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.Bo wiigem Dinge.
Bor 3yte het me o' Meitfcheni
Bim ,Ehornhus" dhinue dinge! —
U pet nid braudhe wyt u breit's
Sm Scytedtli ume 3')dhpringe! —

U Befdy de=n-eis i Dienfehte g'noh,
Het’s da niit gih o0 ZTriimmel1” —
Set eis ,viery’'s Bage" iiberdho,

So ijd) ds ¢'fy im Himmel!

U pet der ,Frou Ratsfdhrybert”

" Gar griiitfeli g'{dharmviinglet,

U g'tiiderlet u ditderlet —

S3fch um je ume tinglet! —

U piittig's Sags! — heifgt's , Froueli "
Sue nume Runterbiere:

Siifh madyt ds gleitig d's %unbteli
?Be hu wottfd) d'ry regiere!

B8 8

Mie nimmt man ¢in Quitbad?
BVon Dr. Ih. (Jtaddrud verboten.)

Unfere Haut ift cine Hilfslunge. Durd
die Hautatmung unterftiigt fie gany be-
deutend die Wufnahme von Sauerftoff
und. die Abgabe von jdhadlider Kobhlen-
faure nebjt andern WAbfalljtoffen. Wird
die Hautatmung jum groRen FTeil un-
moglid), wenn 3um BVeifpiel Dei einem
Wnglitdsfall mebhr als die Hdlfte der
gamgen. Hautoberflade uverbrennt, dann
muf der Penjd in der Regel iterben.
Die, Hautatmung it aber meift dadurd)
behindert, dak Ddie Ddidte, Dbeengenve
Kleidbung den Kjrper in eine ‘wenig ges
liftete Dunjtididt cinfdliekt. Gany an-
ders, wenn man imner mal diefe hin-
bernbu $iille entfernt und die Haut von
den  atmofpharifdhen Luftwellen
umipitlen lagt, d. h. ein Luftbad nimmt.
Das fordert madtis Hautatnung  und
Rusdiinftung, wirtt wohltatis auf das
ganze Jiervenipftem, vegt den Blutum=
flug- am - und bilvet das
wirfjamite Q[bbaltunqsnmtd gegen alfe
Temperatureinfliijje.

Wahrend dic befleidete K mnelbnuf in
Der Regel ziemlid blutleer und blak ift,
wird fie Dei langerer, bdirvefter Ehnwir-
fung der Luftduiden bald blutreidy und
rolig ‘gefarbt, wie die Gefidtshaut des
Wanderers. Dadurd) wird_Jie wiber-
ftandsfibig gegen jeden Temperatur-
wedfel, Jie wird o gewdhnt an  Ddie
Nugenluft und abgehdrtet wie unjere
Gefihtshaut. Bringen dedy Fanatifer es
fertig, im Winter Dei einer Kalte von
10 ®rad €. obhne jeden Sdaden unbe-
fleibet im Luftbade Derumzugehen. E€s
gibt fein einziges jo mildes, ungefibr-
lidges und dod) Jidheres Abhartungsmittel
wie das Luftbad. Undrerfeits Dewirt
diefer vermehrte Blutzuflul ur Haut
eine giinftigere WBlutverteilung im Kdr=
per, indem er [dddlide Blutftauungen
tn Beinent (BVenen) und Unterleib, fowie
Blutandrang 3um Koepfe verhindert, was
gleidgbedeutend ijt mit Verhiitung von
vielen haufigen Krantheiten.

Wegen des geringen Warmeleitungs-
vermdgens der Luft (25 mal Jo gering
als Waifer) wird dem Korper im Luit-
bad nur fJehr wenig Warme entzogen.
Daher famn und Joll man c¢s fdon frih-

| fundungs-,

dirett

mildefte und

3emq aud) bei Rmbeln ariwenden 3ur
Ubbdrtung und VerBbiitung von Crial-
tungsfrantheiten. Sdon gejunde Saug-
linge fann man t&lweife oder gan3 un-

Detleidet Der LQuft ausfefen in gebeiztem:

Jimnter oder bei warmem Wetter mit
offenen Fenftern. Gewdhnlid) forgt leb-
Hajte Wuslelbewegung der WUrme und
Betne (Strampeln), Jowie Frdftige Tief-
atmung  beim  luftigen Rreilden und
Sdyreten fiir die ndtige Warmebildung.
Grogere Kinder lajje man dfter in einem
weiten diinnen Luftbadehemd meIe Stun-

den lang bei warmem Wetter im Freten'

oder wenigftens bei offenen Fenjtern im
Jinumer jich bewegen. Das ift ein mil-
des, aber aukernrdentlid) wirflames Ge-
Krdaftigungs=  und ?Ib[)ﬁr:
tungsmittel.

Wie gewdhnt man jidy am beften ohne
CSdyaden an Luitbader? Sehr empfind-
liche Perfonen_fangen mit der Gewdh-
nuig 5unatf)it morgens aus dem Bett
Geraus an und legen fidy nadher wieder
it das warnte, ugededt gebliebene Bett,
Im aflgemeinen jorge man vorher nur

fiiv eine warme (nidht frdjtelnde) Haut.

und fitr redt warme Fiige. Dann ftellt

man fid) moglidhjt unbetleibet im Jim=-

mer bei offenem Fenfter (feine Jugluft)
auf einen Teppid), veibt gany tidtig mit
Beiden $Handen Ddie Haut am  gangen
Kibrper, tlopft und walft fie, Ditrftet mit
langftieliger Wiirfte den Riwden.  Nun
madt nman lebhajte . Bemwegungen und
Freiiibungen mit Wemen und - Beinen,
Bald durdriefelt cin wobliges Wdrme-
gefithl Den gangen Kdrper mit prideln-
der Ausftrablung 3ur Haut.. Die Babe-
dauer Joll unddt mr etwa 10 Minu= | (
ten befragen; allmdhlidy fteigert man bie
3eit nady Belieben und Wobhlbehagen
bis 3u einer Gtunde. Biel groker nod
wird die Gejundungsiraft, wenn nan
Jidy i cinem dev frefen, offenen Luft-
baver tdaglidy lingere Jeit Herumtums
meln fann. Dabei wirft aud) das direfte
Simmelslidht nod)y cenergifd mit und oft
fommt dazu nod) bdie madtigjte Heil=
quelle: bie Somnie!

Schadhipalte der ,Bernier Wode' |
U Hutgabe nr. 238,

Von Prof. G. lirnst in Memmingen.’
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Maltt in 2 Zigen.

Aufgabe r. 239.
Von K. \‘ L. Kubbel
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Matt in 3 Lugen.

£osung der Auigabe Rr. 235.
Von Otto Fuss.

1. Le3—a%7, droht 2. e2—ed-I-.

3. De8—c6 mait.
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Kdb—c4;

1. . ..., Th3—b6; 2. Sth—e3-- und B. Scl
—h3 m:m . :

; APV 8 Tbi)(a; 2. De8—hs--, Kds—es;
3. Sth— d() matt ,

oder 2.... .. I\d9~e ; 3. Sf5—dd matt.

Richtige L omnvcn omnen ein'von Ii. Steiner,
E. Merz H. Miiller, H. Hennefeld, A. Michel,
M. P, alle % Bern; J. Moeglé in Thun.

Schadynadyridten,

“In Havanna (Cuba) findet gegenwirtig ein
Wetthampt zwischen Dr. Em.. Lasker und C.
Capablanca um die Weltmeisterschaft im
Schach stalt. Der Kampf geht auf 24 Partien.
Bl\ jetzt wurden 11 Partien gespielt. Resultat:

“apablanca 3 gewonnen und 8 remis, Lasker
3 verloren, 8 remis. .

Wphorismen.

Willit du glitdlidh Jein im LQeben,
trage Dei 3u anderer G®lid, bdenn bie
Freude, bdie wir geben, fef)rt ins eigie
Herz guriid, :

Gewinnjudt unb Qltelfut :
Sind Werboffiziere der Crblecf)ttgfett
Jit das Handgeld aufgezihlt,

Rimmt Gewifjen \a» Ferfengeld,

Was audy als ﬁlm.)d}ut ober Fabel
3In taqujend %ucﬁun dir erfdyeint,
Das alles it ein Turm 3u BVabel,
Wenn es die Liebe nidht vereint.

Goethe.
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Hlarheit muf fein, 2
Profefjor (nachdem cr den Schiilern den Bau

der Briicte Juliug Edfard iiber den Nhein er¥lart
hat): it einem pon cuch nod) ctrwad untlar ?”
— Jfaat: ;Wasd Hat die Vriicte getditet ?”

Gelhgimuile,

LLottitfagte miv, du hitteft ihr dad Geheimnisd
gejagt, bon dem ILE) div fagte, fie jollc es bir
nidht jagen “

2 Dasd dume Ding! Jh jagte ihr doch, fie
]Dﬁte 3 div nidhgt jagen.” ‘

#Sa, i jagte thr, tch wiivde €8 biv nicht jagen,
me,nn fic e miv jagte — alfo bitte jage e§ ihv
nicht, daf ich e8 div gefagt Habe.”
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