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Fp«•
s äss Unterhaltendes und Belehrendes h

3anuar.
âBinter ift'b nun enbtig, gtücttig,
©fig Mter Qunuar,
SBinter, mie er auf ber @rben

©gon feit 3agren nimmer mar.
©gnee unb ®ib in großen Staffen,
Offen jeber ©iblaufplag:
Unb sum ©obetn golt fig täglich
Qeber 3'ingling feinen Scgag.

Sinter ift'b,fbeirn warmen Ofen
®aut man erft fo richtig auf:
Dtüctt jufammen unb beipriegt bann
Kügt unb llug ber Selten Sauf.
©rft bab ©gügenfeft in Starau,
®ann tarifer granteftfturj,
Ob man nigt mit ber ©aluta
Sieber einmal fommt ju turj V

Ob ber beutfegen Dtot wogt gelten
©tinneb lönnte, wenn er moût'.
Ob min nigt bte fremben ©cgieber
Stub ber ©cgweij berfegieben foüt'V
Ob bie ©gweijer fylagge balbigft
giattert über'm Seltenmeer,
Ob nog wo ©atutaware
Sßreibwert 31t befegaffen wärV

Ob Sawinenftürje ginbern
Könnte wogt ber ©unbebrat,
Ob ftatt alt ben bieten Sieben

©nbtig einmal tommt bie Slat
Sinter ift'b, beim warmen Ofen
Sltt bab prägttg man befprtgt:
®og wenn man jur Urne foHte,
©egt man einfaeg wieber — niegt.

$otta.

einfalle (Erroänmiiiflsntittel fiic
falte Sriige.

Der fcgäbltcge ©influg latter Süge auf
ben ©eîunbgetts3uftanb bes gotten üör»
pers ift fehr grog, roetl baburd) bte Dem»
peratur bes gefilmten Slutlreislaufes
gerabgefegt rotrb. Segr anfcgauliig gat
bies Srofeffor 3Binternig bitrcg folgenbes
Srperiment beroiefen: (Er fügrte beim ©e»
brand) eines falten gugbabes in bas
Ogr ein Thermometer ein, unb biefes
3eigte fdjon ttaeg 3egn SJtinuten eine (Er»

niebrigung ber Temperatur um reich»
lieg einen halben ©rab. Dr. ©mmert
beftrieg bas Ogr eines Äanincgens, roel»
cges ftänbig in taltem SBaffer ftanb, mit
ilrotonöl, bas fonft ftets ©nt3ünbung
geroorruft; biesmal aber rourbe bie (Eni
3ünbung bes Ogres oerginbert, roeil bie
©rtaltung ber Slutgefäge in ben gügen
eine ftarte 21bfüglung bes gefamten Slu»
tes heroirtte. Daher ift es gar tein 233un»

ber, bafe laite güge fegr häufig bie bi=
rette Hrfacge oon aieten Äatarrgen, rgeu»
matifegen ßetben unb cgronifigen ©rtäl»
tungstrantgeiten, ja fogar non Süden»
martsfegrounb finb (Srof. d. Sepben).
9ftan mug alfo ftets barauf bebaut fein,
eine ©rtaltung ber güge 3U oerginbem
unb fitg: 3. SL oor naffen Strümpfen
güten. 2lber trog aller Sorficgfsmag»
regeln roerben niete Serfonen faft be»

ftänbig oon biefem ßeiben geimgefuigt.
SSelcge fötittel tonnen fie nun 3ur fofor»
tigen ©rroärmung anroenben?

Das erfte unb befte ift, fofort bie
Strümpfe 3U roecgfeln. greiiid) gegt bas
nur, roenn man fid) 3U §aufe befinbet.
233er uiel an falten gügen leibet, follte
im 233 inter ftets ein Saar frifdje roarme
Strümpfe oorrätig gaben, um jebesmal
fofort beim ôeimfommen unb oor bem
Ausgeben roecgfeln 3U fönnen, aueg roenn

er augenblidlid) roarme güge gat. Denn
befonbers bie figroeigige geuegtigteit
eines längere 3eit getragenen Strumpfes
erjeugt Stalte. Äann man teine roarmen
Strümpfe gaben, fo tun es 3ur fftot aueg
trodene frifdje. Seamte unb Sureau»
arbeiter mögen bager ein Saar fotdfer
morgens in ber lteber3iegertafige mit»
nehmen unb toägrenb igrer Dienftftun»
ben in einem fiteben rati me gelegentlid)
anjiegen.

Das erfolgreidjfte ÜJiittel gegen falte
güge finb geige gugbäber. Stan mug
bo3u neben ber SBanne mit roar»
mem nocg ein ©efäg mit taltem 3ßaffer
gaben. Die îtnfangstemperatur fei fo
roarm, als man fie eben oertragen tann.
Darauf fdfütte man ungefägr alle fünf
Stinuten geiges äBaffer na<g„ bamit niigt
nur bie îtnfangstemperatur ergalten
bleibt, fonbern bas roarme Sab allmäg»
lieg ein geiges roerbe. Dies ift für einen
roirtfamen ©rfolg burigaus notroenbig.
SBägrenb ber ganzen Siabebauer bereitet
man oon ben Etnien bis über bas ©e=
fäg ein Tucg (9tod, Stantel). 3ulegt
tauegt man bie güge gan3 îurçe 3eit
in bas ©efäg mit taltem Süaffer, bann
roieber 3urüd in bas erfte, unb fo oier
bis fünf mal in rafdjer Seigenfolge!
Das allein fidjert einen roirflieg grog»
artigen (Erfolg

3eber roeig, bag Seroegung roarm
madgt. SBill man beftimmte ©lieber bes
3örpers erroärmen, fo mug man biefe
tüdjtig beroegen. S3er bager beim ftutt»
benlangen Sigreiben, Sägen ufro. füll
figen mug unb falte güge befommen gat,
ftege gelegentlicg mal auf, ergebe fitg auf
bie 3egenfpigen fo gocg roie möglicg unb
negme allmäglid) -roieber bie natürliche
Stellung ein. Dies roiebergole man 30
bis 50 mal; bann roirb bie l'frbeit, roeldjc
bie 3egen tun müffen, um bas ©eroitgt
bes Rörpers 3U geben, ben Slutlauf
ginreiigenb bef^ieunigen, um bie güge
roarm 3U maegen. 3Ber bies ber Stö»
rung roe gen (3. S. im Sureau) nicht
ausüben fann, möge ttn Sigen suerft
mit bem einen gug, bann mit bem an»
bern, je ungefägr 80 mal, folgenbe Se»
roegungen oornegmen: bie gugfpige roirb
möglicgft oollftänbig gegoben unb ge»
fenft (geftredt unb gebeugt); bie Seroe»
gung gefdfiegt ein3ig unb allein im 3nö=
cgelgelenf. Samentlid) roerben bie 3egen
mit geftredt unb gebeugt. Ober: man
rollt jeben gug 30 bis 50 mal um feine
Sse. Dabei roirb bei ftraffgeftredtem
Sein bie erhobene gugfpige befonbers
naeg äugen fräftig gerollt, inbem bie
gugfpige einen 3reis befegreibt. Tille
biefe Seroegungsfuren finb überall leicht
ausführbar unb fegr roirffam.

Sei langem Sigen roerben bie güge
namentlich bann fait, roenn mau bie
5tnie übereinanber fcglägt, roobureg bie
Sberrt in ber 5tniefegle 3ufammengepregt
roerben unb ber Slutfreislauf ftodt. Dies
ift alfo 3U oermeiben.

233er nad)ts an falten gügen leibet,
bie ein fegr unangenehmes Sd>Iafgiuber=
nis bilben, möge abenbs ein gugbab
naeg oben angegebener 2Irt anroenben.
ftann er bas nicht, fo mug er feine
3uflucgt 3ur 233ärmeflafcge negmen,

roelcge fegon eine Siertelftunbe oorger
ins Sett an bas gugenbe gelegt roirb.
Denfelben Dienft tun mit geigem 233af»
fer gefüllte, feft oerforfte fteinerne itru»
fen, über bie ein Strumpf ge3ogen roirb,
bamit fie niegt an ben gügen brennen.
Segr günftig roirfen aud) umroidelte
Sfauerfteine, bie man in ber Ofenröhre
erroärmt gat. Diefe faugen nämlidj in
folge igrer Soröfität, eine galbe Stunbe
oorger ins Sett gelegt, alle geuegtigfeit
in bemfelben auf,'roas in einem unge»
geigten Sd)laf3immer roägrenb ber naf»
fert falten Sagresgeit oon grogem Sor»
teil ift.

it Citcrarlscbes n

U. SS. gürieger, SSegfpuren. ©ebiegte. Sßertag
@. Sötrdger St.»®., Sern,

gurietjerö ©ebidtitbud) ift für ben aufmerï»
famen S3eo6acgter be§ titerartfegen &Ben§ teine
UeBerrafcgung ; er gat e§ erwartet. ®ag eê aBer
ein 33ucg Bon foleg gerBorragenber Duatitat,
bon foleger goger tünftterifeger fReife fein werbe,
mag ign üBerrafigt gaben. — gürieger ift ®icgter
unb S e n t e r. ®r Wirb fieg niegt bagegen auf»
tegnen, wenn wir ben legten ©egriff betonen;
benn er gat je unb je — aueg atb barftettenber
ffünftter — Bon feinem ©eegt, ©ebanten 3U
gaben unb fie ju äugern, ©ebraueg gemaegt,
unb baê gat igm aueg je'tweife ben 3Ruf ein»
getragen, megr ©egriftftetter 3U fein at§ ÜRater.
®a§ gat ign niegt angefoegten; ob eir er ber
SBagrgeit in biefer gorm ober in einer anbern
biene, ift für ign unwefenttieg. SIBer Wicgtig, ja
Sebenêprinjip ift für ign, bie äSagrgeit ju fugen
unb }u tünben ®iefe ©nftetlung jum Seben
magt ign jum gorfger, jum Segrer unb jum
Kämpfer. — ®ag ®enten ift für btefeS Künftter»
unb ®igtertum bie ©runbborauöfegung ; barum
finb aug bie „Sffiegfpuren" ein ©ebigtbug Pott
gewichtiger ©ebantenpragt. SStr ftogen ba auf
bie tiefften unb fgwerften ©robteme, bie bab
Seben ftettt; unb nigt eitle ©ofe ift e§, Wenn
güriger bie grogen ®enter unb ®igter wie
ißtaton unb ©gafefpeare unb ©oetge unb ©griftub
unb ipomer unb SRigetangeto ufw. fetber jum
Qüngling fpregen lägt, ©göne, tiefburgbagte,
würbige äBorte legt er biefen ©eiftebgetben in
ben SRunb. — ©erne betennt ber ®igter fein
ffämpfertum; aber e§ berpftigtet ign aueg:

®og bem Kämpfer jiemt ein flareb fieben,
giemt'b, Bom Qcrtum fig jurfigjufinben.
Sgm jtemt oor altem „SRut jur SBagrgeit".

SRigt umfonft fteltt er ©iorbano ©runo an bie
©pige ber „®raumgeftatten".

SBenn igm aug ber 2BagrgeitbEünber»©eruf
am nägften ftegt unb tgn bürg ben ®ag unb
bürg ba§ Sehen begleitet, fo bleibt igm bog
bab .§erj frifg unb wag für ben fragen ©enug
ber Statur, beb SBanbernb, ber Siebebfreuben.
®öne reinfter unbefgwerter Sgrit finbet er in
ben Siebebtiebern :

„SSenn bie legten Dtagtgebanten
3Rüb 3u Sräumen jtg Berranten,
Ipot ieg aub gegeimer Sabe,
®ag mein Slugenpaar fig Babe,
©tilt bein ©tlb geröor.
©gaue finnenb auf big nieber,
Um mig raufgt'b wie Suft unb Sieber,
Unb wie teifer Slbenbfegen
SSBitt fig'b auf bab §ai pt mir legen.
— ©ute, gute Stagt!"

®ab tönnte in Senaub ©gilftiebern ftegen.
®iefeb fleine ©eifpiet möge ber ©emeib fetn ba»
für, bag eb fig in ben „SBegfpuren" nigt Blog
um ©ebantentgrit ganbett. ®ie jirfa 150 ©e»

bigte folgen Wirtlig ben aßegfpuren eineb ®ig»
terb auf feinem ganjen reiegen perföntigen
Sehen. H. B.

Z?W»»»»»»»»
» ^ ZZ llàchànâes unà kelehrencies ^

Januar.
Winter ist's nun endlich, glücklich,
Eisig kalter Januar,
Winter, wie er aus der Erden
Schon seit Jahren nimmer war,
Schnee und Eis in großen Massen,
Offen jeder Eislausplatz:
Und zum Rodeln holt sich täglich
Jeder Jüngling seinen Schatz,

Winter ist's,sbeim warmen Ofen
Taut man erst so richtig auf:
Rückt zusammen und bespricht dann
Kühl und klug der Welten Lauf,
Erst das Schützenfest in Aarau,
Dann Pariser Frankensturz,
Ob man nicht mit der Valuta
Wieder einmal kommt zu kurz?

Ob der deutschen Not wohl helfen
Stinnes könnte, wenn er wollt'.
Ob min nicht die fremden Schieber
Aus der Schweiz verschieben sollt'?
Ob die Schweizer Flagge baldigst
Flattert über'm Weltenmeer,
Ob noch wo Valutaware
Preiswert zu beschaffen wär?

Ob Lawinenstürze hindern
Könnte wohl der Bundesrat,
Ob statt all den vielen Reden
Endlich einmal kommt die Tat?
Winter ist's, beim warmen Ofen
All das prächtig man bespricht:
Doch wenn man zur Urne sollte,
Geht man einfach wieder — nicht,

Hotta.

Einfache Erwärmungsmittel für
kalte Füße.

Der schädliche Einfluß kalter Füße auf
den Gesundheitszustand des ganzen Kör-
pers ist sehr groß, weil dadurch die Tem-
peratur des gesamten Blutkreislaufes
herabgesetzt wird. Sehr anschaulich hat
dies Professor Winternitz durch folgendes
Experiment bewiesen: Er führte beim Ge-
brauch eines kalten Fußbades in das
Ohr ein Thermometer ein, und dieses
zeigte schon nach zehn Minuten eine Er-
niedrigung der Temperatur um reich-
lich einen halben Grad. Dr. Emmert
bestrich das Ohr eines Kaninchens, wel-
ches ständig in kaltem Wasser stand, mit
Krotonöl, das sonst stets Entzündung
hervorruft; diesmal aber wurde die Ent-
zündung des Ohres verhindert, weil die
Erkaltung der Blutgefäße in den Füßen
eine starke Abkühlung des gesamten Blu-
tes bewirkte. Daher ist es gar kein Wun-
der, daß kalte Füße sehr häufig die di-
rekte Ursache von vielen Katarrhen, rheu-
matischen Leiden und chronischen Erkäl-
tungskrankheiten, ja sogar von Rücken-
marksschwund sind (Prof. v. Leyden).
Man muß also stets darauf bedacht sein,
eine Erkaltung der Füße zu verhindern
und sich z. B. vor nassen Strümpfen
hüten. Aber trotz aller Vorsichtsmaß-
regeln werden viele Personen fast be-
ständig von diesem Leiden heimgesucht.
Welche Mittel können sie nun zur sofor-
tigen Erwärmung anwenden?

Das erste und beste ist. sofort die
Strümpfe zu wechseln. Freilich geht das
nur, wenn man sich zu Hause befindet.
Wer viel an kalten Füßen leidet, sollte
im Winter stets ein Paar frische warme
Strümpfe vorrätig haben, um jedesmal
sofort beim Heimkommen und vor dem
Ausgehen wechseln zu können, auch wenn

er augenblicklich warme Füße hat. Denn
besonders die schweißige Feuchtigkeit
eines längere Zeit getragenen Strumpfes
erzeugt Kälte. Kann man keine warmen
Strümpfe haben, so tun es zur Not auch
trockene frische. Beamte und Bureau-
arbeiter mögen daher ein Paar solcher
morgens in der Ueberziehertasche mit-
nehmen und während ihrer Dienststun-
den in einem Nebenraume gelegentlich
anziehen.

Das erfolgreichste Mittel gegen kalte
Füße sind heiße Fußbäder. Man muß
dazu neben der Wanne mit war-
mein noch ein Gefäß mit kaltem Wasser
haben. Die Anfangstemperatur sei so

warm, als man sie eben vertragen kann.
Darauf schütte man ungefähr alle fünf
Minuten heißes Wasser nach, damit nicht
nur die Anfangstemperatur erhalten
bleibt, sondern das warme Bad allmäh-
lich ein heißes werde. Dies ist für einen
wirksamen Erfolg durchaus notwendig.
Während der ganzen Badedauer bereitet
man von den Knien bis über das Ee-
fäß ein Tuch (Rock, Mantel), Zuletzt
taucht man die Füße ganz kurze Zeit
in das Gefäß mit kaltem Wasser, dann
wieder zurück in das erste, und so vier
bis fünf mal in rascher Reihenfolge!
Das allein sichert einen wirklich groß-
artigen Erfolg!

Jeder weiß, daß Bewegung warm
macht. Will man bestimmte Glieder des
Körpers erwärmen, so muß man diese
tüchtig bewegen. Wer daher beim stun-
denlangen Schreiben, Nähen usw, still
sitzen muß und kalte Füße bekommen hat,
stehe gelegentlich mal auf, erhebe sich auf
die Zehenspitzen so hoch wie möglich und
nehme allmählich wieder die natürliche
Stellung ein. Dies wiederhole man 30
bis 50 mal; dann wird die Arbeit, welche
die Zehen tun müssen, um das Gewicht
des Körpers zu heben, den Blutlauf
hinreichend beschleunigen, um die Füße
warm zu machen. Wer dies der Stö-
rung wegen (z, B. im Bureau) nicht
ausüben kann, möge im Sitzen zuerst
mit dem einen Fuß, dann mit dem an-
dern, je ungefähr 30 mal, folgende Be-
wegungen vornehmen: die Fußspitze wird
möglichst vollständig gehoben und ge-
senkt (gestreckt und gebeugt): die Bewe-
gung geschieht einzig und allein im Knö-
chelgelenk. Namentlich werden die Zehen
mit gestreckt und gebeugt, Oder: man
rollt jeden Fuß 30 bis 30 mal um seine
Axe, Dabei wird bei straffgestrecktem
Bein die erhobene Fußspitze besonders
nach außen kräftig gerollt, indem die
Fußspitze einen Kreis beschreibt. Alle
diese Bewegungskuren sind überall leicht
ausführbar und sehr wirksam.

Bei langem Sitzen werden die Füße
namentlich dann kalt, wenn man die
Knie übereinander schlägt, wodurch die
Adern in der Kniekehle zusammengepreßt
werden und der Blutkreislauf stockt. Dies
ist also zu vermeiden.

Wer nachts an kalten Füßen leidet,
die ein sehr unangenehmes Schlafhinder-
nis bilden, möge abends ein Fußbad
nach oben angegebener Art anwenden.
Kann er das nicht, so muß er seine
Zuflucht zur Wärmeflasche nehmen,

welche schon eine Viertelstunde vorher
ins Bett an das Fußende gelegt wird.
Denselben Dienst tun mit heißem Was-
ser gefüllte, fest verkorkte steinerne Kru-
ken, über die ein Strumpf gezogen wird,
damit sie nicht an den Füßen brennen.
Sehr günstig wirken auch umwickelte
Mauersteine, die man in der Ofenröhre
erwärmt hat. Diese saugen nämlich in
folge ihrer Porosität, eine halbe Stunde
vorher ins Bett gelegt, alle Feuchtigkeit
in demselben auf, was in einem unge-
heizten Schlafzimmer während der nas-
sen kalten Jahreszeit von großem Vor-
teil ist.

il Lttersrisches >>

U.W.Züricher, Wegspuren, Gedichte. Verlag
E, Bircher A.-G,, Bern,

Zürichers Gedichtbuch ist für den aufmerk-
samen Beobachter des literarischen Lebens keine
Ueberraschung; er hat es erwartet. Daß es aber
ein Buch von solch hervorragender Qualität,
von solcher hoher künstlerischer Reife sein werde,
mag ihn überrascht haben, — Züricher ist Dichter
und Denker, Er wird sich nicht dagegen auf-
lehnen, wenn wir den letzten Begriff betonen;
denn er hat je und je — auch als darstellender
Künstler — von seinem Recht, Gedanken zu
haben und sie zu äußern, Gebrauch gemacht,
und das hat ihm auch ze tweise den Ruf ein-
getragen, mehr Schriftsteller zu fein als Maler.
Das hat ihn nicht angefochten; ob eder der
Wahrheit in dieser Form oder in einer andern
diene, ist für ihn unwesentlich. Aber wichtig, ja
Lebensprinzip ist für ihn, die Wahrheit zu suchen
und zu künden Diese Einstellung zum Leben
macht ihn zum Forscher, zum Lehrer und zum
Kämpfer, — Das Denken ist für dieses Künstler-
und Dichtertum die Grundvoraussetzung; darum
sind auch die „Wegspuren" ein Gedichtbuch voll
gewichtiger Gedankenpracht, Wir stoßen da auf
die tiefsten und schwersten Probleme, die das
Leben stellt; und nicht eitle Pose ist es, wenn
Züricher die großen Denker und Dichter wie
Platon und Shakefpeare und Goethe und Christus
und Homer und Michelangelo usw, selber zum
Jüngling sprechen läßt, Schöne, tiefdurchdachte,
würdige Worte legt er diesen Geisteshelden in
den Mund, — Gerne bekennt der Dichter sein
Kämpfertum; aber es verpflichtet ihn auch:

Doch dem Kämpfer ziemt ein klares Leben,
Ziemt's, vom Irrtum sich zurückzufinden.
Ihm ziemt vor allem „Mut zur Wahrheit",

Nicht umsonst stellt er Giordano Bruno an die
Spitze der „Traumgestalten",

Wenn ihm auch der Wahrheitskünder-Beruf
am nächsten steht und ihn durch den Tag und
durch das Leben begleitet, so bleibt ihm doch
das Herz frisch und wach für den frohen Genuß
der Natur, des Wanderns, der Liebesfreuden,
Töne reinster unbeschwerter Lyrik findet er in
den Liebesliedern:

„Wenn die letzten Rachtgedanken
Müd zu Träumen sich verranken,
Hol ich aus geheimer Lade,
Daß mein Augenpaar sich bade,
Still dein Bild hervor.
Schaue sinnend auf dich nieder,
Um mich rauscht's wie Lust und Lieder,
Und wie leiser Abendsegen
Will sich's aus das Hai pt mir legen.
— Gute, gute Nacht!"

Das könnte in Lenaus Schilfliedern stehen.
Dieses kleine Beispiel möge der Beweis sein da-
für, daß es sich in den „Wegspuren" nicht bloß
um Gedankenlyrik handelt. Die zirka ISO Ge-
dichte folgen wirklich den Wegspuren eines Dich-
ters auf seinem ganzen reichen persönlichen
Leben, N, S,
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