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Freudooll und [etbvoll

(Buedertaler-Munbart.)

Puremeitichimont{di Purebuebeprdgu

Send e didyi CThofdht, Send es ariisligs BGgldf
e Bohne, Sdpid ond Roggebrot We prantelige-n-Eiertlit{d
Ond nene fiiefe Nofdyt. Ond pfettertiifu rddaf.

3. R, Oleyes.

P
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Walem Toggeli [t Tauefer o der Shuewreis Teif,

(Ruedertaler-Munbdart.)
£ady mi tefy enot®), du Chdri,
fady mi ety lo go, du Tart,
Lt get’s of em Reife,
Ser{dyter milemmer jeife.

Wenn ou dppe 0'Bsim no treite,
Wenn ou Sppe d'Hitener leite!
Sda’s em fLehrer nome,
S'mangli-n-is jdintome.

Ser{dyter milemmer s’Chorn lo mamwe. Chom mer ned no of em BHiisli.
Wo ndh ond ned fdhtdmwe ? Mlera, {d, ou Plogt,
Wottid) Foifliber mawe? Sebe Bafe wogt.

* = faf mid) jest in Ruhe,

7

)

)
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{
Ber{diter milemmer d'Sdhtiire zamwe, ] Ylet ou, tue iefj ned fo griisli,
3. B. Oleyer.

e

Ritklidye Eﬁmiﬂmkf}aﬁ.

Crnahrung und BVolksgemudheif.

»Die Urfadjen bdafilr, daf in den meiften Staaten Curopasd die Gei-
jted- und Nervenfranfheiten eine erjdredende Junahme aufweifen, diirfen
it nidt nur im Alfoholismus, in der Unfittlidhfeit und in dem foatalen
Kampf ums Dajein fehen, fondern wir miiffen fie tiefer juden: Sn der
€rnabhrung, wie fie fid) in der zweiten Halfte bes 19. Jahrhunderts unter
pem Cinfluf von falfdhen Lehren und BVorftellungen Herausgebildet Hat.
Uberrajdjend jdnell entidelte i) in diefer Beit bei den europdifden
Bolfern die Neiqung, in der Nahrung dem Fletidh, den alfoholifhen Ge-
tranfen, bem Raffee, dem Tee, dem Juder, dem Salz und den Gemwiivzen
pen Hauptpla eingurdumen. Un Stelle eined im Hauje gebadenen Voll-
brotes, trat bag Weibrot ausd den minbermertigen Produften der Hod-
mitllerei. Wer glaubt, daf diefe nberung der Erndhrung auf unfer Blut
und auf unjeren Organidmug feinen Cinflufy ausiibe, der hire dic Worte
eined der erften Crndhrungsd-Phyfiologen, ded Profefjor Rubner in BVer-
lin: ,Wie Unzdhlige wiffen nidt, dafy ihre gefdmadte Gefundheit auf fa-
bituellen €rnabhrungsfehlern beruht. Wie manden {hadigt weniger fein
Beruf, al3 pielmehr die ungwedmakige Crnahrungdiweife an der Gefund-
heit. Man flagt itber {dhledhte Beiten und mangelnde Grndhrung, wo
nid)ts anbered fehlt alg Bildung und Wiffen. Und weld) eine Fiille von
Boreingenommenheiten und faljden KQehren treten dbem Wiffenden tag-
taglid) entgegen! MWer hat auf diefem Gebiete eine wirflide Graiehung
genoffen? ©d)ledhte Getohnheiten find eingetvurzelt im BVolfe und {dwd-
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Ben es.” Wer aber wagt es, dem Bolfe die jdhledhten Gemwobhnbeiten feiner
Erndhrung aufzudeden, die jaljden Lehren und die Borurtetle u betamp-
fen — o find die Arzte, die dad tun? Mit weldem Crfolg ift bisher
gegen den unehmenden Fleifhfonjum, Kaffee, Tee- und Tabafgenup,
gegen Den Weikbrot-Unfug, foivie die BVaderei, wic jie jebt herridt, ge-
fdmpft fworden? Hat man nidt die Alfoholgegner beinahe gefteiniat, als
fie einen dhnlidgen Kampf gegen cine Gitte unternahmen, meldye pielleicht
gegeniiber der Gejamtheit der andern {dlechten Gewohnheiten an Vedeu-
tung guriftritt? Was tut der ©taat, um einen joldjen Kampf zu unter-
ftitgen? @Cin englifder Avst, Dr. Haig, hat durd [angjahrige Unter-
fudhungen den Beweid qelicfert, dafy der Fleifdhaenufy die Urfadhe eimer
ganzen Reihe von Geifted- und Nerventfrantheiten ift. Seine lnter-
judyungen fonnen von jedem Arzte an jeder Klinit gepriift werden, aber
man jdoeigt fie tot, denn man will nun cinmal nidit an die Schadlichteit
biefes Nabrungsmittels glauben. Kieber follen die Geiftesfrantheiten
fortmadien, foll der Staat neue Jrrenanfitalten bauen, ald dafy die Men-
idhen cinen licbgewonnenen Genufy cinjdranten. Alle BVeifpiele, aud) das
heldenmiitige, wie dadjenige des Grafen Tolftoi, jdheint man nicht 3u be-
adten. Fiir cine der haufigiten Krantheiten, der Dementia praccoy (vor-
aeitige Verblddung), hat fid) die Anjdauung Bahn gebrodhen, daf fie eine
Tolge dronijder Crnahrungsitsrung ded Gehirng fei. Warum befdmpft
man nidt 3. B. die jahrelang vorausgehende zum Teil fdhon die Eltern
treffende ©rndfrungsitorung, durd) Belehrung itber cine rationelle Cr-
nahrung durd) ein guted BVeifpiel in den Spitdlern ujm.? Deshalb trage
ber Staat Gorge, daf die Urfachen der Geiftes- und Nervenfrantheiten -
aur allgemeinen Kenntnid und Distuffion qelangen, dap man fie mit allen
sMitteln befampfe, fonft werden aud die groften Anftalten nidt mehr
geniigen, um die Gefahren des umfichareifenden Untergangs des faljdy ge-
nahrten menj@liden Gehirns zu dammen.”
Dr. Birdher-Benner, in Jiirid 5.)

@it Labefrunk in der Somumerhibe.

Bon Dr. Otto Thraenhart, Fretburg i. Br. _
Der menjdlidhe Korper bejteht dem Gewidte nad) ungefahr zu zmwer
Dritteln aug Flitjjigteit, er gleicdht etnem mit Waffer getrdnften Sdam-
me. Waffer ijt bas unentbehrlidhite aller Nahrungsmittel. Hungertiinjt-
ler produgieren jid) dter, Durftfinitler felten. Je mehr Flitffigleit der Kor-
per durd) Ausdatmung und Trandpirvation vberliert, um jo mehr muf vpurd
FTrinfen crfebt werben. 2m meiften ift died der Fall bei forperlicher Be-
wequng, namentlid) in groger Hige. Dasd beim Schiviben nidht lange aus-
bleibende Gefithl brennenden Durfted jeigt an, daf dag Blut fiir bie ihm
entzogenen Waffermengen energifd) Crfat heifdt, dbamit nidt jdiwere
Sdadigungen eintreten, deren jhlimmiten Hohepuntt der Hisichlag bildet.
Profefjor Dr. Junk fagt in feinem grofartigen Wert iiber |, Bergivande-
rungen” (&, 401): 63 ift der Mangel an Waffer im Korper, aljo heftiger
Durft, welder die Sdweifiefretion bejdrintt und daburd) bas mwidtigjte
Mittel sur Herabjesung der Korpertemperatur verfagen [dft. Faft tmmer
find dic totlichen Falle von HibiHlag dadburd) ju ftanbe gefommen, daf die
Wafferaufnahme enteder unmoglid) war ober infolge der leider nod) febhr
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verbreiteternr Vorurteile gegen das Trinfen bei erhitem Kovper gejcheut
murde.”  Dr, Hoole jdyreibt in jeinem befannten Budye ,Trdnieren 3um
Sport”: | Jad) jeder fdrperlichen Unjtrengung led)zt der Organismus
jormlid) nad) Flhifjigeit und nimmt begiertg grofe PMengen bavon auf.
Waffer fann unter allen Verhaltniffen und g allen FBeiten unbedentlich
genoffen werben. (©. 58.) Gin Entyug des Wafferd gibt unter allen Um-
fianoen 3u jdiweren Gejundheitsitirungen Unlaf.” (. 76.) Freilid) foll
man nidt bet jedem Trodenheitsgefithl im Mimbde gleid) trinten; nament-
[i) nidht der Mundatmer, dem die hetfe Cinatmungdluft fdmell wieder
Dund und Shhund austrodnet. Dicjer muf fih mit aller Gnergie an
Jafenatmung gewdhuen oder, wenn dicd wegen ©dywellungen der Najen-
ihleimbaut nidht moglid) ift, dad Trocdengefithl durd Unrequng der Spei-
delabjonderung bejettigen.  9m beften gejchieht dies durd) Kawen cined
Strobhalmes oder Blatted, dutreh Lieffermingplabdien oder Frudytpaftil-
len. G qibt eben aud) eine ,Hygiene des Irinfens”. Allzuptel 1t ither-
all ungefund. Cin flemer Sdlud falter Kaffee befeitigt dag Duritgefiihl
anbaltender alg ein jdmnell hinuntergegoijenes grofes Glas Waijer. Be-
fonbers empfehlendwert find jaftige, niht au fiife Friichte. BVon den Ge-
tranfen verurjacjen die alfololijhen in der Hike leicht Sdlajfheit und
Midigleit. Gut find Limonaden, wenn jie qus Naturprodbutten bejtehen.
Die fohlenfauren Waffer ldjden jehr qut den Durft und begitnjtigen in
vorziiglider Weife bie Magenverdauung. Dr. Loning und Profeffor LRen-
30ld haben bariiber mehrfad) Unterjudungen angeftellt. Die Lerdauung
per Jahrung wurde ftetd bejdleunigt und gebeffert, wasd bei den vielen
Lerdauungsitorungen im Sopmmer qewif von qrofem BVorteil iit. Sdon
o1 jeber pradjen die praftijdhen Criahrungen fiir eine heilfame Wirtung.
Bei den atuten Magenverjtimmungen 1m , Kagenjammer” erfreut {id) bad
Sodamaifer allgemeiner Beliebtheit. Dan fann c3 aljfo alg jehr gutes
©ommergetrant bezeidnen.

Befindet man jic) auf einer Wanderung, {o wirh man gegen den Durit
unterivegs am vorteilhaftejten guted Trinfwaffer geniefen. Bei unsd ijt
paran glidlidermeife fein Mangel, hier und da fprudeln Quellen, riejeln
Badpe, platidern Brunnen. Das Waffer muf frijd) und von pridelndem
Woblgejdymad, darf nidht abgeftanden und fabde jein. Qehteres jdymedt
nidht und ijt jdlecdht befommlid). Nur ,frijdes” Waffer fann Lerfrijden”,
Dian trinfe das Waffer in gang fleinen Schlucten, jdlitrfe 8, wie man
Cistajfee mit einem Strohhalm {dliicft. Der ,Lungenidlag nad) faltem
Trunt” ift Muhmengewdfd), wodurd frither felbft beim Militar viel Un-
beil angejtiftet worden ijt. Die Statiftif betweift unanfedtbar, daf jeht
bedeutend tweniger Hisjdlage vorfommen, feitvem die Solbaten auf dem
Pearide bet jeder migliden Gelegenheit frijhes Trinfivaffer befommen:
je hetBer bas Wetter ift, um o oiter. Der befannte Wiener Klinifer Prof.
Dr. Sdrotter wenbet fid) in feinem Werfe ,Hygiene der Lunge” energiid)
gegen Den Uberglauben von Lungenjdadigung durd) faltes STrinfen. Pro-
feffor Dr. Jung hat mit jeinen avatligen Begleitern auf ben jdvierigen
Ulpenmwanderungen in Sonnenbrand und Sommerhite jtetd i3 und
Sdnee genoffen. Jn dem oben evivdhnten Werke jagt ex (S. 490): »Ian
jollte jid), jo lange man in Betwegung bleibt, dburdaus nidht jheuen, Hhaufig
fleine Mengen €is und SHhnee su geniefen, eventuell unter Bujah tweniger
Tropfen Branntivein”. Scdon tm Jahre 1540 Hat der berithmte Jiiricjer
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Azt und Profeffor Dr. Conrad Gefner in jeinem Bude iiber die Bejtei-
gung des Pilatus dag Trinfen frijdhen falten Waffers auf dem Marjde
empfohlen. ,Ubrigens bemwirft bie BVewegung und dad Marjchieren, wel-
dhes pem Trunt folgt, bak bas Waffer teil3 fid) exdarmt, teils im Shweif;
und Harn wieder ausgejdjieden wird.” Dem fiigt Profeffor Junp hingu:
»Beinabe dreieinhalb Jahrhunberte hat es gemwdhrt, bid diefe auferordentlid
treffende Anfdauung GeBners zu ihrem Redhte fam!”

Wird jemand in der Hike unmwohl, von einer Ofhnmadyt befallen, dann
fet man fid) ftets iiber jene8 BVorurteil hineg und reidht dem Erfrantten
fofort ein Glas taltes frijdes Waijfer. Das Hilft dann wunderbar al3 Heil-
james Rabfal. Und einem Gejunven jollte dad jhaden?

Der falte Trunt muf immer al8 Siindenbod Herhalten, um einen
andern Berjtoh gegen die Gefundheit 31 verdbeden, wenn man 3. B. Spei-
jen genoffen bat, die jdhledht befommen (Gurfenjalat, rohesd Objt), ober
egen der Hike faft nichtd gegeffen, oder beim Marfdhieren jid) iberan-
jtrengt Hat. Woh[ ijt e8 ratfam, vor dem Trinfen einen Bifjen au effen
oder dem Getrdnt etiwas Alfohol Leizumifden: jedbenfalld muf man aber
dent bei Vewegung in der Sonnenbibe bedeutenden Waijferver(uft bes Kor-

pers durd) einen frifden Trunf erfefen. Des erhisten Wanbderersd Dejtes
Rabjal bilbet ein fihler Truni.

Die Sonne verfendet glithenden Brand,

Und pon der unendlicen Miihe

Crmattet finfen die Knie.
©don glaubt der Ermattete zu verjdmadhten, da Hort er’'s filberhel
iprudeln,

®any nabe, ie riefelnoesd Raujden.

Unbd jieh’, ausd bem Feljen gejdivabiag, jdnell,

Springt murmelnd Hervor ein lebendiger Qutell;

Und freudig biidt er jid) nieder

Und erfrifdet die brennenden Glieder.

Der frijde Trunf aud Fithler Quelle hat den LVerjdhmadhtenden ge-

vettet!

3 der ANhabatber gefund?

Bor eintger Beit ging durd) die Tagedzeitungen ein Beridyt, in wel-
dem vor dem Rhabarber, der fid) ald wohljdmedended Kompottgemiife
bei uns eben erit eingebiirgert, von unbefannter Seite getwarnt wurde. PBu
diefer Warnung nimmt jept Nahrungdmitteldemifer Dr. Kojter, Dirveftor
0ed Nahrungdmittelunterjudungdamted der RQandivirtjdaftdfammer fiix
die Probing Brandenburg, im ,Praftijden Ratgeber” Stellung. Dr.
Rofter exflart, daf eine groge Rethe unferer pflanzliden Nabhrungdmittel,
3. B. Gpinat, Rhabarber, Sanerampfer, Sauerflee oralfaure Salze ent-
Halte, baf die Menge der Oraljdure aber fo gering ijt, daf bon einer Ge-
junbdheitdiHadigung durd) den Genufy derfelben in feinem Fall gefproden
erdben fann. Gerade Rbabarber, Spinat, Ampfer ujw. find al? bejon-
perd erfrifdende, wohlbefommliche Pflanzennahrung jdon feit langem
befannt, werden gern gegeffent, ofhne dafy je eine Sdabdigung der Gefunbd-
Beit feftgeftellt toorden ift. Rhabarber und Spinat werden aud in ieit-
aehenditer Weife darztliderfeitd empfohlen. Wenn inﬂ per Preffe audge-
fithrt yourde, daf ber Rhabarber fdarfe Sauren enthalt, jo muf darauf
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Dingemwicfen twerden, dafy diefe gum groften Teil aud Apfeljaure beftehen.
AUpfelfaure haben wir aber 1t Apfel und anberen Obftarten in mindeftens
cbeno reidlichen Mengen ald im Rhabarber. Von nadyteiligen Folgen
unmaigen Genujjes von Juder zum BVerfitfen der Rhabarberfpeifen fann
erft recdht nicht die Nede fetn. HBuder ijt cines der hervorragenditen Nah-
rungsmittel und ird von Sindern und Crivad)ienen in viel qroferen
Weengen in Form von fiifen Speifen, Torten, Sdpofoladen und anderem
mehr taglid) genofjen, al8 in den geringen Mengen Rhabarberfompott.
,Der praftijde Ratgeber” in Franffurt a. O., dem wir diefe Notiz ent-
EICI).men, jendet etne Nummer mit Berid)t Hieritber auf Verlangen fofjten-
fret.

Abhartungswalh.

Jn der lbergang8zeit zum Herbit tun {id) viele etvad darauf ugute,
wenn jie moglidhjt lange in ungeheizten Naumen wobhnen und arbeiten.
Jtidht3 it aber verfehrier alg das. JIn ungeheizten Raumen herridt oft
eine feuchte, bumpfe LQuft, die yumal, da nidht mehr dauernd geliiftet wird,
fiir ben, der {ich lange darin aufhalt, jehr ungefund ift. Aus Furdt, als
verethlicht au gelten, unterdritdt mander fein Frojtgefithl, fist {tunden-
ang ftill im falten Bimmer und Katarrhe find die Folge. Daun wird oft
wodenlang Geld ausgegeben fiir Kuranmwendungen. Der zehnte Teil dex
@umme hatte dagegen audgereidht, um durd) redtzeitiged, mafiged Heizen
und fleikiged Riiften die Kranfheit 3u verhiiten.

Cin newes Aliftel gegen Henfieher.

Bei Heufieber follen die Calciumialze {iberrafdende Wirfung Haben.
Dr. Rudolf Hoffmann empfiehlt eine LVerbindung von Ehlorcalcium und
mildjaurem Calcium. INit dbem Cinnehmen ift 8 Tage vor bem vermut-
[iden Cintritt in bie Grajerblitte i beginnen und bei Eintritt der Er-
ideinungen dad Calcium wetftiindlid) 3u nehmen, big 40—50 Gramm
Calcium verbraudit find. Die Rebaftion der Miindener ,Arztliden
Rundidhau” beridtet nod) iiber folgenden Fall: Cin Opernjanger ausd
Sdhleften mupte mwegen Heftigen Heujdnupfens jeden Sommer 3 Wonate
paufieren und jabh dadurd jeine Criftens bedbroht. Er Hatte dagd Chlor-
calcium bereitd gebraudt und Rinberung, aber nidit Heilung gefunden.
Grit ald er demtfd) reined, friftallifierted Chlorcalcium verivendete, war
bereit3 nad) dreitdgigem Gebraud) dad Afthma ver{dwunden, fo dafy dex
©anger jeden Abend im Theater auftreten fonnte.
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