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33o magern Singe.
23ür 3t)ic Ijet me b'3Jteitfdieni
23im „©^osmfjits" ei)önne binge! —
U ^et nib brnucfje rapt u Breit's
3m Scïjtebtlx «me g'fdipnnge —

U be»n=eis i S)ienfd)te g'nob,
#et's bn niit gäi) „do Sriimmeî!" —
S)et eis „oierg'g T3c:t;e" iiberdjo,
60 ifd) ii's g'ft) im Rimmel!

U f)ei ber „Drou 9îatsfd)rgfeeri"
@mr grüüfeli g'fchariDängtef,
ZI g'cljübcrlet u biiberfet —

3fd) um fe ume längtet! —

H ptiig's Sags — pint's „Srouelt !"
Sue nume hunterbiere: —
Siifrf) macht äs gieiiig b's 33iinbte(i;
Tßc bu motifd) b'rt) regiere! e.stn.

2Biï nimmt man ein Suftbab?
93on Dr. SI). (SîadfbrucE oerboten.)

ilnjere 5>aut ift eine Siffslungt. Durch
bie Santatmung mrforftüfet fie gang be»
bcutenb bie Slufnahme oon Sauerftoff
unb bie 2Ibgabe non ftbäbficbcr .Hohlen»
fäure nebft anbern Wbfallftoffen. ÎBirb
bie joautatmung gum grojgeit Seil un»
möglich, meurt gum, 23eifpiel bei einem
Ifngliidsfall mehr als bie £>älfte ber
gangen èauioberflâcbe nerbrennt, bann
muh ber Flenid) in ber -Kegel fterben.
Die £>autatmung tjt aber meift baburdj
bebinbert, bah bie bicfjie, beengende
..Uleibuug ben ilörper in eine wenig ge=
lüftete Sunitüliid)! einfd:Iicht. (Sang an»
bers, wenn man immer mal biefe bin»
bernbe Sülle entfernt unb bie Saut non
ben atmofpbärifdjen V'u'twellen bireft
ümfpülen löfet, b. !>• ein Suftbab nimmt.
Sas fördert mächtig Saütatmung unb
Slusbünftung, wirft wohltätig auf bas
gange iKeroeimütem, regt ben 23Iutum=
fiuh att unb bilbet bas milbefte unb'
roirffamftc 2lbbärtungsmittel gegen alle
Sempcratureinflüffe.

2Bäbrenb bie befleibete .Hörperbaut in
ber tKego! gientltrf) blutleer unb bläh ift,
toirb fie bet längerer, bireïter Strrroir»
dung ber Siutbufcben balb blulreid; unb
rofig gefärbt, raie bie ©eftcbtsbaut bee-

SBaubcrers. Daburd) wirb fie roiber»
ftanbsfäbig gegen jeben Semperatur»
roecbfel, fie wirb fo gewöhnt an bie
üluhenfuft 1111b abgehärtet mie unfere
@efid)tsbaut. Sringen hoch Fanatifer es
fertig, im ÏBinter bei einer .Hätte non
10 ©raö ©• ohne jeben Schaben unbe»
fletöet im Suftbabe herumgugebert. ©s
gibt fein eingiges fo rnitbes, ungefähr»
fiches unb bad) ficheres Ülbbärtungsmiitel
wte bas Suftbab. 2tnbrerfetts bewirft
biefer oermebrte Slutguflufg gur Saut
eine günftigere 231 it t o ert e i I int g im 515 r»

per, ittbem er fdjäblidje 23Iutftauungeu
in 93eineri (®enen) ùnb Unterleib, fornie
23Iutanbrang gum Stopfe nerbinbert, roas
gl-etd)bebeutenb ift mit Serbütung non
Ptefen häufigen „Hranfbeiten.

9Begen bes geringen SBärmeleitungs»
nermögens ber Suff (25 mal fo gering
als SBaffer) wirb bent Störper tm Suft»
bab nur febr roenig 2ßärme entgogen.
Daher faitn unb foil man es fdjon früh»

geitig aud) bei Hinberit artroenben gur
9IbI)ärtung uitb ÜBerbütung oan ©rfal»
tungsfranfbeiten. Sdjon gefunbe Säug»
linge fann man ttilroeife ober gang un»
befkibet ber Suft ausfeben in gehegtem-
Limmer ober bei warmem ÎBetfer mit
offenen genftern. ©eroöbnl'id) forgt leb»
hafte SJtusfetberoegung ber Wrme unb
Seine (Strampeln), foroie Iräftige Sief»
atmung beim luftigen Streiften unb
Schreien für bie nötige ÜBärmebilbung.
©rôherè Ùinber laffe man öfter in einem
weiten büuneu L'uftbabebcmb aicle Stint»
ben lang bei warmem SBetter im Steten
ober roentgftens bei offenen g-enftern im
3immer fi<b bewegen. Das ift ein mil»
bes, aber auherorbentlid) wirffaines ©e»
funbungs», iträftigungs» unb 9Ibbär=
tungsmittel.

Sßie gewöhnt man fid), am heften ohne
Sdjaben an fiuftbäber? Sehr empfinb»
liehe ükrfoncn fangen mit ber ©eroöb»
nuitg guitädjft morgens aus beut 93ett
heraus an'unb legen ftd) nachher roteöer
in bas roarme, gugebeeft gebliebene 23ett.
3m aligemeinen forge mau 0orher nur
für eine roarme (nirfjt fröftelnbe) Saut
unb für recht roarme Sü-h'e. Samt Stellt
mau ftd) möglichft unbefleibet im 3itrt=-
mer bet offenem geufter (feine 3ugînft)
auf einen Seppich, reibt gang tüchtig mit
beiben Sätfbeit bie Saut am gangen
Uörper, flopft unb walft fie, bürftet mit
langftieliger 23ürfte ben Wielen. 9iun
macht man lebhafte '-Bewegungen unb
Freiübungen mit Sinnen unb "Ueiitcit.
23alb burdjrtefelt ein wohliges 2Bärme=
gefübl ben gangen Sörper mit priefetn»
ber Slusfiraliluug gur Saut. Sie 93abe=
bauer foil gunä-d)ft nur etwa 10 SKinu»
ten betragen; allmäblid) fteigert man bie
3eit nach ©elieben unb Wohlbehagen
bis gu einer 31 unbe. Stiel grölger noch
wirb bie ©cfunbungsfraft, wenn man
ftd)! in einem ber freien, offenen Suff»
böber täglich längere 3eit berumtum»
mein fann. 13abet wirft aud) bas birefte
Simmelslicbt nod) energifch mit uttb oft
fommt bagu nod) bie mächtigfte Seil»
quelle; bie Sonne!

$(J)ad)ÎpaHe der /ßerrier Wod)e'

jlufgabc l?r. 23S.
V011 Prof. Ci. Kirnt, iu Memmingen.'
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Matt in 2 Zügen.

•Aufgabe 12r. 239.
Von K. A. L. Kubbel.

a b c d e f g '©

Matt in 3 Zügen.

£ösuzig der Aufgabe Rr. 235.
Von Otto Fuss.

1. Leo—u7, droht '2. e'2—ed---, Kdö—cd;
3. De8 —cü matt.

1. Tb3—b6 : 2. Sf5-'e3+ und '3. Sei
— b3 matt.

1 ,'Tb3Xa3; 2. De8» b5+, Kdö-e4;
.3. Sfö—d6 matt

oder 2. Kdö—eti; 3. S£5—d4 matt.
Richtige Lösungen gingen ein von E. Steiner,

E. Merz. H. Müller, H. Hennefeld, A. Michel,
M. F., alle ih Bern ; J. Moeglö in Thun.

Sebacbnacbricöten.
Tu Havanna (Cüba) findet gegenwärtig ein

Wertkampf zwischen Dr. Em.. Lasker und C.
Capablanca um die Well inoisterschaft im
Schach statt. Der Kampf geht auf 21 Partien.
Bis jetzt wurden 11 Partien gespielt. Resultat:
Capablanca .3 gewonnen und 8 remis, Laskor
3 verloren, 8 remis. '

2fpb0ïtsuiê!t.
Willît bu gliidlid) fein im Sehen,

frage bei gu anberer ffilücf, Denn bie
Freube, bie wir geben, febrt ins eigne
Serg gurütf,

'
•

©ewinnfmbf unb ©itelfeit
Sinb SBerboffiäiere ber Schledjfigfeit;
3ff bas Sanbgefb aufgegäblf,
9Iimmf ©ewiffen bas Ferfengelb.

SBas aud) als SBbbrbeit ober Fabel
3n faufenb 23üchertt Dir erfdjeint,
Das alles iff ein Dürrn gu 23'abel,
ÜBertn es bie Siebe nicht oereint.

Cboethc.

II ßiimorssiisdies ® I!

hlnriu'it in«Ii Irin.
brofeffor (nactjbem er ben Schülern ben Skat

ber SSrücEe Julius* Cätars über ben 3tl)ein erïïârt
bat): „3ft einem bun cud) nod) ettnaê unftar?"
— Staat: ,-,2Ba§ £)at bie S3rüde gefüftet?"

(fjcheimntll'c,
„Sutti'fngtt mir, bn Lätteft i^r ba§ @c!)eimni§

gefagt, bum bent id) bit fagt'e, fie fuße e§ bit
nid)t fagèn ")

,,®a§ bumme ®ing! Qdi fngtc tEjr bDph, fie
fput'e c§ bir nicht feigen."

„Qa, ich fagte itjr, id) würbe e§ bir nicht fagen,
Wenn fie e§ mir fagte — alfo bitte fage e§ ihr
nicht, bn& id) e§ bir gefagt habe."
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Vo wägem Dinge.

Bor Zyte het me d'MeitsÄeni
Bim „Chornhus" chönne dinge! —
U het nid brmiche wyt u breit's
Im Schtedtli ume z'schpringe! —

U hesch de-n-eis i Dienschte g'noh,
Het's da nüt gäh „vo Trümmel!" ---

Het eis „vierz'g Batze" übercho,
So isch äs g'sy im Himmel?

U het der „Fron Ratsschryberi"
Gar grüiiseli g'scharwänzlet,
U g'chiiderlet u diiderlet —
Isch um se ume tänzlet? -
U hüttig's Tags! heißt's „Troueli!"
Tue uume kunterbiere: ^
Süsch macht äs gleitig d's Bündteli?
We du wottsch dry regiere! c «n

Wie nimmt man ein Luftbad?
Von Dr. Th. (Nachdruck verboten.)

Unsere Haut ist eine Hilsslunge. Durch
die Hautatmung unterstützt sie ganz be-
deutend die Aufnahme von Sauerstoff
und die Abgabe von schädlicher Kohlen-
säure nebst andern Abfallstoffen. Wird
die Hautatmung zum großen Teil un-
möglich, wenn zum, Beispiel bei einem
Unglücksfall mehr" als die Hälfte der
ganzen Hautoberfläche verbrennt, dann
muß der Mensch in der Regel sterben.
Die Hautatmung ist aber meist dadurch
behindert, daß die dichte, beengende
Meidung den Körper in eine wenig ge-
lüftete Dunstschicht einschließt. Ganz an-
ders, wenn man immer mal diese hm-
dernde Hülle entfernt und die Haut von
den atmosphärischen Luftwellen direkt
umspülen läßt, d. h. ein Luftbad nimmt.
Das fördert mächtig Hautatmung und
Ausdünstung, wirkt wohltätig auf das
ganze Nervensystem, regt den Blutnm-
fluß an und bildet das mildeste und
wirksamste Abhärtungsmittel gegen alle
Temperatureinflüsse.

Während die bekleidete Körperhant in
der Regel ziemlich blutleer und blaß ist,
wird sie bei längerer, direkter Einrvir-
kung der Luftduschen bald blutreich und
rosig gefärbt, wie die Gesichtshaut des
Wanderers. Dadurch wird sie wider-
standsfähig gegen jeden Temperatur-
Wechsel, sie wird so gewöhnt an die
Außenluft und abgehärtet wie unsere
Gesichtshaut. Bringen doch Fanatiker es
fertig, im Winter bei einer Kälte von
1V Grad C. ohne jeden schaden unbe-
kleidet im Luftbade herumzugehen. Es
gibt kein einziges so mildes, ungefähr-
liches und doch sicheres Abhärtungsmittel
wie das Luftbad. Andrerseits bewirkt
dieser vermehrte Blutzufluß zur Haut
eine günstigere Blutoerteilüng im Kör-
per, indem er schädliche Blutstauungen
in Beinen (Venen) und Unterleib, sowie
Blutandrang zum Kopfe verhindert, was
gleichbedeutend ist mit Verhütung von
vielen häufigen Krankheiten.

Wegen des geringen Wärmeleitungs-
Vermögens der Luft (25 mal so gering
als Wasser) wird dem Körper im Luft-
bad nur sehr wenig Wärme entzogen.
Daher kann und soll man es schon früh-

zeitig auch bei Kindern anwenden zur
Abhärtung und Verhütung von Erkäl-
tungskrankheiten. Schon gesunde Säug-
linge kann man teilweise oder ganz un-
bekleidet der Luft ausfetzen in geheiztem
Zimmer oder bei warmem Wetter mit
offenen Fenstern. Gewöhnlich sorgt leb-
hafte Muskelbewegung der Arme und
Beine (Strampeln), sowie kräftige Tief-
atmung beim lustigen Kreischen und
Schreien für die nötige Wärmebildung.
Größere Kinder lasse man öfter in einein
weiten dünnen Luftbfldehemd viele Stun-
den lang bei warmem Wetter im Freien
oder wenigstens bei offenen Fenstern im
Zimmer sich bewegen. Das ist ein mil-
des, aber außerordentlich wirksames Ge-
sundungs-, Kräftigungs- und Abhär-
tungsmittel.

Wie gewöhnt man sich am besten ohne
Schaden an Luftbäder? Sehr empfind-
liche Personen fangen mit der Gewöh-
nung zunächst morgens aus dein Bett
heraus an und legen sich nachher wieder
in das warme, zugedeckt gebliebene Bett.
In? allgemeinen sorge man vorher nur
für eine warme (nicht fröstelnde) Haut
und für recht warme Füße. Dann stellt
man sich möglichst unbekleidet im Zim--
mer bei offenem Fenster (keine Zugluft)
quf einen Teppich, reibt ganz tüchtig mit
beiden Händen die Haut am ganzen
Körper, klopft und walkt sie, bürstet mit
langstieliger Bürste den Rücken. Nun
macht man lebhafte. Bewegungen und
Freiübungen mit Armen und Beinen.
Bald durchrieselt ein wohliges Wärme-
gefühl den ganzen Körper mit prickeln-
der Ausstrahlung zur Haut. Die Bade-
dauer soll zunächst nur etwa 10 Minu-
ten betragen? allmählich steigert man die
Zeit nach Belieben und Wohlbehagen
bis zu einer Stunde. Viel größer noch
wird die Gesundungskraft, wenn man
sich! in einem der freien, offenen Luft-
bäder täglich längere Zeit herumtum-
mein kann. Dabei wirkt auch das direkte
Himmelslicht noch energisch mit und oft
kommt dazu noch die mächtigste Heil-
guelle? die Sonne!

Zchachspà à /Kernes "Woche'

Msgà Z?r. 2ZS.
Von >?.rM. «>. Ismst, in hlemiwiigon.'

Nait in 2 XiMsu.

Msgave ttr. 2Z9.
Von l<. ö,. 1,. Kubbsl.

üb o à o k b

KMl. M 3 Zchssv.

Lösung à Mfgà l?r. 2Z5.
'Von Otto ?V88.

1. ?.<z3—a7, àeobt 2. sâ—v4-tz. X.65—-04;
3. Vs3 —cl> watt,

t. 'IbS—KV! 2. AS-'s3-s- unà 3. Sei
— K3 watt.

l ,'lì-îXaS: 2. Vo8- bS-Z Kà5-'o4;
S. AS—àô watt

oàsr 2. kàô—ett: 3. Ai— à4 watt,
k.i<Migs I..ÜSUQMV chvt-'sn ià von d- Aàor,

L. tài'/.. 11. Küllsr. kl. vsrmàlà, H.. Niedsl,
N. tt, allo N vorn; 1. àilooZìd in 'löun.

SSwchnîtâtfichieiî.
In Havanna Tuba) UàAot MgonvvàrliK sin

Wstàmpk /.vàlisn vr. Lin.. I.asksr unà 0.
Oapablansa uw bis RVsIl iiwistsrsoönkt iw
Seliaek statt, vor lîàpk gslit auk 24 ??artion.
vis jslxl vvuiàsv 11 Oartisn gssgisll. ktssultal!
t'apablansa 3 noxvvnnsn unà 3 rsinis, Iwàsr
3 vsrloro>>. 8 rsiins.

Aphorisineiî.
Willst du glücklich sein im Leben,

trage bei zu anderer Glück, denn die
Freude, die wir geben, kehrt ins eigne
Herz zurück.

Gewinnsucht und Eitelkeit
Sind Werboffiziere der Schlechtigkeit?
Ist das Handgeld aufgezählt,
Nimmt Gewissen das Fersengeld.

Was auch als Wahrheit oder Fabel
In tausend Büchern dir erscheint,
Das alles ist ein Turm zu Babel,
Wenn es die Liebe nicht vereint.

Goethe.

m Mmorià-ches ^

Klarheit unit! Irin.
Profcssar (nachdem er den Schnürn den Bau

der Brücke Julius Cäsars über den Rhein erklärt
hnt>! „Ist einem von euch noch etwas unklar?"
— Jsaak: ,-,Was hat die Brücke gekostet?"

Geheimniß e,
„Lotto sagte mir, du hättest ihr das Geheimnis

gesagt, von dem ich dir sagte, sie solle es dir
nicht sagen "i

„Das dumme Ding! Ich sagte ihr doch, sie

sollte es dir nicht sagen."
„Ja, ich sagte ihr, ich würde eS dir nicht sagen,

wenn sie es mir sagte — also bitte sage es ihr
nicht, daß ich es dir gesagt habe "
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