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meﬁid)en fibertragen werden. o ijt 3. B.
der jogenannte ,Pips” Dder Kanarienvigel
iibextragbar, eine viel grofere Gefahr aber
bildet die fehr anjtedende und aud) lebensge-
fahrlide Qungenentziindbung der Papageien.
Sie wird befonders leicht itbertvagen, wenn
man die iible Gemwolhubeit hat, den BVogel mif
jeinem Sdnabel dag Futter aus dem eigenen
Mund nehmen 3u lajjen. Das fann jid) {dywer
vidjen und deshalb follte man bdiefe Unjitte
im Paushalt nie dulden. Die iibertraghbaren
Rrantheiten der RKaen und Hunbe jind m
wejentlichen diefelben, aber die Hunbde jind viel
haufiger franf als die Kaben, jdon deswegen,
weil Ddiefe viel veinlider find. Dag ewige
$Hitjcheln, Liebfojen, Herumtragen, vor allem
aber Dag fjidh) Belecdenlajjen Bhat jdhon bdie
jdhlimmiten Folgen geeitigt und muf, bejonders
im Berfehr von Kindern mit Hunbden, verboten

werdert.
(Dag vote. Kreuz).

Durd)y Gymnaftik — iiber Hervofitat
— r Gefundlyeit !

~

Eine fleine ,gefundheitlide” Stubdie von
Cenijt H. Nidel Berlin.

Syeder, der- tm anfjtrengenden, Krvaft ver-
braudenden Bevufsleben fteht, weif, wie jtart
pie fjeelijhen und forperlichen Funftionen
ourd) jumehmende  Nevvojitdt  beeintvadhtigt
werdert, und es gilt dies namentlid) von bem
Dafjeingfampfe des evwevbenden Mianmnes. Die
Nervofitdt ijt eine leider in unferer DHajtenden
mobdernen  Beit jtarf verbreifete , Krantheit”,
die von einemt (mbdividuum um fo intenjiver
und Dheftiger Bejilz ergreift, je weniger wider-
{tandsfihig dasfelbe fid) evweift. Vevor anf
pag eigentlide Thema ndber eingegangen
werden {oll, feten einige Worte itber den Be-

" grijf

o Jtevvofitdt” gefagt, und e8 fei Ddie
grage aufgeworfen : ,Wasd ijt Nervojitdt
Sewip, e8 find iiber Dbdiefes Thema bereitd
vide Binde von Wiedizinern und Hygienifern
gejdyrieben wovben, alle verlieven jid) in lang-
atmigen, mebr ober weniger piydhologifd) ver-
bramten Abhandlungen, die wohl jamtlic) nuv
jur Crfldvung des Wefens und des Urfprungs,
fowie bder VBegleiterjcheinungen der ervofitdt
dienen follen, obfdjon wman dag ganze LWort
mit dem deutjchen Ausdbrud : , Unvermidgen”
jedenfalls  am einjad)jten und  treffenditen
Jerflirt”. Fawohl, der nervdje Wenjd), gleid)-
giltig, ob Mann ober Frau, ob jung oder
alt, ijt ,unvevmigend” d. §. er Hat im Yaufe
der Jabre oder unter dem Darten Drude ma-
tevieller Verhdltnifje eine jtarfe feelijhe und
fdrperliche Cinbufe erlitten, juodaf er unter der
Yajt dev ihm obliegenden Pilichten 3ujammen:
brid)t und folglid)y Dber Grholung und bes
Ausjpannens bedavf. Jndeffen Ddie wenigjten
o Jtervdjen” jind gerade im Ddiefen verhangnis-
volfenr Perioben in Dder Lage ausjpannen u
fonmen, Dderin  der erbarmungslofe Kampf um
das tagliche Vot hilt fie jtraff im Syodje, und
bavmn fanm von Sube und Grholung gav
feine Mede fein. Wie befdmpft man nun er-
folgreich) die beginnenve, dyvonifdye und die fid)
jteigernde Mervojitit 7 Die Antwort auf diefe
Frage ergibt fich aus ber Ueberidrift bdiefes
Antitels. Vovausjepung muf allerdings lierbei
feir, daf es jid) um im allgemeinen ,gejunde”
Leute hanbelt, d. h. nidht wum joldhe, die lun-
genleidend, jdywindjiidtig, brujtfvant jind oder
mit irgend einer Krantheit behaftet {ind, deven
JNatur  die  Hoffnung  auf Senejung und
Peilung nicht auffonmen lagt. Die Antwort
lautet aljo, wie beveits evmdbhnt, ,durd) Gym-
najtif 1 Biel {dywieviger ift nun aber die Be-
anfwortung der Frage: Wie und auf welde
Weife joll und muf diefe Gymmnajtit ausgeiibt
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werden, um jum fidgern Biele, . h. uv
Gefundpert allmaplich ju gelangen ? €8 werden
vou Neulingen und Unjangern in bder edlen
Kunit der Symmaitif gevade die unglandblid)jten
Torheiten begangen ; man gefdllt fid) in Ueber:
fretbungen und mufet einem vielfeicht wenig
widerjtandsfahigen Korper Stvapazen, Ent
behrungen und Anjtrengungen 3u, demen bder:
jelbe nicht gewad)fen ijt, und die Folge davon
ijt, dag bas Gegenteil, aljo einme gefundheis:
fchadigende Wirfung eintritt, €3 fann demmnad)
gav nidht genug alfen nervdjen Leuten geraten
werden, bevor jie mit den {yjtematijchen gym:
najtifhen Uebungen begimuen, jum mindejten
entweder einen Sadyverjtandigen ju NRate ju
siehen oder mit diefen Uebungen aufevovdentlid)
vorfidhtig und almaplicdh zu beginnen, damit
der Rbrper fid) erjt an bdiefelben gewdhnt und
nidyt unverhdltnismadgiy frih exjchopit wird.
Bor allem empfiehlt es fid), diefe gymmajtijdyen
Uebungen viflig unbefleidet, in einem vorber
gut geliifteten Binmmer obev aber, wenn Feit
und Umijtdnde e$ erlauben, in einem Sounen:
und Luftbad vovyunehmen, indeffen geniigt eine
vationell und {pjtematijc) befriebene Hinumer-
gymuaitif ebenfalls, wenn alle Vorbedingungen
gewifjenbaft exfitllt werben. Am bejten etgnen
jih zur  Vornmabhme  Ddiefer  gymmnajtifdyen
Uebungen bie frithen Wiorgen- und die Abend-
ftunden, letstere jollten aber nid)t nach 10 Uhr
verlegt werben, da dann der Korper jdyon eine
evhebliche Abjpannung und Miidigteit, bejonbers
i den Sonmneymonaten 3u zeigen pflegt, und
e$ witrde dem efamtorganidmus erhebliden
Sdyaden jufiigen, wenn er aus der allgemeinen
wohltuenden Abjpannung auf eine fo rvaube
Avt aufgeviittelt ywiirde. Selbjtredend miifjen
e§ afle Dbiefe newwdjen Yeute fid) jur ernjten
Pilicht madjen, wdbhrend der gangen Dauer dey
gymuaitijhen  Uebungen, gleidyviel ob i)
diefelben itber drei Mionmate ober iiber mehreve

Sabre evftrecden, ein duRerjt folides und ent-
haltjamesd Yeben nad) jeder Nidhfung bhin u
fiihren, fowohl in fulinavifcher iwie jepueller
Hinjicht, damit die verloveme MNevvenfvaft Seit
und Nube findet, fich rwiedevum ju erfefsen.
Audch fei dringend vor der anfdnglich) zu veid)-
lihen Anwendung des faltenn Waffers gewarnt,
da  bei wmifbriudlichem Benugen dev falten
Abreibungen leicht Nevvenerjdylaffungen eintveten

tomten  Wan  DHeginme wmit leichteren Frei-
fitbungen unter wmdfiger nwendung  falten

Waifers und gehe dann allmdihiich u jdwere-
ren und, wenn das Musteliyjtem jid) gefrdftigt
hat, ju Gerdtitbungen iiber. Wird von bden
,Jtevvdjen”  fyftematifd), denn darauj fommt
e§ i Der Negel hauptjdchlid) am, eine devartige
®ymnaftit betrieben, fo werden fid) die wobhl-
titigen Folyen alsbald geigen, mneuer Lebens-
mut wivd die Vevzagten beleben und frijde
Buverfidyf wird die Bedritcdten und Belajteten
erfiilfen. Davum, auf, ihr Nervdjen jur frijd)
froplicden Gymunaijtif!
(Die Lebenstunit).

Wie belehren wir die [dulpflidtige
Jugend iiber [exuelle Dinge ?

Bon Karl Heing.

Motto: Nidt das Wiffen und ber natur-
gemdpe Freimut Dringt gum Fale,
jondern  die  Geheimnistuerei, Ddie
damit aufgewecdte  Jeugierbe und
Begierde.

(Nofegger).
Wiv  jtehen mit dem obigen Thema am
Anfang eines f{dywiervigen und in dem lefsten
Sabren viel erdrtevten Gebietes der Jugenbder-
jiehung. Sollen wir den alten Weg des Sill-
jdyweigens weiter jchreiten oder judjen wix



	Durch Gymnastik - über Nervosität - zur Gesundheit!

