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Sefud ift fommen, @rund ewiger Freude.

Gr, der von Anfang gewefen, ift da;

®ottheit und Menjchheit beveinen fich beide;

Sdybpfer, wie tommit du und Menijcdhen jo 1nal)’ !

immel und Erde, erzdhlet’s den Heiden: °

Sefus ift tommen, Grund ewiger Freuden!
Haldemann.

!, Bur Belebrung Jll

Wie erhalte id) mein Hery gefund ?
Bon Sanitdtdrat Prof. Dr. Rofin.

Die lebendige Leiftung ded Herzend und dev
Blutgejiije exgengt den Kreidlanf desd Blutes, ded
Crndbhrungsjafted aller Organe. Diefe Leiftung
ijt ungebeuer. Grhdlt fie {idh) bi3 ing Alter
auf der Hihe, jo ijt die widhtigite Grundlage
fite ein lange3 Leben gejd)affen.

Die Hygiene von Hery und Gejdfjen liegt
auf dreieclei Gebieten.

Bundd)it auf bem Gebiete ber Uebung. €3
tft ber Vorzug bder lebenden Materie gegen-
iiber Der toten, baB fie fich duvc) Uebung nicht
abnupt, jondern ftarvft. ewifje Berufe iiben
an fid) da3 Herz. Ju den meiften anbern
Fallen muf makvoller wnd fitv eingelne
Menjchen geeignter Sport eingefest werben.
Cr trigt gang wefentlich bei jur RKrdjtigung
von $Herz und Blutgefdfjen. Bejonberd muf die
Jugend, und zwar frithzeitig, zu gefundem
Sport angeregt werden,

Cin zweiter Punft it die Fernhaltung von
Uebevanjtrengung. €3 qibt becufliche Ueber-
anjtrengung; mancher fann dad nidht (eiften,
wad dem Undern leicht fdalt. Jn jiingeren
Jabren fonuen Urbeiten verviditet werben, bdie
in porgeriictteren jhwer fallen. Auf dem Ge-
biete be3 fo nitplichen Sportes finden wir (eider
bie meijten leberanftrengungen. i

Am jdlimmiten {ind drittend die zahllofen
Sdyadigungen, die die moderne Kultur dem
Rreidlaufjyjtem beveitet. Dazu gehiren bdie ver-
fchiedenen Deetallgifte, Nifotin, die Raujchgiite
und der Alfohol. Aud) Stoffwedfettrantheiten
fptelqn in Dbiefem Jujammenhang eine nidt
unwiditige Rolle. Cin weitevred ungiinftiges
Deoment bilden bie Errequngen ded tdglichen
Lebens, die Hepe ded Dafeind, die Aegernifje,
Summer und Verdruh. Das Hevy leidet mebr
alg alle Organe unter Gemiitgbeivegungen.

SdylieBlich jei nodh) auf den ungiinjtigen Ein-
flup von Jnjeftionsfrantheiten auf Hery und
Blutgejdfle hingewiefen,

Die Kenntnifie der hygienifhen Behandlung
bon Hevy und Gejdffen, wenn fie Gemeingut
ber Yevdiferung und bejonders der Jugendlichen
werben, find e widtiger Faftor fiir die Gr-
altung bder Gefundheit und bdesd RLebens bis
in ein Hobes Alter hinein. €3 ift nitig, von
Beit zu Beit fein Gefdfjyftem dvatlich pritfen
und bei beginnender Storung die nitigen drzt-
lichen Mafnahmen treffen zu lafjen.

nbegreiflidh. Nad) einer Fujammenitellung
ver , Hotel-Revue” fojtete eine Tajfe Mild) in
pent Speifervagen voir Deutjhland 25 Rappen,
Dejterreid) 40 NRappen, Holland 40 Rappen,
i der Sdyweiy dagegen 60 Rappen. Fiiv eine
Vortion Emmentalevtife zablt man in den
©peijewagen bon Deutidhland 75 Rappen, De-
{tevveic) 70 Rappen, Jtalien 60 Rappen und
Franfreih 75 Rappen, im Kafelaud Schweiy
dagegen 1 Franfeu. (!) :
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3ur Unferbalfung %

Awiljijdlagels Weihnadytsjeier.
Lon SGimon Gjeller.

Cin ftivmifder Chrifttag neigte fid) dem
Wbend zu. Durd) den Dreiten Talgrund Dber
Gmme rafte eine grimmige Bife. Heulend pfiff
fie um bie Ccfen der Hdufer; unbeimlih und
cifige Rdlte mitbringend, hornte {ie durd) die
Sdyornjteine hinunter. Jn Hojjtatt und Feld
tried fie mit dem feinen Stanbjdinee ihr aus-
gelafjenes ©piel. Bald wicbelte fic ihn in toller
Luijt hodjauf und garnierte Baum und Straud)
mit weiBen Stridhen und Streifen, bald jegte
fie ihn in Oreiten Wellen vor fich fer, alg mijje
bie lepte Falte dev weiten, weigen Fldacde aus-
gefitllt und geglidttet fein.

Mitten durd) Sturm und Sdyneegejtdber
fimpjte fid) ein einfamer Wanbderer. LBom Em-
mengrund herfommend, watete er mithjam durd)
tiefen ©dynee iiber die Waldhofdder. €3 war
ein alter Vagabund und €d)napdbruver, dem
nan den Spipnamen Fobljifd)lagel angehiangt
Batte, weil ev mit feinem gemwaltigen Kopfe, dem
jhmadytign Qeibe und feinen ditnnen Sdylotter-
beindyen einem Gloctenfldppel nicht undbnlich
fah. Shu tvieb bie bittee Not auf die Bettel-
fahrt. ©ein Mageu Efnurrte; im Schnapefldjch-
den war fein Trbdpflein mehr, feine armielige

Brotrinde in der Tajde, und der Nasdtudzipfel,



	Wie erhalte ich mein Herz gesund?

