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bem RKinde nid)t ju wenig. Gerade in dev falten
Sabreszeit ijt ausveidjendes Efjen gany bejon-
ders nitig, tweil die Nahrung das Heizmaierial
der Korvpermajchine bildet. Aud) des Yernens
wegen ift bdiefe von Vebeutung ; denn Verjudje
haben fejtgejtell, bdag bes Kinbed <Leiftungs-
fibigfeit jofovt nad)ldft, jobald bas Punger
gefithl fich einfjtellt. Aus diefem Grunde ver-
jdume man aud) nidht, der Jugend etn aus-
reichendes Frithjtiid mit jur Scule 3u geben.
@8 ijt exrftaunlid), welchen Appetit gejunde Kin:
der oft entwideln. ) felbjt war jdon Augen-
seuge, wie Kinder wohlhabender Eliern, weil
jie ihr Frihitid zu Hauje gelajjen Hatten, von

einent Gefiible des Peiffhungers befallen wurden !

cund jid) nidyt fdjeuten, Dei ihren Wiitjchiilexn
eine nleibe 3u madjen. Bejonderer Veachtung
empfehle i) alle jdpodd)liden und blutarmen
Rinder, fie braudjen oft jdyon des Miorgens

reidjliche und  friftige Nahrung, follen jie in

ihrer geiftigen Cntwidlung nid)t bedeutend ge-
jdhdabdigt werbden.

Und nun nod) etwas, was nid)t iiberjehen
werben darf, des Leibes Notdurft. Dod) hier-
fiber lajje id) lieber Aevste veden. Doftor Kohl-
raujd) fagt: ,Jd) Dabe alte und evjahrene
Familienviter gefannt, die ed fiir eine goldene
Regel erfldvten, die Kinder vom Jugend auf
sur vedyteitigen Befriedigung ded Stuhlbediirf-
nifjes anjubalten. Jeves Qind mufite dies mor:
geng vor der Sdjule tun, modyte es einjinwenden
~ haben, was e8 wollte. Die Natur gewdhnt fid)
jo leidt an bie NRegelmdfigteit in Ddiefer Be:
siehung.” Der Gbtringer Klinifer Profefjor Dr.
&bjtein bemerit: ,Jch habe jdhon Kinder jagen
horen, daf fie wegen der Schule feime Heit 3u
diejem Gejdyift hatren. Bejonders bei Wdavdhen
bedingi ungeitige Simperlichfeit auj diefe Weife
eine friihyeitig beginnende Stublivagheit und
hartnddige Verjtopfung, weldje bdie eigentliche
Urjacje von vielen jpdtern dyronijden Leiden

wird“*

Und Dder beriihmte Spezialarst fiiv
Magen- und Darmfrvantheiten Dr. §. Boas
jchreibt : ,Oie vorbeugende Behandlung bder
Hartleibigfeit, die meines Wifjens viel 31 wenig
gewiirdigt wird, beginnt jdjon in der Kindleit
und befteht in einer ywedmagigen Darmbdigziplin.
@8 ijt Hufgabe und Pfliht der Eltern, Ddie
Davmtdtigteit der Kinder ju iiberwachen und

_auj Anlernung einer piintiliden Stuhlentleering

3ut bringen”.

Aus all dem ergibt fidh), wie umfaffend und
bedeutungsvoll bdie Pflichten bder Cltern gegen-
fiber der Schuljugend am LWintermorgen {ind.
Weldje WVeutter, weldher BVater wolite fid) ihr
entiehen ! Der Crfolg ijt ja ein hodjerfreulider;
bas tovperlich geftdvfte Qind fann geiftig titdhtig
gefdyult werden. So erblitht aug dber Harmonie
vont Haus und Sdhule ein alljeits wollgebildetes
Gejchlecht, auf das wiv mit Stoly und Hofj-

ititng jchauen.
(&necipp-Bldtter.)

—r e —

Ueber hérperlidie Hebung
bei Brankbeifen,

Bon Dr. Jmifeld.

Unter den phyjifalijhen Mitteln, mweldhe bei
der hygienijchen Behandlung ber veichen Leute
vont befonberem Nuen {ind, beanfprud)t bdie
forperliche Uebung unbedingt den erjten Rang.
Die freie Vewegung in der veinen Luft
iit der Grumdjtein jedes geregelten RKampfes
gegen die dyronifden Kranfheiten; es ijt ein
rationelle Peilmittel gegen alle Crndhrungs-
jtovungen des Blutes. Die Jujammenjegung
ber atmojphdrijchen Luft ift Hierbei nicht ohne
Beveutung. So 3. B. ijt dad Meerflima bet-
Buftinden von Blutarmut und Lymphatismus



126

Sauter’s Annalen fitr Gejundheitspiiege

von fehr wohltatiger Wirfung, waibhrend es in der
NRegel fiir diejenigen die an Afthma, ober an
NRbeumatigmus leiden, jadlid) ijit. Die warmen
Riiftenflimate, wie 3. B. die Rivieva, find fehr
geeignet fiir Diabetifer unbd fiix gewifje Arten
pon indolenter und torvpiver Gidt.

Die Bergtlimate, welde auf den gangzen Cr-
nihrungsvorgang eine energijde Neaftion her-
vorbringen, erfordern beshalb einen gewijjen
Grad von Wibderftandstraft; fette Leute, Ajth:-
matifer, die frei von $Herzfehlern find; joldje
weldje an vendjen Blutftauungen in den Lei:
besorganen [leiden, befinden fid) fehr wohl
‘beim Bergtlima. Was dag. Klima der Ebhenen
anbetrifit, jo hangt fiiv Krante jeine Wah! von
ben fehr verjdjiedenen meteovijhen Bujtduden
ab, die dasjelbe dharakterijieven. Die bewalbe-
ten Gegenden, devenm Lujt febr reid) an Sauer-
ftoff ijt, jind gany befonbers Jmdividuen 3u
empfeflen deven Berlangjamung bdes CErnéh-
vangsprozefies Dejchlennigt werden muf und
deren triigen Stoffwedifel friftig su betdtigen ijt.

b nun die forperlidhe Bewegung eine {elbit-
jtindige ijt, wie beirit ®ehen, ober eine von
aufen wmitgeteilte, wie beimt Fahren im Wagen,
ipre Wirtung dufert fid) imumer insbejonders
burd) ein freieves tmen, duvd) eine Anvegung
~ ber Perptitigleit, durd) eine gejteigerte Haut:
fupftion und durc) einme vegeve Urbeif dev
Berdbammgsorgane. Die Bewegung, die phy:
jtjdje Avbeit ifit ber grofe eind aller vom
Reidhtum verjduideten Rrantheiten, welde
nuy in Jolge ber mangelhajten Crndhrung und
pes trigen Stoffwed)jels beftehen. Sudyt jo fang
Sbr wollt. Jhr werdet auf dem Cande wmidht
einen an ettfud)t leibenden Brieftvdger finden,

ebenfo wie ein gidtifher Steinfeer. Hanbdeln

Beifit Qeben, ofne Bewegung und Uebung fein
langes Qeben. Frantflin fagte: , Der phyji-
jche Mitfiggang ift gleich dem JRojt”. Die Ver-
dauungdichwadye, Ddie

Fettjucht, die Buderharnrubr, die Gidyt, Ddie
Blutjtauungen im Darm, bdie .b&mbtrf)oibcn,
die Gallen- und Blafenjteine, die Albuminurie,
biefe Buftinde alle, und jeber fiiv fid), find das
Sdwert bed Damocled des untdatigen Vien-
fhen. :
Am glinjtigiten ift die Belegung im niid)-
ternen Zujtanbde, ober eine Stunbde nad) einer
Mahlzeit. Fir Avthritifjdge und Lymphatijde,
fiir Gidtijche und fiiv Diabetifer, find bder
Gpajiergang, der WMarjd),  die Jagb, nitige
und niiglide Bewegungen, unter der Bebdin-
gung aber einer geniigend langen Heit, ndm-
lid) wenigjtend vier Stunden tdglid), in abge-
teilten Abjtanden von je 2 Stunbden, Wenn
eine 3u ausgejprodhene Fettjudyt, diefe Art bev
Uebung 3u bejdherlich mad)t, dann wird mar
ju einent entjpredhend federnbden Wagen feine
Buflud)t nehmen, welden man aber von Feit
i Beit verlajjen wird, unt ein wenig ju gehen,
und o, nad) und mnac), die Vewegung. des

 Gehens ju ermigliden. Jn der Tat, wenn

diefe Vewegung nupbringend und frei von
Uebeljtinden jein folf, dann ijt e8 nofwendig
ftufemweije fidh an Ddiefelbe 3u gewdhmen und
pag big jum Automatismus.

Dasfelbe gilt von der Gymmaitif. Diefe ftdarfere
und mddytigere Uebung foll juerit eine pajjive
(fdywedijdhes @yjtem : Dlecano-Therapie) fein,
um bdie. Musfeln methodij) und ftufenmweife
an Ddiejelbe 3u gewdhnen und fiiv diejelbe ju |
befibigen. Gut geleitet und ausgefiihrt ijt die -
Gymuaijtif fehr geeignet zuv Rejorption der
Fettzellen und bat eine ausdgejprodjene anti-
fpasmobdige Gewalt die den Musfelnn und bdem
Blut es miglid) madyt die Oberherridaft zu
gewinnen iiber die zu . bejiegenden Nerven :
Sanguis moderator nervorum — bas Blut
ijt der Qeiter der Nerven.

Gine gemijdjte Uebung, d. §. eine ebenfo

Stublverjtopfung, Ddie ! wohl ftarle wie leichte, ebenjo aftive wie paj-
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jive, bietet uns das Reiten. Dieje Uebung vegt
gani bejfonders den abdominalen ﬁreié[auf an;
in Folge der vom Pferde mitgeteilten Cridyiit-
terungen betdmpft bag Reiten die Verdamungs-
und bdie Stublivdgheit. — Dag Scwimmen
begiinftigt die Ausjdeidung der Pautjefrete und
wird dadurd) jum  Sidjerheitdventil unfever
Majdyine. Durd) bdiejen mddhtigen Ableitungs-
weg fann da8 Sdjvimmen Dden Kdrper von
allen diathejijdjen Torinen befreien, welde bdie
erste Der Dumoval-Pathologie die heterogernen
Shdrfen ded Bluted nannten und Ddeven Ju-
viidhaltung tm Blute ur Urjade wird, von
Blutzerfesungen, von Herpotidmus und von
Npeumatidmus. Die Fed)tfunjt, twelde einer
energijdyen Wiustelfrafi bedarf und aud) ent
widelt, ijt gut fitv jolde Krante die fid) nod
im Bejige der Jutegritdt ihrer vitalenm Wider-
ftandstrajt befinden. Tdglid) fehen wir wie an
Auderharnruhr, an Gidyt, an Steinbiloungen,
an dev Veber Leidenbde den Fedytjal mit grofem
Vorteil fitr ihre Sefundjeit Beniigen. Die Ar-
beit der Baudymusteln, welde dag Nadfahren
erfordert, entjpridyt eimer automatijdjen Leib-
majfage. Diefe Majjage begiinjtigt die NReforp-
tion de8 1im WLeibe aufgehdujten FFetted, Dden
Bluttreislauf in der Leber und im Pfortader-
jyjtems, vermeidet die Bildung von Gallenftei-
nen, obder ermiglicht Deven Ausideidung ausg
bem RKovper und beilt bie Himorrhoiden,
Wenn in Folge pojitiver Griinde die Uebung
im Freten nidyt moglich ift, dann fann das
Billardipiel eine Art leidhte und milde Gym-
najtif bieten, weldje in einer gletd)zeitigen und
anndhernd aud) gleihartigen Weife, jammilice
Musteln unjered Ovganismus in  Tdtigleit
jett. Vei gemijfen Feitflihtigen und bei Dia-
betifern, fann dag Billard in faum merflicher
Weife, nad) und nad), die Mustel- und Ddie
gange Rivperfrajt fo weit evhdhen, daf jie mit
per Beit 3u groferer Tdtigleit, ju frdftigeren

Uebungen und forperliden Anftrengungen be-
fabigt wird. Bei Hypodyondern faun dag Bil-
larDipiel auc) den ZTritbjinu verjdjenchen und
eine Deitere &Stimmung Hevbeifiihren, was aud
in hygienijher PHinjicht von grofer und wohl-
tatiger Wirfung ijt. :
Gndlich werben die an trigem Stoffwedjel
und deshald aud) an wmangelhajter Erndbhrung
Leidenden in der Hybdrotherapie, in der WMaj-
fage, in Ginveibungen, ujw., pajjive Mittel
bes organijdyen Verbrennungsprozefjes finden,
weldhe fehr dazu beitvagen fonnen bden Blut-
freiglauf und den jum normalen Gleichgerid)t
der Gejundheit ndtigen molefuldven Austanjd
finden, Die Audgabe bBefordert die Ein-
nahme, das ift fiiv unjeve forperlide Oelo-
nomie, der wahre Stein der Weijen.

—mteq:a«—-

Suppen als winterlidyes
Heiz- und Nahrmittel.

Bou Dr. Otto Gotthily.
——T—

. (Nadydrud verboten)

Dem Raud)swiltlein ob dem Ramin

Wird frioflic) jugejodelt,

€3 fiindet: §n ber RKiidhe drin

Die ,Wittagsjuppe” brodelt. - (Scheffel.)

Die Suppe bildet das Praludium der Tijh-

fymphonie, wie die Mehlfpeijfe das Finale.
Sdjon  Jabrtaujende fhindurd) Hat jie ibhren
@hrenplaty behauptet, Demn bereits in gramer
Bovzeit war die ,fd)warze Suppe” der Spar-
tawer bevithmt. Allerdings gilt audy von bder
Guppe wie von allem andern: allyuviel ift
ungejund ! Fithrt man eine grofere Wenge 3u
Anfang deg WMittagdmabhles bdem leeren Hun-
gernden Wagen 3u, fo wird der Wagenjaft
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