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Huf Teinem Eebied ridfd Fi bie MWnordbnumg in ber Lebenas
ligeung cabdier unb modbaliiges als au] bem ber Ermifrung
Ee ol mm lginesmegs ber Pebanderie unb bem Spichbiicgers
tum elne Lobeshamne angefimmt werden. Gany im Gepeniei]
E4 [habet par nidd, menn bin wnd wieber bie HMableiien nidd
fo panftlif cingememmen mettbem, eber menn (o ber Feriem
bie ponge Lebens: unb Ernfhrumgsmelfe villig eer@nbert mirb.
pdr etnen gejumben Semfden §t bies midt nue Fein Rodieil,
fonberm oft Jegor cine medjl mehlinembe Hbmediinng unb ein
Training ldr agen und Do Wher bie bouermbe Unstbnung
ia Ber Yebenjfaboung, bie fd bel bem TMaflyeilen dobhim ouss
wirli, bok Me lamge Jeil Binbued) umregelmdiig tn el unb
Wenge eimgenommen werben, i [diblidh, belenbers Dbamm,
eenn bicfe Hportnung im ber Ermifhremp mit ber Huslibung
elnes Werufs yjommenfillt. s ke WG widl leugnen, bal
batin feute, Befosbets in Den Wrojiablen, eiel gejiindigl mwich,
e Whhinpigleit unjerer Wrperliden und peifiigen fArdfie oom
ber Ernchoung | aber efne ablolute WWohlbefinben, Mepeclide
Peifeumpsftibioteit, geiflige Hrifde it mwr mbglid, wenn wie
pen Adcner ceqelmdifly web nooelmer Deftimmien Debmung
Epeijen gutiibren.

Eir Beifpiel, wiv co nidd fein joll, Gaf bie Kriegszeli ge-
pelen, Fer focper Ponmie damale midi genilgend unp nidd mid
sellmertipes Malirvwpemitieln ecndbet werben; bie Folge war
Mrbellenmlial poomiinbecke Webeltefahigleit, fTeelijfe Bebridis
feil. Eorew ber Einjlul oof bas feclifde Daben i aud Bel
senjenipes Temihen anm ehefen ju beobadten, bie in ber Werr
pflequng ihesr Sorpers Unotbmung eiwtcifen Tafjen, Ble Jeits
folge fir biv Einnekos baz WMablgellen nwidi einbalten ober
in ber Hgiafienliel! ber efngeinen Bablieiden nidi bas Ride
tige treffen. Einc widi fmmes brgriifpensmerte Ummdlmng Hai
[4on Bic Einfd§rung ber fogenarnten enplijden Tiidaeit gee
bradil. Pier tomml es bifig genug vor, bk cimgelne Familiens
milglicber um ywodlf MEr ifr IWiitapefen elnmehmen, cinige wh
poei Why, Det eine ober anbere wm oler Mbr odwr nod [piber.
Er ift ehme meiteres Har, baf Del elmer Jolden Einteilang
elne georbmete Weopflegung Im Housball midit m3glid ik
Selbfl wenm e9 pelimgl, bie Speijen frijd an Balien, fo werbem
body blejenigen, bie suleht effen, cin Gberpar gefodides, su Tonge
warn gebalients el genieken, befien WMinbesmerdiglels tm
Begenjol gum Jeifdpelodien wifenphofelidy bemiefen Le

Uber mod in onberer Hinficht (H bie fopemonnte englifhe
Tifshaeit, wie Jie iy bel uns meiffens awomicte, cin Sdaben file
bie Gefunbhelf unt bringt Unorbnumg in bie Crmdfeang @ee
rabe Bamn, oeRm ber Wenld) am melflen HAppelid Bal, menn
nady der Tormittagsarbedl elne Erbolempepauie fiic Rdrper wnb
Feift elntreten foll, nimml Ber Teuilde cinige irofene Buiter:
brode eim, um [idh bann wm eler ober fllaf Whs, nad Peendigung
bes Tagesmerls, ofne Wppelil und dberbungetd, gar Hampis
maflpel! Bingufelen, i Fedd if besholb vom mambafter
Epite bie Jogenamnie englljde Tijdgei! in Dewifhlond als Uns
finn Degeidmed wab bic Forberung erfobem motben, baf jur
Wiittagegeit ouf feben Foll eim marmes Geridl cingesommen
mird,  Bableeide Selunvhelisftbrungen fibren bie Wergle ouf
biefe peelehei angesenbele ausfinbifde Einlellung jucid, bie
Mogenleiven und befenbers nersdle Stizungen im Gcfolge Bat.
Gerabe ble Meroofitdt if ein Leiben, bos wic feim anberes ges
tabe Durdr cine geegelbe Mabrungsaufnafinee pau Beffern B
Tan Pann bas gamg Deadlid npn Hofterilern und Epileptifern
[eféfteien, bei bemen Bémfig (Hon allcim bos repelmdfipe Qeben
in eimer Wnftall gendlgt, um bie Wnfale a0 SHwinben pu
bringen.

Hraven, bie aleinfeBen ober beren Wanner beruflidy
[mpere Jelf abmefens [tnb, wie 3 B, &ie Feanen ber Seelcute,
leizen Biufig on nmecodfen Stdtungon, weil fe [ fein regels
tedies TMittogeflen Todhen, Jenbern mit Redeceien unb Wafjes
ibee ble Mahlieiien hinmeptiniden. Es beiki ben Birper fdus
[deem, wenn am Sielle ber ebgemiliden Wadleiten Safigleiten
irelen. Hudh Bei nermdfen, wniczcrndbolen Hinbern (cfffi man
hitufig bie Unfitte, baj e fd mit ober obme ¥iffen ber Eliern
in ben Jwijdengeiden bee Wablpeidem mit Sikiplelten (Eis,
Benbong wfw.) @berlaben, und bann appetiflos ju ben Mokl
pidem erplieinen. Eine Wenberung ber Bebenswelle, pinttlides
Eirholien ber Toblpeiten, Vermeivung ven Ledercien in ben
dmijdengeiten, Tl folde finber oufbliiben uwb gedelben und
bie neroilen Bejdoerden ofme weltere Bebasblung verffmins
bem. $Elic fehr puler Sdlaf unb oblbefinbem am amberen
Hiorpen won bem Jebipuntt bec Whenbmohigell, threr Tenge
und Geldalfenbeii abhimat, welfy jeber, ber Fd® nad einem |pit
pencjencn @ppigen Abembbrof ju Wedl legl. Dos Jundel ober
Jumentg In ber Rabrungsauinafme Jplelt fis ven Ermadenon
thenio cime Holle, wic mod) mehe il bie Kinber,

Hllerbings muf tean aud aof e Wri ber Speifen Wert
otpen, heule nesd mehe wle pot menipen Jabrsehnien. Heute,
b bie Meberfelnecung in Ber Herflelung unferer Nahrumgs:
miltel bejenbers [Rarle Fermenm angeriommen hat, bo bic Kome
fetoenwitifhaft cine wefenilid grifere Wolle fpiclt ale fraber,
fommi es auf dic Mt ber penoflemen Speije pamg brjonders an.
Wan muf auf bie Wertigleil bec TMohrumg pany Befombers
efiten.  Uebergacgeledte Speifen, oudh Konjerven find unlers
merdig, Die Teroollfwindlgung ber geitgemafien Maheung muf
purdy OFjt und Salade geifeben, bamil eime Ueberjdeerung Des
Blutes wermichen wirh. Der Houpilalior der Gaftfediienloft,
sas §leifd, mieft nimlid fornj@urehilbend, Weberldrf on Barme
fimre im Blul wirthl aber ecidlafend, ermdbent und Tramfs
modend. Die HuffrifGung von Kdrper und Seift burdy Kaffees
pemull modi bas Uebel — ndmild bie dronikfe Darnjdures
pergifiung — nur med [hlimmer. er Ordnung I Jeimem
Birperfausball Baben web feine SMeroen Whenen mif, Der pers

Gejundheitlidhe Bedenfung des E&J;iulmenﬁ.

Ton Br, MW, SEhmeisheimer,

Jebep Spotrl, ber vernunfigemiy befrieben mizh, it pefunkb,
in erjter Linle motldslidy jemer, ber gleidgeitig in Ber freien Maos
fur ausgeidbi wervem Tann. Dem eyl (el es pefiatied, bie Krone
g:|un'ﬂﬁ-¢il[i|ﬁ-¢r Meerdung  |emein  Spocd Al peidpen, Der Em
hogienifder Legleharg alle anbern Sportarien ibertriffl: bem
Edmimmen

Bei bigfem Sport vereinigen fd exfdichene Borpiige. Jwel
Doupipiinlie teelen Gerwor: erflens bie Elwmliclung ber Tpesbels
Ten Rirpechemegurg aul ben Gelamilirper, unb joeilens e
Elwflu) bes CGlementes, im bem fid bex Spext  abjpiell, bes
Hlafers, Tos Shmimemen bringt [Amillde Rusleln unb L
ber tes gamgen Drganiomes in gleidmifige, abmedijelnbe B
weping, Heme, Beine, Bruft, Taden und Band, olle bicje Telle
miifien [idy cimer mod bem anbern, Im regelmifipes Iwrnuws
anferengen, um ben jfidibaten Shminimeficli ju erzielen, Cine
abllgemeine Fedftigueg alfer Dinsleln if vle Folge. Die Bruf
wird im einer Jenft unerbdct gomigafiifden Weife auspebefmnt
unt gufanumengeprefl. Deoufl b Bungen weilem [id unb ges
wminnen midiig an Wusbehnungsidblglelt. Eine gorbem jdneale
Weufi, ein  engbriifiiger™ Wenld, mird bdurd meibobijde, afl=
miglid freigente Sdmimilibungen In eiger MWeije vecanberk,
baf man nad ein Bis jwei Jaboenm bep Werpleidh mii ber ehe
maligen Pholographie faum mehe fiie wafr BEll.  Fn pleider
Weije wirth bas Herg bei jujteniatiffem, niGt Uberirichemetit
Worgehen ¢in  wictlif Teiffungsfdbhipes, Hehen HUnforberungen
genilgenbes Trgan,

Ju bem glinftigen HUmfiond, bof bas Sdhwbmmen im allpe:
meinen tm Frelen sorgenommen with — abmobl die methobifde
Edwimmibuny im Halicnbeb gejunbbeiilidy faum oicl geringes
cinpufdidben i -, fommt firbernd Bingw, bofi bie Houwt gme
achit medaniid bard bas Waffer geeeinigl wirk, alle Poren
werhen pom Efimell und Howlobjduppumpen Befreit. Die Ut
murg ber Pamt lemm infolpesefien tn wrgehinberier Melle oor
fih gefen. Tued ble Eipwiclung bes lolien Walfers slehen fid
bie Vlubgefdhe in ber Houi enexglld sulemmen, um A& [pafes
wieter weil g #fnen; man merlt bos an tem woblip wacmen
@eflnl, bas ber ous bem falten Walfer pefiegene Sbcper empe
fimbed. 'Ilil&'[l!- Elp"l!lﬂ: L .Eutulg;c]ﬁ:ﬂ: wmirli in g|||||'|;i_-|:|F'|.n
Welfe auf ben fiefer im Sdcper gelegenen Bluifeelslan] wnb auf
bag Herg eln. Die Wiirmeerseugumy with erhdhl mnd babund
tin regerer Stoffmediel ecbeigefdfet. Das it an bem Hungers
fcfihl lemnilidy, bas betannilidy gerabe nadh Dem Wufemibalt im
Peliem TWafice befont=rs anfiziit anb mit Hedd als  gefunt® gili.

Die Wewihnung an bas falte Walfer bringl elme Wb twmg
ber Howi mil Nid), bie einen Hedgrobigen Sdul gegen Exlils
lungstfranlbellei  ber perjchicherfien ¥Mri gemafel. Maordwer
Hiamn, bem nuc ein Fleiner Megenguf cime fifere Dalsenigline
bump bradhie, eln roubes Fifiden thewmatifle Befdwerben ners
Idpaffie, Bleibd bauermb pon Bicfenm unangenehmen wmb [Efiigen
Crjdeinungen oetffjont, Jeit et [ bem Sdwimm|por! juges
werby Bad.  Tidd gefiinberes — nidts Hecclideres freilid aud
—, als ble teime mmperbraudie Lufl anf ber Ther[lide eines
Seen, namenilid) eimes tief in Den Felfen vingebelteien Sebitgo.
Tees, Die unoermilfl In bie tiefpebelnten Cumpen bes Sdwime
itecs einficEme  Sliemont mirk leugmen, baf ber Sdhminmfpord
aud in Gereosagenber T0cife jur Selbfiyudé unbd jur IBillenss
hdaftigumg Detfripd; man ficht an ten Hnfingern immez wies
ber, bafk ex eine gewiffe Weberminbung erforbert, fid in bao
falte Wafjer gu Begeben, mihtend ber Gemibhnie bos berelis als
[elb[imetfilinilidy empiinbet.

Freilidy, = wab bailt lomien oiz ju gessiffen Vorfidio.

meibe alpu farken Fleikbgenul, nehme Flckd nur als Peiloft
Eime Teldhte Roft, ridpiiy awsgewdhli, bie Mahlpeiten, regelmafig
gu Beftimmien Jeiten eingenommen, faffen siele Mrantfells:
pufimbe got bl auffommen

Mein tiglides Cufl- und Sonnenbabd,

Bei mir Tag gwillebens bt |, Mniippel Beim Hunde”, mie man
u fjogem pflegt, menn bas Ilﬁ'lr oflen immer mwieker burd
?h]&l:[ Lige wnmdglhdy gemodd wivh, alio ouwd) mir war, ired
?tﬁﬁm gnjufit Banady, miemals fowiel Qeit dibreg, um ebens
alls etmas fidr moelne r:mhzﬂ s tum, Jel es burd Turnem
und Homnajiil, fei co bar immen ober Wubetn, ober ¢ine
anbere Kirperfabiungs: und Hbhiriungsmethode. Immer maren
ber Hilighten ju wiele, die nue hu:ﬂE iitid) exlebigt werben fomms
ten, Ba Cidh Dilfemitde] midd |1L| h|-:|._un permedhie,  Hifo mufile
if) aus MMangel an Jelt Veryidht leiften auf elmas, bas, wie g
|"rl1ilt1E~|ﬁ|:r&iii annalit, mid sngemein gefealtipl unb abgehdriet

ite,

Eines flommbgen Tages Jof 6 mom am O06 litElrEr. m_einen
Woreal Flidwi|de ausgubeffern. Toblig burditebmle midy bie
Sonnenmirme, Jo Wk eo mic bald in meinem Hoaustleibe ju
AT HThe. burdhjudie midh Bligartiy bex Oebanle. Hies
bleled fich Ja bie h-r.'[u legenbend zum Sonmeiibab.  Haldh et
lehiple ich midh meimer gejameen i%hzihu pog bafiis ein fehz
burdilE|fges [elbles Semmerfleld an anb fehle midf wieber 4
ieimer Mrbeit nieber. Baln lich id) mir mum Den Miiden, Talk bie
Pruf, Baly wmicber bie Seiten Belbeinen, twrjum tlanil: mid
Beiry Heifpoerben nad nllen Sellen wib r.-rtnic nu'[ nbele $eije
bef meiner Weheif supieid ein Sonmen: unh Luitbad, ba 16 and
bas Frenfice qediinet haite. it nnfere Rodibarn pegeniber, magr
ich jeboddy bevort gellelbet, baj fie oud midyl emifernt ben mafiren
I'jm:-.:‘ meines oft petinbecten Aufentholice om Fenfier, ahmen
oiibe,

Wi ven anf bicle MWeife explelien Erjolp; sermebriem Wobls
Behagen, Auerfl sufeleben, ging id num aud baran, mir flic bie
Jeit ber Hausacheiten in Fimmern und Wide, cim Pufibabes

Tﬂu_l befchafien, mit bem id) midh jedergelt Jehem laffen Tonnle.
. hlte baju eine Hermeljdirge, ble td) im Wiiden gundhie
Hnmhf 1ffte mit eim Paas Ilm:q_tm EqnitmT:T, bie Iﬁ’ uﬁ::tbm
madien [yijpen trage Enaferii enie feifi Jeben Ta
am Bormitiog, mdhrend ber "Hﬂrh%u ﬁnﬂ ungen, m:i&
fthat mmb am !I'lﬁml:lln% i meinen Tibarbeilen ben
nnenjdein, senn — Frau Sonne niHi freilt,

magregelin, bie, wie Bl aller [poriliden Betdtigong, e aud
beim Sdmimmen [l bem wnerlGi 1l fink, ber meben bem [ports
Tidpen Bhrgeiy oud) auf biv Fécbecung jeines Gejunbheli bebadyi
ijt, — f[rellidy L[t ¢5 eim unndifee wmb verwerilider Heroiomus
aus ber Hige ben Sommerioges woad) rajfemn Ahwerfer ber Kiel
bet ¢infad ns Waler gu Jpringen, it @ltere Qewte, Deren G
fiRfofem einer fold pldgliden Mbtiflung mii unmilielbar jol:
genber . Jufammengichung aller Pamigefife, domlt cinem plig
lichen Einbrimgen einer grofen Dlubmalfe im bos Morperinmernt
midit gewadien i, bebentet eln foldes Wagnis ¢ine erbeblide
Hefihroang; nifd wenige Jelder Unpladafile mil jhlimmem
Wusqang [imb Foft fevem Sdwimmer befannt. Sronle Menfden
Debdirfen por bem Beginn bes Sdhwimmens Arpilider Eclonbnisz,
Tenn wenn oud JEr mapde Krontheiten Sdwimmen [drberlidy
Ife, Jo i es Dei gewiffen Hranheiden, namenilidy [olden Hergs
und WMiccenframlheliew, bie ofmehin mit einer Erbibung bes
Llutoruds cinbergehen, nldd guliffg.

Hed junge Leute, bie echitt vald) ins Wafler [pringen, tun
iflecht Baran, jie Jelbjd verlplieen bie ungiinftige gejuntbeiilice
icimmitlung en einém unangenehmen Sduwinbelgefibl, bes wmels
ftems ealfy worbeigeht, aler body anzeigd: hies iRt midhi alles in
Drbnung gemefern,  In pleider Weile with fid nomenilig bee
Wnfinger fels Bemufpl Elelben miffen, bafp ber Edmismmjpord
cime pewaltige Belaftung fic bos Herg mit fidh brimgt,  Im ridd
figer form amsginiihl, fHbrt fe jur Stelperamg ber Leifinngs.
fabhipleil bes Derjens, diberivlelen aber Bewizlt fie Derjermeiles
tung, bie midl mur gefunbfelitlidy unginfiig wirl, Jonbern and
i fperdltde Deiftungsfibiglet! auf bie Daser Lerablehl Hice
wirh alfo geeabe bos Eepenleil von bem beabidligien Joed
erteid.

Hus Gifaliden Weberlegungen it baos ollzu lemge Shisinia
mém, wie befombers finber es fwm, ble [ nidil won bem liehs
pewoatbenem Element frennen fdnmen, gong endjdieben ju wikbers
[ofjem, Ter Kirper gibt bouermb MWErme on bas fnliere Hms
pebungsmedium ab; fie wird burd erfihte IBarmebilonng ine
methalk ben Hdcpers, alfe oud) bued tegeren Bluilreiolan] wumb
fiietere Serparbeid, mwicher erfekt, Eo iff [ddblid, Hler aliju
wiel bem Hirper susummien. TWie lenge einer im YEafjer Blel:
ben fanm, bas (6K fid nidi von vetnberein feftleqen, ber cing
linger, ber ambere Dicger, ber Gewdfnie bebeuiond lénger ols
ber Ungesdfnie. Tas perfinlide Befinben enifduibel. Whet
bie Bamen, sor Silte gliternten Geftalten, wie Fe lmser wice
ber ju [ehem fimb, Die find unvernilnftip. @i folder Wnblid
jellie petjdymdnben.

Bier Tel nob elner Gulehe pebadt, bie om SHwlmmer bes
broft: bas i ber $Mabenframpf.  Diele dmershafte und et
Gewalli bes Willens geltmwellip entjogene Julammengiehung
per Wabenmustulotur lemmi burd elne nmgeldidie, allyn Befs
fige SleRbtwegung jufenbe, obet awdy burd Uebctamfirempung
beim Sdwimmen, Hier barf ber erfdfivedle SEwimmer nic ben
Sopf nidyl veellerem. Wemn er fich tabig auf bem Haden legi,
und houpdjadlich mid bem Wemen, audy mit dem ildbedreljenes
Hein [ vormdzis teeidi, bomn gehd ber Srompf meift zofd
vorbel. Wuf jeben Fofl iff es aber geralen, fofer! an Donb ju
iradden, weil Wicberholungen bes Krnmpfanfalls leldt einiriit.

Tic antwrn Wafferfpocbarien, Rubera, Segeln, huben nolmr:
pemif niele gejunbheiilide Lorleile mit em Shmimmen ges
meinjam, Do fehlt iGnern eimes, woes bos Shudmmen eben
poni Befonbers heroethebd, bas iff bie innige WerBbrung hes
Hdrpers mit bem MWaffer.

g~

Wenn id oud gugeher muh, bof Beibe Fefunbbeifomals
nabmen ¢lm regelvedies Fwfi: wnb Sonnenbad nidd erleden
Ioik [:u [ink jie Dody meimcin HH-.:Q&:: '||ﬁ.u1l icol B H‘u%:_ ijre
HAuwwenbung [o Eeilfjam pemothen, bak i gepem bie Jeit oof
i!ﬁl;m Anenbung, mwie ausgemediclt bin, wos nidt wue melger

amilig, jent<tn owd meinen Swfannpben oufjdllt, Das dfter
mei Ymiei vor ber Heimleir meines Manmes and
metiet crmadijentn Hinber aus iftem ﬂctu.[ niidiags wnk abeiiba,
i bie eingige Mmbequemiidleit, bie id babei im Mauf mefmen
muf, abee vie Bllebe mic jo andy nbdd erjparl, wenn i in ein
eegelredics Didds, Sufts und Sontenbob pinge, wm bort metner
Gejuabheil Opfer au bringen.  Rebenjalls famn idy meine Erjoks,
Yufte unb Sonnenlur afen Paus(easen tn abnlidee Sape nur
aufs befle cmpfellen. In H,

Sime redd wnangenchme Vegleiterjheinung perabe  ber
idnfien, mmzn Sonnenlage 4 Hie l?n oigle bos Hewficher,
i%: vigenatlige Soijoulvantheid, libBer beren Wrlade fid bie

MWifen|dpait mod midht gong im Hiaren U, serjudl mam cinets
etts ouf Ballerien jucidyufihren, bie ben BlEdent:dden ans
nll"lm.. anberarfeite qﬂ:uﬁl man aud an eine gewiffe Diapefition
¢l falfarmer Ronftbiuilon. FHr bicle [ckte Mamohme Fpride
felie bet Wiftanh, bag in Jebert Tabe bicjelben YPerfomem oo
Peufieber befolem metben. Feim Hewflinmpfin gﬂﬂ: fldi puerft
eime uﬂgm!lm E]‘E:t!1||i|1111 ele, bett fidh bann Balb eitt unbebews
fember upfen gugeiellt, ber jhlicklid in evinem Todi fadaulem
Kotarrh omsariet, wmd midd jelten Betfrube ndti mnk:! Tas
etenilide Denlieber mwird amperegd burd bem Meip, n hie
Hidignpolen bes Eedrcibes unb verjdlebenee Hrosjorden ouf
bin leimbdiuie susidben. Ter Semmetmind permidielt Hier
b tlr_t urangenchmer ¥Weije, Tm ben Hnfdapen modyl fid gee
wibnlidh cime Catarchalllde Binbehawi- und Mojenidhieimbanis
entjlutang Deimetlbar und Mingl mof Hoden: und Brondlbal
Batareh micher b, Se tann fir viele 5]11:11.1@1-;11 gim njiers
El'llll burdi mogenbe Gelreibefelber eime wodenlange Wnpijis.
el nady [i allrlflm. bie in [Brem Yefaden au Bef@mplen ber

ftods Tmen Blytn medh nidt gelungen i
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