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Bei Wiederholungen Rabatt

AUS DEM INHALT: 1. Erquickende Wasser. | 2. Badefreuden
und Badekuren. | 8. Was uns der Erdboden erzihlt. | 4. Kriuter-
sammeln zur Ferienzeit. | 5. Evfreuliche Hilfe gegen See- und
Luftkrankheit. | 6. Kartoffelkeime. | 7. Fragen und Antworten:
a) Herzattacken und Leberstérungen; b) Fehrsche Krankheit und
Herzmuskelentziindung. | 8. Aus dem Leserkreis: a) Geschwulst
und mniederer Blutdruck; b) Empfehlung fiir werdende Miitter;
¢) Zufriedenstellende Sdftereinigungskur.

ERQUICKENDE WASSER

Des Sommers driickende, schwiile Luft
Wohl einem stillen Bediirfnis ruft.

Du schaffst im Garten oder im Feld,
Durchwanderst frohlich die weite Welt,
Imaner, wenn. mud’ duw bist und erhitzt,
Wenn du verstaubt dich fiihlst und verschwitzt,
Dann wirkt in einem Kithlen Grund
Ein Wisserlein frisch, belebend, gesund.
Einstmals, in unsern Kinderjahren,

Als unsre Biche frei moch waren,

Von Laubwerk ringsum eingehegt,

Von frohem Vogelleben bewegt,
Teilweise von Weiden eingesdumt,

Wo es sich still und versonnen trdaumt,
Wo die Libellen lieblich schweben,
Dort war das Baden ein Erleben.

Auch heut’ ist es noch wvoller Freude,
Das wissen wicht nur junge Leute,

Es spendet jedem seine Gaben,

Selbst Kranke konnen sich erlaben,
Weil heilfe Quellen aus der Erde

Wohl tilgen mogen die Beschwerde,
Vom Himmel kommt es zu uns nieder
Und hohenwdrts es steiget wieder,

Es speist die nimmermiiden Quellen,
Die Biiche, Fliisse, Strome schwellen
Und eilen hin, dem Meer entgegen,

In seine Weite sich zu legen,

Mit seinen Wellen mitzurauschen,

Indes am Ufer still wir lauschen.

Wir mogen uns im Meer ergehen,

In Flissen, Strimen oder Seen,

Ja, selbst ein kleiner, sprudelnder Bach
Nimmt gern von uns weg all’ Ungemach,
Und neu gestirkt aus des Wassers Flut
Begriilit uns das Leben frisch und gut.

Badefreuden und Badekuren

Das Baden in Bichen und Fliissen

Wenn uns im Sommer schones, heiles Wetter beschieden
ist, dann gibt es fiir die Jugend wohl kaum etwas, das
groBere Freude und Begeisterung auslost als das Baden.
In Eile erledigt der FleiBige seine Schulaufgaben, wih-
rend der Trige sie gerne vergifit, um méglichst rasch
im kiihlen Naf3 verschwinden zu konnen. Wer nicht be-
vorrechtet ist, an einem See zu wohnen, der nimmt eben
mit einem FluB oder auch mit einem Bache vorlieb, wenn

es ihm nur vergéonnt ist, seinen verschwitzten Korper
im erfrischenden Wasser unterzutauchen. Fiir Nicht-
schwimmer ist ein lauschiges Bichlein oder ein ruhig
flieBender Bach keineswegs zu verachten. Friither war
man noch weit anspruchsloser als heute, weil der Sport
noch nicht so hoch gewertet wurde, und man das
Schwimmen nicht unbedingt erlernen muBte, weshalb
man noch sein helles Vergniigen darin finden konnte,
einem geheimnisvollen Bachlauf nachzuspiiren, durch
seine niedern Stellen zu waten und die tiefgriindigen,
tber denen die blaugriin schimmernden Libellen
in froher Lebenslust tanzten, vorsorglich zu umgehen.
Stundenlang konnte man sich so am Bach ergotzen, ohne
sich je zu langweilen, wennschon dies vor allem haupt-
séchlich den Beschaulichen, Versonnenen Vergniigen und
Exholung bedeutete. Fiir. die kraftstrotzenden, unruhigen
Elemente war ein breiter, rasch eilender, ja vielleicht
sogar reiBBender FluB oder Strom viel anziehender. Durch
die Stromung zu schwimmen, mochte sie auch gefihrlich
sein, war fiir die Jugend damals ein reizvolles Vergniigen.
Oft konnten wir kaum warten, bis das Wasser warm
genug war, um in seinen Fluten unterzutauchen. Das
machte den kraftigeren Naturen nicht viel aus, wahrend
die schwichern oft schlotternd mit blauvioletten Lippen
am Ufer standen, um im Strahl der bescheiden scheinen-
den Sonne ein wenig die kalten Glieder zu wirmen.
Manchmal half auch ein Feuer, das wir mit viel Ver-
gniigen aus dem reichlich vorhandenen Uferholz anfach-
ten, die durchfrorenen Glieder wieder aufzuwirmen.
Aber soleh starke Abkiihlung ist besonders fiir schwich-
liche Korper ungiinstig, ja sogar gefidhrlich. Sie hat da-
her nichts mit Abhirtung zu tun, sondern kann der Ge-
sundheit iiberaus schaden. Mancher hat sich damals denn
auch dadurch fiir sein ganzes Leben verdorben. Aber Bu-
ben koénnen im heranwachsenden Alter ehrgeizig sein,
so daB keiner hinter dem andern zuriickstehen mdochte.
Der Starke mag durch seinen Wagemut gestéhlt werden,
wihrend sich der Schwichliche oft empfindlich schadigt.
Manchen Kameraden sah ich wihrend meiner Jugendzeit
vom Baden nicht mehr zuriickkehren, denn entweder ba-
dete er in zu kaltem Wasser oder er sprang nach groBer
Ueberhitzung vollig unbedacht kopfiiber in den FluB.
Noch sind im Knabenalter die Muskeln zu wenig kriftig,
um die starke Stromung mit allfilligen Grundwellen und
Wirbeln stets erfolgreich meistern zu konnen und die tra-
gische Folge war dann, daB die Kraft nicht ausreichte, um
das rettende Ufer wieder erreichen zu kénnen.

Langsames Abkiihlen und gutes Eindlen

Eine Grundregel ist beim Baden unbedingt das langsame
Abkiihlen, sonst werden die Kreislauforgane und vor
allem das Herz geschidigt. Oftmals bin ich in meiner
Jugendzeit mit meinen Kollegen vom Motorboot aus ohne
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