueti Wille! —

Bis hätt — wo lysli chlopfe a
U d's Jümpferli wott grüetze
Hett äs es chlyses Nückli g'ha
U d'Arbeit zue de Füeße.

Doch wie's mi g'hört, erwachet äs,
U seit: „Het's o ne Eattig!"
„Das geit jitz ase nümm i d's Määtz!"
„I chumme gwütz i d'Brattig!"
Es Jümpferli, wo schafft bis schpät,

ll no dem Schlaf sött wehre.
Für datz äs ömel z'ässe het,
„Das cha me nid gnue ehre." —

0. Kn.

Behandlung des Wadenkrampfes.

Der Wadenkrampf tritt plötzlich, meist
während des Sitzens oder Liegens ein.
Die Waden ziehen sich dabei zu einer
steinharten Geschwulst zusammen mit
scharfer Abgrenzung der einzelnen Mus-
kelbündel. Man fühlt einen heftigen
ziehenden Schmerz. Bei Druck oder Deh-
nung ist die Wade sehr empfindlich.
Diese schmerzhafte Spannung dauert nur
minutenlang, dann erschlafft die Mus-
kulatur wieder und es bleibt nur län-
gere Zeit ein Gefühl von Wehsein zurück.
Aehnliche Krampfzustände kommen auch
in der großen Zehe allein oder in allen
Zehen vor, seltener in den Kau- und
Halsmuskeln,

Ursachen sind meist ungewohnte An-
strengungen der unteren Extremitäten

beim Tanzen, Schwimmen, Bergsteigen
usw.: ferner Zirkulationsstörungen, wie
sie sich auch als „Krampfadern" äußern,
wohei enge Strumpfbänder eine begün-
stigende Rolle spielen.

Durch häufige Wiederholungen, sogar
in derselben Nacht, werden die Waden-
krämpfe zu einem recht häßlichen Uebel,
welches, besonders bei älteren Personen,
gesundheitschädigend wirkt, weil es den
Schlaf stört, die notwendige Erholung
vernichtet.

Zahlreich sind die dagegen angeprie-
senen Mittel: Heraufziehen der Füße;
festes Anstemmen an die Bettlade; tüch-
tiges Reiben: Anbinden eines kalten
Schlüssels (oder Eisens) an die Wade;
aus dem Bett springen usw. Ist das
Leiden hartnäckiger, so muß man schon
abends Vorbeugungsmaßregeln treffen,
indem man das Bett mit Wärmflaschen
gut erwärmt und die Waden mit Woll-
tüchern oder Flanellbinden dick einwickelt.
Vorher kann man die Waden noch von
unten nach! oben leicht massieren. Bei
„Krampfadern" darf letzteres aber nicht
geschehen; in diesem Falle müssen die
Füße im Bett höher liegen. Bei regel-
rechter Durchführung dieser Maßnahmen
verschwinden nach einiger Zeit die
Wadenkrämpfe.

5chêMpâtte äer Ferner Woche'

Mfgà Kr. 218.

Von k. à. Oumsl in boiràoll.
A b o à s k A k
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kâàtt in 3 Wgsli,

LöSMg.
Autgsdê !?r. 214. làtt in àrsi Mgsu, von

8àckms.im virà àurà 1. lob—65! gslöst

(àrokt 2. Os4—64tz-) 1 Osl—à4, 2.

Os4Xtz4 u.s.v. kuk s.iiàsrs kinIsituuM^ügs
vârs 8okvs.r^ nur pg.tt.

kìioktigs bösungsv gmgsn à von k. 8tsinsr,
IZ. Nsr^, H. iVlüIIsr, à. kàksl, k. LsIIi, 144.

M., àlls in IZsrir; z. I44csZIs, Ikun; Ottc»

Partie Kr. 125.
tlsspislt à 4Vstàumpk Logotzudokk-kukillstsin

s.m 27. lunugr 1920.

Visrspàgsrspisl.
8okvàr/.kìukiusìsm.

s7—s5
868—e6
8g8—k6
8e6-à4
8kSX--4
8à4Xbb

>Vsiss: IZogotzu6okk.
1. s2—s4
2. 8Z1-k3
3. 861—s3
4. bkl-65
ô. 8k3XsS
6. 8o3Xs4
7. 8sSXk7

Os.8 Lilgusrissüs „44g.nà6uok" sàlârt àisssn
vsZsri 7 4)à3—s7 kür moût ûorrà,

Logotzu6oL lisksrt s.6sr im keàokkolgsnàsu àsir
lZsvsis kür às dsgslltsil.

7 Và8—s7
8. 8k?XK8 0s7Xs4-s-
g. ksi—kl!

In àisssm uuà àsm vg.o6kolgsiràsll!?u^s lisgt
àsr ksrQpuàt àss Logotzukokk8o6su fflàuss.

9 865—à4
10. 62—64 67—65
11. à2—à3 Os4-kb
12. bol—g5 Z7—g6
13. 0à1-à2 Kk3—g?

Osr 8priliZsr I18 gskt ?vs.r vsrlorsn, àbsr
8okvs.ri! ist w ssivsr kQtwicIànA ssdr «sit
^uruLÜgsblisösn.

14. 31S.1—sitz- 8à4—s6
15. K4—kô! g6Xd5

àok 15 1,g7Xö3 ; 16. NSXgk, Ok5X
gg à 17 Dâ2—k4 virà àis sâvàr/.s 8tsIIurig
unÛAltkî>.r.

16. 'rti1><ü5
17. Và2-K4!

l,g7Xö8
s7—e5

17 à7—à6 so 18. g2^Z4!
18. V64—N4 Ks8—k?
19. I^g5—à8! Ok5—Z6
20. 1K5—N6 vg6XK6

kr^vungsii, àsiui àuk 2V Vg6—k5
kolgt 21. g2—g4.

21. VN4XK6 8s6Xà8
22. OÜ6—N5tz- 8àvs.riî giizt s.uk.

KIIs ^uscNriktsa, k,osuQgsii sto. sioà au
àis ZAzKspstte âer ..kerner Wscfte". 8ràl-
gàsss 24, Lsrn, rioktsa.

kleà nâkrt nickt. Lsi kàs.o io LIssk-
düsüssir ^àdlsn 8is vsit übsr siosn ?rg.uüsri
kür kiràils.gs. gpblsr-kàs.0 — w kástsn
mit àsr Llsiploillbs — siâàlt ^umiiràsst um
siusii Ikrunüsii msdr àsr ûostliàstsri kâdr-
vsrts.

l^erkscif5?te!Ier> eier „Heryer
Vie «Vsrnsr Vocks» ÎLt im vinMlvsàui à 25 Là per biummer an toîMiicten Stellen M belieben:

LVM: gubsnberZplà: F. ffrsnàe, kZuctàanâlunZ.
„ kKknhgfbuehliKnVnng.
„ Lubenberglilà! Kinsk bei cler i rnmststion.

„ ktireripliit^: Kioslc beim Kätixtuiin.

Me).
Uàtînnî izîZNgLNthpI.

Nfflîbt: Lsrenpiàî LuckbanctlunZ LsmminMr.
„ Leitgwcksnî kiosk.
„ VuchhunkKung DSKiNer, srpltzpnpià.
„ f<io8ke ltircbenfeliZ u»cî hjinttenhof.

äusivärtZM IZsIintinfbueilkiAnälunxken:
Dünn. ktzutigen. Hnngnnu i. E. ^weisimmen.
Inwlcksken. l^e.smngsn. Offen. b. Zpsnen.
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