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Hormort.

Die vorliegende Schrift verdanft ihre Cntjtehung einer NReihe
vort Vortrdgen, die id) im verfloffenen Halbjabhr vor einer nzahl
biefiger Lehrerinmen gehalten habe, die zweds Cinfithrung ded Turn-
unterrichted in den difentlichen Midchenjchulen gleichzeitig im Turnen
und Turnunterrichte praftijeh und theovetijeh) unterrichtet wurden.

A3 Arzt mit einer jiemlich) finfzigjdhrigen Crfahrung in um-
finglicher Praxid audgeriijtet und der Hygiene mit bejonderer BVor-
liebe zugethan, bin ich friih der Ilberzeugung geworden, daf ficherer
al8 alle Vorficht bdie Starfung der Widerjtandsfraft zur Verhiitung
von Kranfheiten beitvage, eine Walhrheit, die durc) die Bacillenfunde
und Bacillenfurdyt eine geitlang guriicfgedrdngt, neuerdingd wieder mehr
und mehr bdie Anerfermung der Verufenen findet. Von frither Schul-
seit bi8 in Dbad reife ManneSalter, und mit den nbtigen Cin-
jhranfungen noch) jeht fleifiger Turner, pflichteifriger BVorturner und
Bereingleiter, feit dreipig Jahren auch als Orthopdd praftijeh und
theovetijch) vollfommen vertraut mit dem Turnen und jeinem Betriebe,
darf id) ein jachverjtindiges Urteil in njpruch nehmen.

Jn der Lehre vom Vau und den Verrichtungen ded menjchlichen
Korperd und feiner Organe habe i) mid) auf dad fiir den Swed
Jtotwendige und ofne Apparate und Jeichnungen — bdie doc) nur
eine vecht oberfldchliche Anjchauung gewdhren — BVerjtindliche be-
fchrdnft, iibevall jedoch das fiir den Turmmterricht Wichtige hervor-
gehoben und ausfiihrlicher davgejtellt. Die gleiche An- und Abjicht
bat mich) aud) in ber Schilberung bder erjten Hilfe bei Unjillen
geleitet.



v Borwort.

Dafp i) mich gropter Kiivze befleiBigt habe, werden miv alle
diejenigen danfen, die jemals ben BVerjud) gemacht Haben, aus um-
jtindlichen Werfen mit majjenhaften Abbildungen einen rajchen 1lber-
blict iiber Dad TWas und Weshalb des Turmumterrichts ju gewinnen.
Gerade ben Leitern und Leitevinnen ded Turmunterrichtd an Knaben-
und Mdadchenjchulen, denen bdie grofen Werfe Fu ausfibhrlich, jeit-
vaubend und tewer find, wiinjche ich mit diejem Leitfaden einen leicht
au verftehenden und billigen, aber juverldfjigen BVevater an die Hand
s geben.

Roftoct, im April 1897.
r. Dornbliith, Dr. med.
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I. Das Rnodengeriift.

Geftalt und Vewegungen ded menjdhlichen Siorperu haben ihre
fefte Grundlage in feinem Knochenfyjtem, das Beift in den mehr oder
weniger feft miteinander verbunbdenen Knodhen.

Die Knodjen beftehen aus einer fnorpelartigen Grundlage, die
durd) Aufnabhme von Kalfjalzen, Hauptjachlich von phosphorjaurer
Ralferde, hart geworden ift. Durch) Salzjdure [t der Kalf fidh
betau@stebcn jo daf nur der Halbweiche biegjame Knorpel zurviict-
bleibt; der Snovpel [aft fich durc) ftarfes Kochen (im Papinianijdhen
‘Topfe) in Leim verwandeln und aufldjen. Mit junehmendem Alter
werden die Knochen falfreicher, hirter und fprider, und brechen daher
leichter al in der Jugend.

Die SKnochen haben eine fejte Ninde und ein jchwammartig aus
Snochenjtibchen mehr ober weniger Ddicht gebauted Junere, das von
fettartigem umd blutveichem Marf erfiillt ijt. Platte Knochen, wie
diejenigen ded Schabdels haben eine dupere und eine innere Schale
ober Tafel mit wenig Inhalt; lange Knochen, wie in den Gliedmafen,
baben vohrenformige Schale und im Jnnern teilweife als Stitpfajern
geordnete Stdbchen, wodurch jie grofe Fejtigleit mit einer gemwifjen
Clajtizitdt vereinigen. Sahlreiche Blutgefdfe umjpinnen die Knochen
in ber ihre Oberflichen iiberzichenden bdinmen Rnochenhaut und
dringen in das Marf ein, der Crnidhrung und gewifjen Stoffver-
dnberungen in den Kuochen dienend.

Die Snochen find teils fejt durch jogenannte Néhte miteinander
verbunben, inbem benachbarte mit Fortjdten oder Jdhnen ineinanbder
greifen, o namentlich die KRopffnochen, bdie das fejte Gehiuje ded
ehirng und der hioheren Sinnesorgane bilden; teild jind fie mehr
oder weniger beweglich durch Gelenfe miteinander verbunden. Dann
liegen awifchen den zujommenitofenden SKnochen I)aI[mJelc[)e elajtijche

Dornbliith, Hygienc d. Turnens.



9 I Dag Knodjengeriijt.

Snorpel: entweder fajerreiche, die an beiden Knochen fejthaften und
nur geringe Beweglichfeit zulaffen, wie durdhweg am Rumpfe, jwijchen
den Nitfemwirbeln w. a. m.; ober jeded Knochenende ift mit einem
fnorpeligen glatten Uberzuge verjehen, jo daf fie mit miglichit gevinger
Reibung aneinander hingleiten fonnen, was noch duvch eine fleberige
Slitjfigteit, die jogenannte Gelenfjchmiere, exleichtert wird. Die Gelent-
enden aber werdben bdurch fehnige Viinder, ringsumijaffende Kapjeln
und mebr oder weniger ftarfe Befejtigungsbinder, und endlich duvch
dent duferen Luftdruct ftetd fejt zujammengehalten.

Die Form der Gelenffldchen und die Bejchaffenheit der Gelent-
binber bedingt die Art der Veweglichteit. So haben 3. V. je jwei
Wirbel des Nitckgrates wegen ihrer Verbindung durch jtraffe Fajer-
frorpel und fehr ftarfe dufere WVerftdrfungdbinder immer mur jehr
bejhrantte Vemweglichteit yu einander, die gange Wirbeljaule aber, die
aus fieben Haldwirbeln, F0dlf Brujt= und finj Lendemvirbeln bejteht,
bat demnoch) eine ziemlich bedeutende Biegjamfeit wnd Drefhbarfeit.
Der  Oberarm  bevithrt mit fugelformiger Gelentiliche die flache
Gelentgrube der Schulter und befipt weite Gelentbinder, jo daf; eine
aufierordentlic) grofe Veweglicheit in den verjchiedenjten Nichtungen
geftattet ijt, weit mehr al8 am Hiiftgelent, wo der noch) volljtindiger
fugelformige Gelenffopf des Oberjchentels in einer tiefen Gelentpfanne
per Hiiftfnochen durc) ftarfe Binder fejtgehalten wird. Anbdere Ge-
lenfe, wie ber Ellenbogen, dag Knie, Ddie eimgelnen Finger haben nur
Wintelbewequngen in eimer Richtung, und erhalten nur durd) bdie
Sujammenjebung von Unterarm und Unterjchenfel aus je 2, bder
Hand= und Fufwurzel aus 8 und 7, und der Mittelhand und des
Mittelfuies aus je 5 Knochen ihre mannigfaltige Beweglichteit.

Durc) die Knochen und ihre verjchiedenartige Verbindung it bdie
allgemeine Cinteilung des Korpers in Kopf, Rumpf oder Stamm und
Gliedmafen bedingt.

1. Der Kopf bejteht aus der vundlichen Schiadelfapiel, die durd)
fejte LVerbindung einer Anzahl mehr ober weniger plattenfirmiger
Snochen  gebildet wird. BVorn und fhinten trigt der Schddel bie
Gefichtstnochen, die dem Antlif jeine allgemeine Fovm gebem, in den
Augenhohlen die Augen, in der Nafenhihle dad Riechorgan bergend
und den Hauptweg fiir die Atmungdluft bildend, in den Felfenbeinen
beiderfeitd bie Gehirorgane einjchliepend, und endlich mit Hilfe des
beweglichen Unterfiefers und jeines fleijchigen Bodens die Miundhohle
als Sit bes Gefhmades und als Cingangspforte fiiv Speife und
“Trant bilbend.
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2. Der Rumpf oder Stamm.

Der Kopf rubt etwa am Anjang Dded hinteven Dritteld feiner
Grundfldche auf der Halswirbelfdule, der durc) die geringe Hibhe
ihrer Wirbel, die Weite ifhrer den Wirbel- obder Niicfenmartsfanal
umfpannenden Bogen und die Gejtalt ihrer Kuochenfortjdte fiiv Bénder
und Nusfeln eine betrdchtliche Beweglichfeit in Form von Biegungen
und Drehungen gejtattet ift, jo daf ber Kopf mit Leichtigeit und
ohne Schddigung feines zarten und edlen Jnbhalts, ded Gehirng und
deffen Verbindung mit dem NRiifenmarfe, fich vor- und zuriicbeugen,
feitwdrts neigen und drehen famn.

Die Vrujtwivbeljdule bhat Hudlf Hohere wund Jtirfere
Wirbeltorper, Bogen und Fortjise, von denen die hinteven, fogenannten
Dornfortjise dachziegelformig abiteigend {ich bdecen umd mit ifren
Spiten das ficht- und fiihlbare NRiicfgrat, welcher Name uneigentlich
auc) der ganzen Wirbeljdule beigelegt wird, bilben, und ftarfe jchief-
anjteigende  Gelent- und Musfelfortjite, wodurd) die Veweglichfeit
diefes Teiled Der Wirbeljdule erbeblich bejchrdnft ift. Mit den Bruijt-
wirbeln duvc) ziemlich jtvaffe Gelenfe verbunden {ind  wilf Rippen-
paare, die mit etwad abwdrtd gerichteten Bogen den VBruftraum um-
fpanntet und duvc) von oben nad) unten an Linge jFunehmende
rippenfdrmige Snorpel mit dem vorn gelegemen Vruftbein fich zum
Brujtforbe verbinden, der ald Vrujthohle die Lungen und dagd Hery
aufnimmt.

Die fiinf Lenden- oder Bauchwivbel haben die grofpten
und jtarfiten Kbrper mit jtavfen Bogen, fajt fenfvedh)t geftellten
Gelenffortiesen, frdaftigen Querfortjdgen fiiv jtarfe Binber und
Nugteln, und faft gevade nach hinten gevichteten Dornfortjdsen, wo-
purch diefem Teil bder Wirbeljaule neben grofer Fejtigleit eine be-
trachtliche, wenngleic) tmmerhin bejchrintte Beweglichteit gewibhrt ijt.
Der unterjte Lenbemwirbel rufht auf dem feilformig nach unten zu-
gefpiten und in bag fleine bewegliche Steifbein oder Kuctuctsbein
iibergehende Kveuzbein, mit Ddefjen oberen Seitenflichen durch
duferit jtraffe Gelenfe die Hiiftbeine verbunden find, die als Becfen-
ring den Numpf nacd) unten abjchliefen und in tiefen Gelentpfannen
die Stopfe der Oberjchenfelfnochen aufnehmen.

Die Wirbeljdule, beim fleinen Kinde fajt gevade, aber in ihren
einzelnen. Teilen beweglicher al3 fpdter, nimmt allmdhlich, durch bdie
aufrechte Stellung beim Sigen und Liegen eine flach S-formige
Doppelbiegung an, im Riickenteil nac) bhinten, im Lendenteil nach

1*
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born gews(bt, wodurch eine gewifje Elajtizitdt bei Korperbewegungen
evzielt wird. Diefe Viegungen finuen iibermdpig werden und o den
gewd(bten ober frummen Riicfen und einen hohlen Lendenteil bilden ;
oder aber fie entwicfeln fich ju wenig und machen dann den gevaben
und fteifen MNiicfen, der in gejtvectter Haltung und Steifigeit der
Bewegungen (,al8 habe der Menjd) eine Clle verjchluckt”) fid) fund
giebt. Jm weiblichen Kovper ijt die Vorbiegqung der Lendemwirbel-
jdule und die entgegengejeite Niictbiegung des Kreuzbeines ftirfer als
betm Manne, wodurd) jum grofen Teil die eigentiimliche Gejtalt des
weiblidjen Kbrpers bedingt ift.

Auferdem famn dag NRiicgrat entweder im gangen oder in ein-
elnen Teilen, infolge von gewohnbheitdmdfpiger Haltung obder durd
Cntwidelungdmangel oder Krantheiten fich mehr oder weniger jeitlich
ausbiegen, und zwar gejhieht bdies am Ddufigften in der Lenben-
wirbeljaule nach linfd und im Riifenteile nach vechts, was oft ver-
bunbden vorfommt und manchmal noc) mit einer der Riicfenbiegung
entgegengejepsten Ausbiequng des unteren Nacenteils ujammentrifit.
Dag Niickgrat eigt die Krimmungen in verringertem Mafe, da Die
Wirbelforper ftarfer jeitwdrtd ausdgebogen und verdreht {ind, ald bdie
dure) jtarfe Banber zujommengehaltenen Dornfortjdse. Die NRippen
der audgebogenen Seite liegen ebemer umd find oft gleichfalls ver-
bogen, o bdafy ein fovmlicher Rippenbuckel entjteht, von dem Dbdas
Sdyulterblatt mehr oder weniger nac) oben und aufen gleitet, wibhrend
die Nippen der hohlen Seite fich fteiler jtellen und weniger ausbiegen,
jo Dbap Diefe Seite des Brujtraumesd enger wird ald die andere.
Anbdere {ichtbare Folgen find oft Hochjtand einer Schulter nebjt Hoher
$iifte, bdie aber nur durd) die verdnderte Spammmg der Weidyen
vorgetdujcht wird.

Diefe Schiefheiten des Riifens werden bei Schiilerinnen meijtens
purc) Schiefjien beim Schreiben, Seichnen und Hanbdarbeiten, Dbe-
fonders in fjhlechten Schulbdnfen und Zu Hauje bei unridhtiger
Stellung und Hohe von Tijch und Stuhl, oder infolge jchlechter Be-
leuchtung und fjtarfer Seitenlage des Schreibheftes, oft auch durdh
ungleiche Belaftung beider Kovperjeiten beim Tragen der Schulbiicher
und anbdever Lajten Bervorgerufen, und werden durd) Schwdchung
ber auf der gewdlbten Seite gedehnten Stredmusteln ded Niicfens
unterhalten und vevgrofert. Duvd) die auf der hohlen Seite jtirfere
Belajtung der Wirbelfdrper werden diefe allmdhlich dort jujammen-
gedviift und noch ftarfer nach der gewolbten Seite verdreht umd

verjchoben.
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Die Cntjtehung diefer Verbiegungen ijt meiftend eine jehr
langfame, manchmal jedoch infolge von Schwddhesuftinden, bei Krant-
beiten, Dei Blutarmut 2. und durch bdie bei jtarfem Wachstum ent-
ftehende Criweichung der Wirbel eine unermwartet vajche. Sie gleichen
fich niemald von felbjt aus und pflegen auch dem Willen entzogen st
fein, fo daf Crmafhmungen ebenjo umwirtjam dagegen find, wie die
Hoffmmg, dap jie Jid) verwachjen werden, eine duvchaus tiujchende
ift. Dagegen find fie, jo lange die Wirbel nicht jchon zu jehr gelitten
baben, durch binldnglich) lange und aufmerfjome orthopdbdijhe Be-
handlung in Dder NRegel aufsubalten ober gany jzu Beilen. Dazu
fonnen beftimmte Turniibungen fehr wirtjam fein: aber bdiefe wie die
ganze Behandlung, bdie oft geraderichtende Apparate und inneve
Mittel erfordert, famn nur von in diejen Dingen bejonders erfafrenen
dlrsten, jogenannten Orthopdden, angegeben und geleitet werden.

Unten ift der Rumpf duvd) das mit dem Kreuzbein mittels
Berbindungsfuorpel fejt verbundene fndcherne Veden abgejchlofjen,
das urjpriinglich Dbeiderfeits aud je Ddrei jpdter miteinander feft ver-
wachjenen Knochen, dem Davmbein obder Hiiftbein, dem Schambein
und Sigbein mit dem Sigtnorven bejteht, und vorn ebenfalls duve)
einen Verbindumgstnorpel feft verbunben, einen fejten SKnodjenring
bildet, an dem vorn feitlich die tiefe Gelentpfanne fiix den Kopf des
Oberjchenteltnochens fich) befindet. Der ovbere freie Rand des Vectens
ijt durch Musfeln und Sehnen mit dem unteven Rande des Bruijt-
forbes (Rippen, Rippentrorpel und Bruftbein) verbunbden, wodurch)
die BVaudhhohle gebildet wird. Die breiten, nach) oben und aupen
gevichteten Schaufeln ded Darmbeines, deven Vorragungen die Hiiften
bilden, geben ebenjo wie dag Kreuzbein jtavfen fiiv die Aufrichtung
bes Stammes und die Bewequngen der Veine bdienftbaven Musfeln
ven Urjprung.

3. Die obeven Gliedmapen hingen durcd) den Schulter-
giivtel mit dem Stamme zujammen. Er bejteht aus den jwei Schliifjel-
beinen, jdwach) gebogenen Staben, die iiber den erften NRippen an dag
Bruftbein angelenft find und auj der Schulter jederjeitd mit dem
Sdyulterblatt das Schultergelent halten, und dem Schulterblatt, einem
platten und ditnnen dretjeitigen Knochen, der wijchen den Musteln
am JRiicfen, bei Kindern mehr jeitwirts, liegt und an jeinem vordeven
Wintel eine flache Gelenfgrube fiiv den Obevarm trdgt, die von ein
Paar ftarfen Knochenfortjdsen ifiberwslbt und gejchiit wird. Das
Sdulterblatt ift durch zablreiche, sum Teil fehr friftige Musteln
einerfeits mit dem qroften Teil des Niicfgrates bis jum Hinterhaupte
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hinauf, andererjeits mit dem Avminochen verbunden, wodurch dem
Oberarm eine auferordentliche Beweglichfeit gewdhrt wird. Der bei-
nabe halbfugelige Kopf ded Oberarmbeinesd wird durd) eine weite
Gelentfapiel und duvch Musteln, die vom Schulterblatt und den Rippen
entjpringen, an der viel fleineren Gelentfldche fejtgehalten, wodurd) er
nicht nur jehr beweglich, jondern auch) leicht vevventbar wird, indem
er von Der fleinen Gelenffldche abgleitet, was nac) oben allerdings
durd) die iiberragenden Schulterfnodhen verhindert wird.

Am unteren Ende bde8 Oberarmbeines findet fjich eine rollen=
formige Gelenffldche fiir den tiefausgejchnittenen Gelentjortjat bdes
Cllenbeines, dag dedhalb nur in einer Richtung als Wintelgelent
aebeugt und bis zur geraden Haltung gejtret werden famn. Die
Speidye, die mit der Clle den Vorderarm bildet, jtift mit einem
rundlichen Gelenffopfchen an eine weite NRolle ded Oberarmbeines,
auf welcher fie die Vewequngen der Clle mitmadht, ohne daburch ver-
hindert zu fein, dafp ihr unteres Enbe jich um jene drehen fann und
padurch) die Drehbewegungen des Unterarmed und der Hand geftattet.

Swei Reihen von fleinen, durd) iemlich itraﬁe (elenfe ver-
bundenen Knochen bilden die Handwurzel, die in einem ziemlid)
freten Gelent mit dem Unterarm verbunden ijt und andererfeits den
Mittelhandinochen Gelenfe gewdhrt, von demen nur das erjte,
an der Daumenfeite, aufer der allen juftehenden Winfelbewegung,
auc) ein Kveifen gejtattet. Die Finger Haben in ihren eigenen Ge-
[enfen nuv einjeitige Winfelbewegung, auf den Mittelhandinodhen auch
bejchranfte Seitenbewequng.  Infolge Dder 5ab[reid)en mefhr ober
weniger fejt verbundenen Knochen fommt Dder Hand jene burd) jehr
3ablreiche Musfeln bewirfte mannigfaltige Beweglichteit und Form-
barfeit zu, die fie su einem jo gejchickten Werfzeuge macht.

4. Die unteren GliedmafPen, von der Hifte bis um
Supgelent BVein' genannt, wiederholen in gewifjer Weije den Bau der
obeven: jederfeits ein Oberjhentelfuochen, zwei Unterjchenteltnodhen,
fieben Fupwurzelfnochen nebjt finj Mittelfuftnoden und den Fingern
entfprechende Sehen. A3 Trdger ded Kibrpers {ind bdie BVeine und
Fitge viel jtarfer, aber weniger beweglich al8 Avme und Hinbe.

Der Oberjhentelfnochen hat neben und unter feinem als
Mustelanjofs dienenden oberen Ende auf einem jdhrdg, Dbei Frauen
faft quer gejtellten $Halje einen ftarf Halbfugelformigen Gelenttopf,
der in der tiefen, durch einen auf dem Rande jitenden Knorpelring
nod) tieferen Pianne des Vecdens bdurcd) eine ftarfe Gelentfapjel mit
mebreven Hilfsbindern befeftigt ift und {iberdies durd) den Luftdruct
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gehalten wird. Dies Gelenf 1ift deshalb viel weniger fret als das
Schultergelent, gejtattet aber neben den Biequngen, Strecfungen und
Settwdrtsbewegqungen aucd) noch) gewiffe Nollungen des BVeined um
jeine Ldngdaye. Sein untered Enbe ijt fnorrig verdictt umd trigt
rollenartige Gelentflachen fiiv dag Schienbein, dad ebenfalld durch
cine ftarfe Gelenffapjel mit Hilfsbandern zu einem auc) wenig feit-
wirts drehbaven Winfelgelent am Oberjchentel befejtigt ift. Dad oben
febr jtarfe und mit breiten Gelentfldchen verjehene Schienbein wird
nac) unten ditnner und bildet mit Hiilfe des ditmmeren, den Oberjchentel
nicht erveichenden Wadenbeind ein Rollengelent mit dem Sprungbein
Des Mittelfufpe, Dda3 zu beiden Seiten von Vorjpriingen ded lnter-
jchenfelfnochen al8 duferem uud innevem Kuidchel umfaft wird.
Die Unterjchentelfnochen jind jowohl unteveinander, ald mit dem Fufe
durc) jehr fejte Binber verbunbden, jo bdaf Seitenabweichungen bdes
Fupes ohne Abbrechen eined ober beider Kubdchel foum miglich find.
Das Sprungbein ruht auf dem Ferjenbein, von dem e3 nad
binten betrdchtlich iiberragt wird, jo dap Bier ein friftiger, furzer
Debelarm fiir Muselanjdbe gebildet ijt. Fiinf andere Fupwurjzel-
fnochen bilden die Verbindung mit dem Mittelfuf, der andever-
jeits Gelentfldchen fitr bie Jehen bilbet, die dem Fingern dbhnlich ge-
ftaltet, aber fitvzer und viel weniger beweglich find. Der Fuf bildet
durd) die Gejtalt der Gelentfldchen und durch fejte Binder ein in
jid) wenig bewegliches Gewdlbe, das auf jeiner Wolbung den Unter-
jchentel trdgt, und jelbjt mur hinten und vornm, mit Ferje und Ballen,
nebjt feinem Aupenvande den Boben berithrt, dem Ddie fich abwdrts
fritmmenden Sehen weitere Stitppuntte, namentlich beim Gehen, Laufen
und Springen, gewdbhren. Neben den Bewegungen der Biegung, nad)
der Soblenjeite, und der Strecfung nach oben, hat der Fup bejchrintte
Seiten- und Rollbeweglichteit, die jur Anpajjung an unebenen Boden
von Wichtigfeit find.

Dag Fupgewdlbe plattet {ich beim Stehen und Gehen etwasd ab
und fann durch ftarfe Belajtung bei u lange fortgefestem Stehen fo
abgeplattet werden, dafy endlich die ganze Sofle den Boben beriifhrt.
Diefe Plattfupbildung fommt gewifjen Menjchenrajjen als Cigen-
timlichfeit 3u, entjteht aber vecht oft in jugendlichem Alter, jo nament-
fi) Dbei Lebrlingen und jungen Mddchen, bdie vorjugSweife {tehend
bejchdftigt jind. Der Fup und dag Geben biigt dadurch feine Feder-
fraft mehr oder weniger ein, jo dafy die Fortbewequng mehr jchleifend
ober jchliirfend wird und dad Springen und Hiipfen jehr erjchwert
ift.  Der Plattfupy ijt oft jehr jchmerzhajt und verlangt bejonders



8 I. Da3 SKnodengeriijt.

gebauted Schubzeug, oft aud) Rube und dvztliche Behandlung, welche
die Gewdlbeform Herzujtellen jucht.

Die Jehen liegen beim vdllig normalen Fup im Stehen ge-
ftredt nebeneinanber, erleiden aber durch unzwedmdpiges Schubjeug,
wovort wir jpdter jprechen werden, Verfritmmungen, feitliche Ver-
jchiebungen und andere Verunjtaltungen, die durd) Verdnderungen bder
Stnochen bleibend werben fommen und nicht nur die Beweglichteit be-
eintrachtigen, jondern auch oft bebeutende Schmerzen verurjachen.

II. Das Musfelinitem.

1. Alle Bewegungen des Kirpers und jeiner eingelnen Teile werden
purch Musteln hervorgebracht, die von einem Zum anderen Knochen
gebenr, oder vingfdrmig fich) zujammenjchliefen, wie an den Lippen,
an Cingeweidenr, oder einen Hohlvaum einjchliefen, Hery und andeve
innere Teile.

Die eigentlichen Musfeln, die den Kopf, dem Rumpf und bdie
Gliedbmafen bewegen, bejtehen aus diinunen, votlichen Fajern, die in
diinnere und dicfere Viindel georduet und durch) jogenanntes Binde-
gewebe jujammengehalten werden, und find bei mifrojfopijcher Be-
trachtung quergeftreift. Sie bilden das, was im gewdhnlichen Leben
Sleijch gemannt wird. Die eingelnen Nusfeln Haben fehr ver-
jchiedene Gejtalt: jie {ind entweder jpindelformig, wie bejonders an
den Gliedmafen, oder mebhr platt, manchmal an einem Ende breit
und am andeven mehr oder weniger jpif zulaufend, manchmal bei-
nahe Hautartig diinn. Oft {ind fie in ftarfe jehnige Scheiden ein-
aefchloffen.

Mit den Knochen verbinben fich die NMustelfajern entweder un-
mittelbar, find an deren Dberfldchen fejtgewachjert, ober vermitteljt
Sehnen.  Lehtere aus weihglingenden, feften und wenig elajtijchen
Fajern beftehend, {ind entweder rundlidje Strdnge, die oft iiber be-
deutende Cntfernungen weggehen, 3. B. von der WMitte Ddes lnter-
armed bid zu den Fingerjpifen, und werden dann an den Biegejtellen
durch bejondere Vinber oder Scheiden fejtgehalten, obder fie breiten
fih flach, BHautartig aus. Alle Sehnen find durc) gqrofe Fejtigfeit
und 3dbigleit ausgezeichnet.

.
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Man unterjdheidet an den Musfeln den Urjprung an dem
weniger beweglichen, und den Anjaty an dem beweglicheren Knochen;
wobet nicht zu vergeffen, bdafy die Verhdltnifje fich dnbdern fonnen,
indem 3 B. die Veine gegen Dden Rumpf bewegt werden, ober um-
gefehrt der Rumpf gegen die Veine.

Die Musteln haben eine fehr vollfommene Clajtizitdt, fo daf.
fie ji) betvdchtlich ausbehnen lafjen und wieder jujammenjchnellen,
fobald der ausdehnende Jug nachldft; und indem fie gewdhnlich mit
einer gewifjen Spanmung wijchen Urfprung und Anjas gedehnt jind,
geben fie Dden Teilen eine gewiffe elajtifche Fejtigteit und geftatten
ihnen in verjchiedenen Stellungen zu vuben, 3. B. bei geftrecften oder
gebeugten Gliedmafen. Die [ebendigen Musteln befinden fic) aber
auferdem in einer gewijjen Spannung, tonus, unter dem Cinfluf
ihrer Nerven, und endlich Defien fie Ddie Cigenjchaft, auf die Cin-
wirfung gewifjer NReize jich zujommenguziehen, zu verfiiczen, wobei die
Jajern, wie die gangen Musteln fivzer und dicker werden. Dadurd)
bringen jie Bewegungen der durch fie verbundenen Teile, aljo 3. B.
der Glicdomafgen hervor, bdeven Ausjdhlag von dem Grade ihrer Ver-
fiizung und von der Stelle ihres Angrifis abhdingt, jo daf 3 B.
die Hand eine grofe Bewegung ausfithrt, wenn ein vom Dbevarm an
den Unterarm nafhe am Gelent gehender Mustel fich auch mur wenig
verfiirzt.

Selten werden Bewegungen durch eingelne Dusteln allein hervor-
gebracht; vielfach wirfen in der MNegel mehrere zu eimem Swec ju-
fammen, und fjogar entgegengejete, wie Veuge- und Strectmusteln
am Stamm und den Glicdmafen, unterjtiien fich sur Regelung bder
Sdynelligleit, Kraft und Ausgiebigfeit der Vewegung. Bejonders die
Bewegungen unjerer Gliedbmagen find fehr jujammengejepte Mustel-
thitigteiten. So werden beim Gehen der Kopf und Rumpf in mig-
lichjt gutem Gleichgewicht iiber dem pwijchen den Fiifen vorjchreitenden
Sdywerpuntt gehalten, wozu aucd) bdie dem Beinen entgegengejetst
jchwingenden Arme und die mdchtigen ringd um das Hiijtgelent vom
Beden zum Bein gehenden Musfeln mitwirfen; jobald die Schwer-
(inie durch Vorjchieben des Kbrpers jid) vorbewegt, (H{t fich) der eine
Jup durc) Crhebung Dder Ferje vom Boben und das Vein jdhwingt
ald Pendel, im Hiijtgelent aufgehingt, gemdp jeiner Léinge vorwdrts,
wozut s durd) leichte Veugung jeines Kniees und Hebung der Fufp-
jpige iiber die lnebenbeiten des BVodens befihigt wird. Die Penbdel-
jhwingung Dedingt die Schrittlinge, die mit der geringjten Musfel-
anftrengung gemacht wird; jowohl der fiirzere als auch der lingere
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Sdritt erfordern grofere Anjtrengung. Sobald bder vorjdhreitende
FJup den Bobden erveicht, beginnt dad bisherige Standbein, iiber dasd
der Sdhwerpunft mm jchon vorgeviictt ijt, duvch Hebung der Ferje
jich vom Boden abzuwickeln und mit Hilfe der fich abwdrts Friiminenden
Seben abgejtofen zu werden. Veim Laufen hebt jih) dad Standbein
vom Boben, bevor dad andere denjelben erveicht hat; beim Springen
werden die vorher gebogenen Hiift=, Knie- und Fupgelenfe gewaltjam
gejtrectt, und nehmen im Niederjprung durc) abermalige Veugqung
dem Falle jeine exjchiitternde Gewalt. Alle dieje Haltungdverdnderungen
und Bewegungen miifjen mit einer gewifjen Clajtizitdt und Schwung-
fraft ausgefithrt werden, wum leicht und jhon auszujehen, und es ift
eine Hauptaufgabe ded Turnend Ddieje Verbindung von Kraft und
Anmut zu lehren und zu lernen. Der jtodende, der jtafende, jteife,
fchliirfende, wiegende Gang u. a. m. geben belehrende Veijpiele, auf
die beim Turnen aufmerfjam gemacht werden jollte.

Heben wir eine Lajt mit einem Avm, jo muf auper den un-
mittelbar Hebenden rmmusfeln die Schulter gegen den Rumpj fejt-
gejtellt werden, die Wirbeljaule muf fich jteifen, der Rumpf jidh fejt
auf die Beine ftellen w. . w. Nehmen wir noch) hingu, daf Mustel-
anftrengungen die Atem= und Herzbewegungen verdndern, fo wird
einleuchtend, wie ,ein Schlag taujend Verbindungen vegt.” Gliict-
licherwetje braucht man bei der Ausfithrung von Vewegungen die vt
derjelben nicht im eimgelmen zu wiffen und zu lenfen: der Kibrperbau
giebt gewifje Regeln 1und Grundlagen, dad Leben lehrt die Ausfiihrung
der Vewegqungdabfichten, dad Turnen aber foll jyjtematijch lehren fie
fhumell wund leicht, mit geniigender, aber mnicht qriferer Rraft-
aufiendung a8 gerade ndtig ift, mit Sicherheit und Ammut aus-
aufiihren.

2. Crndbhrung der Musteln.

Arbeitende Musfeln ermiiden frither oder jpdter und bediirfen
dann einer Jeit der Crholung; vegelmdfpig geiibte und erfholte Musteln
werden frdaftiger, difer und fefter. Sie begiehen ihre Kraft aus dem
fie burchftromenden Blute, und war lehrt uns jchon der blofe Augen-
fhein, dafy das durd) Schlag- oder Pulsabern Fujtrimende Blut Hell-
rot, dad durc) bie BVenen- oder Blutadern abfliepende Vlut dunfel-
oder blaurot ijt. Der Farbemumterjhied rviihrt daber, dafy erfteres
reid) an Sauerftoff, leptered reich an Kohlenjauve ijt. Sauerftoff ift
befanntlich ein Beftandteil der atmojphirijcdhen Luft, der in den Lungen
ind Blut eintritt; Kohlenfdure ift eine Verbindung von SKohlenjtoff
und Sauverjtoff, die in den Viusfeln felbit entjteht, durc) eime Wrt
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LBerbrenmung, nicht mit fichtbarer Flamme, wie wir in Lichtilammen
und Ofent fehen, auch) nicht o rajeh vorgehend, aber aucy mit Weirme-
entwidelung.  Sugleich entjteht Wafjer auf dhnliche Avt durch Ver-
binding von Sauerjtoff und Wajjerjtoff, und ferner eine Menge zu-
jommengejebter Stoffe, die ebenfalls vom Blute aufgenommen und
durd) verjdhiedene DOvgane aud dem Kbrper entfernt werden. Die
Crmitdung der Musteln beruht darvauf, daf bdie in ihnen vorvitigen
ober vielmehr Dbeveiten Bremnjtoffe verzehrt find, und daf die neu-
gebildeten Stoffe [dhmend auf die Bewegungdorgane wirfen, bis fie,
mit einem Worte ald Crmiidungsijtoffe bezeichnet, aud den Musteln
entfernt find.

Die BVewequngdfrajt der Musfeln wird durd) Stoffe gebildet,
die ausjchlieplich oder vorugdweife aus Kohlenjtoff und Wafjerjtoff
bejtehen, wie unjer Brenn= und Leuchtgad aus diejen Elementen be-
jtebt und durc) Verbremmung oder WVerbindung mit Sauerjtoff zu
Kohlenjiure Licht, Warme und Bewequngstraft erzeugt. Solche Stoffe
find die Fette und bdie Jucerarten, Ddie wir mit der Nahrung vein
oder al§ Stohlehydrate, d. i. WVerbindungen von Kohlenjtoff mit den
Glementen des Wafjers, ober ﬁob[enfton, Wafjerjtoff und Sauerjtoff
aufnehmen, und teilweijfe auch) im Korper aus andeven Stoffen, be-
jonderd aus etweifjartigen herjtellen. Die Muskelfajern jelbjt bLejtehen
aud einem etweifartigen Kdrper, dem Fibrin ober Fajerjtoff, von dem
auch einiged bei Dder Arbeit zeritort wird und jeinem Reichtum an
Stictitoff entjprechend anbere Ferfepungd- und Crmiidungsitofie liefert;
die wirfliche Arbeitdleijtung ded Musfels, ndmlich die Crzeugung von
Wirme und Krajt, gefchieht auf SKojten, und wie genauejte Cr-
mittelungen gelehrt Haben, mit beinahe vollfonmmener Ausnmupung,
jener allein aus Kohlentoff und Wafjeritoff ober neben ihnen aus
wenig Sauerjtoff bejtehenden Fette und Kohlehydrate (Jucker).

3. Urjache der Mustelbemwegung.

Die quergejtreiften Miusfeln, mit Ausnabhme des Herzens, aljo
alle Musteln, die unjer Knochenjyjtem und unjere Gefichtsteile (Augen,
Diieren, Vund, Junge 2c.) bewegen, fdnnen duvch) unjeven Willen in
beliebigen Graben zujammengezogen, feftgejtellt und wieder gelisit
werden, und war gejchieht dies duvcd) Bewegungdnerven, die vom
Gehirn und NRitenmarf ju ihnen hingiehen. Sind die Nerven durch-
jhnitten oder jonft erbeblich verlept, o hort der Willendeinflufs, wie
iiberhaupt jede von den Nervencentren vermittelte Crrequng auf.

Auger den willfiivlichen Bewegungen, die erlernt werden,
wie ung dag Jappeln der Kinder bei jedem Vewequugsantried lehrt,
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aus Ddenen fidh) erft febhr allmahlich durch vielfiltige 1lbung ficher
gewollte Bewegungen hevausbilden, und wie Dbdie bei angehenden
Turnern jebe gewollte Bewequng begleitenden Mitbewegungen
(Gefichtsverserrungen, Anziehen und Stofen der BVeine bei Hang-
fibungen w. a. m.) deutlich zeigen, — aufer diejen giebt e8 jogenannte
automatijcdhe oder felbjtindige Bewegungen, wie Ddiejenigen bder
Atmung, die von Geburt an vegelmipig vor fidh) gehen und durch
Willenseinfliiffe mur in bejchranttem Grade beherricht werden fdmmen.
Jbmen reiben fich) die Reflerbewegungen an, die auf ivgend einen
Empfindungdreiy oder richtiger auf Crrequng zu den Centralorganen
[eitender Merven, denn o8 braucht nicht immer eine Empfindung damit
verbunden ju jein, wmvillfiiv(ich eintveten, und jogar durd) energijches
Wollen nicht immer unterdriictt werden fonnen. Soldhe find: Dder
Lidjhlag beim Nahen eined Fremdtorpers gegen dad Auge, die Kiel=
bewegungen, dag Niefen und Hujten bei Reizung der Luftwege und
viele anderve.

Alle diefe Vewegqungdmiglichteiten zu beherrichen, wobei Gefithle
der  Mustelanjtrengung, der Hautverjchiebungen wnd der Glieder=
jtellmg 2c. und unterjtiigen, lehrt in nerid)iebenem Umfange bdas
Leben mit feinen vielfachen Anforderungen, in Spiel und Avbeit;
iyftematijch und swectmdfpig dag geordnete Turnen. Durc [lbung [ernen
Nerven und Musteln die Vereitjchaft, die jedem Willensantriebe
gleichjom unbewuft gehorcht: jei es bei Ausiibung von Fertigleiten
der verjchiedenen Arten von Gliederthitigleit beim Stehen, Geben,
Handarbeiten (@tritfen Slavierjpielen u. a. m), fei es bei ploglichen
?[nrorberungcn auch in ungcmof)nten Lagen, wie beim Fallen, bei
per Abwehr vor Angriffen w. §. w. Sugleih aber chlt die {lbung
auch, die aufsmwendende Kraft ihrem Jwecte angupajjen, aljo nidt
mefhr Davon aufymwenden, als gerade niiglich ijt, eine Sparjamfeit,
die dem Kbrperhaushalt jehr zu ftatten fommt und mit der Leichtigteit
die Anmut der Vewegungen hervorbringt. Die Leibediibung erzeugt
ferner durc) die Musfelarbeit Wdarme, und da die geiibten, frdftigen
Musteln durch die lebendige Spannung, in der fie felbjt bei jeheinbarer
Rube fih befinden, mehr Wirme evzeugen, als jchwache und wenig
gebrauchte Musfeln, jo ift der frdftige Korper wdrmer und wiber-
jtandsfrdftiger gegen Wdrmeverlujte, und dadurd), daf die Musfel-
arbeit jeinen gejamten Stoffwedhjel auc) wdhrend der Erholungs-
und Rubezeiten lebhafter macht, befibigt jie ihm, andern gefundpheits-
widrigen Cinfliffjen verjchiedener Art fraftiger Zu widerjtehen und
Gejundheitdjtorungen eher u iiberwinden.
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III. Das fTervenjyitem.

Die Anregung und Leitung der Mustelbewegungen, die Auf-
nabhme von Gefithleindriicten und Cmpfindungen, die Verbindung,
Wabhrnehmung und Verarbeitung aller diefer Thitigteiten ijt Aufgabe
bed Nervenjyjtems. Dies gliedert fih in Centralorgane als
Werfzeuge der Jujammenjafjung, und peripherijdhe Nerven
(Umfangs- oder Sdrpernmerven) mit den bejondeven Drganen bder
Sinne.

Die Nerven unjever Niusteln, in denen fie mit feinen und immer
feineren Sweigen {ich verbreiten, wm endlich in Plattenform an die
Mustelfafern fich zu legen, deven Jujammengichungen fie u ver-
anlaffen und zu leiten haben, treten in den Jwijchenviumen wijchen
dent Musfeln untereinander und mit anderen, vom bder Haut Her-
fommenden Jerven u Jweigen und Stammen Fujammen, die als
weifie runbde Fiden und BVéinder zum NRiictenmarf Hingiehen. Am
Obevarm [(iegen die Hauptnervenjtdnme an der inmern Seite der
grofen Beugemusfeln, wo man fie allenfalld gegen den Kuochen fiihlen
und durch Druct jchmerzhaft machen, durch den eleftrijchen Strom und
anbdere NReize zur Crregung von Bewegungen der von ifnen verjorgten
Miusteln veizen fann.

Jn diejen Nervvenjtdmmen liegen aljo Vewegungs- und
Cmpfindungdnerven in gemeinjamer Sceide jujammen, nachdem jie
aber in den Wirbelfanal eingetreten find, tvenmen fich) die bewegenden
von Dden empfindenden Fajern und treten, wdihrend ihre Scheiden in
die hiutige Umfleidbung des Niictenmartes iibergehen, jene ald vorderve,
diefe al8 bhintere Wurzeln in dad Ritdenmarf ein. Jn diejem
etwa fingerdiden Nervenjtrange ziehen die beiden Urten von Nerven-
fajern obne eigene Hiillen aufiwdrts dem Gehirn zu, von defjen lnter-
flache fie im allgemeinen gegen jeine Oberfliche ausjtrahlen.

Bon den weifien Riickenmartijtvangen eingejchlofjen liegt die graue
Nervenmajje, die auf dem Querjcdhnitt ungefihr die Gejtalt eines
lateinijchen x zeigt, Defjen vme al8 vordere und Hintere Hivner be-
seichuet werden. Dieje qraue Majfe Defteht neben feinften Nerven-
fajern aus runbdlichen, ovalen ober vielectigen Kbrpevchen, die durd)
dortjdge mannigfaltiy mit einander in WVerbindung jtehen und and)
wirflichen Nervenjajern zum Urjprung dienen. Und zwar vermehren
fich die lefteven im Fortjchreiten nach unten, jo daf trop der zwijchen
je awei Wirbeln austvetenden Nerven das Niicfenmarf von oben nad
unten nicht an Dide abnimmt, jondern eine ziemlich gleichmapige
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Walze bildet. Cingelne Fafern im NRiidenmarf treten ndmlich 3u
mebreren in vieldjtige Itervenfdrperchen ein, vonm Ddemen nur eine
Fajer nach oben weiter 3ieht, fo daf die Nerven im gangen viel mehr
Sajern enthalten, al8 jehlieflich vom Riifenmarf ind Gehirn eintveten,
und e3 bilden fich mit Hilfe der Nerventdrperdhen Centralitellen, die
nur einer Anvegung bediivfen, um ofhne weiteres georduete Vewegungen
bervorzurufen. Soldhe nvegungen fommen vom Gehirn ausgehen,
aber aud) von Empfindungdnerven, die vermitte(jt der grauen Nerven-
maffe mit den Bewegungscentren in BVerbindung jtehen. Auj diejem
Wege entjtehen 3. B. Reflexbewegungen, von denen dad Gehirn und
das in Ddiefem thronende Vewuftiein nichtd ju wiffen braucht, und es
fonmen jogar nach ginglicher Tremmumg des Niidenmarfed georduete
und anjcheinend wedmdpige Vewegungen gejchehen, die feine Cm- -
pfindungen ausldjen und gewiffermafen vein medhanijch zujtande
fommen. o famn 3. V. ein enthaupteter und dedhalb empfindungs-
[ofer Frojd) forthiipfen, oder eine gefniffene oder chemijch) geveizte
Hautjtelle mit einem Fufe fjtreichen; jo founen enthauptete Hiihner
laufen, fliegen und anbeve mehr ober weniger geordnete und jcheinbar
swedmdBige Bewegungen obhne Bewuftjein oder andere Seelenthitigfeit
ausfithren.

Die Fajerjtringe des NRiicfenmarts nebjt von ihnen eingejchlofjenen
Sellen treten als vev(dngerted Mart in die Shidelhohle ein
und enden in Nervenzellen, die in groferen grauven Anbhiufungen teils
inmitten e Gehirns liegen, teils feine durch flachere und tiefeve
Surchen, wijchen denen jogenannte Windbungen liegen, jehr mannig-
faltige Oberflache befleiden. Die Gehirngellen ftehen auferdem durch
jablreiche Faden vielfach mit einander in BVerbindung, wodurd) fich
mannigfache Centren fitr Ddie verjhiedenen SinneSempfindungen, ju-
fammengejeiten Bewegungen . §. w. bilden, die in ihrer Gejamtheit
pas Organ aller Seelenthitigfeit Hertellen. Hier erjt werden die
Crregungen der Sinnes- und Gefiihdnerven in Empfindungen, und
andeverfeits Willensvequngen in Crregungen von Vewegungsnerven
umgejet, und wir fennen bereits Mittelpuntte oder Centren fitr das
Sehen und Hioven, fiiv die Sprache und andere Bewegungen, Centven,
peren Jerjtbrung durch mechanijche Gewalt oder franthafte Vorgdnge,
3 B. durc) Jerveifpung fleiner Adern und bejhrantte Blutungen, die
von ihnen vermittelte Seelenthitigleit aujhedt. So famn 3. B. von
bier aus Libhmung oder Empfindungslofigleit einzelner Musteln oder
Gliedbmagen, Blindheit oder Taubheit, Sprechunfdhigfeit und dgl. m.
obne Aufhebung anbdever Hirnthitigeiten erseugt werden. Anbererjeits
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famr Neizung eingelner Gehirnteile unvegelmdfpige Bewegungen, jo-
genamnte Sucfungen und Krdampfe, ober Sinnesempfindungen ohne
dupere Urjache, Tvdume und Hallucinationen, erzeugen, und endlich
bringen Crndhrungsijtdrungen und franthajte Vevinderungen im Gehirn
Ynderungen der Gemiitsjtimmung und mannigaltige Stovungen bder
hoberen Oeijtesthdtigeiten zmwege. Gemiitd- und Geijtesfrantheiten
beruhen audnabhmalos auf Gehirnfrantheiten und find je nach der At
der [eiteven heilbar ober unbeilbar.

Die NReflexbewegungen folgen mit medhanijcher Notwendigteit aus
dem [lbergehen der Crregung von Cmpfindungsnerven auf Bewegungs-
centven: fo die Verengerumg ded Sefloches bei jtarferem Lichteinfall,
bes Lidjchluffed vor nahenden Fremdfdrvpern, des Niefens, Hujtens
und vieler anderer; mandye, wie der Lidjchlup, dad Niejen unb Hujten
wie die Ddurd) ﬁ“ujeln bervorgerufenen Jucfungen, Lachen 2. fonnen
durc) Willenseinflufp mebhr ober weniger juviidgedringt Iwerden.
Leteres ift auch bei Mitbewequngen der Fall, die fich wmvilltilich
ait beabfichtigten Bewegungen hingugejellen, jo bejonders bei fleinen
Stindern, bei Anfingern im Turnen u. {. w., wo Dder Trieb oder
Wille u gemiﬁeu Bewegungen neben den hierfiir dienenden Ievven
noc) anbdere in groBevem oder fleinevem Umfange ervegt, bis es durd)
llbung gelingt, — auc) mit Hilfe des Sehens und Fithlens — bdie
Jtervenbahn Fu der vichtigen BVewegung zu finden und endlich diefe
allein in Thitigteit ju verjeten.

So it aljo jede BVewegungdiibung, insdbejondere die turnerijche,
sugleich eine Gehirnitbung.

Jeded arbeitende Orvgan verlangt Sufubhr von Arbeitdmaterial
und Abfiihrung des WVerbraudhten, der Ermiidungsitoffe . §. w. Dies
gejchieht durch dag in den Abern fid) bewegende und durch die Winde
der feinjten Blutgefife mit den Organen in Stoffaustauich befindliche
Blut. Wie bder arbeitende Nustel mehr Blut verlangt ald bder
rubende, jo auch das Gehirn. Daher wird bei Jtarvfer Geiftesthitigteit
der Kopf heifs, und ba die abfithrenden Gefife ebenfalls mehr Blut
fithren, wird auch das Geficht Hei und vot. Wird im Gehirn mebhr
Stoff verbraucht al8 in jedem Wugenblict erjept wird, jo tritt auch
bier Crmitbung und Crholungsbediirinis ein: die Gehirnthitigteit,
das Denfen, erlafhmt, und endlich erfolgt Schlaf, wihrend defjen das
Berbraudjte entfernt und mneuer Arbeitsjtoff mit der in ihm vor-
handenen, arbeitsbereiten Spannfraft angejammelt wird. Die Cr-
miidbung braudht nicht das gange Gehirn zu evgreifen, jondern fann
fich mebr ober weniger auf die gerade arvbeitenden Teile bejchranten,
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o Ddap auch eine Abwedhjelung in der Thitigleit Crholung uldft:
darauf bevubht die Wohlthat abwedhjelnder Thitigfeit, bejonders wenn
ftatt Ddev -eigentlichen Geifjtesthitigfeit, 3. B. bdes jcharfen Denfens,
Lernens 2., eine mehr mechanijche Thitigfeit mit nicht zu jtarfen An-
jtrengungen geiibt wird. Das Turnen oder Spielen fann jomit das
cigentliche Denforgan entlajten und ausruben, namentlich wenn Be-
wegungen mit einander oder mit Rubigjtehen. und Jujehen abwechjeln;
-eine [dngere Reihe von Ordnungsiibungen, die gejpannte Aufmerfjameit
«aller fortdauernd verlangt, ift aljo offenbar zur Cntlajhmg und
sum Ausruben ded Gehirnd weniger geeignet, als Gerdtitbungen, die
einer nac) dem anderen ausfithrt, fall8 nicht etwa bierbei 3u jtarfe
Miustelanjtrengungen verlangt werden.

Alle Sinnesorgane jowie dad Antli, der JWund und Schlund,
der Stehlfopf, bie Lujtrdhre und die Lungen, das Hery und der Nagen
‘werden von Nerven verjorgt, die aus dem Gebhirn felbjt entjpringen,
teilweife, wie der Riech=, Seh= und Hornerv rveine Cmpfindungsnerven,
teils aus Dewegenden und empfindenden Nervenfajern gemifcht, teil-
weife auc) reine Vewegqungdnerven, iwie diejenigen der Augen- und
Antlipmusteln. Alle diefe Nerven ftehen in engjter Verbindung mit
den  Seelenthidtigleiten, auch mit den GemiitSrequngen, wie Ddie
mimijchenn  Vewegungen des Gefichts, die Stimm-, Sprad)- und
Atembewegungen mit ihren mannigfaltigen Verdnderungen, der Wechjel
pes Herzjdhlages umd manche Vorgdnge in den Verdauungdwerfzengen
beweifen.  Aufper den gevadeju ju diejen Teilen fich begebenden Hirn-
nervenfajern, treten jolche in gewifje Nevventnoten, Anphiufungen von
Yervengellen, bdie in Ddoppelter Reihe von bder Grundildche des
Sdyidels vor bder Wirbeljdule abwirtd ziehen, durc) Itervenfiden
mit einander — al8 Grengjtrang — und mit anderen in den ver-
jchiedenen Ovganen [iegenden Sellhaufen verbumbden, und mit feinjten
Jajern die Blutgefdfe und Organteile umflechtend und durchdringend.
Die von ihnen zum Gehirn gehenden Crregqungen bleiben in der NRegel
unbewuft, fonnen aber fehr wefentlich auf die Gemiitsjtimmung ein-
wivfen und auc) 3u duperjt heftigen Schmergen fid) fteigern, wibhrend
auch die vom Gehirn fommenden Crrequngen dem Willendeinfluf gar
nicht oder nur in fehr bejchrintter Weije sugdnglich, fiiv die vegetativen
oder organijchen Thdtigleiten (Blutbewequng, Verdamung, Ab-
jonderung u. . w.) aber von grifter BVebeutung find. Der Greny-
ftrang mit fjeinen bejonders am Halje und im Bauche grofen Nerven-
fnoten und Geflechten bildet den DHauptitamm diejes Nerven, der den
Namen ded fympathijdhen Nervenjyjtems erbalten hat, weil
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er burch die Verbindung der in den eingelnen Organen, wie im Hevzen,
im Darm 2w. [iegenden mnervdjen Centvalovgane untereinander und
mit Gehirn und Riickenmart das fympathijche ober harmonijche Ju-
fammemvirfen der verichiedenen Organe bewirtt.

Bon den SinneSorganen werden wir dasjenige ded Geruches bei
der Atmung, dag ded Gefhmactes bei der BVerdawmung, Ddad bdes
Tafjtjinnes mit jeinen Untevarten bei der Hautthitigteit fennen lernen.
Jn unmittelbarjter Verbindung mit dem Gebhirn, gewifjermafen nach
aufen gewendete Teile Ddedfelben, jowie mit den Hiheren Geijtes-
thitigfeiten ftehen der Gefichtsfinn und der Gehisriinn.

Dem Gefichtsfinn dient dag in ben von Knodhen des Schiidels
und Antliges gebildeten, mit (ocferem Fett ausdgepolterten und nach
vorn durc) die Augenlider gedectten Augenhohlen liegende Auge, be-
ftehend ausd Ddem rvundlichen, von einer fejten Sehnentapjel um-
fchloffenen Augapfel mit feinen Musfeln und Nerven. Jn den Aug-
apfel tritt von Bhinten, durch eine Knochenjpalte aus dem Gehirn vor-
tretend, der Sebnerv, der alle Sehempfindungen dem Gefhivn utvigt
und auf jede vt von NReizung — durch Lichtwellen, Cleftrizitdt,
mechanijche und chemijche Einwirfungen — nur durch Lichtempfindung
antwortet.

Der Augapfel ift eine Avt Dunfelfammer, Camera obscura,
in deven SHintergrunde die lichtempfindende Nervenmafje durch eine
Diojaif von feinen Stibhen und Sapfen bdie zu ihr gelangenden
Lichtitrahlen oder Lichtwellen aufnimmt. Jwijchen diefer weiflichen
Jtervenhaut, wegen ihred Ausjehens Nephaut genannt, und der weifen
Sebnentapiel des Augapfels liegt die durch) dunfle Farbitofizellen un-
durdjiichtige Aderhaut, der auch die Crwdrmung und Crndhrung Hes
inneren Auges obliegt, und 1ijt wie die Nervenhaut um den weidgent
und durchjichtigen Glastorper gefpannt. Auf dem vorderen Aus-
fchmitt der ugentapjel fit die flave, durdhjichtige Hornbaut; Hinter
diejer hangt in einem mit ebenfall$ flaver wifjeriger Feuchtigkeit er-
fiillten Raume wie ein Vorhang die farbige und umdburdhfichtige Jris
ober Regenbogenhaut hevein, in der Mitte von einer runden Offnung,
dem Sefhloc) oder der Pupille, durchbohrt, jo dafy Lichtitrahlen mur
purd) bdiefe in das inmeve Auge gelangen fommen. Die Pupille, die
durd) ftrahlen- und rvingfdrmig in der Negenbogenbhaut geordnete
Mustelfajern enger und iweiter gemacht werden fann, bildet das
Sdywarze im Auge, und mit der Regenbogenhaut den Stern bes
Auges. Gleich hinter ihr liegt die duvchfichtige Kriftalllinfe, welche
die hineingelangenden Lichtit Glaslinfe der Camera
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obscura fo bricht oder ablenft, dafy in ber Stibchenjehicht der Nets-
Baut verfleinerte Bilder ber fichtbaren Gegenjtinde fich abbilden. Die
Weite der Pupille hingt durc) dem Willen entzogene Reflexbewegung
bon Dder Mienge ded bineinfallenden Lichtes ab und jchiist durch ifhre
Berengerung die Nephaut gegen Blendung. Die Linje ijt durch einen
ringfdrmigen, vom Rande der Horn- und Gefiphaut u ihrer Kapjel
gehenden Musfel in ihrer Form vevdnderlich, mehr rundlich ober platt,
fo bafy von verjdjieden weit entfernten Gegenjtinden immer deutliche
Bilder auf der Nephaut entjtehen fonnen, was in der Camera obscura
burd) verjchieden gewdlbte oder verjdhiebbare Glaslinfen bewirft wird.
Die Augenmusfeln lernen durc) Ubung die Axen beider Augdpfel
unter der Herrjhajt des Sehnerven und ihrer Vewegungdnerven jo
auf Ddie zu betrachtenden Gegenjtinde vichten, bdaf deren Bilder fich
auf gleichjinnigen Teilen der Neghaut abbilden und dabher ju je einem
Bilde verjchmelzen. Gejchieht bdiefe Cinjtellung nicht, wie bei einem
Jingerdruct auf ein Auge, ober durch unvegelmdpige Mustelwirtung,
wie beim Schielen, fo entjtehen Doppelbilder, von demen Dbei ge-
wobhnbeitsmdpigem Schielen mur eind gejehen wird, und war von
pem Auge, in welchem das Bild auf dem mittelftem und empfind-
lichjtem Teile der Nehhaut entjteht, wdihrend das auf weniger em-
pfindlien Stellen bes andeven Auges entworfene Bild weniger
deutlidh ijt und deshalb nicht beachtet wird.

Das rubende Auge ift auj die Ferme eingejtellt, d. §. in ihm
entjtehen nur von fernen Gegenjtinden jdharfe und deutliche Vilder.
Das Nabejehen ift durch bdie Thitigleit der den Augapfel und feine
Aye bewegenden Musteln, hauptidchlich aber duvcd) Sujammensichung
de3 Die Form Dder Linje dndernden Ringmusfelds mit Anjtrengung
verbunden, die um fo groBer ijt, je ndher die ju betrachtenden Gegen-
ftdnde dem Auge liegen und je weniger hell jie beleuchtet find. Durch
folche langdauernde und oft wiederholte Anjtrengungen werden viele
Augen furzjichtig, oft auch jhwachjichtig, bejonders in jugendlichem
Alter, wo nicht nur in der Schule, jondern auch ju Hauje, und rvecht
oft bei mangelhafter Beleudhtung und fehlerhajtem Sigen (mit der
Naje im Buch!) tdglich viele Stunden mit Lejen, Schreiben und
feinen weiblichen Handarbeiten jugebracht werden.

Die Schule hat an ihrem Teil durch helle, fiiv die Schiiler von
linfs Der Deleuchtete Schulzimmer, durch) ridhtig gebaute Binte und
Tijdye (geeignet zum Gevadefiten und gehiriger Entfermung der Augen
bon der Tijchplatte), durch grof umd flav gedructe Biicher, Ver-
bannung von Negblittern und grauven Schiefertafeln vom Schreiben
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und Jeichnen, durch fjtrenges Achten auf richtige Haltung dem Tlbel
entgegenguwirfen. Mehr als ihr bisher zu Teil geworden, verbdient
fiiv Den erjten LQefeuntervicht die Fielibjche Lejemajchine Veacdhtung,
mwo die Lautzeichen an einer grofen Tafel aufgehingt, daher von allen
Kindern jugleih aus der Ferne gejehen und in ihren verjchiedenen
Lerbindbungen fennen gelernt werden. Sicheren CErfahrungen nach
werden die Kinder daburc) jo vorbereitet, daf fie mit viel groferer
Leidtigteit und namentlich mit viel weniger Anfjtrengung bder Augen
lefen und fchreiben lernmen.

Sind bdie Augen einmal furzjichtig geworden, jo muf ihnen durd)
eine richtig gewdhlte Vrille geholfen werden, wozu aber drztliche Hilfe
nbtig ijt, da unpajjende — zu jharfe odber zu id)mud)e — Brillen
dem Auge fehr jchaben fommen. Auch davauf jollte in der Schule
gehalten werben!

Dasg angejtrengte Auge rubht fich beim Fernjehen aus, aljo auch
beim Turnen und Spielen, vovziiglich aber auf Turn= und Wanber-
fabrten, wenn die Schiiler angeleitet werden, die Natur zu beobachten,
Cntfernungen zu jchdten w. dgl. m.

Cine recht haufige Augenfrantheit der Schuljugend ijt eine Cnt-
alindung der Scjleimbhaut, weldhe die JInnenfldche der Lider iiberzieht
und von ba auf den ugapfel iibergeht. Im den gelinderen Fiillen
aeigt fich nur ein voter, wenig gejchwollener Streif; bei hiheren
Graden geigen fich ausgebreitetere Notung, Schwellung, Bildung von
Kornchen und Kndtchen und ftarfe, erit jehleimige, jpdter eitrige Ab-
fonderung. Gelinde Grade triiben dad Sehvermbdgen und machen o3
weniger auddauernd; hohere Grade find {hmerzhaft, jehr jtovend und
gefdbrlich fiiv das Auge. Die Krantheit — bderen hihere Grade als
dgyptijche Augenfrantheit befannt und gefiivchtet jind — it an-
ftefend und wird wabhricheinlich auch durch den Staub der Schul-
ftuben verbreitet. NReinlichfeit, Werbiitung bder gemeinjamen Be-
nupung von Whajdywafier, Handtiihern w. dgl. m., jowie nachdriictliche
Lerhiitung und BVefdmpfung des Schulftaubes, vorziiglich aud) in den
Turnballen, wo er am frdftigiten aufgewirbelt wird, {ind vorzugs-
weife Aufgaben der Schule ur Befdmpfung diejes llbels.

Dem Gehdrjinn dient dad dufere und inmere Ofr: erfteres
befteht aus ber Ohrmujchel und dem nach) inmen durd) dag Trommel-
fell abgejchlofienen Gehdrgang, lepteres aus der hinter dem Trommel-
fell liegenden, durc) den Luftgang der Ofrtrompete mit dem Rachen
verbundenen Paufenhohle und dem wegen jeines verwicdelten Baues
Labyrinth benannten, in dem fejtejften Knochen ded Kirpers, dem

2k
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Felfenbein, eingejchlofjernen Apparat fitr die Endbausbreitungen des jchall-
empfindenden Sinnesnerven, des Gehirnerven, bder als achtes Paar
aus dem Gebhirn hervorfommt. Die Schallwellen der Luft werden
burd) dad dufere Ofhr gum Trommelfell geleitet, dejfen Schwingungen
teils durch die Luft der Paufenhohle, teils duvrd) die Kette der Gehir-
tndchelchen auf die Nervenapparate iibertragen werden. Die Vedeutung
De3 Gehord fitr unjeven Verfehr mit der Aupenwvelt, fiir unjere Sprache
und geiftige Ausbildbung geben ihm mneben dem Auge bdie hidhjte
Gtelle unter den Sinnen. Schidigungen des Gehiord fonnen durd)
mechanijdhe Verlepungen (ein Schlag gegen das Ofr fann durc) Luft-
pruct dag Trommelfell fprengen), durd) Fremdtdrper (aud) eingetroctnetes
Ofrenfchmalz), durch eiterbildende und jerjtovende Entziindungen im
immeven Dby, auch) durch) Verjchluf der Ofrtvompete bei Schwellungen
im Rachen, . a. m. hervorgerufen werden. Die Schiden entwicfeln
fih oft fo fchleichend, dafy fie lange unbeachtet und noch l(inger ofhne
jachverftindige Behandlung u bleiben pilegen. JIn der Schule wird
Sdywerhirigteit mit ihren Folgen, Unaufmertjamteit und Denfuntlarheit,
oft fiiv Mangel an Fleif und gutem Willen angefehen und demgemdp
beftraft. Sache Der Lehrer ijt o8, in foldhen JFdllen auf drstliche
Unterfuchung und Behandlung ju dringen.

Citriger Ausfluf aus dem Ofhr, oft mit 9[u§fcl)[ag
an der Ohrmujchel und infolge von Jerfepungen desd Eiters mit hiem
Geruche verbunden, ift immer eine cmfte Srantheit, die jtets bas Gehisy,
oft durch Ausbreitung nad) inmen das Leben bedrofht. Ofne drztliche
Crlaubnis jollten davan [eidende Rinber nicdht zum Turmunterricht
augelafjen werden; fiiv den Schulbefuch ift mindejtens Bejeitigung des
Geruchs 3u fordern.

IV. Blut und Blutbewegung.

Das Blut, dasd wir durch die Haut jhimmern fehen und das den
sarteren {lberziigen Der Qippem, des Meumdes, bder Smnenflicdye der
"[ugenhbel u. a. m. ihre rote Farbe uerfetbt und dag aus Wiunbden
in zarten uopfd)en bervorquillt oder in michtigem Strahle heraus-
fprit, ift iiberall in gejchlofjenent RNohren, dem Blutgefdfiyjtem oder
aud) blof GefaRiyjtem, eingejchlofien, ald Ddejjen Mittelpuntt das
Hery anzufehen ift.
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1. Dag Herp it ein frdftiger Hohlmustel mit quergejtreiften,
aber bdem Willen entzogenen Meusfelfajern, dad durd) eine Lings-
und eine Querwand in vier Abteilungen, jogenamnte Kammern ge-
teilt ijt. Die Lingdwand, der Lage des Herzens entjprechend von
rechtd oben nach (inf8 unten, von der Vafid oder Grundildche jur
Dersipite gevichtet, Hat feine Offmumgen; die Querwand hat Dbeven
awei, durch welche die Vorfammer ober der Vorhof jeder Seite mit
der eigentlichen Sammer in Verbindung jteht. Hiutige Segel, vedhts
bret, linf§ swei, die von dem NRande der Offmungen in die Kammer
bineinhingen, werden bei den Sujammenziehungen desd Herzens durdh
pa8 zujammengeprefite Blut jo in die Offnungen hineingedriickt, daf
fte ald Klappenventile diefe dicht jchlieen, wobei fie durch) Sehnen-
fiden von Musteln aus der Hevywand am Uberflappen verhinbdert
werden.

Neben diefen Offmungen Hat jede Kammer uoc) eine andeve, die
in je ein gropes Vlutgefdp fithrt, in welche das Blut bet jeder
Derzbewequng hireingepreBt wird. Auch dieje Offungen fimd von
tajchenartigen Stlappen wmgeben, die bei der Jujammengiehung des
Herzens an die Gefdpmwand gebdriicdt, beim Nachlaf der Sujammen-
siehung durch den Druct ded in die Gefife geprepten Bluted aus-
gejpannt werden und als dicht fchliepende Tajchenventile das Suriid-
flichen Des VBlutes Hinbern. Die Spammung der GefidRwinde bei
jedem Herzichlage fann bis weit in die Jweige der grofen Adern als
Puls oder Schlag gefiihlt werden; weshalb dieje Adern Puls-
oder \.,cf)Iagubent beifgen.

Die CcI)quabeL bed vechten Hevzen fithrt in die Lunge, fpaltet
fih bald in jwei Adern fiiv die rechte wnd linfe Lunge, und all-
mihlich in tmmer dimnere jte wnd Jweige, die ulest afs fehr
diinme und dimnmwandige Haargefdfe mit dichten Neen die feinjten
Berzweigungen der Luftrdhre und ihre Endbldschen umipinnen. Die
Haargefipe jommeln fich allmdhlich wieder zu groferen Gefifen und
endlich in eine gemeinjome Lungen-Blutader ober Vene, die
in den [linfen Vorhof einmiindet und dasd gejamte Lungenblut aljo
jum Hevzen uriictiihrt.

CSobald der Vorfof mit dem aus diejem fleinen Kreislauf
guviicehrenden Blute angefiillt ijt, zieht er fich zujammen und prefjt
feimen Jnbalt in bdie ebenfalls nodh) erjhlafite linfe Kammer, bie
fig nun gleichfalls jofort jujammengieht das Vlut in die grofe
forperidlagaber Hineinpreft, aus der es wegen der gleichzeitiq
mit der Vollendung der Hevggujammengiehung jich) jchliefenden Klappen
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nidht wieder juviictjtromen fann. €8 mup aljo in der dadurch aus-
gedehnten und jtarf gefpannten Schlagader weiter flieen.

Die grofe Schlagaber bejdhreibt oberhalb Ddes Herzens einen
gropen Bogen, aus dem bdie Schlagadern des Haljes, Kopfes, der
obeven Glicomafen und ber dufferen Brujtteile entjpringen; alddann
wendet fie i) lings der Vorderfeite der Wirbeljiule abwirts, ver-
jorgt mittels grofer Adern die Vaudjeingeweide und fpaltet fich am
Cingang des BVecens in jwei Hauptadern fitr die unteren Gliedmafen.

Die Sd)lagadern, meiftens in der Tiefe ber Kbrperhiohlen und
wijhen den Musfeln der Glicdmafen und des Haljed verlaufend,
verzweigen jich) nac) und nach in alle Teile des Kirpers, diefelben je
nac) ihrev Bedeutung und ihrem Blutbebiirfnis mit Blut verjorgend,
[Bfen fich dort in Haargefdfe auf, weldhe bdie feinjten Teile bder
Organe durchflechten und umfpinnen, und aus denen {fich andrerjeits
wieder Blutadern jammeln, die ju immer groferen Gefifen fich nach
und nach vereinigen und endlich wieder um Hevzen uriictfiihrend
in Deffen vechten Borhof einmiinden, aus dem das Blut in die vechte
Sammer und wieder in die Lungenjhlagader gelangt.

2. Der RKreisdlauf.

Die Shlagadern haben jtarfe, elaftijche und durd) glatte Mustel-
fafern (unter der Herrjchaft von fympathijchen Nerven) grofer An-
pafjung fibige Wiinbe. Die jtofweife ECingwingung ded Herzinhalts
verwandeln fie dadurch in eine wellenformig fortjchreitende, die fich
m Puld zu erfermen giebt, in den engeren Adern und Haargefifen
aber fid) in eine gleichmdfige Stromung verwandelt. Der Druct der
Sdhlagadermdnde wirft aber durd) bdie Haargefiffe hindurd) in bdie
viidlaufenden Blutadern und treibt, mit Unterjtiiung gewiffer $Hilfs-
frdfte, namentlich der Atembewegungen in Brujt und Baud) und des
Dructes der Mugfeln in den Gliedmafen, ihren IJnbalt zum Herzen.
Diefe Bahn von der linfen Herztammer zur vechten Vorfanumer wird
tim Gegenfa zum fleinen ober Lungenfreidlauf als grofer
ober Rorperfreidlauf beseichnet, und aus der Jahl der Herzichldge
und der jebem entjprechenden Blutmenge ijt bevechnet, daf im Erwachjenen
bie gejamte, auf */;, Des Korpergewichtd zu jchatende Blutmenge
alle 23 Sefunben bden gamzen Kreidlauf durchlduit.

Die unter Nerveneinflufy ftehenden Musfeln bder Schlagader-
wdinde machen e8 miglich, daf bdie Organe bald mehr, bald weniger
Blut jugefithrt erhalten, wie wir von den Musteln und dem Gehirn
bei Thitigteit und Rube erfahren haben, von den Verdauungsorganen,
der Paut u. a. m. noch) erfahren werden.
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Die wedjjelnde Spannung der Aderwdnde und der dem ent-
jprechend wechjelnde Blutdrud macht fich aufer durch den Puls
bejonders bei Verleungen bemerflich: aus einer verlepten Schlagader
jprit dad Vlut im BVogen, der mit jedem Pulje fich BHebt; bdie
Blutung hort auf, jobald die Aber zwijchen Hery und Wunbde ju-
jammengebdriictt wird, wozu fich jolche Kovperjtellen am beften eignen,
wo bdie Aber gegen einen Knochen gedriicft werden famn. Soldhe
Stellen find am Halje (bei Kopfwounden) zu beiden Seiten des Kehl-
fopfed gegen die Haldwirbeljdule; am Oberarm von bder Axelhihle
bi3 gegen die Cllenbeuge am der inmeven Seite der grofien Beuge-
musfeln; am Oberjdhenfel in bder Hiiftbeuge gegen bden wagevedjten
Teil ded Becenfnochens (Schambein), und fonjt iiberall, wo man den
Puld ju fithlen vermag.

Blutungen aud verleten Haarvgejdpneen quellen iiberall Hervor
und find meift durcd) Drud auf die verlepte Stelle und genauen
LVerband, oft mur duvch Nabht, zu jtillen. BVerlepte Blutadern (BVenen)
fprigen mur, wenn bdie Weiterbewequng ded Blutes ein Hinbernis
findet, wie etwa durch bdie Aderlafbinde oder durd) dhnlich wirfende
Strumpfbinder; diefe Hindernifje find ju befeitigen, die Vene ober-
balb der Wunbde, d. h. auf ber vom Herzen abgewendeten Seite,
sufammenzudriicten und durc) eine fejte Binde jo zu erfalten.

Bei allen jtarferen Vlutungen ift e3 zwedmiRig, den blutenden
Teil hoch au lagern und miglichjt unbewegt zu Halten.

Die Bewegungen ded Herzend und der in den GefidBwandungen
fiegenden Musfelfajern ftehen nicht unter dem Cinflup des Willens,
find aber doch von Nerven abhdngig, und zwar durcd) Nerven-
ellen, Ddie in den Winben bes Hevzens, an den Adern, oder in be-
jonderen Anbaufungen im Grengjtrange fich Lefinden, der u beiden
Seiten der Wirbeljiule, an ihrer vorderen Fldche, liegt und 3ahlreiche
Jervenfajern aud Gehirn und Riicfenmart erhdlt, und andere an dasd
Herz, die GefiBe und Cingeweide jendet, wo fie oft wiederum mit
Yervenzellen fich verbinden. Dadurch faun das Hery zu friftigeren
und jchnelleven, durch diveft vom Gehirn fommende u langjameren
Bewegungen und voritbergehend jogar um Stilljtande veranlaft werden;
die Schlagadern aber fommen fich in gewifjem Grade erweitern und
verengern, und dadurd) den arbeitenden Organen mehr Blut bringen,
aud) dad Crroten und CErblajfen bei Gemiitdbewegqungen bewirfen.

Sobald bdie gufiihrenden Adern eined Kdrperteils ober Drgans
fich ermweitern, ftrdmt dag Blut leichter und rajcher hinein, und wenn
infolge davon die qrofen Schlagadern verfialtnismdpig leever oder
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weniger gejpannt werben, wird die Avbeit des DHerzens leichter. Die
Crregung Dder Vewegungsnerven fteilt fich, dhnlich wie bei Mit-
bervequntgen, den ervegenden Herznervent mit, die e8 damn Fu rajdheren
und frdftigeren Jujammengiehungen bringen, und jwar um jo mehr,
je mebr bie Bewegungscentven ju frdftigeren und jehnelleren Niustel-
bewegungen in Thitigleit gejest werden. Wie aber bdie Nerven und
Musfeln  geiibt werden, um gerade jo viel zu leiften, wie ju einer
gewollten Bewegung nitig ijt, jo wird zugleich auch das Hery geiibt,
nicht mehr al3 notwendig zu avbeiten, und wir jehen, dap die bei
ungemwohnten Anjtrengungen, jowohl beim Treppen- und BVergjteigen,
wie betm Laufen, Springen und allen neuen Turniibungen bejtigen,
bid u ldjtig yu[)[bmem Slopfen gejteigerten Herzbewegungen mit
fortjchveitender 1lbung immer vubiger werdem: es wird u einer
Musgfelarbeit von gewifjer Grofe, 3. B. zum Heben eines Gewicdts
oder Des eignen Korpers, nicht weniger Kraft verbraudyt, aber Nerven-
und Ntusfelfajern werden leichter erregt, angefprochen, und Ddie iiber-
flitjjige Anjtrengung der notwendig gebrauchten und der mitbewegten
Meusteln unterbleibt. Die Musteliibung ijt demnach ugleich
Herzitbung, aber wie andeve Musfeln fann auch das Herz durch
ju grope njtvengungen ermiidet, oder bei haufiger Wiedertehr bder
Ubung ubermaf;tg entwicfelt werben, was beides mancherlei Stirungen
und Schaden im Kovperhaushalt nad) fich zieht.

3. Dasg Blut.

Dag in den Abern freifende Vlut befteht aus einer wdfjrigen
Lojung von Ciweiy und Salzen nebjt anderen in geringeren Nengen
vorfommenden Stoffen — CErndhrungs- und Crmiidbungs- ober Aus-
jcheidungsitoffen — und davin jhwimmenden Blutforpevchen, bdie im
feuchten Sujtande ungefibhr die Hilfte der gangen Vlutmafje bilden.
Die groge Mebrzahl diefer Korpevdhen find duperit fleine, durch
einen eifenbaltigen Favbjtoff votgefarbte Vldschen oder Scheibchen,
bon denen in einem Trdpfchen von der Grife eines Kubifmillimeters
4%, big 5 Miillionen jchwimmen. Jn geringer Menge find auch
farblofe ober weifie Rorpevchen davin enthalten, denen eine Art Cigen-
betwegung zufommt, vermbge deven fie fich durch) unverlegte Haar-
gefapwdnde hindurchjchieben fdnmen.

Wird das Vlut aus der Aber gelaffen oder fommt es innerhalb
derjelben zu [ingerem Stillftande, jo gerinnt e8, indem ein bid dabhin
geldfter Stoff fid) in Gejtalt von feinen Fajern (daher Fibrin obder
Faferjtoff genannt) augjcheidet. AUmdphlich zichen die Fajern fich fefter
sufammen und bilden mit dem mehr oder weniger volljtindig ein-
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gejch(ofjenen  Blutfbrperchenn dent jogenannten Blutfuchen, wibhrend
eine gelbliche eiweif- und fjalzreiche und daher flebrige und jalzig
fchmectende Flitjjigteit, das Blutwajjer oder Serum, draupen bleibt
ober Derausgequetjcht wird. Diefe Gerinmung ijt wichtig fiir die
CStillung von Blutungen und die Wundheilung.

Dasd Blut in den Adern ift fortwdhrenden BVevdnderungen in jeiner
Menge und Bejchaffenheit unterworfen: jeine Menge fann grifer oder
fleiner, 3 fann an Kovperchen reicher oder drmeriein, wodureh franthafte
Buitinde wie Vlutfiille und Blutleeve, friftigere und jehwdcheve
Firbung (Blutarmut, Bleichjucht 2c.) entjtehen; aber auch bet villiger
Gejumdheit finden unaufhirlich gewifje BVerdnderungen ftatt: in den
Lungen nimmt e8 Sauerjtoff auf und giebt Kohlenjdure ab; in den
Organen  giebt es Sauertoff und andere Stoffe fiiv ihre Crnidhrung
und Thitigkeit ab und nimmt dafitr die hievbei gebilbete Kohlenjdure
und Jerjepungsitofie auf, die e den ausjcheidenden Organen juleitet;
in den Verdauungswerfzeugen jondert es Whajjer und andere Stoffe jur
Auslaugung und Verdauung der Nahrung hinausd und nimmt auf-
geldjte und verdaute Stoffe auf; aus thm bilben jich Speichel, Galle,
Harn, Schweiy, Milch und andere Abjonderungen. Das Blut ijt aber
nicht nur der Crndhrungs- und Reinigungsjtrom fiiv den gangen
Sorper, jondern o8 verteilt in demjelben die beim Stoffwedhjel und
bet ber rbeit der Organe erzeugte Warme nach) Art der NRohren
einer Warmwafjerheizung, und giebt in Lungen und Haut die iiber-
fchitjjige Warme ab.

4. Die Saugadern und ihr JInhalt

Swijchen den Gewebsfajern und Jellen befinden {ich wandungs-
[ofe, weiterhin mit ditnmen Winden verjehene Saftginge, in denen ein
Teil der von dem Vlute abgejonderten Fliffigteiten vermittelit des auf
fte fortwirfenden Blutdruds, infolge von Mustelbewegungen und des
Atmens in gleicher Richtung wie dag Venenblut, oft neben den Venen
ber und dbhnlich wie in den WVenen Dder untern Gliedmagen duvc)
bautige Klappen am Juviictflieen qehindert, in der Richtung Fum
Hevzen jtromt.  Sehr zablreich find folhe Saugadern oder Lymph-
gefape i den Darmwdnden, wo fjie gewiffe Teile Dder verdauten
Nahrung aufnehmen und durch den grofen Mildhjaftgang nahe am
Herzen in die obeve Hohlvene fithren.

Die Saugabern treten oft durch jhwammdbhnliche Korper mit
einem Jajergeriift und jahlreichen Jellen, die jogenannten Lymph-
dbritfent, in denen die Lymphe grifere Umwandlungen evleidet, die fie
dem Blute dhnlicher machen. Vei vielen Krantheiten, aber auch in-
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folge grofier Anjtrengungen bder in ihrem Wurjelgebiete liegenden
Meugfeln chwellen bdiefe Kovper an und werden jchmerzhajt; die An-
ftrengungsjchwellungen  verjchwinden bei Rube in furzer Feit, an-
danernde Schwellungen verlangen immer die Vefragung eined Arjtes,
weil {ie mehr oder weniger ernite Crfranfungen anzeigen.

V. Die Atmung.

Atmen Beifst Luft in den Kbrper eingiehen und wieder audjtofen:
bag ijt jo wichtig, daf wir ohne Atmung nur wenige Sefunden leben
fonnen. Die audgeatmete Luft ift anbers bejchaffen al8 die ein-
geatmete. Lehtere bejteht im rwefentlichen aus ungefihr vier Fiinjteln
Ctidjtoff und einem Fiinftel Sauerftoff; in der ausdgeatmeten Luft ift
der Ctidjtoff volljtindig wiedererhalten, von dem Sauerftofi ijt ein
Tetl verjdhounden und wird durch) Kohlenjdure erjet.

Leiten wir reine atmofjphdrijche Luft durch Kalfwafjer, das durdh
Aujlbfen von gebranntem Kalf in Whajfer bereitet wird, jo bleibt das
RKalfwaffer flar und unverdndert; leiten wir aber Ausatmungsluft,
indbem wir fie durch ein Glasrohr blajen, in folhes Kalfwajfer, o
triibt e8 fich und [dft allmdbhlich ein weifes Pulver ausfallen. Giefen
wir dann ein wenig Sdure, etwa Salzjdure oder Cffigjdure, darauf,
fo (Bt fic) das Pulver unter Aufbraujen, und wir fonnen das fid
entwidende Gas auffangen. Der pulverformige fohlenjaure Kalf hat
fidy mit ber Sdure verbunden und dbas entwicelte Gas ijt Kohlenjdure,
die wir aus jchdumenden Getvinfen — ausd Selters- und Sodbawaijer,
aus Bier und Schaummwein — fennen.

Yerbrenmen wir ein Stiid Kohle ober veimen Kobhlenjtoff bei
freiem Quftgutritt, fo bilbet fich ebenfall8 Kohlenjdure, die aus Kohlen-
ftoff und Sauerftoff bejteht. Auch bhierbei bleibt der Stictjtoff bder
Luft unverdnbert. Jn reinem Sauerjtoff geht die Verbrennung jchneller
und Frdftiger von jtatten. Jjt ber bremmende Kiorper nicht vein oder
tritt nidht geniigender Sauerjtoff Hingu, jo bilden fich noch andere
Lerbrenmumgsdprodufte, brenzliche Korper, Waffer w. a. m.

Durc) dag Atmen findet ebenfalls eine Verbrenmung von Kohlen-
ftoff — in Der Negel zugleich von Wajjerjtoff und anbdeven
Korpern — mit Sauerftoff ftatt, allerdingd nicht jo rajh), daf
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dabei Lichtentwidelung ftattfindet, aber unter Bildung von jo viel
Wirme, wie die gleihe Menge Kohlenftofi mit Sauerjtoff erzeugen
wiirde. Diefe Verbrenmung findet aber im Kbrper nicht jtatt, jobald
der Sauerftoff in ihn eindringt, jonbern in Dden wachjenden und
arbeitenden Organen, wohin er durch dad Blut geleitet wird. Die
Brennjtoffe des Korpers beftehen nicht aus reinem Kohlenjtoff, jondern
aus Verbindbungen von joldhem mit Wajjerjtoff — wie dad Bremn-
und Leuchtgasd aus Kohlemvaijerjtoffverbindungen bejteht, — oft noch
mit anderen Grunditoffen verbunden, die damn mneben Kohlenjdure
Wafjer und andere Verbrenmungderzeugnifje bilden.

Bur Aufnahme von Sauerftoff und ur Ausjdeidung der er-
seugten Soflenjiure dienen bdie Atmungswerfzeuge, deren Aufgabe o3
ijt, den Sauerjtofi der Quft in mbglichit nahe Berithrung mit dem
freijenden Blute zu bringen. Died gejchieht in der Lunge, 3u geringem
Teile aud) in der Haut.

1. Die Atmungsmwerfzeuge.

Die in regelmdpigem Wedjjel ftattfindende Criweiterung und Ver-
engerung der Brujt jieht Luft in fie bhinein und jtoft fie wieder
beraus. Die Luft nimmt dabei den Weg bdurch bdie Naje, Fuweilen
durd) den Mumd, in den Rachen und durcd) Kehlfopf und Lujt-
rdfre in die Lunge.

a) Die Nafe bilbet eine fajt wiirfelformige Hihle, die vorn von
der dufiern Naje (Nafenbeine, Knorpel und Haut), jeitlich von den Ober-
fieferfnodhen, oben vom Schidel, unten vom Gaumen begrenst wird
und binten in den Rachen oder Schlundfopf fidh Hifnet. Jhrer ganzen
Linge nach ijt fie durch die Najenjcheidewand in zwei Teile geteilt,
in weldhe von den Seiten fher je drei mujchelartig umgebogene
Snochenplatten hineinvagen. Diefe inneven Winde find jamtlich von
weicher, febhr gefafreicher Schleimbaut iiberzogen, die ausd zahlreichen
O®riibchen  Schleim  abjondert und Ddaburc) feucht evhalten wird.
Dadurc) werden an jeber Seite mneben der engen Spalte an bder
Najenjcheidewand drei ziemlich wagerecht nach hinten verlaufende Ginge
gebildet, durd) welche die Luft beim Cin- und AuSatmen ein- und
ausflieft, um duvcd) den Najenvachenvaum, in den die Nafenhohle
nach Bhinten miindet, sum Kehlfopf und weiter jur Lunge und wieder
heraus zu gelangen.

Jum Gerudydorgan wird die Nafe durd) die Riechnerven,
die al8 erftes Hirmmervenpaar auf dem Dache der Nafenhiohle nach
vorn [aufen und dagfelbe mit zahllofen ditnmen Bweigen durchbohren,
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die fich in Den oberjten Teilen der Najenjchleimhaut ausbreiten und
mit eigentiimlichen Endorganen, den Riechzellen, zwijchen den Dectzellen
der Sdjleimbaut enbdigen. Sie allein nehmen bdie in vorbeiziehenden
und durd) furze Cinatmungsbewegungen (Schniiffeln) verjtdrvtten Luft-
ftromen entbaltenen MNiechjtoffe wabr, weshalb Anbalten des Najen-
atmend, ebenjo wie Verhinberung des Luftdurchganges durch an-
gejammelten Najenjchleim oder Schwellung der Najenjchleimhaut den
Geruch aufhebt. Mechanijche Cinflijje, Kigel und jcharfe Dimpfe
(Cjjigjaure, Salmiafgeijt, Schnupjtabaf u. a. m.) werden nicht durch
die Niechnerven, jondern durch %metqc bag fimften Hirnnervenpaard
wabhrgenonmen, die jich vorzugsweife in den wntern Rdwmen der Najen-
ginge verbreiten. Neizung diefer Cmpfindungs- ober Tajtnerven durd)
Stdlte, jcharfe Dimpfe, mechanijche Vervithrungen (Kisel) u. dgl. m.
bewirft rajche Criweiterung der Schleimbautadern, vermehrte Abjonderung
und Dbdie befannte Atnmungsbewegung des MNiejens, Folgen, die auch
ourd) Abtiihlung entfernter Korperteile, 3. B. der Fiife, als Neflex-
ervequngen zuftande fommen fdnnen.

Die eigentlichen Riechnerven jowoh! wie die einfachen Empfindungs-
nervent der Naje haben demgemdH neben anderen Aufgaben auch die-
jenige von SchuBorganen, gewiflermagen von Wiadhtern, die an den
Cingang der AtmungsSwege gejest {find, um vor Schdabdlichfeiten zu
warnen und wmwillfiicliche Abwehrmafregeln bhervorzurufen.  Aber
mit anderen Widhtern teilen dieje die Cigenjchaft, zuweilen ju jchlafen,
fich tdujchen zu laffen oder durch) jtiivmijches Vorgehen mehr Schaden
als Nugen anjujtiften. Schwellung der Najenjdhleimbhaut durch falte
Qujt fann und 3. B. veranlafjen, durch den offemen Neund zu atmen,
wodurd) die falte Luft jtatt durch die ermdrmende Naje unmittelbar
in Ddie tieferen 2temwerfzeuge gelangt; oder fie famn SKinder am
Saugen hindern, den Schlaf durd) Schnavchen und Stoden jtoven
und durch) langdauernde Crichwerung des Atmens bdie Entwideling
der eigentlichen Atmungdwertzeuge beeintrdchtigen, was namentlich in-
folge dauernder Anjchwellungen der um die hinteve Najendffnung und
den Najenvachenvaum liegenden Driijenhaufen (Rachenmandeln) ge-
jchieht, wodurd) jogar eine CEinbiegung der Nippen nach innen all-
mdblich bewirtt werden fann.

Die an Ddiejem 1lbel Leidenden find natiiclich furzatmig,
fommen beim Cprechen, Laufen, Turnen 2c. leicht auper Atem und
miifen bei allen 9[11ft1cnqungen mit offenem Nunde atmen. Jhre
Gtimme ijt mehr oder weniger flanglos und ndjelnd, ihre Sprache
oft fehlerhaft, bejonders ftotternd. Mit Hisheren Graben bdes [lbels
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ift oft Sdhwerhirigleit verbunbden, infolge des Werjchlujjes der fo-
genannten Ofrtrompete, die vom oberen Rachen in die Paufenhihle
ped Ofres fithrt, um diefen Luftraum mit der dupeven Luft ju ver-
binden. — Der offene Vhumd und die jhlaffen Siige des meijtens
etivad gedunfenen Gefichts geben demjelben einen dummen Ausdruc,
pem in Wirflicheit eine gewiffe Bejchranttheit, gany hervorragend aber
die Unfdbigteit zur Aufmerfjamfeit entfprechen. Diefer Fehler, der oft
al$ Unaufmerfjomfeit, Serftventheit, Trdgheit bejtraft wird, ijt lediglich
Zolge der franfhaften Schwellung der Najen- und Rachenjchleimbhaut
und erfordert drstliche Behandlung, deren grofe Crfolge durch) Sprech-
und Atemiibungen zu befeftigen und weitergufiihren fjind. Jjt durch
die gewdhnlich exforberliche, weder gefdbhrliche, noch nennendwert jchmers-
hafte Operation rechtzeitig im Kindesalter die gehorige Weite der Nafe
Dergejtellt, jo beffern fich Form und Ausdruct des Gefichts gleichzeitig
mit der Geiftesfabigteit, allmdbhlich mit Hilfe geregelter Sprechiibungen
die Sprache, und endlich fommen auch duvch geregeltes Turnen Vrujt
und unge fich ju vichtiger Form und Verrichtung ausbilden.

Auf ihrem Wege bdurch Ddie Najenginge bleibt in der Luift
jchwebender Staub meiftens an deven jchleimigfenchten Winden hangen
und wird mit dem Schleim wieder hinausbefordert, wdibhrend bdie Luft
gleichzeitig angefeuchtet und erwdrmt wird, jo daf jie bei gewdhnlichem
Atmen ziemlich vein, feucht und warm in die tieferen, viel empfind-
licheven Atemwege gelangt. Auch in diejer Veziehung 1ijt die Naje
ein Schup der Gefundheit, der nicht einmal befondere Pflege verlangt,
wenn man fie nicht durch Hineinbohren, faltes Wafjer Cinjdhnauben
oder andeve Gewaltthatigteiten bejchidigt.

b) Aus der hinteren Najendffmumg gelangt die Luft durch dem
Najenvachenvaum in den Kehlfopf und iweiter durcd) die Luft-
rifre in die Lunge. Jn den Najenvachenvaum fithrt auch die MNhund-
hohle und gewdbhrt der Lujt einen zweiten Sugang zu den imneven
Atemorganen, der tmmer benuft wird, wenn der Najemmweg wegen
Lerengung oder wegen hochgejteigertem Atembediirfnid nidht ausreicht,
jowie beim Ausatmen jtets ur Bildung der Sprachlaute. Durch) den
PVaund gelangt die Luft vajcher und reichlicher zum Kehlfopf, wird aber
infolgedefen weniger erwdrmt, weniger angefeuchtet und weniger geveinigt,
und vegt daduvd) leicht Hujten, Heijerfeit und andere Kranfheiten der
unteven Luftwege an. Cine weitere Unannehmlichfeit ijt die Aus-
trocung  der Mundjchleimhaut durch die vorbeijtreichende Luft, und
im Schlaf Ddie Vewegung des vom hinteren Gaumenvande bherab-
hangenden Gaumenjegels als Urjache des Schnarchens.
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Aus diefent und noc) andeven Griinden ift 3 eine alte Forderung
der Gejundpeitslehre, mit gejchlofjenem Munde zu atmen und zu
jchlafen, und BHat der Turnuntervicht entjchieden davauf zu achten,
baf bei allen turnerijchen [lbungen der Miund gejchlofjen bleibt und
lediglich burch bie Naje geatmet wird.

Jm Najenrvachenvaum freugen fich die Wege der Lujt und der
Gpeifen und Getviinfe: jene geht nach vorn in ben dicht hinter der
Bungemvurzel vorn am Halfe liegenden Kehlfopf, diefe gehen in die
binter bemjelben [liegende und unmittelbar vor der Wirbeljdule um
Magen hinunterfiihrende Speijerdhre. Beim Schlucten wird das Gaumen-
fegel (Bdpjchen und Gaumenbogen) nac) hinten gehoben und jchlieft
den Rachen nach oben, wdahrend der hinter der Sunge jtehende Kehl-
decfel fich iiber den Keflfopi legt, jo daf Speijen und Getvinte jicher
iiber den Rehlfopf himweg in die Speiferdhre gelangen fommen. Ver-
fagt diejer Werjhlup, wenn 3. B. Sprechen, Lachen, Hujten mit dem
Schlucten  gleichzeitig  gejchieht, jo erfolgt Verjchlucen, das meijtens
durcd) Hujten unjdhddlich gemacht wird, aber auch Fremdtdrper (Nadeln,
Hembdenfndpfe, die zwijchen den Lippen gebalten werbden) in den Kehl-
fopf und felbjt in bdie Lunge bringen fanm, von wo fie jdhwer zu
entfernen find und oft grofie Gefahren beveiten.

c) Der Kehlfopf ift der anndhernd trichterformige, aupen ald
Adamsapfel fithlbare Unfang der Luftrdhre, der zum Brujteingange
in die Qunge fithrt. Cr bejteht aus vier beweglich) mit einander ver-
bundenen Snorpeln: zu unterjt der Ningfnorpel, auf dem vornm und
feitlich der amnibhernd jattelformige Schildfnorpel jteht, wdibhrend feine
binten aufragende Platte swei bewegliche Knorpeljtiice trigt, von denen
pie Stimmbdinder an bie vordere Jnnenfliche des Schildfnorpels
biniiberjichen. Die Stimmbdnder, von zwei iiber ihnen [liegenden
Schleimbautfalten einigermagen gejchiit, fommen durch) willtiicliche
Bewegungen der Knorpel gefpannt und, da jie elajtijd) jind, gedehnt,
von einander entfernt und mehr oder weniger dicht aneinandergelegt
werden, wobdurd) die Spalte swijchen ihnen, die Stimmrite, enger und
weiter wird. Durd) Dden vorbeijtreichenden  Luitjitrom erzeugte
Schwingungen der Stimmbdnder bilden die Tome, deven Hohe durch
ibre Spanmung bedingt wird.

d) Die Luftrohre, durch C-formige Knovpeljtreifen in ihrer Wand
offen gebalten, teilt fich am Brujteingange in zwei Hauptdijte, bdie
nach) vechtd und [inf8 fich baumfdrmig inmer iweiter verzweigen und
aulett in fleinen Bldschen, den Lungenzellen, endigen. Binbegewebe,
in weldjem bdie Blutgefdfie an bdie Luftvohren und -VBlisden bheran=
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treten, verbinben bieje Teile jo miteinander, dap die Lunge eine glatte
Oberflache darbietet, die von einer diinmen glidnzenden Haut iberzogen
ift, die auch die tiefen Cinjchnitte austleidet, durcd) weldje der vechte
Lungenfliigel in drei, dev [infe in Zwei Lappen geteilt wird.

Die Lunge, deren Robhren und Jellen bejtindig mit Luit erfiillt
find, und bdie deshalb fich wie ein elajtijcher Schwamm anfiihlt, erfiillt
die Brujthohle von der Halsdffnung bid um Bwerchiell volljtindig,
nur vorn in der Mitte den Raum fitv dag Hery freilajjend, von dem
die Lungenjchlagader und bdie Lungenvene an der Lungemwuriel, dev
Yerbindungsijtelle beider Lungenhilften, in die Lunge eintreten, um
fich mit und an den Lujtrdhrendjten u verzweigen und deren Schleim=
haut ebenjo wie die der Lungenblddchen mit dichten Haargefifneten
au durchflechten.  Die Lungenbldschen aber, deven Jahl auj 17 bis 18
Millionen  gejchdbt wird, wittben ausgebreitet eine Flache von
2000 Quadratfufy oder 186 Quadratmeter bilden, in weldher unauf-
horlich wedhjelnde Blut= und Luftmengen in jo nahe BVeriihrung
treten, daf pwijchen beiden ein (ebhafter Gasaustaujch) jtattfinden muf.

2. Der Brujtraum und die Atembewegungen.

Der von der Wirbeljdule, den Rippen und dem Brujtbein ge-
bilbete BVrujtford wird durch) mustuldje und jehnige Verbindungen mit
ihrer Vefleidung von Jellgewebe und Haut, oben burd) die ebilde
be3 Haljes, unten durch die Querwand des Jwerchiells in einen (uft-
dicht abgejhlofjenen Raum verwanbdelt, in weldhem Lunge und Hery
eingejchlofjen jind. Criteve jteht durch die Lujtrdhre mit der Anen-
(uft in Verbindung, lepteres jhicdt jeine Schlagadern in alle Teile
be3 Korpers und empfingt aus ihnen Ddie viictfiihrenden Vlutabern.

Jn rubendem Jujtande bejchreiben die Nippen von der Wirbel-
jaule zum Vrujtbein nach abwdrts gevichtete BVogen, wihrend das
Swerchfell fuppelartig in den Brujtvaum emporrvagt. BVerfiivzen jich die
von der Wirbeljdule an bdie Rippen hinabjteigenden Musteln, jo heben
fie die Nippen um ihre hinteven und vordeven Befejtigungspunite
und evweitern dadurch den Vrujtraum nac) den Seiten und vorn,
wdfrend dag gleichzeitig durch Jujammengiehung jeiner Veustelfajern
fich abplattende Swerchiell den Brujtraum nach unten verldngert.

Diejer Crweitevung folgt die dibevall (ujtdicht an die Brujtwinde
angejch(ofjene Lunge infolge ded mit dem Druct von etwa fiinfzehn
Phund auf den Quadratzoll duvch die Luitwege eindringenden Luft-
dructs, der Ddie elajtijchen Fajern Ddes Lungengewebes ausjpannt und
dle gamge Lunge mit Lujt evfillt, oder mit andeven Worten: Ddie
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Ausdehmung des Brujtraums jaugt atmojphdrijche Luft in die Lunge,
die vermige ifhres glatten lbersuges an dem mit gleichem Tlbersuge
befleideten VBruftwdnden ofhne Wiberftand Bingleitet. Davin bejteht
die Cinatmung oder dag Luftholen.

Lipt die Jujammengiehung bder Cinatmungdmusteln nad), jo
fommt bdie Luft aufen und innen ing Gleichgewicht, die ausgefpannte
Lunge zieht fich vermige ihrer Elaftizitdt wieder sujammen und dringt
die eingeatmete Luft wieder hinaus. Diefe Audatmung fann durch
Meusteln, welche die gehobenen Rippen fenfen und von unten durch
den Bauchinhalt das Fwerchfell wieder empordringen, wefentlich ver-
ftirtt werden, wie e8 beim Huijten, Lachen, Schreien, Singen u. dgl. m.
gefchieht. Die Lunge wird jedoch nach dem erjten Atemjuge niemals
vieder [eer, jondern befdlt einen Luftvejt, wovon man fic) durch den
beim Antlopfen an die Brujtwand evzeugten vollen, flangvollen, Luftton
iibevzeugen fanm, wdihrend das Herz, joweit es der Brujtwand anliegt,
einen [eeren, gedimpiten Schall ergiebt.

Cinatmung und Ausatmung folgen einander in regelmdfpigem
Wechjel, bei rubigem Atmen etwa 12 bis 20 mal in der Minute.
Sie werden von einem im verlingerten Marf gelegenen Atmungs-
centrim umwilltiivlich geleitet, und zwar wird die Cinatmung durch den
iiber ein gewifjes Mafy gefteigerten Kohlenjduregehalt des durch das
Centrum  fliefenden Blutes angevegt; Steigerung der Hiufigteit und
Tiefe der Atemsiige erfolgt auf gejteigerten Kohlenjduregehalt wmvill-
fiirlich, gewiffermafen mechanijch, doch fann audy der Wille in gewiffem
®rade auf die Fahl und Tiefe der Atemyiige eimvirfen.

Durch) jede Cinatmung wird das Cinjtromen ded Blutes in bdie
gropen Benen ded Vrujtraums und die Fiillung des Herzens erleichtert
und dabdurch deffen Wirfung auf den Blutjtrom unterjtiigt. Denn der
fleine Qreislauf, das Durchjtromen von Blut durch die Lunge, wird
purch die Entfaltung und Ausbehmmg der Lunge beim Einatmen be-
giinftigt, und fo wddhit in der Negel mit der Hiufigleit und Tiefe
der Atemziige auch die Leiftung der Herzjchldge, die damn mehr und
rajcher ftromendes Blut in die Adern treiben.

Mustelanjtrengungen, die, wie wir wifjen, mehr Sauerjtofj ver-
brauchen und mebhr Kohlenjdure bilden, wirfen hierdurd) und wahr-
fcheinlich auch nach Avt der Crzeugung von Mitbewegungen auf die
Atmung und Herzbewegung ein.

Bei ruhigem Atmen witd die BVrujterweiterung mehr durd)
Genfen des Swerchfells, ald durch Heben ded Brujtforbes bewirkt;
durch enge Kleidung, namentlich duvd) Schniivleiber und enge, lange
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Sorjetts wird aber das jogenannte VBauchatmen jo erjchwert oder ver-
bindert, dap dad Rippenatmen vorwiegt und fchon bei geringen An-
ftrengungen gewaltjame Hebungen der obeven Bruftteile nibtig werden,
was nidht ohne nachteilige Cimvirfungen auj Lunge und Hery bleiben
fann.  Bei Betradhtung der Kleidung werden wir hievauf zuviic-
fommen, aber jchon jet ift Hervovzubeben, daf ju ungeftdrten und
leichten Herz- und Atembewegungen beim Turnen [(eichte und hin-
reichend iweite Kleidbung uubedingt geboten ijt.

Die Atembewegungen fonunen ihre Aufgabe nur dann vdllig und
qut [dfen, wenn i

a) bie Luftwege offen jind und den freten Luftdurchgang
gejtatten.  Schwellung der Najenjchleimbhaut, womit vermehrte Schleim=
bilbung verbumden zu jein pflegt, wie beim Schnupfen, Schwellung
der am den Bintern Najendffnungen Iiegenben Dritfen (Rachen= und
Gaumenmandeln), Gejchwulitbildbungen in Naje und Rachen wie im
Stehlfopf und mand)e Sranfheiten des Kehlfopfs, der Luftrdhre, der
Lunge felbjt und des NRippenfell3 erjchweren das Atmen. Dasd Najen-
atmen fann wie wir vorhin (S. 28) gefehen haben, durch dag Mund-
atmen nuv teilweije, bet [(dngerer Dauer des Hinbdernified auch nicht
obhne Schaden erjetst werden.  Aufer den oben erwibhnten Schidigungen
forperlicher und geijtiger Thitigleit fommt Bier bejonders bdie bei
ftindern eintretende Formverdnderung ded Brujtforbed in Betvacht:
wenn ndmlich) die dufere Lujt dem Fuge der Einatmungdmusteln
nicht vajch genug folgen famn, jo wirft teild Dber Ddivefte Jug des
Bwerchfells, teild der dufere Luftdruct jo auf den Brujtforb ein, dap
jeine nachgiebigen Teile, bejonders aber die unteren Rippen mit ihren
langen Snorpeln nach eimwirtd gedringt werden, wodurd) die Seiten
flach und eingedriictt erjcheinen, dag Brujtbein aber nach vorn vor-
ragt: der BVrujttorb hat anndhernd die Gejtalt einer Hiihnerbrujt ans
genommen. Dadurd) bleiben die Lungen notwendig in der Entwidelung
auviif, worunter iweiter die Atmung und Blutbildung leidet und
irgend guipeven Anforderungen an fdvperfiche Leiftungen, auch) an
Sprechen und Singen, nicht gewachjen find. Nachdem, wie frither er-
wdhnt, die Naje durchgdngiq gemacht ijt, fonnen iud)beritanbtg an=
georduete und mit gebongex Ausdauer betriebene {Tbungen im Atmen,
Gprechen, Singen, in Verbindbung mit orthopidijhen Mafnahmen
Form und Leiftungsfibigfeit der Brujtorgane in Hohem Mage ver-
Dbejfern.

b) Enge und unnadgiebige Rleidung erjdwert ebenfalld

bas Atmen, was bejonders bei Korperanjtrengungen mit gejteigertem
Dornbliith, Hygiene d. Turnens. 3
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Atembediirfnis hervortritt und fehr jchddlich, jogar lebensgefifhrlich
wirfen fann. Befonders nachteilig find Schniivleiber und jchlechte
Sorfetts, Schniivbinder und enge Giivtel, auch die elajtijchen, welche
den Bruftforb und Oberbauch einengen und an freien und ausgiebigen
Bewegungen hindern.

¢) Boll- und Tiefatmen verlangt weiter aujrechte Haltung
mit vorgewdlbter Bruft, damit die Rippen frei gehoben und das
Bwerdhfell frei gefenft werden fanm, was alles bei jchlechter, vor-
gebeugter Haltung und bejonders beim Krummfiigen erjchwert ift.

d) lbung des Atmens durd) Tief- und Vollatmen jtivtt
bie Atemmusfeln, erweitert und wolbt die Bruft, vergrifert die Lunge
und evweitert ihre Luftvdume und Blutwege, vermehrt ihre Clajtizitdt
und friftigt da8 Herz. Umwillfiiclich ijt fie mit allen Kbrper-
anftrengungen, befonders mit dem VBergjteigen verbunden, fann aber
burd) regelmdpig anjteigende 1lbungen, auch duvc) Turnen und Singen,
a3t bober Vollfommenbeit ausgebildet werben, womit dann nicht wur
bie Atmungsfabhigleit und Widerjtandstraft der Bruftorgane, jondern
auch) Ddiejenige Des gangen Kbrpers gefteigert wird.

e) Uner(dplich ijt endlich gute, d. h. veine Quift (§. Abjchnitt VII).

3. Der Gaswed)fel bei der Atmung vollzieht fich in den
Lungenbldschen, wo Luft und Blut nur durd) eine diinne Hautwand
getrennt find. Nach Dden Gefegen der Diffufion oder des Gas-
audtaujhed tritt jeded Gad nach) der Seite, wo e3 in geringerer
Spannung vorhanden ijt, aljo Sauerftoff aus der Luft in dad Blut,
RKohlenjdure und Wafferdampf aus dem Blute in die Atmungsluft.

Jeder Atemzug gqut ausgebildeter Organe jhafit Yy bis 1,
jelbjt 3—4 Riter Luft in die Lunge, wad bei durchichnittlich Fwolf
bis zwanzig Atemziigen in der Minute, ohne bejondere Anftrengungen
alle 24 Stunden 5700 bis 15000 u. mehr Liter Luft ausmacht. Darin
find etia 700 big 1700 Liter Sauerjtoff enthalten, wovon an 500 Liter
(und mehr), an Gewicht reichlich 700 Gramm, im RKbrper Fuviict-
bleiben. Diefer ins Blut iibergehende Sauerftoff gleicht an Gewidht
fo ziemlich einem Wierte[ ded Gewichtd der in eben fjo langer Jeit
verzehrten fejten und fliifjigen Nahrung.

Dagegen werdben in 24 Stunbden an 450 bis 1200 Liter oder
100 bis 150 Gramm Koflenjdure nebjt 330 Gramm oder '/, Liter
Waffer in Gejtalt von Wafferdampj audgeatmet, den man in falter
Luft ald dampfartigen Hauch), an falten Gegenjtinden (Glag und NMetall)
al3 Bejchlag von Waffertropfchen jehen fann. Diefe Wafferverdunitung
aus Ddem wdrmeren Blute in die etwasd weniger warme Lungenluft
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bewirft eine Abfiihlung ded Blutes, das aljo weniger warm aus der
Lunge zum [infen Hevzen uviicfliefst, ald s vom rvechten Herzen zur
Lunge gefommen ijt.

Die Koflenjdure entjteht durch chemijche Verbindung, eine lichtlofe
aber wirmeerzengende BVerbremmung von Kohlenftoff mit Sauerftoff,
und awar nicht in der Lunge, jondern in den von Haargefifen durdh-
sogertent und aud ihnen mit Sauerjtoff getrvinften Kbrperteilen. Die
Organe felbjt und die fie durchtviinfenden Sifte bejtehen grofenteils
aug jtidjtoffhaltigen, eiweiartigen Korpern. Sowohl die Erhaltung
als dbag Wachdtum der Organe gejchieht durch chemijche BVevdnderungen,
bei Denen au§ dem Blute jugefilhrter Sauerftoff verbraucht wird.
Ciweipartige Stoffe {cheiden fich dabei teilweife in fticjtoffreiche Aus-
wurfgtofie, die al8bald vom Blute aufgenommen und durc) ver-
jchiedene Abjonderungdorgane ausd dem Kbrper entfernt werden, und in
jtitjtofffreie (sucter-und fettartige) Stoffe, wie aud) diveft aus der Nahrung
bezogenwerden, die mit bem Sauerftoff juKohlenjdureund Wajjer (Wajjer-
ftoff und Sauerftoff) verbrennen und vom Blute fortgefithrt gripten-
teil3 durch die Lunge, teilweije auc) durc) die Haut aus dem RKirper
entfernt werben. Die Werbindung Ddiejer Kbrper mit Sauerjtoff er-
seugt Wdrme, eleftrijche BVorgdnge, Bewegungstrdfte, Nerventhitigkeit
u §. w., fury die widhtigiten Lebensvorginge im Drganidmus.

Man bezeichnet diefe Unmwandlungen im Jnnern der Ovgane nicht
unrichtig al8 tumere Atmung im Gegenjafy u der in der Lunge ge-
jchehenden dufpeven Atmung.

4. Die Urjadjen desd Atmens.

Die Atemmusfeln jind jamtlich willfiiclich beweglich und er-
halten ihre Bewegungsantriebe durch Bewegungdnerven, bdie vom
Gehirn und NRiicfenmart zu thnen {ich begeben: daher fdnnen wir
die Atembewegungen fchueller und langjamer, ftirvfer und jdhwdicher
macjen und fiiv eime furze Jeit jogar anbalten, {iber dem allem aber
fteht Das Vediirfnis, die unabwendbare Not des Organidmus. Hat
der Koflenjduvegehalt des Blutes, weldhes den nervijen Atemmittel:
punft im verldngerten Marfe jpeift, ein gewifjes Maf iiberjchritten,
fo beginnt eine Bwangdatmung und fept fich damn in rvegelmdpigem
Wechjel fort. Verlepung bdiejer Centraljtelle hat augenblictlichen
Ctilljtand bder Atmumg und Tod Zur Folge, weshalb fie Lebens-
fnoten genannt wird.

Durc) died Centralorgan wirfen die verjchiedenen Kirperteile auf
die Atmung: bildet fich in ihnen bei ihrer Thitigleit mehr Kohlen-

3*
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jdure und brauchen fie mehr Sauerjtoff, jo melden e3 die ju den
Centralorganen ziehenden erven und ervegen jtdrferes, je nach Um-
fténden jchnelleres oder tieferes Atmen. Das fommt und gewdhnlic
nicht zum Bewuftijein, jondern regelt fich auf dem Wege des NRefleres:
bei ftirferem Bediirfnis erft fommt die Empfindung der Atemnot, die
ung gu melhr oder weniger yweckmdpigen Abhilfemafregeln veranlaft. Aber
auc) ehe diefe ,umbewufiten Empfindungen” zu jolcher Stirfe amwachjen,
erzeugen jie unbejtimmte Gefiihle, Unbehaglichteit, Verjtimnuumng u. dgl. m.,
iitber deven Sit, Cnttehung und Bebeutung wir nur felten Ausfunijt
s geben wiffen. Dafy anjtvengende Vewegungen, die den Ungeiibten
aut fehr jchnellem und beftigem Atmen, oder jogar aufer Atem bringen,
von ®eiibten leicht und ofne Atembejchverden audgefiihrt werden,
wie 3. B. Laufen, Turnen, Bergjteigen, liegt davan, daf der Geiibte
mit jeinen Krdften und feinem Atem Haushilt, von den einen, wie
von dem andern nur das INdtige aufwenbdet, und dafy die gefrdftigten
Musgfen und Atemwerfzeuge zu grofeven Leiftungen fidhig werben.
Auch bievaus erbellt wieber der Nuen geregelter Kirperiibungen.
Die regelmipige Wtmung erfihrt durd) mandherlei Einfliifje
bejondere Vevdnberungen, die willfirlich oder unwillfiiclich durc) das
Jtervenjyitem vermittelt werben: jo errvegen gewiffe Reizungen der
Schleimhaut der Luftivege ober der duperen Haut Atemjtillftand,
Yiefen, Hujten; Kohlenjdureanhiufung im Blute und geiftige Cr-
miidbung und fogar das bloge Veifpiel ervegt Gdbnen, d. h. eine
frampfhafte @matmung mit nachfolgender langer AuSatmung; ein
faltes Bad oder eine falte llbergiefung ervegt furzen Stillftand und
darauf verftdrftes Atmen; und beim Sprechen und Singen fchicten die
Audatmungdmusteln meI)r ober weniger ficher beherrichte Luftitrome
burd) Kehlfopf und Mund, welche durch die verfdjiedenen Stellungen
und Spannungen der Stimmbdnder Tone von verichiedener Stirte,
Hihe und Dauer und durch verjchicdene Stellung der beweglichen
Diundteile die Laute und Worte der Sprache erzeugen, die unter
der Herrjdhaft des Ohrs, teilweife auch der Augen, erlernt und ein-

geiibt werden.
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VI. Die Haut.

Die Haut, welche unjern Kirper iiberzieht, grenzt ihn gegen bdie
Aufenwelt ab, belehrt uns iiber Lage und Haltung der Kirperteile,
iiber YWeriihrungen unter ihnen und mit der AuBenwelt, ijt Ab-
fonderungdorgan fiiv eine Anzahl von Ausjcheidungen und regelt in
gewiflem Grade unjern Wirmehaushalt.

1. Bau der Haut.

Cin filzartiges Gewebe von feinen Fajern, in dag Blut:
gefie und Iterven eintreten, Dbildet al8 Lederhaut, fo Dbe:
nannt, weil fie durch) Gerben in Leder vermwandelt wird, die Grumbd-
lage der Rdrperumbiillung. Kleine Hervorragungen auf ihrer Aufen-
fldche, jogenannte Hautwirzchen, ftehen entweder dicht gedringt oder in
Streifen, Niffe, geordnet und werben zundchjt von einer einfachen Lage
fleiner Bellen iibersogen, in Demen mehr oder weniger Farbjtoff fich
ablagert, ber die Hautfarbe der Menjchenvafien und teilweife den mehr
oder weniger audgefprochenen Teint bewirft. Auf diefen liegen mehr-
fach gejchichtet Dectzellen, unten feucht und vundlich, nach oben mehr
und mehr zu trocenen Pldttchen verhornend, die Oberhaut, die durd)
Berbrenmung, Quetjhung u. a. m. in Gejtalt von Blafen von der
Xederhaut abgehoben wird. Diefe Jellen fitllen auch bdie Vertiefungen
pwijchen den Hautwarzen aus unbd verdecten zum grofen Teil die Uneben-
beiten Der Leberhaut. Die duferften Plittchen werden fortwdhrend
abgerieben und abgejtofen, aber e3 wachjen von innen immer neue nac
fo bafy die Oberhaut dem Anjchein nach unverdndert bleibt, wobei aber
cingelne Stellen durc) Druct und Reibung dicfer und Hharter werden,
Sdywielen, Horn- ober Hithneraugen (Leichddrner) bildend.

Die Fajern der Lederfaut fepen fich in Biinbeln ober Platten
nach inmen fort, fie mit den tiefer [iegenden Teilen mefhr oder weniger
[ocer ober feft verbindend, jo bap fie ben Bewegungen und Form-
verdnderungen der Glieder und Musfeln 2. {ich immer elaftijch an-
jchmiegt, aber doch [ofe genug, um hier nnd da Falten zu bilden ober durd)
eigene MNeugfeln, die von den Kuochen an die Lederfaut treten in
jolche gelegt ober verzogem zu werden, wie bejonbers die Haut des
®efichts, die bdadurch ihren mimijchen Ausdruct  gewinnt. Jn den
Swijchenrdumen  bdiejer Vinbegewebsbiindel und Platten liegt mehr
ober weniger Fett, dag bdie jcharfen Umriffe der davumter (iegenden
Teile ausgleicht, fie gegen Druct und Stof jdhiist und ald jchlechter
Warmeleiter die Kbrperwdrme ujammenhilt. Durch) das Unter-
hautbindegewebe treten BlutgefiBe und Nerven in bie Lederhaut



38 VI. Die Haut.

und in ihm liegen die Cnbjdcdfe zahlveicher Driidchen, in denen die
Hoare wachjen, und aud denen Hauttalg zur Cinfettung und
@d)mmbtgung ver Oberhautfldche und der Haare, jowie Schiweif gebildet
werden und deren feine Offnungen als %oren die Haut durchboohren.

Die Blutgefdfe bilben mehr ober weniger didhte Haargefdfnese,
von denen Schlingen in die Hautwirzchen eindringen, und Jchimmern vit-
lich oder bei bdidferer Oberhaut mit gelblichen Farbentdnen (Fleijchfarbe
oder Jncarnat) durch leptere. Criveiterung der Gefife madht die
Haut vot, BVerengerung blaf; Blutjtofungen ober bdauernde Gefif-
ermeiterungen geben der Haut einen bldulichen Ton; die riickfithrenden
Blutadern (Venten) fchimmern blan durch die Haut.

Die Jerven Dbilden ebenfalls Nepe und treten auch eingeln in
Hautwdrzdhen, wo fie teilweife in fleinen, folbenformigen Organen,
pen Tajttdrperchen, enbdigen. Sie verforgen fleine in der Haut liegende
glatte Musfelfajern, deven Jujammengiehung die Gefdphen und
Driigchen zujammendriictt, ihren Inbalt hervorpreflend, und audy die
befannte Cridjeinung der Gdnjehaut, jowie das Aufrichten von Haaren
bewirtt. Anbdere Fajern bejorgen die Empfindungen der Haut: ifhren
Ortd= und Taftfinn, den Drucfinn und bden Temperaturiinn. Diefe
Cmpfindungdarten {ind je mnach) dem Nervenveichtum verjchiedener
Hautjtellen jehr verjchieden fcharf: fo ift der Taftjinn am feinften
an der Jungenjpibe, an den Lippen und an den Fingerjpiten, die in
Berbindung mit bewuften Mustelbewegungen unfere Tajtorgane bilben.
Aufer der Jahl von Nervenendigungen, die etwa duvc) je eine Fajer
im Gehirn vertreten werdben und deshalb gejonderter Empfindungen
fabig find, hat die Dide bder Oberhaut Cinfluf auj bdie Starfe und
Feinbeit der Hautempfindungen.

2. Abjonderungen der Haut.

Aus den Hautporen, den Offnungen der an ifrem Grinde von mefhr
ober weniger dichten Haargefidfnesen um]ponnenen Hautdriischen, aus
Denen auch die Haare hervorwadyjen, ergiept fich ein halbfliijfiges Of ober
Talg auf die Oberfliche, madht die Oberhaut glatt und glinzend, ge-
fchmeidig und in gewiffem Grade wafferfejt, fo daf Wafjertropfen auf
ihr jtehen bleiben oder hevabrinnen, 6lt auch die Haare ein, und bildet
mit den {ich abftofenden Oberhautihiipphen an feuchten Stellen die
fogenannte Hautjchmiere, an trocdenen Stellen, mehr ober weniger
glanzende Schuppen, jo bejonders auf der Schidelhout den befannten
®neily oder Schinm, odber auch durcd) Staub mehr oder weniger gefirbte
Blecten oder Platten. Sammelt fich) Hauttalg in den Driidchen und
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hren Ausfabhrungdgingen, jo erjheinen bdie jogenannten Mitefjer,
meiftend an der Spite durd) Staub gefirbt, die man befanntlich als
fleine Pirdpie herausdriien fann. Cntziinden fich jolche Talgdriidcen,
jo entjtehen vote Sndtchen, jogenannte Vliitchen und Finnen, oft mit
Citerbildung verbunden. Der Hauttalg fann wrfprimglich fliichtige
Settjduren entbalten oder in der Hautjchmiere durch Jerfeung bilden,
wodurch verjchiedene, oft fehr jharfe und iibele Geviiche fih ent-
wickeln.

Yteben einer gevingen Menge von Kohlenjdure — etwa Fwei bis
drei Gramm in 24 Stunden — fcheidet die Haut in gleicher Ieit
6—700 Gramm oder gegen 2/, Liter Wafjer ab, dad vom der freien
Bliche verdunitet, bei reichlicherer Wafferabjcheidbung oder wenn bdie
Berdunjtung durd) undurchldjjige Bebectung verhindert ijt, in flitfjiger
dorm auf der Oberhaut erjdheint und aus den Schweipdriifen tropfen-
artig hervorquillt. Der Schweif enthalt aufer fliihtigen Fettjduren,
die feinen verjchicdenen Geruc) bedingen, auch) gewifje Blutjalze, die
bei der WVerdbunjtung auf der Haut und in den Kleidern Furiictbleiben.

Durc) Ddiefe Abjonderungen ijt die Haut ein wihtiged Blut-
reinigungdorgan, und e3 erjcheint begreiflich, dafy unterdriictte Haut-
thitigteit nachteilige Cimwirfungen auf dagd Blut und den gejamten
Korperhaushalt ausiiben fann, jowie andererjeitd, daf ein ausbrechender
Sdhweip Gejundheitsjtovungen manchmal abjubalten oder zu bejeitigen
vermag,.

Die bejtindigen Abjonderungen der Haut in Verbindung mit
duperen Verunreinigungen fonnen mebhr ober weniger undurdhldijige
Decten bilden und aud) die Hautporen verftopfen, wodurch die Ver-
vigtungen der Haut ald Abjonderungdorgan und ald widhtigiter
Apparat zur Wirmeregelung beeintrddhtigt werden.

3. Warmeregelung durch die Haut.

Durc) die BVerbremmungdprozefje im Kbrperhoushalt werden jehr
verfchiedene Wirmemengen erzeugt: dad Kovperinmeve behauptet aber
unter allen Umijtdnden, bei Rube und Bewegung, im Sommer und
im Winter, in Heipen und in falten Erbgegenden, bdie gleiche Wirme
von 37,° C., wovon nur in jdhweren Kranfheiten einigermafgen be-
trachtliche Abweichungen nach) oben oder nach unten vorfommen.
Diefe Gleichmapigeit wird hauptjachlich durch die Haut, in geringerem
Grade durch Abjonderungen anderer Organe und durch die Aufnahme
verjchiedener Nahrungdmittel hergeftellt und ifhre Regelung gejchieht
durch ein im Gehirn liegendes Wdarmecentrum.
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Da unfeve inmere Wdrme ober Blutwirme in der Regel hiher
ift, ald biejenige unferer Luftumgebung, fo mup Wirme an diefe ab-
gegeben werden, und war durch) Mitteihung, durc) Strahlung und
purch Berdunjtung.

Wirmemitteilung gejchieht durd) unmittelbarve Veriihrung; geben
die Grenzjchichten ihre Wdarme leicht weiter, wie Waffer und Metalle,
fo nenmen wir {ie qute Warmeleiter und empfinden den Warmeverujt
als fortdauernde Abfithlung; geben {ie die Wdrme nicht leicht weiter,
jo nennen wir fie jchlechte Wirmeleiter und empfinden die Abfithlung
nur im Augenblic der erften Beriihrung. Luijt ijt ein jdhlechter
Wirmeleiter, weshalb wir Whaffer fdlter oder nach Umftinden wdrmer
empfinden al8 Luft von gleidher Temperatur. Die Luft ift aber aufer-
ordentlic) beweglich und wird durch) Crivdrnung jelbjt in Bewegung
gefet, da fjie dadurd) ausgedehut und alfo leichter wird, und je rvajcher
bie Luft an unfever Haut vorbeijtreicht, Ddefto mebhr fithlen wir bdie
bierdurd) geiteigerte Wirmeentziehung.

Warmejtrahlung gejchieht von allen warmen Korpern an fiihlere
Wmgebungen, und war um fo mehr, je mehr der ausjtrahlende Kirper
wdrmer ift al8 bdie beftrablten Gegenjtinde. Daber fiihlen wir falte
Winde eines warmen Jimmers in betrdchtlichen Entfermungen (ald
eine Art Jug) und fiihlen ung erjt behaglich, wenn auch die Winbde
eine gewiffe Wirme erreicht Haben. Die Warmejtrahlung hirt auf,
wenn anbdeve gleichwarme Korper und gegeniiberftehen, 3. B. in menjdhen-
erfitllten Mdwmen 2.

Berdbunjtung ober Ummwandlung von Whajjer in  [(uftfdrmigen
Wafjerdampf finbet itberall jtatt, wo eine Fliiffigleit an nicht wafjer-
gejdttigte Luft Jtopt; jo in den Schleimhdauten unjever Atemvege (auch
im Meunde), jo aud) von der Haut, mag jie Schweip bilden, odber nur
al$ von Blutwaffer durchtrdnfter Stoff der Luft gegeniiberftehen. Die
Berdunjtung dauert jo lange bi8 die Luftumgebung mit Wafferdampf
gejdttigt ijt, weshalb unter [(uftdichter Umbpiilhung al3bald Schweif-
tropfen fich anfammeln; je wdrmer die Lujt ijt, dejto mehr Wafjer
vermag fie al8 unfichtbaven Wajjerdampf aufsunchmen. Bewegte Luft
verjtdrft die Lerdunftung, weil an die Stelle der gejdttigten Luftteile
immer wieder newe trocknere treten: ein Grund melhr, warum bewegte
Luft fithler empfunden wird ald rubende. Warme feuchte Luft minbdert
oder ftort die Verbunftung und bdie mit ihr verbunbdene Wirmeabgabe;
wir fithlen fie al8 driicfend ober jchwiil, bid etwa ein Winbdjtoy ober
audbrecdjender Schweiy und von diefem Gefiihl befreit; falte feuchte
Luft erjdheint ung bejonders falt, weil fie Wirme Dbeffer leitet ald
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trocene Lujt.  Trocene warme Luft, wie wir jie 3. B. in iiberheizten
Bimmern finden, entzieht der Haut und den ifv juginglichen Schleim-
biuten viel Whajfer und erzeugt durch die jtarfe Verdunjtung immer
grifieres Verlangen nach Warme. Crfahrungdmifpig befinden wir uns
am Dejten Det eimer mittleven Wdarme von etwa 14—15° R. =
18—20° C. in rubigem oder wenig bewegtem Sujtande, wihrend
bei Rrpevarbeit, auch beim Turnen, 10—12° R. = 121,—15° C.
am wohlthitigjten find.

Jede Verdunjtung verbraucht Warme, und zwar um jo mehr, je
fiihlev die zu verdunjtende Flitjjigteit ijt; daher wird die Verdunjtung
vont Schweifs, von feuchter Haut, von najfen Kleidungsftiicen, Um-
fchldgen w. §. w. filter empfunden als die bloBe Ausdinftung von
der Haut und von Schleimhauten.

Unjere Warmeabgabe ijt alfo je nach den Anpenverhiltnijjen nicht
weniger Verdnderungen audgejest ald unjere Warmeerzeugung, und
wie wir [eftere durch) mehr ober weniger Kibrperbewegung und mehr
oder weniger wdirmebildende Nahrung einigermafen zu vegeln wifjen,
fo fjtreben wir, durd) Kleidung wund Wohmumg die Einfliiffe jener
Aupenverhiltniffe ju mildern. Diefe Schupmittel wiirden aber oft zu
langjam, oft 3 wnvollfommen wirfen, um Leib und Leben vor
Sdhidigungen zu bewahren, wenn nicht organijche Einvichtungen be-
jtdnden, die ofhne unjeven Willen, ofne unjere Cinficht und unjer Ju-
thun das Notwendige Herrichten.

Diejer Warmevegelung dient unter Leitung ded Nervenjyjtems
Hauptidchlich unfere Haut.

Die Haut fann um jo mehr Wivme abgebent, je wirmer und
feuchter fie ijt, was sundchit von ihrem Blutveichtum abhingt: je mehr
Blut hindurchjtrdmt, defto mehr wird fie von Feuchtigteit durchtrintt,
Defto wirmer wird fie, und defto mefhr fann fie den berjchuf nach aufen
abgebern; blutarme, bleiche Haut fithlt jich falt an und giebt thatjdch-
(i) weniger Wirme ab al8 blutreiche, vote. Die tieferliegenden
RKovperteile, Musfeln w. j. w., beteiligen fich wenig an der Wirme-
abgabe, weil fie durch) die Fettjhicht des Unterhautzellgewebes als
{chlechten Warmeleiter gejchitbt werden: fettavme Kbrperteile und fett-
arme Menjchen fiihlen dabher leicht ab.

Die Blutgefihe mit threm durc) das Hery in Bewequng gefepten
Jubalt haben witt beveits al8 Heigungdriohren fennen gelernt: je rajcher
pag Blut fie durchjtvomt, defto mehr Warme fomnen fie an die Haut
und deren Wmgebung abgeben; died fHingt aber meben der Vlutmenge
im gamgen und der Hevsthitigleit von der Weite der Hautabern ab:
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je weiter fie find, defto mehr, je enger, dejto weniger Blut fann unter
fonft gleichen Umitdnden hindurchjtromen. Nun erjchlaffen unter dem
Cinflup der Warme die fleinen Musfeln der Haut und der Adern,
fo daf leptere weiter werden, wifhrend Kilte die entgegengefete Wir-
fung augiibt, wodurd) die Haut blutarm, bla, fihl und rauh (Ginje-
haut) wird, und vom Nervenjyjtem finnen die gleichen Wirfungen auf
die Haut und ihre Blutgefife ausdgeiibt werden: wodurc) dann aud
die Wirmeabgabe in natiiclicher Folge verdndert wird.

Dauert die Cinwirfung der Kilte zu lange an, fo erjhlaffen all-
midhlich die zujammengezogenen Mustelchen, die Fleinften Gefife, be-
fonders bie ditnmbdutigen BVenen, erweitern fich und fiillen jich jtrosend
mit langjam fliegendem, dunfelfarbigen Blute, dad bder Haut eine
blaurote Farbung und gedunjened Anjehen verleiht und zur Cnt-
ftehung fnotiger Anjdywellungen, jogenannter Frojtbeulen, Anlaf giebt,
die wegen der jchwachen Blutjtromung und ded geringen Stoffwechjels
leicht Berjtdrungen anbeimfallen und bdie befannten jchmerzhaften und
fdhwerheilenden Schrunben und Gejchwiive bilben. AB  Hilfamittel
bagegen dienen ungdhlige Mittel, welche die Nerven und Musfeln der
Haut zu groperer Thitigleit anvegen und frijches Blut Herbeiziehen
follen, anbdererjeits LVermeidung erfiltender Einfliifje und endlich —
was namentli) al8 Vorbeugung wirft — Vermehrung ded Blutes
und der Wdrmebildbung im gangen.

Andauernde Warmeeimvirfung, mag fie von flimatijchen Urjachen
berviithren ober duvd) Heizung und Kleibung finjtlich Hervorgerufen
fein, erjchlafft ebenfalld die Hautmusfeln, wodurc) die Wirmeabgabe
gefteigert wird, regt aber aud) die Scyweifdriifen ju verjtdrvfter Ab-
fonderung an. Dabei bitfen die Musfeln ihre Jujammenziehungs-
fdbigteit mehr ober weniger ein und fdnnen dann vajchen Abtiihlungen
nicht fhnell genug durc) Jujammengiehung entgegenmirfen.

Diefe Anpafjungsfahigteit der Haut, die je nach den Aupen-
verfhdltnifien und dem Bediirfnis ded Kiorpers die Wirmeabgabe regelt,
bald fithlt, bald warm Bhalt, fann fich durch [bung fteigern, indem die
regelnden Ierven bdurch Hiufig wiederholte plogliche Nilteeimvirfung
mit nachjolgender Wiedeverwdrmung, zu hohever Bereitjhaft und
friftigerer Leiftung erzogen werden. Soldhe bung oder Gewdhmung
“ift dag Wefen ber Abbdrtung, die durch gewohnheitdmipige Crduldung
niedriger Temperaturen, 3. B. in diinner Kleidung, in jdhlechtgeheizten
Bimmern u. dgl. m., feinedwegs erzielt wird. Jm Gegenteil, die ver-
haltnismdpig zu ftarfe Warmeabgabe, die weber durd) gute Nahrung,
nod) durch wdarmebildende Musfelarbeit ausgeglichen wird, hat nicht



VI. Die Haut. 43

nur falte Gliedmafen, blaurote ober exfrovene Finger, Fiife und Najen,
andauernden Schnupfen und andeve nichts weniger ald wiinjchenswerte
Jolgen, jondern feht die forperliche und geijtige Leiftungsfdhigteit
herab, und war oft fiiv lange Beit ober gar fitr immer,

Bur Abhdrtung ijt notwendig, daf der Abfiihlung eine rajche
Gegenwirfung folgt, wie jedes falte Bad deutlich zeigt: dem Crblajjen
und Kadltejchauder muf aldbald Hautrdtung und gejteigerte Crmwdrmung
mit allgemeinem Wohlgefiihl folgen; bleibt diefe Gegenwirfung aus,
bleibt die Haut blap und falt, ober wird fie e8 rajdh) wieder mit
Srofteln und Meiidigkeit, und fann fie auch durc) lebhafte Bewegung
nidht gejhajfen werden, jo evzeugt das BVad weder Abhirtung nod
Rvdfte, jondern verzehrt diefe und verminbert die Widerftandstraft
gegen Abfithlung und andere jchadliche Cinflitfje. Die Haut will zur
Crfiillung ihrer Aufgaben al8 widhtiges Organ fiir Empfindungen,
Abjonderungen und Wirmeregelung wie andere erzogen und gepflegt jein.

4. Die Hautpflege.

Berhornte Oberhautpldttchen nebit erhirtetem Dauttalg, 1ber-
bleibjeln verdunjteten SchiveiBed und duperer %erunretmgungen bilden,
twenn fie nicht gehorig entfernt werden, nac) und nach einen frodenen
und fejten Ulbersug, der die Empfindungen der Hautnerven fitr Tait-,
Druct= und Wirmeeindriide, jowie die Ausdiinftung von Wafjerdamyf,
RKobhlenjaure und anbderven Abjonderungen allmdhlich abjchwicht und
auc) die Warmeregelung wefentlich beeintrachtigt. Gneify und Schinn
der Ropfhaut nebjt Haarausfall, rauhe und unreine Haut, braunliche
1lberziige auf bebectten Hautjtellen, bejonders auf den am fiufigjten
vernadhldffigten Beinen und Fitfen, find vedende Jeugen mangelhafter
Hautpflege.

Waffer, warmed befler als falted, in Wajdjungen, Voll- und
Braujebddern, — welchen leteren die Leichtigleit und Billigleit der
Anvendung neben jtarfer Wirfung der aufjchlagenden und am Kirper
fevabrinnenden Wafferftrahlen bejonders grofien Wert verleiht, —
verbunbden mit und gefolgt von frijtigen Reibungen, ijt dad wejent-
{ichjte Mittel Der Reinigung.

Leichteve und vajchere ‘)qu[ijiung oder wenigjtend Aufjchroemmung
bewirft die Venubung von Seife. Jm Altertum, wo man die Seife
nicht fonnte, die dem Ndmern erft durd) umfere germanijchen Vor-
fabren suging, benubte man zu gleichen Jwecten Cinveibungen mit O,
ba3 Dben Hauttalg aufldjt und bdie trocenen Oberhautidhiippchen er-
weiht und aufjhwemmt.  Seife, die Verbindung von Ol= oder Fett-
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fduren mit Kali oder Natron (Pottajche und Sobda), erfiillt bdieje
Aufgabe weit beffer, bejonders wenn fie mit rveichlichem, vorzugsweife
mit weidhem, die Seife aufldfendem warmem Waffer und friftiger
Neibung angewendet wird. Su leftever Ddienmen aufer den blofen
Hianden Wolllappen, Schodmme, Lufah, ober, um frdjtiger in die BVer-
tiefungen einzudringen, Biivjten. Cnthilt die Seife iiberchiifjiges oder
freies Alfali (Rali oder Sobda), fo [Bjt fie zuviel von der Oberhaut
und wicft dadurch veizend, macht die Haut fprode und empfindlicy,
bringt jogar fleine Verlepungen, Riffe und Schrunden hervor. Solche
Seifen beien an der Jungenjpiie und fjdhmecten [augenfhaft; Soda-
jeifen, bdie freie, micht an Oljdure gebundene Soda enthalten, lajjen
bet lingerem Liegen etwad von lefterer ausfryjtallijieven. NReizt eine
Seife 3u ftarf, jo ijt fie alsbald durch eine mildere, vorzugdweife durd)
iiberfettete Seife 3u erjeten.

Gehdrige Neinigung der Haut macht jie weicher und gejchmeidiger,
erfeichtert den Gasdaustaujch mit der Lujt und die Wafjerverdunijtung,
und ervegt ein befagliches, warmes Gefithl, ,man fiihlt jidh) wohl in
feiner Haut!”  Um die erjchlaffende Wirfung ded warmen Wajjers
wieder audzugleichen, die danach leicht folgende Crtdltbarfeit ju ver-
biiten und die Haut fiberhaupt widerftandsfriftiger zu machen, lift
man dem warmen Wajfer, bejonders nac) warmen Wannen- und
Braujebddern, eine furze Amvendung von faltem Wajfer als Whajchung,
Ubergiefung ober Bebraujung folgen. Jmmer ijt volljtindige Ab-
trocfmung  mit einem je nach der Vejchaffenheit der Haut weicheren
ober [Ddrteven, wafjeraufnehmenden, alfo ungejtirften Leinen- ober
Baumwolltuche notwendig.

Die Sdyulbraufebdder — warme Abbraufung, oft mit Einjeifung,
mit fihler Schlupbranje — gewdhren mneben bder unmittelbaren Rei-
nigung und der Gewdhnung an NReinlichteit, die {ich bald aud) durch
reinlidje Rleibung zu erfennen giebt, und der geiftigen Auffrijchung
der Schulfinder, den grofen Vorteil befjerer Luftbejchaffenheit der
Sdyuljtuben, deven eigentiimlich unangenehmer Gerud) vorjugdweije
dent Hautabjonderungen der Kinder zu verdanfen ift.

Sdywimmbdder wie itberhaupt Freibider wirfen durd) ihre ldngere
Dauver und die in ihnen {tattfindende Musteliibung und Tiefatmen
befonders beim Schwimmen, das zugleich eine vortreffliche Haltung
mit Strectung der Wirbeljdule und Vorwdlbung der BVruft verlangt
und bedingt, befonders erweichend und erfrijhend auf die Haut, und
durch Anregung des Stoffwed)jels und der Warmebildung auf den ganzen
Organigmus.  Jweds befjever Reinigung [dft man den Freibidern ein
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oder mebreve warme Bider mit tiichtiger Cinjeifung und Abreibung
voraufgehen; weds RKrdftigung der im warmen Bade erjchlafiten
Hautthitigleit ein fithles Braujebad nachfolgen. Wannenbider miifjen,
wenn fie mehr {ind al8 blofie Cintauchung, wirmer ald 25° C. fein,
weil fie bei bder Unmidglicheit duvc) friftige Bewegung die Warme-
erzeugung it vergrdpern, 3u abfithlend wirfen und unangenehm falt
empfunden werden. Freibader mit 20° C. und yoch weniger werden,
wenn man nicht blofy davin fteht, hockt oder liegt, duvch rajdhe Ver-
ftarfung ded Blutjtromd und bder Wirmebildung, vorvausdgejest daf
der Drganidmusg geniigende Krdfte zur Gegemwirfung befist, jehnell
und nachhaltig al8 warm und evwdrmend empfunden. Befirdert
wird Ddiefe Gegemvirfung (Reaftion) durch friftige Kbrperbewegungen,
bejonders durd) Schwimmen, durd) Widerjtand gegen Wellen, die als
Sturziwellen zugleich eine mddytig ervegende, Hautrdtende und er-
wdrmende Wirfung augiiben, in Moorbidern nod) verjtirft duvc
ihren Salzgehalt. Wo jolche Gegemwirfung ausbleibt, muf, wie jdhon
gejagt, nachtvdglich fiiv vermehrte Bilbung und Jujommenhaltung
der SKorperwdrme gejorgt werden, oder dag falte Vad muf auf
duferft furze Jeit — ,drei Taucher und wieder BHeraus” — be--
Jchrdntt, ober bdurch) anfangd nuv fiihle, jpdter falte Abveibungen er-
fet werden, bis geniigende Wirme der Haut und des ganzen Organis-
mud Ddaduvd) evveicht wird. Ralte Bider jollen zu Anfang einer
VBabeperiode immer nur fury, niemal8 aber jo lang genommen werden
dafy abgejtorbene Finger und Jehen, blaue Lippen und blduliche Haut-
farbe eintreten; jchnelle und bdauernde Crwvdrmung nad) dem Babde
aeigt, dap e8 gut befommt, wdibhrend das blofe Gefithl der Cririjchung,
vorziiglich wenn e8 mnidht anbauert, grofe Tdujdhungen veranlapt.
Sene Vadefanatifer, bdie im falten Vade bleiben, bis ihr Kbvper
purpurn feuchtet, ober die durd) ein Ciglod) ins eifige Naf tauchen,
bitgen ihre Abhdartung und Grofmanmsjucht frither ober fpdter durch
organijche Berdnderungen, vorzugsweife des Herzend und der gropen
Sdylagabern, bdie ihrem Leben mandymal ploglich, mandymal nad
jchweren Leiden ein frithes Ende zu beveiten pilegen.

Auch Ddie Abhdrtung wie die gange Hautpflege will mit Ver-
ftandnis und  Maphalten betrieben werden: bdann allerdings ift
fie eind bder zuverldjfigiten und frdftigiten Forderungdmittel der
Gejundleit.

Cine nicht geving zu jchigende Geguerjchajt evwdchit dem jchul=
mdfpigen Turnen aus den Reihen der Miiitter in den gebildeten Stinden,
die harte Haut und Scwielen in den Hinden ihrer Tochter fitrchten.
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®rofenteils (dBt fich diefer Ulbeljtand, der auferdem feinedwegs alle
Hinde trifft, durch jorgfiltige Wudwahl der Gevite (glatte Griff-
flad)en) purd) fichern ®riff (Vermeidung von Gleiten, von Haut-
faltenbilbung 1. dgl. mehr) und durc) einfichtige Wah( der lbungen
vermeiden, auferdem jhiit die BVenupung von weichem ober durch
Boraz weidh) gemachtem Wajjer und guter, bei trodner Haut von
iiberfetteter Seife gegen bie Trodenbeit und Fettlofigleit Dder
Haut, wodurd) die Entjtehung jener Harten Stellen am meiften be-
giinjtigt wird. Wo bejonders Wert auf zarte Haut der Hiinde
gelegt wird, famn man vaten, die Hinde abends mit Lanolincreme
oder einem andern milden Fett mdfig eingureiben 1und Lederhandjchupe
daviiber zu ziehen.

Ubrigens ijt fejte Gefundheit in allen Fellen mehr wert, als
3arte Haut!

VIL. Rleidung und Wobnung.

Da bdie Natur und nicht mit einem der Haut entjpriefenden Kleide
vont Haarven obder Federn zum Schube gegen wechjelnde Witterungs-
einfliffje verjehen hat und unjer Unpafjungsvermdgen ihnen bdoch
nur in bejdhranttem Grade gewachjen ift, fo bediirfen wir — wenigjtens
auf Ddem Dbei weitem gropten Teile der Erdoberfliche — Fimjtlichen
Schubes gegen zu jtarfe Abfithlung wie gegen jengende Warmejtrahlen.
Bu ftarfe und 3u rajche Wirmeabgabe wiirde zu grofe Anforderungen
an unfere Wirmeergengung ftellen, zu fjtarfe BVerdunjtung unsd jur
Aufnahme groger Flitjfigleitdmengen zwingen, und die daburd) erzeugten
Hautempfindungen wiirden nicht nur unangenehm fein, fondern auch
unjere Leijtungsfabigfeit, die geijtige wie die firperliche, vielfach be-
etntrdchtigen.

Rleidbung und Wobhnung jollen alfo und Helfen, unjere Cnt-
wirmung und Cntwdjjerung durd) die Haut fo zu vegeln, daf wir
bequem und ofne unangenehme Gefiihle unjere Cigemwdrme auf an-
gemeffener Hohe Bhalten und unjern Gejhdften nachgehen finnen; fie
follen den Gadwechjel bder Haut und der Lungen nicht ftdven, noch
unjere Bewegungs= und Arvbeitsfibhigteit erheblich beeintvdachtigen. Beide
miiffen aljo der wechjelnden Witterung wie unjever wechjelnden Warme-
erzeugung gemdp vevdnberlich jein.
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1. Die Kleidung.

Durd) die Kleidbung umgeben wir Dden grdften Teil unjeres
RKorperd mit jo wenig bewegter Lujt, daf wir diefe Vewegung nicht
al@ fiihlenden Sug fiihlen, was erjt dann gejchieht, wenn jie mehr ald
einen halben Meeter in der Sefunde uriictlegt. Nicht mit unbewegter:
denm die Rleider find nicht nur an vielen Stellen offen, jondern ifre
Stoffe find im allgemeinen jo durchldjjig, dap durch ifre Poren ein
lebhafter Quftwed)jel jtattfindet, der ebenjo zu wmefjen ijt, wie bdie
Luitjtrdmung, bdie unter und awijchen den Kleidern duvd) unfeve
Sorperwdrme in aufjteigende Vewegung verfest wird.  Binben wir
ein Halstuch jo um, daf e8 dag Austreten diefes aufjteigenden Luift-
ftroms Dinbert, jo fjteigt bie Wdarme in unjeven Kleidern, und in
Jolge Der bald eintretenden Wajjerjdttigung der etngeid)loﬁenen Quijt
tritt mehr ober weniger ftarfe Schweipbilbung ein. Der Luijt-
abjchliefung verdantt aud) dad Scliefen der Hrmel an ben Hand-
gelenfen . a. m. vorzugdweije feine erwdrmende Wirfung.

LWiiven unfere Kleider nicht pords und qutburd)lumg, fo wiirden wir
tro Diefer Offmungen in ifnen eben jo leicht in Schweify geraten und an
ihrer Junenfldche Whafjer fich niederjchlagen fehen, wie dies bei der
Umbpiillung mit wajjer- und (uftdichten Stoffen, 3 B. in Kautjcdhut-
Regenmdnteln, der Fall ift. Dafy Luft duvd) unjere Kleider geht,
fithlen wiv bei jedem Winde, jogar an leijem Luijtzuge, der im Jimmer
cinen. Teil oder eine Seite unjeres Korpers trifft: das darf, wie
gejagt, die Kleidbung nicht hHindern, fonbern fie foll die Luijtbewegung
nur o weit mildbern, daB jie nicht erfdltend empfunden wird. Dies
gejchieht aber dadurc, dafy die Korperwdrme die in den Kleidern, jorwofh!
awijchen ihven verjdhiedenen Schichten, als auch in den Jwijchenrdumden
oder Poven der Gewebe, befindliche Luft feizt: jo ift die LQuft un-
mitte(bar an unfever Haut am wdarmjten und wird immer tiihler, je
weiter man nac) aufen fommt. Wir geben aljo unjern Warme-
iiberjchuiy durch Ddie Kleidung an bdie WuBenlufjt ab, aber durc) fie
wird und dag Gefithl der Abfihhung erjpart, und die Entwdrmung
aucd) mur jo weit zugelajjen, al8 und dies angenehm und jutviglich
ijt. Das Maf bhierfiir, im Verhdltnis ju der wechjelnden Temperatur
und Bewegung der Aupenluft, geben und Gefithl und Erjahrung, die
und die Art der Kleiderftoffe und bdie ZJahl bder iibereinander
tragenden Sdjichten lehren.

Allerdings will dag Gefithl mit Vermumit beachtet und die Cr-
fabrung mit Verjtindnid gejammelt und ausgelegt fjein. Wer jedem
Srofteln und jedem Jug mit einem wirmeren Kleidungsitiic antwortet, dex
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wird bald dabhin fommen, fich in Watte, Wolle und Pelj 3u hiillen, ohne
das Riltegefiihl (03 zu werden. Durcy die Abjperrung von der Aufen-
[uft und bie grifere Wirme an Der Haut wird diefe immer empfind-
licher und weichlicher, und ftatt durch Kleider iwetterfeft und unab-
hingig au werden, wird der Verweichlichte, Wetter- und Jugjcheue
jum Stlaven feiner Gewohnbeiten und Befiirchtungen! Daf jolche
wafjerjchen werden, ift felbjtverftdndlich und trdgt damn weiter v
Berjdhlimmerung des 11bels bei. Da thut falt Wafjer not und gut:
Kalt Waffer mit fraftigen Reibungen, damit Blut in bdie Haut und
die falten Gliedmapen fommt, damit wieder mehr Warme erzeugt und
augefithrt wird, und die frijch atmende Haut wieder Wohlgefiih! fennen
lernt!

Was folche Crfahrung gelehrt hat, dad bejtitigt und begriindet
die Wiffenjhaft: (ocfer gewebte Stoffe Halten warmer als didhtgerebte
und bringen doch) weniger leicht in Schweif, weil die in den weiteren
Poren reichlicher vorhandene Luft ein fchlechterer Wrmeleiter ijt, als
bie Stoffe felbjt, die von bder Haut Herfommende Feuchtigteit aber
leicht nach aufen abgiebt. Die Natur und Herbunjt der Stoffe madht
dabei viel weniger aus als ihr Gefiige, nur dafy die einen fich leichter
3t Lockerem und feinporigem Gewebe veravbeiten lafjen, ald die andern.
Bon jedem auf der Haut zu tragenden Kleidungsitiicte ijt aber 3u
verlangen, dafy ed fich leicht und gut, d. §. ohne Schaden zu nehmen,
wajchen [(dpt: denm die Haut fei nocdh) fo vein, jo giebt fie doch Be-
jtandteile ab, die der Gevuch fajt nod) eher wahrnimmt als das
Quge.

Yodere Stoffe werden auch weniger leicht von Ndjje durchtvintt
und erfiillt, al8 fejtgewebte; bas ijt aber ein groper Vorzug, weil mit
volljtdndiger Durcdndfjung Luijtdichtigteit eintritt und die nafjen Kleider
nicht nur die Wirme befjer leiten, jondern auch durch die Abdunjtung
von ihrer Aupenflache viel Warme binden, alfo ertiltend wirfen. Daj
jolche Stoffe teild duvch die Art ihres Gefiiges, teils durch Trdnfung
mit gewifjen Mineralien leicht regendicdh)t gemacht werden finnen, ohne
ihre Porofitdt und Luitburchldjfigteit su verlieven, it befannt.

€3 ijt ein berechtigtes Begehren, daf bdie Kleidung Edrperliche
Lorziige hervorheben ober wenigjtens nicht in ihr Gegenteil verfehren,
andered mildern und verbergen fjoll: Kleidbung foll zugleih) Schmuct
fein!  Aber die Luit, {ich audzuzeichnen, die Aujmerfjameeit der IMit-
menjchen, befonders diejenige des anbern Gejchlechts, auf fich ju ziehen,
in BVerbindung mit dem Verlangen nach Abwedhslung Hat jene ein-
fache Grundforderung ebenjogut vergefjen laffen, wie die Forderungen
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der Gejundhpeitspilege und der Jwedmdpigleit. Nur die lepteven jind
bier ju beriictjichtigen; daf fie ber Schimbeit und nmut nicht u
entbehren brauchen, diirfte jeder und jede leicht herausfinden.

Die Gefjundheitslehre fordert aufer dem richtigen Verhdaltnis der
Kleibung gur Hautthitigleit und zum Warmehaushalt, daf die lebens-
wichtigen Vorginge ded Kreidlaufs, der Atmung, der Werdbauumng
woa. m. nicht durch jie gejtdrt und gejhidigt werden.

bt dichte Umbiillung des Halfes durch) Hemmung des am
Korper aufjteigenden  Luitjtroms nachteiligen Cinflup auf bdie Ab-
jonberung und Entwdrmung der Haut, jo ftort Cinengung durd) enge
Sragen, Binder 2. auch) den Niickflup ded Bluted vom Kopfe und
sieht Blutitberfiillung des Gehirng mit ihrem Gefolge von Kopfjchmers,
Benommenbeit, Schwindel wu. §. w., bei dlteven Leuten aud) die Gefahr
der Gehirnblutungen (Schlagflup) nad) fich. Cinjdhniivung der Wabden
durd) enge Strumpfbander jdwdcht die Musfeln ded Unterjchenteld
und bewirft Stocfungen, Schwellungen und Entziindungen an und in
den auffteigenden Blutadern und der bedectenden Haut, mit Schmerzen,
Augjchlagen, Gejchwiiven und mandymal jehr gefahrlichen Blutungen
durd) Berjtung erweiterter und gejchwdchter Venen. Elajtijche Strumpf-
bander jind nicht viel befjer al8 unelajtijhe, weil jie doch ebenfalls
einen Den Blutriickflup erjchoevenden Druct ausiiben. Befjer ift es,
die Strumpfbinder oberhalb des Knies anzulegen, wo Ddie jtarf vor-
fpringenden Sefhnen der Veugemusfeln die hier meijtens tiefer liegen-
den Venen jchiien; noch befjer die Striimpfe durd) lange Tragbinder
am Leibchen zu befeftigen, die aber nicht zu ftramm und unnachgiebig
fein Dbiirfen, wm nicht duvch ibren jtetigen Bug bdie Unterjchentel im
Sniegelent allmdhlich nach aufen zu biegen, was bejonderd bei Kinbern
wegen  der Nachgiebigeit und Formbarfeit der Gelenfe, bei Frauen
wegen der Fovm ihrer BVeine ju fiivchten {jt.

Cinengung der Fupgelenfe durch Jugjtiefel mit ftarfen Gummi-
ejdgen evjchwert den Blutlauf im Fue und begiinjtigt falte und
jchwisige Fiige.

Bejonbers jehadlich ijt die Cinengung bdes Mittelleibes — der
Taille — bdurd) enggebundene Ricfe, Giivtel und Schniicleiber. Nicht
nur daf fie die Brujterweiterung beim Einatmen bejchrantt, wodureh
die Atmung und Blutbildbung leidet und Kranfheiten der Lungen, des
$Herzend, des Magens und der Leber (Gejchwiive und Blutungen, Krebs
und Gallenjteine) hervorgerufen werden fonnen, jondern durch BVer-
jchiebung der Baucheingeweide werden auch viele jhmerzhajte und den
Korperhoushalt jchwer jdhiadigende Leiden hervorgerufen. Cnge Giirtel

Dornblitth, Hygiene d. Turnens. 4
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und  Rocbander wie jdhlecht gebaute Kovjetts bdrdngen die untern
Rippen nach) eimwirts, bringen allmihlich bleibende Mifsformung der-
felben bervor, dringen bie Vaucheingeweide nach unten und erzengen
oder begiinjtigen die Entjtehung von Unterleibsbriichen, BVorfallen, Ver-
dawmmggftorungen, Blutungen w. a. m.

Wenn demnac) der Schup der Gefundheit gebieterijch verlangt,
bafy die Kleidung weder die BVewegungen, noc) die Form des Vruit-
forbes {chdabdigt, fo Ddarf bdie Lajt der RKleider auch) nicht jo auf die
Sdyultern iibertragen werden, daf dadurch ein Druc auf die Bruijt
ausgeiibt wird, der die Hebung der NRippen und des Brujtbeind beim
Atmen  erjchweren iwiirde; Ddenn auc) dies wiirde Veengung des
Atmens zur Folge haben. Die Hojentrdger follen deshalb auf den
Sdhultern liegen und an den Seiten der Brujt heruntergehen; und
wenn Frauen auf dhnliche Avt ober an Leibchen angefnipft ihre
Ricte 2. tragen, jo joll auch bier die Lajt Hinten und jeitlich getragen
werden, jo dap die Vorberjeite der Vrujt unter allen Umijtdnden fret
bleibt, auch von engen Leibchen und Kleidern bei fleinen Knaben und
Mddchen, was aud) ju Gunjten der Briifte duvchaus notwendig ijt.

Die Atembeengung, die mit Crichwerung der Hevzthitigkeit ver:
bunben ijt, wird infolge der Gewdhmmg fawm empfunden, 0§ ein-
mal grofere Leiftungen verlangt werben, wie etwa beim Laufen und
Tangen, beim Treppen- und Bergjteigen, beim Turnen und andern
forperlichen Anjtvengungen, wo gang ploglich unbeilvolle Folgen ein-
treten fomnen. Cnge Korfetts oder Schniirleiber {find unter allen
Umijtdnden zu vevwerfen; bdagegen fann eine Form gejtattet werben,
welche Brujt und Leib in feiner Weife einengt, fondern fich auf die
breiten Ditften der Frau ftiigt und ihnen ftatt den nicht immer
geniigend tragidhigen Schultern die Lajt der RKleider iibertrigt.

Da zu dichte und warme Kleidung die Entwdrmung der Haut
erfchwert oder verhindert, jo fann fie bet [ebhafter ; Rirperbewequng,
wo bdie Wdrmeerzeugung gejteigert ijt, Gejundheitsitirungen Hervor-
rufen. €3 ijt deshalb davauj zu Halten, dafy beim Turnen und dhn-
lichen Mustelanjtrengungen nur leichte und duvchldjfige Kleidung
getragen wird. Nitigenfalls {ind Obertleider, Rocte und unter allen
Umfjtinden Dbdidhte und enge PalStiicher, Vinden, Kragen . dgl. m.
abzulegen.

Die Befleidbung dev Fiife joll nicht (uftundurchldijig fein, aljo
namentlid) nicht aus Lactleder oder Gummi bejtefen, oder jolche doch
nur voriibergehend zum Schup gegen Ndjje benupt werden. BVefjer
ift e3 auch hier wie bei Regenménteln w. dgl. m. (uftdourchldffige, aber
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burd) Jmprdgnation wajferdicht gemachte Stoffe u benugen.  Beim
Laufen, Springen, Tangen und Turnen joll das Schubzeug leicht und
biegjam genug fein, um die Bewegungen des Fufes und feiner Teile,
alio bes Fufgelentes, des Fufsgewis(bes und der Jehen, frei zu ge-
ftatten.  Gndlic) joll die Geftalt ber Schube die Form bes Jupes
nidyt jchddigen, die Jehen rweder verbiegem, nod) aus ifhrer Lage
drdngen, wozu ndtig ijt, daf fie am Gelent und auf dem Nijt an-
liegen (um bdas Vorwirtagleiten des Fupes mit Stauchung der Jehen
au verbiiten), dafy die Sohle breit und das Oberleder itber den Jehen
teit und lang genug ijt, und endlich — al8 oberjter Grundjay —
bafy die Schube fitr jeden Fufy bejonders gemacht — einbillig — find.
Dies ijt bejonders filr Kinder notwendig, weil ihre Fiipe leicht ver-
unftaltet und dabdurch fiir die gange Lebendseit in ihrer Brauchbarfeit
berabgejetit werden.

2. Unjere Wohnung.

Unjere Wohmmg foll bdie fdhiigenden Wirfungen der Kleidung
gegen Stdlte und Hige, Wind, Regen und andere Witterungseinfliifje
vervolljtdndigen und dadurd) RKrvdfjte, die jur BVefimpfung joldjer
feindlicher Cinfliifje verbraucht werben miifsten, jur Crreichung hoherer
Bwede der Kultur frei machen. Jndem iwir aber jeme abwehren,
diirfen wir nid)t die Aupenluft iiberhaupt ausjchlieen, jondern miifjen
ihr jo reichlichen Jugang verjtatten, daf die Binnenluft trop ihrer
durc) Leben und Verrichtungen der Vewohner bewirften Verdnderungen
rein genug bleibt, um deven Gefundheit nicht u fhadigen. .

Die freie Luft oder Aufenluft darf ald vein angejehen werden,
weil alle Veimengungen vevmitteljt Dder fteten Quiftbewegungen
und der gegenjeitigen Durchdvingung der Gafe in dem ungeheuren
Luitvaum  fid) bis zur Unmerfbarfeit verteilen, weil natiicliche Vor-
gdnge die Veimengungen aufnehmen ober zerjtoven, wie die Pflanzen
Sohlenjduve zerlegen, um bden Koflenjtoff fiiv fich zu behalten und
ven Sauerjtoff auszubauchen, und wie andeve Veimengungen durch
Jegen und Schnee niedergejhlagen, durch) Sauerftoff zerjtort werben
u. a. m. Daber haben wir im Jutvitt der Aupenluft in unjere
Wobhnungen dag Mittel[, Ddiefe mit veimer Lujt zu verjorgen und fie
bon LVerunveinigungen zu befreien.

a) Luftverunreinigung.

Sdyddliche, oft iibelviechende ober mit Krvanfheitsfeimen beladene
CQuftarten fonnen ung durd) den Wind Fugefithrt werden, wie Ber-
4%
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bremmungd- und Verwejungdgaje, Fieberlujt aus Siimpfen w. dgl. m.,
andere fomnen aud dem Crdboden, dem Kellern, den fFiilljtoffen bder
Bwijdjenboden, aud Ableitungsrihren u. dgl. m. durch die warme und
beshalb aufiteigende Binnen(uft angefogen werden. Um jolches zu
verbiiten, wdhlt man wo €8 angeht und bejonders fiiv Vauten, die
viele Menjchen aufnehmen follen, wie Schulhiujer, Kajernen u. dgl.
freiliegende Baupldte auf trocnem und veinem Boden, ober trocnet
und reinigt Ddiefen durch richtig gelegte Cntwifjerungsrohren. Auch
diirfen in der Ndbhe fjoldher Gebiude, und follten itberhaupt in der
Nibhe menjchlicher Wobnungen feine Ablagerungen unveiner und iible
Geriiche oder jdhdadliche Gaje aushauchender Stoffe, wie Dunglager,
Abtrittdgruben und dergleichen angelegt, und jollte von griferen Feuer-
ftatten der Nauch durd) Selbjtverbremmung zerftért oder wenigjtens
mit den Verbrennungdgajen durch hohe Schornfteine in obeve, ftart
bewegte Luftjchichten gefithrt werden. Ableitungsdrihren fiiv Schmus-
waffer miifjen dicht und durch jichere Wafferverjhlitfje von den Hiufern
abgejperrt jein.

Unreine Bodenluft und Feudhtigeit joll, was fiiv Schulhiujer be-
fonberd vorgejchrieben zu fein pflegt, duvch ausreichende Unterfellerung,
wo e nitig it durch (uftdichte Schichten von Beton, Cement, Agphalt,
Glag u. dgl. m. unter der Sofle de3 Vaues, auch inmerhalb der
Deauern, in deven Porvengdngen Luft und Waffer aufjteigen fonmen,
ferngebalten werden. Mauern und Fufbdden, namentlich bdie Fehl-
bisben ber Gejchofie jollen feine erfepungsidhigen organijchen Stoffe
enthalten, und Wafferddmpfe und wirtichaftliche Geviiche jollen ficher
abgeleitet werden.

Obwohl folcher Luftverjhlechterung durc) Vorjdhriften der all-
gemeinen Bauordmumgen, wie duvch bejondeve Mapregeln der Behvrden
jum Schup der Schulhdufer und anberer jum dauernden Aufenthalt
von Menjchen  beftimmter difentlicher Gebiude vorgebeugt ju werden
plegt, ijt e8 docd) Aufgabe und Pflicht dev in jolchen Hiufern ange-
ftelltenr Beamten, befonders auch der Schulvorjtinde und Lehrer, diefen
Dingen Kenntnid und Aufmerfjamfeit zu widmen, und bei gelegent-
lichen Ubeljtdnden fofort die nétigen Schup- und Abwehrvorfehrungen
ind Werf zu feien, ober wo dies nicht ausreicht, bdie ujtindige Be-
horde um Abhilfe u erfuchen. Denn Reinbeit der Atemluft ijt ein
Haupterfordernis ber Gejundheit, da ihre Verunveinigungen teild die
widhtigiten Lebensvorginge ftoren, teild durc) Cindringen in den
inmerjten R6rper unmittelbar jdhddliche Wirfungen entfalten. it
Sdhulen und Turnhallen ijt rveine Lujt wm jo unentbebhrlicher, als
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wegen Ded jugendlichen Alterd und lebhaften Luftbediirinifjed Schiiler
und Schiilerinnen am empfindlichiten gegen jdhlechte Luft {ind.

Jn den Schulen {ind aber nod) bejondere Schug- und Abhilfe-
mittel notwendig, da in fie Feuchtigfeit, Schmup wund Staudb durch
die Bejucher hereingetragen und in thnen fortwdhrend jchidliche Bei-
mengungen evzeugt werden.

Die widptigjten diefer Vevdnderungen jind folgende:

1. Der Sauerjtoff der Jimmerluft wird durch Wtmen und
gelegentliche Lichtflammen 3u wenig verdndert und von aufen Her zu
leicht erfett, al8 dafy auf dad Vefinben der Jimmerinjajjen ein mert-
baver Einflufy audgeiibt iwittde. Auc) ift die Bejtimmung feiner
Menge u jdpwierig, al8 daf fjie Hdufig und vegelmifig geiibt
werden fonnte.

2. Rofhlenjdure wirh von jedem Atmenden duvchjchnittlich
9 big 15 Liter, nach Pettenfoferds Unterjuchungen im Mittel 12 Liter
in der Stunbde ervzeugt, und war von Schulfindern ziemlich eben fo
viel wie von Crwachjenen wegen ihred lebhafteren Stoffwechjels. Der
RKohlenjduregehalt der Quft, der im Freien etwa 04 in taujend Teilen
Luit betrdgt, wird daburc) jo gejteigert, daf in Schuljtuben am
Schlup des Unterrichts 3, 4, 9 und felbjt 12 Teile Kohlenjdure in
1000 Teilen Luit gefunden worden find.

Der vermehrte Kohlenjduregehalt einer Schuljtube hat ungweifelhajt
nachteilige Wirfungen auf die davin befinbdlichen Schiiler und Lefhrer:
nach) den Gejepen ded Gasaustaujches fann in fohlenjaurereiche Lufjt
weniger Koflenjdure aus dem Blute austveten, ald in reine, o daf
mehr Kohlenjiure im Blute zuviibleiben muf als betim Atmen in
reiner Lujt. Died wirft aber weiter auf alle Bilbungsjtdtten der
Koflenjdure, und namentlich auf bag Gehivn, das juert gejchwdcht,
fpiter geldhmt wird. Neine ober wenigjtensd iiberwiegende Kohlenjdure
ift befanntlich durc) Hindevung bder Atmung ein todliches Gift: bet
einem Koflenjduregehalt von 2 in 1000 Teilen Luft ift das Atmen
bereitd erjchwert, und Pettenfofer Dbeseichnet dag Verhiltnis von
1:1000 al3 dag dufierjte, was ofne Schaden ertvagen werden fann.
Sopficymerzen, Abjpanmung, Crichwerung der Aufmerfjamfeit bei
Xehrenden und Lernenden {ind die unausbleiblichen Folgen [dngeren
Aufenthalts in joldher Luft, wozu fich bei haufiger Wiederfholung oder
langer Dauer Blutarmut und Schwdchezuitinde gejellen fomnen.

Die Koflenjaure ift geruchlos und erfordert bejondeve Mittel
und Wege, um ihr Vorhanbdenjein und ihre NVenge in einem Luit-
vaum nachmuveifen.  Dazu dient die Eigenjchaft der Kohlenjiure, frijch
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bereiteted Stalfwafjer oder das haltbavere Barytwajjer durd) Bildung
von fohlenjaurem Kalf ober BVaryt zu triiben; aus der Menge Lujt,
die erforderfich ift, um jene Lbjungen undurchjichtiq su machen, wozu
Lunge eine ganz einfache Vorvidhtung angegeben hat, ift leicht und
mit ziemlicher Genauigeit die Menge bder in der Luft vorfandenen
Soflenjdure u bevechnen ober von dazu aufgejtellten Tabellen abju-
lefen. MNoch bequemer ijt der nach Art eined ThHermometers an der
Wand aufzubhingende Luftpriifer von Wolpert: hier flieht mit
Phenolphtalein vot gefirbtes Kalfwajjer bdurc) eine iweife leinene
Sdnur; aud der Linge ded Weqes, den bdie Fliiffigleit zuviictlegt,
big fie durch die Kohlenjdure der Luift entfdrbt wird, fann man von
einer Dinter der Schnur Dbefindlichen Sfala deven Meenge und bdie
daburc) Dbewirfte Luftverichlechterung mit anndhernder Genauigfeit
ablefen.

3. Die Nied)jtoffe, die der Schulluft ihren fiir jede nicht
paran gewdhnte Naje fehr unangenehmen Gevuch verleihen, jtammen
groptentei(s von der Haut (und aus den Kleidern) der Schiiler, und
baften befanntlich) mit gvofer Sdhigfeit in den Simmern und deren
Wanben. Sie entftehen aus den fettigen und ftictjtoffhaltigen, faulnis-
fibigen Abjonderungen bder Haut, find entjchieden giftig, und ihre
Menge ift um jo grofer, je unveinlicher Haut und Kleider gehalten
werden, teilweife auch je grober und weniger leicht zu verdauen und
3 veravbeiten die MNabrung ift.  Jhre Mengen find verhdltnismdfig
gering, fo daf ihr genauer Nachveid jchwierig ijt; die ungewofhnte
und einigermapen geiibte Naje ift aber empfindlich genug, um ihre
Amwefentheit und damit die Notwendigfeit der Liiftung anjuzeigen.
Die Amwejenheit diefer Riechjtoffe darf als nod) gejundeitsjchdbdlicher
ald die Kohlenjdure angefehen werden; wegen der Schwierigleit ihrer
genauen Veftimmung wird aber bi§ jest bdie Kohlenjduremenge al3
Mafjtab fiir die Luftverunreinigung angenommen.

4. Der Gehalt der Stubenluft an Wajferdampf, der teils
ber dupeven Luft urjpriinglich angehort, teild aus naffen LWanden
fommen fann, hauptjdchlich aber den Ausbiinftungen bder Haut und
Lungen angehort, fann jo grofy werben, daB daburch die fiir Wohl-
befinden und Gefundheit unentbehrliche Ausdiinftung gehindert ober
wenigjtend vermindert wird, wasd jumdchit durch Veflemmungsgefiifle
fich bemerflich macht. Anbdeverfeits fann zu tvockne Luft, die nmur als
Jolge zu ftarfer und fohlechter Heizung eintritt, durc) Austroctnen
ber Haut wie der Schleimhaut der Atemvege fchadlich wivfen. Die
Menge des in dem| Luftraum vorfhandenen Wajferdampfs und ihr
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LVerhdaltnis u der Aufnabhmefihigleit der Lujt bei der Temperatur
dez Bimmerd (@Bt fich) von einem Hygrometer oder Feuchtigeitsmefjer
ablefen, das ebenjo iwie ein Thermometer in einem qut audgeftatteten
Schulzimmer nicht fehlen jollte. Diefe Apparate, mit einem Thermo-
meter verbunden, find fret im Simmer, etwa am SKatheder, auf-
aubdngen.

5. Luftformige Verbrennungdprodufte von unvoll-
fommenen $eiz- und BeleudhtungSeinvichtungen ind meijtend noch
jhadlicher ald Kohlenjaure, geben fich aber, wenigjtend dem eintretenbden
Lefyrer, jofort durch den Gevuch, bald auch durd) Kopfjchmerzen und
belfeit su erfenmen.  Aujer dem von unbdichten Gasleitungen aus-
jtedmenden Leudhtgaje geben bejonderd die offenen Fijchjchoanzbrenner
per Gasflammen gur Cntweidhung von joldhem und Fur Bildung ded
nod) giftigeren Koflenoxydgajes Anlap. Diefe jollten deshalb iiberall
durd) gejchlofjene Beleuchtungsforper erjest werden; jeder fremdartige
Geruch) aber muf zur jofortigen Unterjuchung und zur Entleerung
der Rlajje auffordern.

6. Staub wird teild von aufen Hereingetragen, teils durch
Abretbung von Winden, Fupbdden, Gevdten und Kleidern erzeugt,
teild durd) Crichiitterung des Fufbodens aus den Dielenvigen Heraus-
gejchleudert; dad Cintreten der Schiiler bringt allemal eine grofe
Aufwirbelung ded abgelagerten Staubes zuwege. CEr bejteht aus zer-
riebenen Minevalien, Fajern pflanzlichen wnd tierijehen Urfprungs
und aud Mifvoben, d. §. mifrojfopijchen Pilzarten, unter denen {ich
auch Krantheitderveger, 3. B. durc) Aushujten auf den Fupboden ge-
langte und mit anderem Staube aufgewirbelte Tuberfelbacillen und
andere Anftectungsitoffe, befinden fommen. Auch ofne foldhe ijt der
Staub den Augen jhddlich, in demen er langwierige Bindehaut-
entziindungen evvegen famm, und den tmungjchleimfhduten, worin
RKatarrhe entjtehen, die an fidh (djtig, jchlimmen KrantheitServegern
Anfjiedlungdjtdtten bereiten fonnen. Bejonderd gefdhrdet find bdie
Schiiler und Lehrer bei angejtrengter Atemthitigeit, alfo vorziiglich
beim Turnen und Singen, wo der Staub bid tief in die Lungen
eingeatmet wird.

Bur  Berminderung bdes Staubes dienen WVorfehrungen Fur
NReinigung  be8 Schubzenges auferhalb der @d)ulituben und regel-
mifpige Aufficht auf deven gehorige Venubung, jowie Ablegen von
Uberjchuhen und 1lberfleidern, womit ugleich deren feuchte wund
viechende usbiinjtungen ferngehalten werden, auf daju eingerichteten
LVorpldagen. Hierher gehort auch die Verhiitung ded Ausfpucens und
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Aushujtend auf den Fupboden: dies darf nur in eigene, Karbolwafjer,
fendhte Sdgejpdne oder Holzwolle enthaltende Gefife gejchehen.

Winde und Fupboden ber Schulzimmer jollen miglichjt wenig
Gelegenbeit zur Bildung und Anjammhumg von Staub bieten: bdie
Winde follen wafjerfeft geftrichen, 6i8 Schulterhishe mit Haltbavem
Cementverpuy oder Holzbefleidbung bebectt fein; bdie Dielen der Fup-
boden miijffen eng gefugt, am Dbejten parfettartig, vorhandene Fugen
verfittet fein; fernmer jollen fie aus widerftandsfihigem ol bejtehen,
gut gedlt fein und nach Vedarf iwieder gedlt werden. Sodann ift
aud) fiir haufige und griimdliche Reinigung zu forgen, und zwar ijt
der Staub nicht etwa mur ju fehren, d. h. aufjuviihren, jonbern mit
feuchten Tiichern, feuchtem Sand ober nod) befjer mit feuchten Sdge-
fpanen aufyuwijchen und zu entfermen; dies ift tdglich nach Schluf
ber Schulftunden bei gedffneten Fenjtern vorzunehmen, wodurch bdie
griindlichere Wochenreinigung febhr erleichtert wird. Tijche, Viinte
und fonjtige Gevite, auch bdie Dberflichen und Unterrdume von
Schranfen und Ofen, fowie die Winbe felbft find dabei ju beviict-
jichtigen.

Grimdliche Lufternenerung, wo miglich mit friftigem Gegenzuge,
dient ebenfall3, wenn nidht gerade Majfen von Staub und Rauch
von aupen Dereindringen, zur Cntfermmg der fejten und (uftfdrmigen
Lerunveinigungen der Schulluft.

b) Quftreinigung.

Wie gegen Staub, jo ijt aud) gegen andere vermeidbare Ver-
unreinigungen der Schullujt jundchit Vorfehr ju treffen: jo bejonders,
dafy die Heizung und Veleuchtung feine iiberhigte und ausgedvrrte,
nod) ftaubreiche oder mit jchiadlichen Gasarten vermengte Luft bringt,
ferner, dap durdynifite Kleider draufen Dbleiben und dafy endlich die
Stinder felbjt an Kleidern und Leibern {ich miglichiter Reinlichteit
befleiftigen. Jn leytever Beziehung haben fich iiberall wo fie eingefiihrt
find, die Schulbraujebdder auferordentlich bewdhrt: die Kinder werden
nicht blof geveinigt, jombern reinlich, auch in den RKleidern, und die
libeljte Avt Schulgeruch verjchwindet aus den Klajfen badender Kinbder,
wie der faum minber iibel belewmundete ,Mannjchaftsgeruch” feit
Cinfithrung vegelmdfpiger und hiufiger Bader aus den Kafernen ver-
jchwindet. Die Kinder, Midchen wie Knaben, baben gern, wenn
ihnen  wicht von  dngjtlichen Cltern Vedenfen eingeredet werden.
Pilicht der Lehrer und Lehrevinmen ift es, iiber bdie Unjchidlichteit
und Niiglichteit der Schulbdder, iiber ihre Behagen®und Gejundheit
fordernden Wirfungen iibevall aufsufldven, die Saghajten u ermutigen,
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die Trdgen angufewern und, wo es nitig ijt, jelbjt mit gutem Beifpiel
boranzugeben.

Weiter ijt aber fitr Entfernung bder verdorbemen und Jufuhr
reiner Quft Sorge zu tragen. JIn den Schulftuben wie in allen
Binnenvdumen  bringen Wdarmeunterjchiede Fwijchen drinmen und-
prauen freiwilligen ober natiivlichen Luftwedhjel Hervor: je gribfer
der Unterjchied, bdejto [ebhafter drdngt unten bdie Aufenluft Hevein,
oben die wirmere Stubenluft Hinaus, und war widht nur durdy
fleineve und grdfere, sufdllige obder abfld)thcf)e Lider, Rigen und
andere Offmumgen, fondern audh burd) die in Dber MRegel povifen
Aujgenwdnde und Jimmerdecten. Die Vevdnderungen bder Schullujt
durd) Atmen und Verdbunftung pflegen aber viel zu grof zu jein,
um bdurc) Diefe freiwillige (vichtiger unbeabjichtigte) Bentilation ge-
nitgend audgeglichen zu werden; auch bdie gewdhnliche Ofenbeizung,
fogar die KRaminbeizung, niipt fiiv die Lufterneuerung viel weniger
al8 gewdhnlich geglaubt wird: die falte uBenluft nimmt eben bden
nichjten Weg am Fufboden zum Ofenlod) und [(dft die bei weitem
grofte Luitmenge ded Jimmers umberiihrt; doch fann Dfenbeizung
gut zur Luftzufiihrung verwendet werden, wenn ein Frijdhlufttanal
vort aufent bhinter den Ofent, bet Manteldfen wunten in den Mantel=
vaum, bei Kacheldfen am bejten in ein durch den Ofen aufijteigendes
Rohr geleitet wird. Der jhlechten Binnen(uft wird es entweder jelbit
itberlajfen, fich eimen Audgang zu juchen, oder 3 werden zu dem
Bwecte obeve Fenjter (mit Klappen oder Jaloujicen) gedffuet, die
unter Umijtdnden auch frijche Lujt Heveinlajjen, oder e werben be-
fonbere Quijtabjugdrofren angelegt, in den Winder am beften in der
Ndhe des Ofend und Schornjteins, damit duvch deven Wdarme ein
auffteigenber Luftitrom in ihnen entjteht, ober jie werben bejonbders
— Ddurch) jogenannte Locdfen, Gasflammen w. a. m. — ju dem
Bwede geheizt. Die Warmluftheizung bringt, bei richtiger Anlage
und Bebienung, veine Luft hevein, wdibhrend Absziige fiiv falte Lufjt
unten, in miglichit weiter Cntfermung von der Cinlapdffmmg, in
aufjteigende Rohren fithren. Leptere find gewidhnlich auch in Jimmer-
hohe mit Cinlapdffnungen fiiv die Sommerliiftung verjehen. Die
Waijferheizung erfordert bejonbdere Liiftungseinvichtungen.

Alle Liftungddffnungen miifjen mit Stellflappen verjehen jein,
um je nach der Witterung den Luftwedjel vegeln zu lafjen, was aber
nicht dem oft febhr triigevijchen Warmegefiihl, jondern dem Thermo-
meter gemd} gejchehen muf.

Die gewdhnlichen Litftungseinvichtungen geniigen jelten, wm dex
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bejtandigen Luitverjdhlechterung wdhrend der Schuljtunden geniigend
3u Degegnen.  Sie forbern Crgingung durc) Fenjterdffnen in bden
Bwijchenjtunden, an heigen Sommertagen auch wihrend des Unterrichts.
Bu ergiebiger Wirfung ijt es nothwendig, daf in den Swijchenitunden
jamtliche Schiiler das Simmer verlaffen, was Fugleich su ihrer geijtigen
Crholung wnd Auffrijhung dient, und daf moglichit alle Fenjter,
am Dbejten mit Gegenzug, gedffnet werden: bei faltem Wetter geniigen
swet big dret Minuten zur Crneuerung ded gejamten Luftraums, und
da bie Winbde hierbei nicht ober nur jehr wenig abgefihlt werden,
jo fdllt dad Thermometer mur um 2 oder 3 Grad und erveicht nad
Schlieung der Fenjter und wenn die Kinder wieder eingetreten jind,
febr jchnell wieder die frithere Hohe. Spdrliches, wemngleid) linger
dauerndes Fenfterdffnen erneuert die Luft gany ungeniigend, weil die
oberen wdrmiten und fchlechtejten Luftjchichten wenig ober gar nicht
davon beriihrt werden, fdltet aber die unteren Lujtichichten, den Fufp-
bodent und Den unteven Teil der Winde gany unverhiltnidmdpig
mebr ab.  Dies alles gejhieht nach unverdnderlichen phyfifalijchen
Gejeen und (@Rt fich duvch Thermometer jeden Augenblict leicht
nachweifen.  Durcd) die bejchriebene Art Liiftung [ift die Schulluft
auc) ofne Dbejondere Liiftungseinvichtungen {ich vein genug erhalten,
um die ermiidenden Wirfungen bder Luijtverunreinigung wie ihren
jchadlichen Cinfluf auf die Gefundheit der Lehrer und Schiiler voll-
fommen fern ju Halten.

Bedingung joldher Litftung ijt allerdings volljtindige Cntfernung
ber Schiiler, bis auf jwei oder drei, die bas Offnen und Schliefen
per Jenjter bejorgen. Die andern find wdihrenddem am beften im
Sreien aufgehoben, wo fie durd) frdftige Mustel= und Atembewegungen
die Folgen der Sighaltung ausdgleichen, die Glieder ftrecten und iiben,
und Lungen und Blut von Kohlenjiure und anderen Jerfesungs-
ftoffen befreien und mit frijchem Sauerftoff verfehen. Crlaubt das
Wetter dies nicht, fo mufp die Turnhalle oder ein andever Raum, im
Notfall Vorplige und Rorridove, -einigermagen Crjap  jdhaffen.
Bwijchen die andeven Unterrvichtsjtunden eingejchaltete Turnjtunden
gewdbren den grofen Vorteil, dafy die entleerte Klajje wihrenddem
guiindlich audgeliiftet werden fann, wibhrend die Turnenbden in er-
Hohtem Mage die Wobhlthat ausgiebiger Vewegungen geniefen.

c) Warme der Wohnrdume.

Jn gefchlofienen Reumen, in Wobhn- und Schlafjtuben wie in
Schulzimmern, fommt unjer Lujtbediifnis Hhiufig in Widerjpruch mit
unjerem Wirmebediirfnis.  Jm Sommer Dbeftreben wir und oft, die
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upernwdrme abjubalten, jehen und aber durch unjer Luftbediirfnis
gendtigt, Fenjter und Thitven zu Hfjuen und mit der frijchen Luft
sugleich die Warme Heveingulajfen; im Winter aber brauchen wir aus
gleichem Grunde die falte Aupenluft, die duvc) Kilte und Jug uns
[dftig ober {chidlich wird.

Gegen die Sommerhige juchen wir unjere Schuljtuben wie anbdere
aum dauernden Aufenthalt von Menjchen dienende Ndume undchit
durd) ihre Lage zu jchiigen, und da die Nachmittags- und Abendjonne
am tiefjten in die Jimmer jdheint und durch bdie mehr gevade auj-
fallenden Strafhlen die Jimmer und Mauern am meijten durchwdrmt,
o vermeidet man gern die Lage nach Wejten. Da andererjeitd in
der Nordlage Mauern und Jimmer die tvocknende und rveinigende
Wirfung der Sonnenjtrafhlen entbefren, jo ijt die Lage der Schul-
haujer mit ber Vorderjeite nach) Siidojten bdie bejte, weil damm, Dbei
freier Lage des Haujes, alle feine Aufemvinde jeitweilig von der
Sonne bejchienen werden. Die Fenjter jind am bejten durch grau=
leinene Vorhinge zu jchiien, Ddie aber jo eingurichten find, daf fie
nach Bedarf nur einen Teil ded Fenijters, oben, mitten ober unten,
bedecfenn und aljo nicht zu viel Licht ausjchlieen; eine fjenfrechte
Cijenftange an jeder Fenjterjeite und ein paar Jugringe mit jtarfen
Schniiven geniigen jur jicheven und dauerhaften Handhabung diejer
LBorrichtung.

Widhtig ijt es, die ndchtliche AbLiIhhung durch) Offnen iamt[td)m
genjter nubar ju machen und tagSitber den Schulzimmern in den
Stellerrdumen getithlte Luit durd) Robhren juzufiihren, die im unteren
Teil der Wand miinden, wihrend entfernt davon die Offmung fiir den
Abzug der warmen und verdorbenen Jimmerluft fich befindet. In
gropen Schulhdujern treibt man auch) duvch eigene Majchinen (Puljionen)
gefithlte Quft durch Rohren mit jehr feinen Seitendffnungen moglichit
verteilt in die Stuben. Wdahrend der Untervichtsjtunden bdie Fenjter
gejchloffent zu Halten, wird an warmen Tagen felten moglic jein, weil
der wegen Dder geringen Wivmeunterjchiede wijchen innen und aufpen
jehr jchwache Lujtwechiel nicht ausreichen wird, die Junenluft ertrdglic
au balten.

Fir den Notfall find wohl iiberall BVejtimmungen getroffen,
wonach die Schule audgefest werden mup, jobald die Luftwdrme in
den Vormittagdjtunden eine gewifje Hohe erveiht hat, wofiiv meiftens
21° R. ober 26° C. angenommen werden. NRichtig wdve e3, Dbiefe
Bejtimmung dahin Fu ergingen, dap in feinem Jimmer untervichtet
werden darf, wo dad Thermometer mehr als 20° R. = 25° C. angeigt.
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Die falte Jabhreszeit verlangt fiinjtliche Crivirmung, die zugleich
dem Luftwedyjel bdienftbar zu machen ift, da bhier wegen der grofen
Wirmeverjdjiedenheit Jug ftrenger zu vermeiden ift, als im Sommer.
Siir den Beginn des Unterrichtd gemiigen 12° R. = 15° C, da
durd) die Wirmeabgabe der Schiiler die Jimmerwdvme fich bald auf
19° C. bebt, jofern nicht Beftiger Wind nebjt undichten Fenjtern und
Winden entgegenmwirft.  Auferdem foll die Wirme moglichjt gleich-
mdBig im Jimmer verteilt und follen die Schitler und Lehrer gegen
jtrahlende Wirme ebenfo iwie gegen erfdltenden Jug gejhiit fein.
In Turnhallen darf die Warme nicht iiber 15—16° C. = 12—13° R.
{teigen.

Die Wirme famn in jedem Schulzimmer durch Ofen, ober fiir
bas ganze Schulhaus durch Centvalheizung ervzeugt werden. Die
Ofen, fiir fleinere Schulhiujer allein miglich, verlangen gute Be-
fchaffenbeit und aufmerfjame Bediemung; -eijerne Manteldfen und
Regulierfiilldfen Haben den Vorzug, die Luft bed Jimmers jtarf in
Bewegung  zu feben und daduvc) eine anndhernd gleiche Warme-
verteilung u bewirfen; mit Frijchluftzuleitung forgen fie jugleich fie
Crneuerung dev Lujt. Jhre jtvahlende Wirme ift niiplich), um die
Wiinde ju erwdrmen, fordert aber, bejonders fiiv eiferne Ofen, Schivme
sum Schup der Kinder und SeI)rer

Centralfeizungen, fiiv groge Schulhiujer allein geeignet, miifjen
— auBer den Ferien — Dbejtdndig in BVetrieb fein, um bdie Winbde
dauernd warm zu Balten. Nad) ficheren Beobachtungen erfordert
ununterbrochene Centralbeizung weniger Feuerung ald unterbrochene,
um wihrend der Schuljtunden die gleiche Warme ju eralten: denn
die wdhrend der Unterbrechung der Heizung erfalteten Winbde verzehren
fehr viel Wdarme, die ihnen wegen fehlender Strahlung mur von der
warmen Lujt allmdhlich mitgeteilt werben famn.  Whajferheizungen
laufen auierdem Gefabhr, wibhrend der Unterbrechungszeit durch Cin-
frieven gejchabdigt zu werden.

Die Luftheizung, vorziglic) wenn fie mit Heifluft jtatt mit
Warmluft betrieben wird, hat die Gefahr der Luftaustrocnung, aber
den Borteil der Lufternenerung; jie muf jtets nach) dem Thermometer
genau gevegelt werden. Wafjerheizung erfordert jelbitindige Liiftungs-
etnrichtungen.

Jn neuefter Jeit werden vielfach Gasdfen angewenbdet, weil jie
hochjt bequeme Bedienung, vollfommene Reinlichfeit und genauejte
Warmeregelung geftatten; auc) dem BVorteil gewdhren, Réwme, bdie
nur furse Seit benuft werben oder die nur einer Anbeizung bediirfen,
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in fehr fuvzer Seit duvd) die von Schivmen zuviidgeworfenen Wirme-
ftraflen u evivdvmen und dann bei fehr geringem Gasverbrauc) ober
nur durc) die von den Schiilern erzeugte Warme Hinreichend warm
3u erbalten.  Diefe Heizung diivfte fich daher gany bejonders fiiv
Turnhallen empfehlen, und weiter auch noc deshalb, weil die Wirme-
jtrahlen dem Fufboden zugeworfen werden fimmen und dem fiiv alle
anderen Heizumgsarten wegen der Raumbhdhe unvermeidlichen Warme-
ver{ujt vermeiden ober doc) wejentlich einjchrdanten lafjen. Bweifelhajt
diirfte nur fein, ob fie bei ftarfen Winden geniigend wdrmen, ohne
bie Koften allzu Hoh anjchwellen zu lajjen.

Selbjtverjtandlich mup jede Arvt vom Heizung jo gehandhabt
werden, daf webder jchadliche Gafe, noch angefengter Staub obder
andeve BVerunveinigungen in die zu heizenden Niume gelangen fonmnen.
Deshalb bdiirfen die Heizfldchen, jowohl bdie an Jimmerdfen wie in
Centralheizungen, niemald o Deif werden, dafy der fie beviihrende
Staub — bder ja grofenteild orvganijchen Urfprungd ijt — dadurd
angefengt und die Luft duvch Jahheizung ausgeddrrt wird, weil jolche
Luft den Jimmerinjajjen aud den Atmungsorgamen und der Haut
begierig Wafjer entzieht und Ddeshalb afd iibermifig trocfene Luft
dufserjt unangenehm und jchddlich wivtt.  Wafjerverdunjtung auf den
Ofent und in den Heizfammern, aug Verdampfungsjchalen, von feuchten
Tiichern und in Regenfammern ijt bei zu ftarfer Heizung felten ur
Abhilfe des MiBjtandes geniigend.

VIII. Die Erndbhrung.

Unjer Kovper Dejteht zu dret Wievteln aus Wafjer, das feine
fejten Beftandteile mehr ober weniger durcheuchtet, aufjchwemmt, ab-
lagert und aufldjt, ober auch jehwimmend umbertrdgt. So ifs Fleijch
und Bellgewebe von betrdchtlichen Wafjermengen durchtrdntt, die ifhnen
Nabrung und Arbeitsjtoffe zufiihren, verbrauchted mit wegjchroemmen,
gleichjam wie Riejelwajjer den Pilanzen Wajjer und anderve Nahrung
juleitet, lberjhuf 2c. wegfiihrt. Die Knochen, Jdhne w. a. m. ent-
fteben aud wafjjerhaltigem Kunorpel, in ben aud dem durchitrimenden
Blute Kalfjalze abgelagert und unter Umitdnden auch iwieder weg-
gefithrt werden. Dad Blut jelbjt ijt eine Aufldjung von Ciwei und
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Salzen, worin bdie Blutforperchen jchwimmen. Alle Drgane bHed
Sorpers haben als Grundlage jtictitoffhaltige Verbindbungen, eiweip-
artige oder von Ciweiy abjtammende, die bei den Lebendvorgdngen
demijche oder ftoffliche Wevdnberungen erleiden und damn auch im
audgebildeten RKorper fortwdhrend Crias verlangen.

Ctidijtoffhaltige Verbindungen vermag der tiervijche Kivper nicht
aus ihren Grundbeftandteilen oder Elementen zujammenjufeen; das
Tierreich ijt damit auf das Pilangenveih angewiejen, bdem jolhes
Yermdgen in gewiffen Friichten und andern Beftandteilen zufommt.
Co bilden bdie Getreidearten den eiweipartigen Kleber, die Hitljenfriichte
bag dbnliche Legumin oder Pilangenfajein u. j. w. Cbenjo vermag
nur dad Pilangenveich Fette und Kohlehydrate aus ihren Elementen
u bilden, wozu o8 die Kohlenjdure verbraucht, die von den Tieven
ald unbrauchbar ausgejchieden, oder durd) Verbrenmumgsvorginge un-
mittelbar aus Koflenjtoff und Sauerftoff gebildet wird.

Die pilanzenfrefjenden Tieve {ind Fu diejen Jweden mit mddhtigen
Verdamumgswerfzeugen ausgeriijtet; die fleijhvefjenden Tieve jedoch
find auf bdie Nabhrung angewiejen, welche die Pilanzenfrefjer ihnen
ald Fleijch, Fett, Cier und andeven Kirperbejtandteilen bereitet Haben.
Andere, 3u Ddemen auc) Dder Menjh) gehort, verzehren aufler bden
tievijchen Nabrungsitoffen (Fleijeh, Cier, Mildh, Kiife, Fett 2c.), auch
Pilangenjtoffe, die ihnen eiweifartige Verbindungen nebjt Kohle-
bpdraten und Fetten gewdhren, womit fie juglei) die ihnen nitigen
Mineralien oder Salze aufnehmen.

Sum Aufbau unjeves Kbrpers wie ur Crhaltung feiner Organe,
die bei ihren Yerrichtungen mehr ober weniger jtictjtofihaltige Be-
ftandteile jerfeten, brauchen wir aljo fticttoffhaltige Nahrungsitofie,
die ung dasg Fleijch im Mustelfajeritoff, das Ei als Ciweify und Dotter,
die Mild) im Kdjejtoff, und andere tierijhe Stoffe, jowie die Ge-
treidejamen in ihrem Kleber und einigen anderen Stoffen [iefern.

Bur Crzeugung von Wirme und Bewegungsfrdften verbindet
jih der eingeatmete und durch) das Blut iibevall hingeleitete Sauer-
jtoff mit Koblenjtoff und Wajjerftoff, die er den in den Drganjdften
enthaltenen Ciweigjtoffen, im Notfall aucd) den Organbeftandteilen
jelbijt entnehmen fann, wodurd) fie aber in ihrem BVeftande gejchadigt
werben; oder er verbraucht dazu bdie in den Siften freifenden Fett-
ftoffe, die ja mur aus Kohlenjtoff und Wafjerjtoff beftehen, und bei
unguveichender NahrungSzufubhr auc) aus im Kbrper abgelagertem
und wieder in Dden Kreislauf aufgenommenem Fett bezogen werden
fonnen, ober endlic) e$ diemen Ddazu Ddie aus der Pflanzennahrung
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und einzelnen Crzeugnifjen des Tierreichs, 3. B. dem Jucfer der Mildh,
bezogenen Stoflehydrate. Wird der Kohlenjtoff ur Verbremmung mn-
aud Dden Cuweipjtoffen entnommen, fjo bleiben ftijtoffreiche Wer-
bindbungen zuviicf, bdie weniger leicht auszujcheiden find ald Kohlen-
jiure und Wajjer, und dadurd) mancherlei BVejchwerden und Krant-
beiten evzeugen fomnen. Auperdem find die ftictjtoffhaltigen Korper
als Brennjtoffe viel teuver ald die Fette und Kohlehydrate.

Wollten wir und nur aud dem Pflangenveiche unmittelbar er-
ndbren, o miiten wiv wegen feiner Wrmut an ftidjtofihaltigen
Nabhrungsitoffen jehr grofe Dlengen davon zu und nehmen, worauf
unjere Verdamungsorgane nicht eingevichtet find und wodurd) in diefen
mancherlei jchadliche Stdvungen entjtehen witrben. IJwanzig Piund
RKartoffeln enthalten faum jo viel Ciweifjtoffe, wie wir in 24 Stunden
aur Crhaltung unjeves Bejtandes gebrauchen: ihre Verdawung iwiirde
aber eine unertvdgliche Lajt fein. Vevminderte Leijtungsfdhigleit in
forperlichem und geiftigem Sinne, friihes Wlter, WVerminderung bder
LWiderjtandstrdfte und zahlreiche Krantheiten und franthajte Sujtinde
find unausbleibliche Folgen einjeitiger Erndbhrung, die von dem einen
it biel, von dem andern ju wenig giebt.

Am vollfommeniten jind unjere BVediirfuifje durd) gemijdhte,
teilweije Dem Tievveidd), teilweije dem Pilangenreich) entnonmumene
Nahrung zu befriedigem, worvauj aud) unjeve Verdamungdorgane ein-
gerichtet find: meben den feilformigen Schneide- wund CEcfzibhnen der
Sletjchfrefjer haben wir Mabhlzdbhne dhnlich den pflanzenfrefjenden
Tieren; unjer Magen und Darm ftehen nach Grofe und Aujlbjungs-
fibigteit 3wijchen beiden Tierflajjen; wir Haben Mund- und Baud)-
fpeichel um durch Hise threr fitr und unverdaulichen Hiillen bevaubtes
Starfemeh( in (Blichen Jucfer zu verwandeln, und Hinreichend Salz-
jdure nebjt eigentitmlichen Werdamungsitoffen ur Aufldjung ge-
vonnener  Cuweifjtoffe, entbehren aber der audgebildeten Mafhlzabhne
und der Cinvichtungen ded Magend zur geniigenden Jerfleinerung
und Aufldjung des gripten Teiles der Pflanzenjtoffe, was auch durch
die bejte Jubereitung der Speifen nicht villig zu erfepen ift.

1. Die Verdauungdwerfzeuge und ihre Avbeit.

Die Jerfleinerung der Speijen bejorgt unjer Mund durch dag
RKauen. Die Schneide- wnd Cclzihne jpalten und gerjchneiden, die
Badzdbhne mit ihren breiten Kaufldchen zerquetjchen wnd zerveiben
fie burch jenfrechte und quere Vewegungen ded Unterfiefers, wihrend
Sunge und Vacten bdie Nahrung wijchen fie jchieben, bid verjchluct-
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bare Biffen gebildet find. Die Wichtigeit diejer Aufgabe verlangt
Schonung und Pflege der Sihne, durc) Ausipitlen des Mundes, be-
fonderd nach jeder Nahrungdanfnahme, mit Waffer und jpiritudjen
Lijungdmitteln, unterjtiit duvd) Biirjten (vom Jabnfletjch gegen bdie
Sronen) mit milden Seifen, mit geiftigen und avomatijchen Wfjern,
endli) mit Sahnpulver, das aber fehr feines Pulver obme jdharfe
und fpie Rinder und Jaden fein mup, und nicht ju Hart fein darf,
um nidht den jproden Schmelziibersug und bdie Knochenmajie der
Bibne ju jchddigen. Auch dad BVeifen auf jehr harte Gegenjtinde,
jowie der Genuf zu Deifer Getvinfe und Speifen fann Rifje und
CGpriinge erzeugen, wodurch aufldjende Siuren und mifrojfopijche
Bafterien eindringen und die IJdhne jchneller oder langjamer zer-
ftoven ftommen. Sdadhafte Jihne verlangen bejonders jorgfiltige
Schonung und Pflege; zerjtorte fordern fimjtlichen Erjas, jorwohl um
die Veipfabhigteit, als aud) um die Deutlichfeit und den Wohllaut der
Sprache 3u eralten oder wieder Herzuftellen.

Wibrend ded Kauend flieft der Saft der in den Vacdken und
unter der Junge liegenden Speicheldriifen hevein, durchfeuchtet trocene
Biffen und leitet die Umwandlung der Stavfetdrner in (B3liche Sucer-
avten iiber. Die Widhtigkeit diejer Vorgdnge ijt gut begeichuet in
dem alten Sprichwort: Gut gefaut ijt Halb verdaut.

Bewegungen der Junge fchieben bdie BVifjen wijchen dem fich
iiber den Kehlfopfeingang legenden Kehldectel und dem nach hinten an
die Schlundwand jid) anlegenden und bden Jugang zur Naje ab-
fpervenden Gaumenjegel in den Schlundfopf, der ihn jofort in die
Cpeiferdhre jdjiebt, die ihn durd) fortjchreitende Jujammenziehungen
ihrer mustuldfen Wande in den wnmittelbar unter dem Swerchfell
liegenden Magen befirdert.

Der Magen ijt ein hautiger Sack, der in Dder Herzgrube und
binter den unteven linfen Rippen quer liegt, defjen Winde durch glatte
Deustelfajern jich ujammensiehen und den Mageninhalt umberwdlzen
und, wenn er hinveichend verfliifjigt ijt, bei Verjchluf jeiner obeven
(Magenmund) und Offmung feiner unteren Offnung (Pfdrtner) in
den Darm entleeven. Die MagenjdhleimBhaut enthilt duperit zahlreiche,
‘von dichten Blutgefipnesen umjponnene Driischen, in denen bdas
Ciweigitoffe [Bjende Laab ober Pepjin und Salzjdure nebjt viel
Wajfer abgejondert wird, jobald eingefiihrte Nahrung (aber auch
anbere Stoffe) die Magennerven ervegen. Stavfer Blutzufluf bejorgt
neben der Abjonderung ded Magenjafted (dem vorzugsweife die Auf-
[Bjung Der eimweifjartigen Nahrungsjtoffe und die Vernichtung von
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Jnfeftiondteimen zufommt), jugleic) die Crwdrmung von Speifen und
Getrinfen, deven aufgeldjte Stoffe teilweife bereitd fhier in die ober-
flachlichen Haargefife aufgenommen werden, wihrend bdad iibrige in
diinnbreiigem Sujtande in den Darm iibergeht, in dejfen langem Wer-
laufe (fiinf= bid jechdmal bie Korpergrdfe) iweitere Ciweipitoffe auf-
geldjt, die Fette zu einer mildhartigen Flitjjigleit fein verteilt und bie
Ctirfetdrner in [68liche Jucerarten umgewandelt werben, um teild
in bie Blutgefdhe iiberzugehen, teild von den Luymphjaftgefdfen auf-
gejogen und dem Blutjtrom zugefithrt zu werben. Diefe Umwand-
lungen bewirfen die von mafjenfaften Driidchen der Darmjchleimfaut
abgejonderten Sdfte, die in der RQeber gebildete Galle und bder aus
ber Baudhjpeicheldriife hereinfliefende Saft. Die Verdauung und
Aufjaugung gefchieht Hauptjachlich in dem mit zahlreichen Windungen
die Mitte ded Vauched ausfiillenden Diinndarm, wdibhrend der Dict-
darm, Der jemen framjartig umgiebt, Hauptjachlich die Aufgabe Hat,
bie unverdaut geblicbenen Speiferejte nebjt unbrauchbaren Abjcheidungen
purch Aufjaugung weiter eingubicen und dem Majtdbarm ur Ent-
fermung u iibergeben.

Die mafjenhafte Abjonderung von BVerdauungdjiften wdbhrend
der Werdbamung, bejonbderd in thren erften Stunden, erfordert grofe
und jchnell durch bdie Wdern fjtromende Vlutmengen, bdie natiiclich
anberen Organen vorenthalten bleiben, jo dafy jowohl Gehirn ald
Mugfeln in Ddiefer Jeit weniger arbeiten fommen, und bdaf infolge
der Blutarmut der Haut leicht ein gewiffes Kiltegefithl und Frijteln
fich einjtellt, Grund genug, um wdbhrend Dbiefer Jeit jowohl bdie
Gehirnthitigteit, ald aud) die Kraft und Schnelligeit der Bewegungen
au erfhweren und thre Bejdhrdnfung ober Cinftellung rvdtlich zu
machen, da eine erywungene Ablenfung ded Blutjtromed bdie Ber-
panmgdthitigleit bejchrdnfen wiirde. Demgemdh werden bdie erften
Nadymittagdjtunden in der Schule nicht, ober docdh mur zu leichteren
Unterrichtdjtunden verwendet und find zum Turnen unbrauchbar.
®ewaltjame Thitigleit, mit Anjtrengung und lebhajten Bewegungen
an Turngerdten, fowie Laufen und Springen wdhrend ber erjten
Stunden nach) einer reichlicheven Mahlzeit fonnen iiberdies gefibhrliche
Lageverdnderungen, Verfhiebungen u. dgl. der Geddrme hervorrufen.

Die Bewegungen wie die Abjonderungen ded Darmfanald jtehen
unter dem Cinflufy von Nerven, bdie fiir den Magen teilveije vom
sehnten Hirnnervenpaar, dem Lungenmagenmerv, wegen jeirter iweiten
Lerbreitung auch) Herumjchweifender Nerv genannt, teilweife vom
Riifenmart, hauptjachlich von dem mit ahlreichen ETterbengeIIen er=

Dornblitth, Hygiene d. Turnens.



66 VIII. Die Crnihrung.

febenen Gremzjtrang Ded3 Sympathicus Perjtammen. Aufer den Ge-
filhlen Ded Hungers und ber Sittigung vermitteln die Nerven bder
Berdauungdorgane feine deutlichen Cmpfindungen, fnmen aber allerlei
unangenehme Gefithle und fogar Hichjt empfindliche Schmerzen ver-
urjachen.

2. Blutbildbung und Blutreinigung.

Die aqud dem Magen und Darm in die Blut- und Mildhjaft-
gefipe aufgenommenen Stoffe bediirfen nod) mandherfei Umwandlungen,
um zur Crndhrung und Arbeitdleijtung der Kbrperteile verwendbar
31 twerder.

Die ritfiihrenden Blutgefife der Verdauungdwerfzeuge jammeln
fich zu einem mdchtigen Stamme, der Pfortader, die von unten in die
Leber eintritt, [Bfen in bdiefer fich nodhmals in Haargefipe auf, aus
denen anbeverjeitd bie Lebervene entfpringt, die mit der dag Blut der
unteven RKbrperteile zuriictleitenden unteren Hohlvene fich vereinigt,
pas Bwerchfell durchbohrt und bad gejammelte Blut um rechten
Borhof ded DHerzens leitet. Die Blutbewequng gejhieht auch biex
burd) die treibende Kraft dev linfen Hevzfammer, wird aber wefentlich
unterjtiigt durch) bdie Utembewegungen ded Jwerchfelld und Dder
mustuldjen Bauchwdnde, bdie einen ftarfen Druc auf den gejamten
Bauchinhalt ausiiben.

Die Leber befteht aufer ben Vlutgefafen aus einer ungeheuren
Meenge von fleinen Jellfdrpern, bdie eimerjeitd die Umwandlung bder
im Magen und Darm aufgenommenen CEiweipjtoffe in Blutetweif
und der Jucerjtoffe in Vlutzucter, anbeverfeitd bdie Vereitung und
Abjcheidbung der Galle in bdie wijchen ihnen beginnenden und zum
Darm leitenden Gallenginge bejorgen. Die Galle aber, jehr jtictjtoff-
veich, Dient Der LVerdamung, bejonderd duvc) BVerjeifung, Aujlbjung
und feine Verteilung der Fette, mit denen fie grofenteils ins Blut
uriictfehrt.

Die Mildhjaftgefafge des Darmd gehen durd) zahlreiche Chylus-
britfen, aud Bindegewebsnepen mit Blutgefapchen und freien IJell-
fdrpern bejtehend, wo ihr Jnhalt widhtige BVevdnderungen erleidet,
fammeln fich zu einem gemeinjamen Stamm, der vor der Wirbel-
fdule in den Brujtraum emporjteigt und endlich in die obere Hohl-
vene nahe vor ihrem Cintritt in die rechte Herzvorfammer einmiindet;
fie mehmen vorzugdweife Fett auf, Ddeffen Kiigelchen dem Milchjaft
fein weifed Anjehen geben.

Andere Verdnderungen evleidet dag Blut in den jogenannten
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Blutdriifen, wo teils alte Bluttbrperchen zerfallen und neue fich bilben,
teil8 Ausjcheidungsjtoffe vorbereitet und erzeugt werben, endlich auch
hocht lebenswidhtige Stoffe fiiv ben Kbrperhaushalt entjtehen: foldhe
Blutdriifen find bdie [inf8 vom Magen in der Bwerchfellwidlbung
[iegende Mil3, die vor der Lujtrdhre unterhalb ded Kehlfopfes liegende
Sdyilddriife, deren njchwellung den Kropf bilbet, und anbdere mehr.

Unterjchieden von bdiefen Driifen, die feine Ausfithrungsdwege be-
fien, {ind anbere, welche verbraudjte Blutbejtandteile abjdheiden ober
auch bejondeven Swecen bdienende Abjonbderungen Dbereiten. Von
erfterer Art jind die Nieven, durch) bdie vorjugdweife jtictjtoffreiche
Crzeugniffe nebjt eimer Menge von Salzen und Waffer abgejchieden
werden, jowie die und jchon befannten Talg- und Schweifdrifen der
Haut; zu den lehteren gehoven die Speicheldriifen, bdie Milchdriifen
und anbdeve GejchlechtSdriifen. Auch die Lunge ijt durd) Abjcheidung
vont Rohlenjaure und Wajferdampf ein wichtiged Reinigungdwerfzeug
ded Blutes.

3. Die Baujteine ded Drganidmus.

Die abjonbernden Driifen wie alle wachjenden und arbeitenden
DOrgane entnehmen die ihnen ndtigen und zufommenden Bejtandteile
be3 Blutes durch die Anziehungs- und Verarbeitungstraft von Jellen,
bie teil8 in und wijchen den anderen Ovganteilen [iegen, teild eigene
Lagen von Dectzellen bilden. Diefe jogenannten Sellen find fehr
fleine Bladchen mit einer dinnen Haut und einem Halbweidhen In-
balt, in welchem Dbie auperordentlich ftarf vergroBernden Mifrojfope
ber Newzeit mit Hilfe von allerlei finjtlichen Farbemitteln nody
faferige Geriijte fenmen gelernt Habenm. Auferdem befist jede Selle
einen fejteren SKern, der befondere Widhtigleit Hat. :

Alle Korperteile beftehen und entjtehen ausd derartigen Iellen.
Ausd der Keimzelle des Cied entjtehen durch) Teilung und immer
wiederholte Teilung die Anlagen aller Organe und jpdter diefe jelbit;
durch) Audwiichje verbinden fjie fih) mit einander und bilden Sajt-
rdhrchen, die alle Organteile durchziehen und mit dilnnjten Saft-
ftromchen durchjpiilen, viel feiner al8 bdie feinjten Haargefipe. Diefe
felbjt und alle Adern entjtehen aus jid) verbindenden Jellen; ebenjo
die Musfelfajern und Nerven, deven JFellen mit ithren Ausdldufern
wir bereitd fenmen gelernt haben.  Sellen lagern bdie Knochenmafje
swijchen fich ab und geben ihnen bdie havtenden RKalfjalze, die fie
unter Umftdnden auch wieder aufnehmen und den ableitenden Blut-
gefapen Fufithren; Bellen bLilben die Fajern ded Vindegewebes, das

5*
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die Organe verbindet; in jolden lagert das aufgejpeicherte Fett fich
ab und fann aud ihnen wieder in bem RKreidlauf iibergehen; Jellen
bejorgen die Crndhrung und den Stoffaustaujd) und Stoffroandel
ber Organe, unbd Sellen {ind 8, welche die verichiedenen Abjonbderungen
bermitteln.

Rurz, die Jelle ift dad urfpriinglich Lebende im DOrganidmus
be3 Tierd wie ber Pflange, und aus den Wechjelwirfungen von Jellen
und ihrer Reizbarfeit durch verjchicdene Cinfliifje befteht das Leben,
fo dap man nicht mit Unvecdht den lebenden Organidmusd einen Sellen-
ftaat genannt BHat.

Bielen Jellen fommen abftofende und angiehende Krifte zu,
bermbge deren fie {ich teils frember Einfliiffe erwefhren, teil8 Nafhrungs-
ftoffe an fich Heranziehen oder fich ju folchen hinbegeben, wie die aus
einfachen Jellen beftehenden niedrigjten Tieve (Amiben) und Pilanzen
(Bafterien 1. a.), die weifen Bluttbrperchen und andere mehr. So
fonnen {ie dem Leben feindliche Cindringlinge umbiillen und unjchadlich
machen, wie 3 B. bdie den weifen Bluttdrperchen dhnlichen oder
wirfli) aud folchen durch die Gefifwdinde hindurchjchliipfenden be-
ftehenden Citerforperchen, oder fie bereiten Gegengifte, welche bie
eingedrungenen Scdbdlichfeiten befdmpfen und, wofern fie nicht in
biefem Rampfe unterfiegen, unter mehr oder weniger lebhaften Krant-
beiterjcheinungen, wie Fieber, Schweify und anbeven Abjonderungen,
bie Gefunbdheit wieder Herftellen.

Diefe Wiberftandfrdjte {ind unter Umitdnden fjtirfer ober
{dhwdcher, worauf bdie verjchiedene Widerftandsfraft des [ebenden
RKorperd gegen feindliche Cinflifle, namentlich auc) gegen bdie bden
Snfeftiongfrantheiten zu Grunde liegenden pilzartigen Krantheitsfeime
berubht. Gejchwdcht werden fie im allgemeinen durd) alled, was den
RKorper itberhaupt jchwdcht, alfo durc) Entbehrungen, iibermdpige An-
ftrengqungen, durd) Angjt, Sorgen und Gram, aud) durch Verweidh-
licung, ungwedmdpige Crndhrung, durch lange fortgejeste Einatmung
fhlechter Luft und mandje anbdere Cinfliife; geftdrft wird die Wiber-
ftand3fraft durch alles, was den Kirper iiberhaupt ftdrft, wie bejonders
Meusfelitbung, Vewegung im Freien und Abhdrtung, die, wie wir er-
fabren Baben, durch Crwedung organijher Thitigleiten wirfam ift.

4. Genupmittel

Jteben den eigentlichen Nahrungsitoffen, die beftimmt find, den
RKorper aufsubauen und zu erbalten, jowie Kraft und Wirme zu er-
eugen, benuen wir eine Menge von anberen Stoffen, um entweder
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jene jchmacthaft zu machen ober durc) Anregung von Abjoubderung
der Yerbauungsjifte ihre BVerdbamumg zu erleichtern, oder aber um
purd) Cimwirfung auf unfere Nerven und angenehme Gefiihle und
Suftinde zu beveiten.

Bu ber erjten Klajje gehioren bdie mannigfachen Wiirzen, bdie
entiweder den Speifen zugefesst werben und manchmal zugleich Nahrungs-
ftoffe {ind, wie Juder und Kochjalz, oder die durd) die Speife-
bereitung gebildet werben, wie die Riech)= und Schmedjtoffe der Brot-
rinde, de3 gebratenen Fleijches, ded gerdjteten Jucerd u. a. m.

Die pweite Klajje bilden Crregungdmittel ded Nervenfyjtems, die
in geringen Mengen genojjen beﬁen Leiftungen erleichtern und erhdhen,
unangenehme Gefiifle betduben, im {1bermaf genofjen aber das Nerven-
fpjtem jchwdchen und (dhmen, fowie mancherlei jdhidliche Wirkfungen
auf Kbrper und Geijt ausitben. Fajt alle Vilfer haben fich eind
ober dad andere Diefer Mittel dienftbar gemacht, um fich) Freuden zu
verjchaffen und Leiden zu vertreiben ober wenigjtend jeitweilig zu
vergeffen; eingelne find von weltlichen und geiftlichen Herrjchern ver-
boten und mit Strafen belegt, ofjne bdaf ihre BVerbreitung dadurd)
hitte vermindert werden fdnnen.

a) Die geijtigen Getvinfe. Durd) Gdbhrung zucerhaltiger Frudt-
jdfte entjtandene Alfohollbjungen, in den VBranmtweinen duvd) Deftil=
lation wafjerdrmer, mit Schmed= und Riechitoffen verjchiedener Art
verbunben, werden alg anregende, erheiternde, endlich betdubende Mittel
genoffent, find unter Umijtdnden niiplich, fjebhr oft |chidlich, bejonders
weil fie zu iibermdpigem Genup reizen. BVor und wdibhrend dem
Turnen und anderen Kiorperitbungen genoffen, fdomnen fie durd) Un-
vorfichtigfeit und Waghaljigteit, durd) unfichere Sinnedwahrnehmungen
- und Bewegungen verhingnidvoll wirfen; Enthaltjambeit von geijtigen
Getrdnfen ijt deshalb Grundbedingung fiiv alle berufdmdpigen Athleten
und Sportliinjtler. Auch) auf Turn= und anderen Whanderfahrten
tdujcht der Alfohol Krdfte vor, die nidht da find, an deren Stelle
aber bald grofie Crmiidung und Crichlaffung einzutreten pilegen.
Bei Kindern {ind feine Wirfungen, aud) die auf die Entjtehung
fchwerer Organleiden, viel jtdrfer ald bei Erwadjjenen: big wenigitens
sum fiinfzehnten Lebendjahr jollten diefe mit allen geijtigen Getrdnfen
verjchont bleiben.

b) Kaffee, Thee und verwandte Genupmittel beleben und ervegen
bie Jerven und machen oft jchlummernde Rrdfte beweglich), obhne nach-
trigliche Crichlaffung, wenn fie micht im Ilbermaf genoffen waven.
Jhre Wirfung verdanfen fie gewifjen Errequngsitoffen, dem Kaffein,
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Thein und beim Rbften entjtehenden flichtigen Ofen; fie find feine
Nahrungdmittel und jhaffenn feine RKrifte, fonmen dedhalb feine
Nabhrung erfeten, aber dieje nupbar und Korperbejtandteile jur Kraft-
evzeugung beweglich machen. A8 Crrequngdmittel bei forperlichen
unbd geiftigen Qeiftungen, jowie al8 Veruhigungdmittel nacd) grofen
Anftrengungen {ind fie fehr jehagbar und fommen unter Umftinden
purd) jpiritudje Getvinfe, niemals aber durc) jogenannte Surrogate,
benen ihre eigentlich wirfjamen Bejtandteile fehlen, erfesit werden.
findern und jungen Leuten find fie nur mit BVorficht und Mdfigeit
s gewdbren, weil fte beven ofnehin reizbared Nervenjyjtem [leicht zu
ftarf erregem, und weil {ie ifnen oft den Gejchmact an dem notwen-
digiten Nahrungdmittel der Kindheit, der Milch, verderben und dadurch
ben Grund legen zu mangelhafter Crndhring, Blutarmut und ver-
minberter Widerftandsfraft gegen franfmachende Einfliiffe.

c¢) Andere Genupmittel, wie Tabaf in jeder Gejtalt, find Un=
erwachierten unbedingt jehadlich) durc) Ulberrveizung und Crjchdpfung
ihrer Nerventrdfte wie durch andere nachteilige Wirfungen.

5 Nabhrung.

Die Natur beveitet mur dem Kinde eine vollfonumene, allen jeinen
Bediirfnifjen wie feiner WVerdauungdtraft entfprechende Nahrung in
der Mildh: in threm geniefbaven Kdfeftoff und andeven Eiweifarten
giebt fie den Stoff zum Aufbau ded gangen @ﬁrper@; in der fein
verteilten Butter bietet {ie dad dagu gehbrige Fett; in derfelben und
im Milchzucer, wad zur Warmebildung und Krafterzengung nitig
ift, und zugleich [liefert {ie aufgeldit die zum UAujbau und zur Er-
baltung der Organe erforberlichen Minevalien. Sobald die Jdhne
und bdie Speicheldriifen {id) geniigend entwicfelt haben, find — Fundchit
neben der Milch, die nod) Jahre lang Hauptnahrung bleibt — anbdere
Nabhrungsftoffe ndtig und wiilich.

Bieltaujendjdhrige CErfahrung hat dem Menfchengejchlecht im
gangen vichtig gelehrt, Nahrungdmittel je nach den verjchiedenen Ver-
baltniffen und Bebiirniffen auszumwdhlen und jujammengujtellen, jowie
Gpetfen  unferen Verbauungsfriften angemefjen zu bereiten. Die
wiffenichaftlie Crnahrungslehre lehrt und die Gviinde fenmen und
vermunftgemdl dag Richtige zu fuchen und zu finden; fie lehrt ung
auc), da3 Wiinjdendwerte anf die einfachjte, befte und billigite Art
3u nehmen und zu bereiten. Die Aujgabe ift eine Dder wichtigiten
Bweige der Haushaltungdfunjt. Aber ricdhtige Crndbhrung, bdie Leib
und Seele den Stoff liefert, auf den ihre Kvifte fich griinden, geniigt
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night: denm nicht allein gute und rveichliche, auch fiiv den Cingelzwect
pajiende Koft ift erforderlich, jonbern daf die Nahrung im l(ebendigen
Drganidmusd gut angeeignet und verwendet wird. Die Jellen, welche
bie Stoffe angichen und abjtopen, miifjen lebenstrdjtig jein, wad fie
durd) [lbung werden fomnen. Ubung der Musfeln und Nerven madht
auc) die Bellen frdaftig und leiftungsdfibhia, gefund und fiegreich im
Kampfe mit feindlicher Aupemwelt: dad alle richtig zu leiten, ift
Aufgabe der wiffenjchajtlichen Korperpflege, die auch dem Geifte eine
ftarfe Grundlage giebt, Demm mur im gejunbden Kbrper wobnt ein
gefunder ®eijt.

IX. Dygiene des Turnens und der Turnjpiele.

Bwed und Jiel ded Turnend und der Turnjpiele ijt,
den Sorper gewandt und ftarf, gejund und widerjtandfrifti, bem
®eijte unterthinig und folgjam zu machen, dad Bieljiken in den
Sdjulbinfen und hinter den Viichern auszugleichen duvc) jtarfende
Bewegungen, durd) Krdftigung der Atmung und Blutbewegung, der
Blutbilbung und Crndhrung; der einjeitigen Geijtesthitigleit ein niif-
liches Gegengewicht zu jchaffen in der fdrperlichen Cntwidelung; bdie
Qugend zu Mut und Cntjchloffenheit, sur berwindung von An-
ftrengqungen und Bejchwerden 3u erziehen, edle und forderliche Ber-
guiigungen an bdie Stelle nichtigen und oft jhadlichen Seitvertreibs
au fepen, und endlich Ddurch dies alled und die fretwillige Cin= und
Unterordbmumg zu  gemeinjamen Zwecenn 1und Unternefmungen bden
Charafter bilben und fejtigen zu felfen.

Dap die Pflege ded Turnend und der Turnjpiele died vermag,
hat thre Gejchichte bewiefen und die wifjenjchaftliche Gejundheitslehre
begriindet und anerfannt.

Folgt jchon aud den Bwecten ded Turnend, dap e8 dem Schul-
midcden nicht weniger niiglich ift, al8 dem Knaben, jo jprechen ge-
widytige Griinde dafiir, daf e8 ihnen bejonderd notwendig ift. Demn
die Mddchen {ind von Natur, durd) Sitte und Kletdbung viel weniger
dazu angethan, duvd) freiwillige Kovperitbungen, in Lujt und Spiel,
ber Schule, bem Sigen bei Handarbeiten, beim Klavierjpiel u. dgl. m.
durd) Cntwidelung der Mustelfrdjte mit thren Folgen fiiv Kibvper-
haushalt umd Gejundheit dad winjchenswerte Gegengewicht zu geben.
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Dazu fommt, daf bdie Jahre Dder Entwidelung, etwa vom 11. Hi3
jum 16. Lebengjabhre, durch dad rajche Wachjen der Wirbeljdule und
die iibrige Cntwidelung hohere Anforderungen an bdie Mabdchen ftellen,
al3 an bdie fnaben, bie erjt einige Jahre fpdter rajdh zu wachjen
beginnen, und noch dazu mehr dburd) Léingemwadystum der Beine ald
bed Rumpfes: ein Grund, daf leteve auferordentlich viel feltener die
gewofnbeitdmdfpigen BVerbiegqungen ded Riidgratd mit ihren nachteiligen
Jolgen ermerben, a8 bie Midchen Dbiefes Lebensalters. Auch) nach
bem Berlaffen der BVolfsjchule jowohl al8 bder hiheren Tochterjchule
haben bdie Mdbdchen viel weniger ald die Knaben Anlafy und Gelegen-
beit, thren Kbrper u iiben: aud) hier folgt Sig- ober Steharbeit,
Belajtung des wenig wiberjtandsfidhigen Korpers und vielleicht noch
weniger Bewegung im Freien, wihrend den RKnaben in der Lehre
weder Mustelthitigleit, noc) Bewequng im Freien in gleichem Mafe
su fehlen pflegt. Was die hoheren Tichterjchulen mit ihrem Anhang
von Seminar und Lehrerinnenpriifung und dem friihzeitigen Beginn
verantwortungdreicher Thdtigleit auf der einen Seite, dad gejell-
fchaftliche Leben auf ber anbdeven Seite Der Gefundheit vorenthilt
ober gerabeyu fjhadet, wihrend Den Knaben und jungen Minnern
Beit genug bleibt, neben Schule und Stubium fich forperlich zu er-
holen und zu frdftigen, und der Wehrbdienjt eine vorziiglichjte Schulung
fiiv Rvdfte und Gejundheit bringt, braucht Bhier nur angedeutet ju
werden.  Dafy Hausdfraven und Miitter Gefundheit und RKrdfte nitig
haben, bedarf wofhl feined Beweifes!

Wer feine Kinber ofhne Not, db. . ohne zwingende, dratlich fejt-
sufegende Griinde, vom Turnen befreien [Gft, ber entzieht ihnen eine
Wohlthat, deven richtige Ausbeutung ihr ganzes finftiged Leben auf
gejunde Grundlage zu ftellen geeignet ift. Die BVorurteile, gegen die
bier und dort bad Turnen ber Midchen nod) zu fdmpfen Hat, werden
verjchwinden, je mehr der Turnunterricht zeigt, daf er nicht bezwedt,
Athleten und Kunitjticmacher, jondern gejunde, forperlich und geiftig
harmonifh) audgebildete Menjchen u erziehen, gemdf dem Spruche:
Gejunder Geift wohnt in gejundem Leib.

Der Streit, ob Dbem georbueten Turnen oder ben Turn- und
Jugendjpielen der BVorzug gebiihre, ift miifsig, denn beided dient gleid)-
berechtigt dem gleichen Bwed. Dag Turnen famn in  gefhloffenen
und verhiltnidmipig fleinen Rdumen und deshalb zu jeder Beit geiibt
werden; die Turnfpiele erforbern grisfeve und geeignete freie Plige
und find deshalb in hohem Grade von der Jahreszeit und Witterung
abhingig. Dad Schulturnen entwidelt die Krdfte und Gejchictlich-
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feiten allmdhlich und ftufemweife, und qeftattet eingehendere Veviict-
jichtigung der eingelnen nach thren Anlagen und Fdbhigteiten, wdihrend
die Turn= und Jugendipiele grofperer Gruppen nur anndhernd Gleiches
jujammenfaffen miifjen, wenn nicht die Fdbigeven, Krdftigeren und
Mutigeren dag Feld beherrjchen und bdie anberen gegwungen oder frei-
willig guviicttreten follen. Die Turnjdhule ijt deshalb WVoriibung und
Grundlage der BVewegungsjpiele, wie im Heere dad CErerzieren Vor=
iitbung und Grundlage des Felddienjtes ift.

Die Vorteile ded Turnend und bder Turnjpiele follen bder ge-
famten Jugend, der weiblichen nicht weniger ald der mdnnlichen, zu
gute fommen; audgejchloffen jollte davom nur werden, wer infolge
von Korperfehlern ober Kranfheit Gefahr [duft, durd) ftarfe Kbrper-
bewegung gefchadigt 3u werden ; bauernde Befreiung vom Turnunterricht
foll mur auf dvatliche Bejcheinigung erfolgen, die den Grund der Ve-
freiung fo Ddeutlich erfenmen [dt, daf der Schulvorftand und der
Schularst davaus ein Urteil iiber ihre Notwendigfeit gewinnen fonmnen.
Boriibergehende Vefreiungen wegen Crfranfung jtehen gleich mit
anderen Schulverjdumnifien; flagen aber Kinder beim Turnen iiber
Sopfichmerzen, [belfeit, jtarfes Herztlopfen, Leibjchmerzen, oder Haben
fie ftarfen Hujten oder anbere bdeutliche KrantheitSerjcheinungen, jo
find fie einjtweilen vom Turnen zu entlajjen, Haben aber im LWieber-
holungsfalle dratliches Jeugnid beizubringen, ob und wie weit jie am
Furnen und an Turnjpielen teilnehmen diirfen. BVielen Kindern mit
blajfer Farbe, fhmaler Brujt, frinflichem Ausjehen w. dgl. m. ijt
vorfichtiges Turnen auferordentlich) Beiljam: fie mitflen aber durchaus
beriicjichtigt, gejchont, von anjtrengenderen Tbungen ausgejchlofjen, oder
gar nad) dratlicher Vorjdyrift nur mit bejonders ausgewdfhlten, ihrem
Rbrperbau  und RKrdftesuftande angemefjenen Ilbungen bejchiftigt
werbden.

Damit dad Turmen feine die Gefundheit {chiigenden und
fordernden Cinfliiffe ungehemmt ausitben fann, {ind vorzugdweife
folgende Forberungen der Gejundheitdlehre zu erfitllen:

1. Die Turnbhallen, Turnplige und Spielplipe
miiffen den nbtigen Schup gegen Witterungseinflitfje und miglichjt
reine Quft darbieten, Unfille und BVerlepungen nac) Miglichfeit ver-
biiten lafjen.

Die Turnballe joll jedem Turnemden einen Raum von etwa
5 qm gewdbren, aber aud) fitr fleinere Sdiilersahlen mindeftend
150 qm Fldche Haben, damit aufer dem von unbeweglichen Gerdten
eingenommenen Raume geniigend Plag fiir Frei- und Ordnungs-
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iibungen bleibt; ferner joll bdie Halle reichlich hoch jein, Ddamit die
ftarfen Ausdiinftungen der Schiiler fih zur Unmerflichleit verteilen
und geniigende Lufterneuerung ofne jhabdlichen Jug ftattfinden famm.
Aus Ritdficht auf leichte Heisung darf am wenigjten an der Hihe
be3 Raumes gefpart werden.  Selbitverjtindlich darf aud) die Heizung
feine Luftverichlechterung bewirfen. Grofie und in den Oberteilen
bewegliche Fenjter, anberthalb Meter iiber dem Fupboben beginnend
und miglichjt nahe unter die Decde rveichend, fowie verjchliefbare
Offmumgen 3u Liiftungdrohren in der Decfe und in den Wiinden, find
unbedingt notwenbdig.

Geniigende Helligeit, die zur Kontrolle firx den Lefrer und zum
Schup gegen Unfille unentbebrlich ijt, wird bei Tage durch moglichjt
an verjdjiedenen Seiten liegende Fenjter, abends am Dbeften durch
eleftrijches Licht ober Gasglithlicht bewirft. Offene Gasflammen und
Petvoleumlampen find obne Abzugdrohre fiir die BVerbrenmungsgaje
nicht uldffig.

Sdut gegen Staub wird durch fejtgefugte und gedlte Fujboden,
glatte Winde, ausgiebige tdgliche Reinigung, Anbalten der Schiiler
gur Fupreinigung, und Verwendung mdglichit ftaubfreier Vorrichtungen
gum Abjpringen (Kofodmatten, bdie etwad angefeuchtet und jedenfalls
tiglic) draupen jtarf ausgeflopft werben miifjen, oder eine mit Lobe
und Saly gefiillte Springgrube u. a. m.) angejtrebt.

Die Turn-und Spielpldpe miiflen gegen rauhe und heftige
Winde, an den Rindern auch gegen die Sonne einigermapen gejchiitst
fein. Die Turngerdte fommen fogar zwijchen und unter weitldufig
gepflangten hobhen Biumen ftehen, fiir die Frei= und Ordnungsiibungen
aber jowie fiir Laufiibungen und Spielen find vollfommen freie und
ebene Plibe notwenbdig. Kurzgefhorener und durch Walzen eben ge-
baltener Rafenboden ijt ftaubfrei umd auch jonjt angenehm, durch
jeine Gldtte, befonbders bei feuchtem Wetter, aber gefihrlich. Grober
Ried in nicht zu dider Schicht, der an fich wenig Staub giebt und
durd) gevinge nfeuchtung ziemlich ftaubfvei zu Halten ift, verbient
ven Vorzug. Der Plap foll wenig, aber dod) jo bviel gemeigt fein,
bafy Regenwaffer leicht ablaufen famn; ift der Boden undurdhldifig
oder Bdlt er, iie Lehmboden, Feuchtigeit zdhe fejt, jo ijt er zu
drainieren, unter Umjtinben auc) mit Biegeljteinjchlag aufzufiillen,
mipig fejt su walzen und mit grobem Kied u iiberjchiitten, — jelbjt-
verftindlich) darf die Luft der Turnplige nicht durc) Rauch, Aus-
diinftung von Siimpfen, Dungjtdtten, Unvatpligen u. dgl. m. ver-
unreinigt werden.
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Guted Trinfwaffer ijt fiir die Spielplige und Sommerturnplise
ndtig, um dad duvd) Ausdiinftung und Schweif verlorene Waffer zu
erfepen; nuv ijt davauf ju Halten, daf weder zu viel, nod) zu Haftig
und oft getrunfen wird. ®dnglide Cntbehrung fithrt leicht zu Un-
mifigteit, bejonderd in geiftigen Getvinfen, nad) dem Spielen und
Turnen im Freien. Sehr wedmdfig find die nweijungen bHes
Dr. A. Spiefy (Stadtarzt in Franffurt a. M.) iiber dad Trinfen auf
Turn= und Spielpligen.

a) Trinfwafjer wird (wenn e8 nicht auf dem Plage gejchipit
werden famn) beim Beginn der Spiele Berbeigejchafit und ijt an
einem mbglichjt fithlen Orte aufzubervahren.

b) Die Verabfolgung von Wafjer gejchieht Jtets unter Aufjicht
eined Lehrerd,

c) Sein Schiiler darf mehrere BVecher Whajjerd Hinter einander
trinfen; bdie Iwijhenpaufen jollen mindeftens eine Halbe Stunbde
dauern.

d) Die Lehrer werben davauf fehen, dap Schiiler, die allzujehr
erhit und deren Lungen nod) in erfohter Thitigleit find, nicht eher
trinfen, al8 bid fie fich etwas abgefiifhlt Haben und der Atem wiecder
rubig geworden ijt.

2. Die Kletdbung der Turnenben fei leicht, (uftburchldfjig,
weit und [ofe gemug, um feine BVewequng zu erjhweren. Giivtel
ftatt richtig gebauter Hojentriger find fiix Knaben eben jo wenig Fu-
[djfig, wie fteife Korjettd und einengende Rodjchniive und Strumpf-
binder fiirr Midchen. Der Hals joll villig frei getragen werden.
v die Fiige gehoven leichte Schube, am Dbejten eigene Turnjcdhube
von Segeltuc) oder weichem Leder. Die Ride der Midchen miiffen
felbjtveritindlich fuvy, mindejtend Hoch) fuffret fein und jollten ver-
mittelft eines weichen Mieders oder hofentvigerartiger, auf dem Riicten
gefreuzter, vorn an den Seiten heruntergehender Trdger lediglich von
den Schultern getragen werden; mehrfache Rocde werden wedmdfig
durch Hojen erfept.

3. A8 Jeit fiir dad Turnen {ind die erften drei Stunbden
nach) Dem MittagSeffen unbedingt ausjujchliepen, bdenn bder ftarfe
Blutverbrauch) bder arbeitenden Musfeln wiirde die Verdmmung be-
eintrdchtigen, die Fitllung des Magens und ber Dirme wiirde jogar
viele Ubungen fjehr gefibhrlich machen. Um die Nachmittage jehulfret
st machernt und die bejonderd in groferen Stabdten mit betvichtlichem
Beitver(ujt verbundenen Schulwege nach Midglicheit zu verringern,
ift der ‘Turnumterrvicht in die zwei lepten Vormittagsjtunden, zwijchen
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und nad) den fpiteren Untervichtdftunden zu verlegen. Storung bes
Unterrichts ift durd) eine voraufgegangene Turnjtunde nicht zu be-
fiivchten, wenn o8 fich nicht gevadbe um Schonjdyreiben und Jeichnen
handelt; im Gegenteil werden bdie Schiiler durc) die eingejchaltete
Turnjtunde erfrijcht, weil bag Gehirn von ftrengem Denfen entlajtet,
Atem und Blutbewegung veritirft, das Blut von Ermiidungsftoffen
befreit und mit Sauerftoff geladen wird. [lberméfige Anjtrengungen,
wiitden allerdingd nachfolgende Unterrichtdftunden beeintrdchtigen; die
find aber fiiv die Schule iberhaupt wunzuldffig und bei Jnunehaltung
ber in allen guten Lehrbiichern aufgeftellten Turnftufen ganz aus-
gejchloffen.  Turnjpiele jollen aber wegen ber jtirfeven Crrequng und
njtrengung, leiblich und geiftig, nur in den jpditeren Nachmittags-
ftunden (nac) Crledigung der Schularbeiten) vorgemommen iwerden,
und dasfelbe bdiirfte im allgemeinen vom Baben und weiten Spazier-
gingen gelten; nur dem Cislauf ift eine gewiffe Ausnafhmeftellung
ju gewdbhren, joweit e3 fid) um bdie Ausniipung furser Tage und
giinjtiger Witterung Handelt.

Wer jemald bdas wobhlige, Seele und Leib durcdhdringende und
erwirmende ®efiihl empfunden bhat, bad eine qut durdygearbeitete
Turnftunde Hervorbringt und Bhinterldft; wer jemald Schiiler und
Sdiilerinen aud dem  RKlaffenunterricht in den Turnjaal Hinein-
ftrdmen und erfrijeht und wohlgemut in die folgende Untervichtsjtunde
juviictfehren fabh, Dder wird nicht weifeln, dafy ben Schiilern in ber
Turnjtunbde etwad Guted und Forderndes zu teil geworden ift, und
wird fich in Diefem durc) den Augenjchein gewonnenen und von
tiichtigen Lehrern und Crziehern erfahrungdmdpig Deftdtigten Urteil
nicht beirven laffen durd) vorgefafte Meimungen ober auf ufillige
Umjtinde (wie 3. B., daf Lehrer und Schiiler vor bdem Jujchauer
gldngen wollen) geftiite Folgerungen.  Auch vermeintlich genaute,
nexafte”, phyjiologijche Crperimente, die bei jachlicher Priifung immerhin
bieldeutig fein fomnen, vermidgen bdiefe vieltaujendidltigen Erfahrungen
nicht umgujtoen.

Wer gegen die Cinjdhaltung von Turnjtunbden zwijhen anderen
Unterrichtdftunden  grundjdplich Stellung nimmt, weil auch beim
Turnen Geift und Korper ermiidende Anjtrengungen gemacht wiirden,
ber bebenft nicht, daf richtig geleiteter Turnunterricht feine iiber-
mdfigen Anjtrengungen fordert und dulbet, — dafy mit der Thitigteit
Rubepaujen abwechjeln, — bdafy die Ffriftigeren Blut- und Atem-
bewegungen bdie wdbhrend rveiner Geijtesthitigleit angejammelten Er-
miibungsitoffe fortjhaffen und mit dem jauerftoffreichen Blute dem
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®ehirn wie den Musfeln frijhe Nabhrung zufithren. Und wer be-
Dauptet, dap mur Schlaf und Cfjen bdie RKrifte wiederherjtelle, der
mige einmal eine Jwijchenjtunde dem Schlafen und Efjen widmen
und dann fehen, wie leiftungsfihig die aljo Gefriftigten nachher fich
bewdbhren!

4. Die Methodif de8 Turnend wird der Gejundheitdpflege
grofenteild auf bdenjelben Wegen gerecht wie der Pidagogif. Aud
bie Gejundheitdlehre verlangt eine fefte Grundlage — in Kbrper-
haltung, Atmung und Gleichmap der Bewegungen —, den allmdhlichen
Fortichritt von leichteren zu fchweveren und Dbie C%ntmxcfe[ung 3l=
fammengefeter aud leichteven I[lbungen; fehonenbde, aber mbglichit
ftetige Ausbildung bder RKrdfte, die aucdh in gejundheitlichem Sinne
nur durcd) mafoolle Anftrengung zu gewinnen ift. Auch fie verlangt,
wie bdie Pdidagogif Beriidfichtigung und ihnen gemdpe Leitung der
Cingelnen. .

Die Korperhaltung ald Audgangdjtellung fiiv alle Ubungen
verlangt den Kdrper aufrecht, mit mdglichjt geringer Anjtrengung von
Musfeln, aber mit einer Ju augenblictlicher Thitigteit beveiten Spannung
bed gejamten BVewegungdapparatd (Nerven- und Mustelfyjtem); dabei
ift die Brujt vorgewdlbt, der Bauch eingezogen, das Kreuz Hohl; bdie
Gdywerlinie de3 gamgen Kbrperd fillt mitten wijchen die im Halben
vechten Winfel gefpreizten Fiife bei gejchlofjenen Ferjen. Die gleiche
RKorperhaltung ald Ausgangsitellung nerIangen Hang und Stith, und
ftetd jollte itefutmen erfte Tlbung jein, im Stand er[etd)tert durdh
Armbeben jeitwirts, im Hang und Stitp mit Hebung im Schulter-
gelenf: denn bie Mustelgruppen, die den Arm und die Schulter Heben,
- bewirfen anbererfeitd die Hebung der oberen Rippen aur Einatmung.

Sebe Turnftunde und iweiter auc) jede lbungdgruppe it mit
einfacheren und leichteren {lbungen zu beginmen, damit Atmung und
Herz, Hitn und Musfeln allmdphlich in Spanmung und Thitigleit
verfept werden. Bu rajher und Hajtiger Beginm ermiidet rajch rwie
bei jeder amberen Thitigleit. CEine Anzahl einfacher Fretiibungen, in
denen nach) und nach) alle Kovperteile in Bewegung gefest werden und
denent: Marfch= und Ordnungsitbungen fich einveithen und anjchliefen,
erdffnen wedmdfpig den Reigen, diirfen aber bet jingeren Schiilern
nicht zu jcharf genommen werden, noch fjollten fie itberhaupt linger
ald 15 big 20 Minuten dauern: denn dieje Ubungen nehmen bdie
ufmerfjamteit unaudgefept und jcharf in Anjprud), wad namentlich
nach) ernjteren Untervichtsjtunden nicht vdtlich ift.

Selbft die jiingjten Schiiler gehen freiwillig an bdie Geviite und



78 IX. Hygiene bed Turnend und der Turnjpiele.

bangen fich) gern barvam, um diefe und jene Beinbewequngen 2. ju
machen; fie lernen aud) gern und willig bdie einfachen 1bungen, bie
natiiclich) allein ifnen zugemutet werden fomnen, und wobei man nur
acd)t au geben hat, dap die fleinen Hindchen nicht ploplich und un-
evwartet ihren Griff [oslaffen. Da die Gerdtiibungen immer nur
von einzelnen ober von fleinen Gruppen, von Kindern auch) nur
mit ziemlicher Langjamfeit audgefiihrt werden, die anberen Glieder
ber Abteilung alfo immer [dngere Rubepaujen Haben, jo find {ie
weniger anftrengend, bejonderd auc) betveff der Aufmerfjamfeit, al3
bte Fret= und Ordmungsitbungen. Ubrigens fommt e3 bei Gerdt-
iitbungen auch) bder groferen Schiiler davauf anm, daf bdie Ubungen
richtig aud ihren Unterfagen und Grundformen entwidelt werden,
wodburc) neben der Sicherheit und RKraft der Bewegungen auch Mut
und Willensfeftigteit obhne Uberanjtrengung zu gewinnen {ind.

Obne Anftrengung find allerdingd webder hier, nod) dort Erfolge
ju erzielen: den SKrdften entjprechende Anjtrengungen fjind aber auch
gejund, wohlthitig fiiv Leib und Geift.. Sache bed Lehrers ift 3
bie Unftrengungen abjumefien, die Tvdgen angujpornen, die Angjtlichen
su ermutigen, die Cifrigen in den richtigen Schranfen zu Halten.
Atem und Puld geben Ddie zuverldffigiten Mapjtibe: mipige Be-
jchleunigung, Verjtdrfung und Vertiefung, die in den Rubepaujen fich
einigermafen ausgleichen, jind fiir gejunde Kinbder nichtd weniger als
jchddlich; feuchender Atem, Atemlofigfeit und jtarfes Herzlopfen
fordern hingegen jofortige Unterbrechung der Ubungen, die nicht eher
und auch) dann nur vorjidhtig wieder begommen iwerden diirfen, al3
bi8 wenigjtend Dder Atem 1wieder rubhig geworden ift. Notes Geficht
und ausbrechender Schweify mibgen beachtet werden, find aber nidht
dngjtlich; sitternde Bewegungen jeigen Crlahmen der Musteln, blaffe
Gefichtsfarbe fimbdigt Crmattung des Herzens an; Schwindel, Schwary-
jeben, Ohnmachten find immerhin nicht unbedentliche Jeichen zu grofer
Anitrengung.

Bet methodifchem  Turnunterricht wird dergleichen faum vor-
fommen, e jei benm, dafy einer aus Eifer ober ,um fich was fehen
s laffen,” eine Ubung zu lange fortjegt ober 3u oft wiederholt.
Dem aufmerfjomen Lehrer fann e3 nicht jchwer fallen, dergleichen zu
bemerfen und zu vegeln. Grbfer ift jhon die Gefahr bei Wett-
fpielen, 3. B. beim Wettlaufen und beim RKiirturnen, wo einer s dem
anderen guvorthun mibchte, weshalb auch hierbei eine Beauffichtigung
not thut.  Jm Rahmen der Schulturnjtunde hat dasd Kiivturnen faum
Pla; anbderenfall wiirbe e3 noch die unerwiinjchte Folge Haben,
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baf die Schwachen, Ingjtlichen, Trdgen, Ddenen gerade dad Turrnen
am notwendigften und vorteilfaftejten ift, {ich uriictziehen.

I diefen Beziehungen beim Kiirturnen wie bei den Turnjpielen
neben mglichjt grofer Bewegungsfreiheit docd) eime gewiffe regelnde
Leitung 3u bebalten, ift eine wichtige, wenn auch nicht leichte Aufgabe
de3 Lefrerd und ber Lehrevin.

X. Tuen- und Wanderfabhrten,

Turn= und Wanbderfahrten bilden wichtige Crginyungen bdes
Turnens, indem fie Krdfte und Fibigleiten jhaffen und ausbilden,
die beim Schulturnen, auc) bei den Marjch)- und Ordnungsitbungen
in ben Turnhallen und auf widht fehr grofen Turnpligen nur in
bejhrantter Weife oder aud) gar nicht ur Geltung fommen. Dex
lange, mit tiichtiger Bewegquug verbundene Aufenthalt im Freien, bdie
andauernde Anftrengung grofer Musfelgruppen mit ihren machtigen
Cinflitffen auf Blutbewegung und Atmung, die Abhirtung gegen
Witterungseinflitfje, die Gewdhnung an dad Uberwinden vonm An-
ftrengungen, Cntbehrungen und Crmiidbung, die naturgemipe us-
bilbung der Simme, namentlich) des Auges in Auffajjung der Natur-
erjcheinungen, Abjdhisung von Entfermungen wu. §. w., die Entwidelung
von Verftdndnid und Gejhmact an der Natur, endlich bdie famerad-
jchaftliche Jteben- und Unterordmung auf der Wanderjchaft; dad alles
bietet jo viel Nitpliches und Schimes, dap e8 feines weiteren Nach-
weifed und Lobpreifend bedarf.

Allerdingd beditrfen Turn= und Wanderfahrten jorgfiltiger Vor-
bereitung und guter Leitung, jonjt founen die gewiinjchten Wirfungen
augbleiben oder gar in ihr Gegenteil verfefrt werbden.

1. Die Vorbereitung betrifit zundchjt und vor allem das
Gehen. Der Kurzjdhritt der Turnhallen und Turnplige muf in den
Langjchritt des Marjdhierens umgewandelt werden, wobei der Fup
mit ganger Sofle aufgefest und die gange Mustulatur der Beine und
Diiften fraftig in Anfpruch genommen wird. Bei gewdhnlichem Gehen
auf ebenem Boden penbdeln die BVeine faft ohne Mustelthitigleit vor-
wirtd; e3 fehlt dabei nicht nur die fiiv den Kbrperhaushalt jo wichtige
Mustelarbeit, jombern auc) deven firdernde Wirfung auf die Blut-
bewequng in Dden Blutabern, die duvch) jede Jujammenziehung bder
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angvenzenden Musdfeln fo zujammengedriictt werben, bdafy ihr JInhalt
nac) dem Herzen zu bewegt wird. Auch die verjchiedenen Laufarten,
Daverlauf und Schnelllauf, nehmen bdie Musfeln der unteven Glied-
mafien in befonberer Art in nfpruch) und find deshalb auf den
Turn= und Spielplafen zu iiben, wie fie auch) auf fleineven Turn-
fabrten jehr zwedmdpig sur Unterbrechung ded eintdnigen Wanderns
auf ebenen Wegen benupt werben fonnen.

Beim Bergauf- und Bergabgehen fommen nod) andeve NMusfel-
gruppen jowie befonders auch Atmung und Herzbewegung nod friftiger
in Thitigfeit. Bergauf muf bei jebem Schritte der Kbrper um die
Sdyrittlinge vorwirtd und um die Hihe der Steigung gehoben werden,
und da fowohl die Hebung bes vorichreitenden Beines, als auch bdie
CStredungen im Fup-, Kuie- und Hiiftgelent betrichtliche Mustelarbeit
verlangen, jo mup bdie joldhen Srvaftleiftungen entjprechende Mienge
Sohlenftoff u Kohlenjiure verbrannt und in der Qunge gegen Sauer-
ftoff ausgetaujcht, alfo weiter Atmung und Herzbewegung entjprechend
vertieft werben. Der yum Bergiteigen niiglichjte lange und langjame
Schritt nebjt Tiefatmen mup aber o eingeilbt werden, dafy er zur
unverbriichlichen  Gewohnbeit wird. — Beim Bergabgehen tritt nur
bei gevinger Senfung (von 2 bi8 4°) eine Crleidhterung durd) das
RNacyjchieben des Kirpergewichts ein, bei ftirvferer Senfung muf der
Jup ftarfer gejtrect (gegen die Sofhle gebeugt) werden und Knie und
Diifte haben bdem Fallen einen dem Kibrpergemwicht entjprechenden
Widerftand 3u leiften, wodurd) hauptjachlich den Wabenmusfeln iwie
ben Strefmusfeln an bder Vorderfeite bed Oberjhentels und hinter
bem $iiftgelent grofe rbeit auferfegt wird. Hierfitr ift vorsiiglich
ber [ofe Gang, mit [ofen Knieen und Hitften zu iiben, damit die Cr-
jhiitterumgen der Gelenfe und Knochen der Beine wie aud) des Riict-
gratd vermieden und von den elajtijchen und gejpannten Musteln in
miglichjt gleichmapige Schwingungen umgewanbdelt werden. Steil
bergab u gehen, ift deshalb faum weniger anjtvengend und vielleicht
noch) ermiidender al8 bergan fteigen; e3 erforbert jwar weniger Atem-
und Hersthitigleit, aber bei etwas ftirvferer Neigung viel grofere
Aufmertjameeit auf Schritt und Tritt. Freiiibungen zur Beweglich-
madjung der Gelenfe find bie vorziiglichjte Voriibung fiir jolhe
Leiftungen.

Die Fiie erfordern noch) gany befondere Pilege. Um Wunbd-
gebent  (Hautrdtung, Blajenbildung und Abjchiivfung) zu  vermeiden,
bas heftige Schmerzen, auch im gamgen Vein, unficheven Tritt und
grope Crmiidbung erzeugt, mup die Haut weich, elajtijh und wider-
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ftandsfrdftiq gemacht werben. Dies gejchieht am beften durch furze
Jupbider und falte Wajchungen, die auch nac) der Wanberung und
in Rubepaufen die befte und faft augenblictlich wirfende Crquicdung
und Anffrifhung gewdhren.  Crfdltung ift dabei, wenn man nicht
die {Jiie zu lange in faltem Wafjer ftehen [dft, ebenjorvenig zu
fitechten, wie vom Kaltwajdhen der Hinbe. Hautverdickungen, Hiihner-
augen obder Leichddrner jollten vorfer auf geeignete Weije Dbejeitigt
werden.

Abhdartung der Haut gegen Crfdltungen ift ferner eine Hichit
awedmdpige %orbereltung, die dburc) falte Abwajdhungen und Bider
erreicht wird. Nicht mur der llbergang von erfisender Bewegung zur
Rube, jondern auch fithle Winde (auf Ausfichtdpuntten, beim Heraus-
treten au$ fchiibendem Walde u. dgl. m.) oder plogliche Regenjchauer
bringen bie Gefahr der Crfdltung, die durch) Schivme und Obertleider
viel unficherer abzumwenden ift, ald durch tiichtige Abhdrtung.

2. Fiir bie Ausritftung zu Fupwanderungen ijt am widtigjten
die Rleibung. Sie muP, mit gebithrender Ritctficht auf die Hervichende
Witterung, leicht und immer bequem fein, jo daf fie weder die Atmung,
nod) die Gliederbewegqungen Dbeeintrichtigt.  Aljo feine Giivtel, noch
einjhniivende Rodbinder ober Korietts, feine engen BVeinfleider, feine
ringfdrmigen Strumpfbinder, fein enged oder jchlecht jitendes Schuh-
seug.  Bwedmdpig {ind leichte wollene (Tourijtenhemben) (Jdger) oder
locfer gewebte baunuwollene (Lahmann) Stoffe: fie hindern die Aus-
diinjtung am wenigjten, lafjen Schweif wie dupere Ndfje fanfjt und
opne merflich jtavfe AbLiihlung verdunjten, wund {chiiben dadurch in
hohem Grade vor Crfaltung. Weiche wollene Striimpfe jhiigen
auferdem bdie Fiife am beften gegen Druct und Reibung. Fettlappen
find awar mandymal gang angenehm und niiglich, aber weniger jauber
und wirfjom al8 falte Wajchungen.

Dag Schubzeug fet vor allem jedem Fupe genau angepaft: ein
jhlecht fiender Schul) ober Stiefel beldftigt und {chabdigt den Fufp
und foaun dbad gange Wandervergniigen ftoven. Die Sofle fei friftig
und Dbreit, im Gebivg zu groferer Haltbarfeit und fefterem Tritt
funjtgerecht mit Ndgeln bejchlagen, der Abja breit und niedrig; dad
Oberleder weid) und moglichit wafferfejt (durc) Einfetten), iiber den
Beben gevdumig, um bdeven RKriimmungen nicht zu erichweren, iiber
pem Rijt und, wofern wiht Schuhe und Gamajchen vorgezogen
werben, die aber in feuchtem Graje 2. weniger Schup gewdhren, um
bas Fupgelent anjchliefend, aber ebenfalls weich und nachgiebig. Sehr
awectmipig jind bid nahe itber die Cnfel veichende @d)nurid)uf)e oder

Dornblitth, Hygiene d. Turnend,
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©dyniivitiefel, die am ehejten fejt anliegen fomnen, ohne [dftigen Druck
s verurjachen. Sie bieten auch den grofen Vorteil, den im Laufe
ber Wanderung eintretenden BVerdnderungen ded Fufes Rechmung zu
tragen: morgend nac) dem Aufjtehen ift der Fup ftirvfer gewilbt,
wdhrend des Gehend wird er flacher, fo dap nach etwa einer Stunbde
etivad Nachjchniiven wedmdfpig ift; notwendig ift died immer vor
ftarfem und langem Vergabgehen, weil in weitem Schuh der Fuf
allmdhlich vorwdrts gleitet, wobei die Jehen und Ballen [leiden.
Wibhrend ldngever Fubepaufen (auch) im Fahren) ift Lojung bder
Sdhniive fehr wohlthitig, ‘

i weiteve Wanderungen, bejonders bei unbeftinbdiger Witterung,
obet wenn offene Fahrzeuge zu Waffer und zu Lande benupt werden
jollen, ijt ein Plaid am beften, weil er gerollt leicht getragen wird
und beim Gebrauch den gangen Korper einbiillen fanm.

Fiiv mebrtdgige Wanderungen find Criapleider, wenigjtens ein
wollened Hemd, ein paar Striimpie, leichte Haus- und Morgenjchube,
Wajdgerdt und Kamm mitzunehmen, was in einem leichten Tornijter
oder noch) beffer in einem Rucact aus undurchldjfigem Segeltuch auf
dem Riien, nicht al8 Tafche an einer Seite (wegen Belajtung bder
Brujt und einer Schulter) getragen wird; der Ruckjacf rubht dabei
grofenteild auf dem SKreuz unter Entlajtung der Schultern.

Getrdnf jollte, auper etwa fiiv anjtrengende Gebivgstouren
und in trinfwajferarmen Gegenden, nicht mitgenommen werden. Die
Seldflajche verfithrt leicht zu haufigem Trinfen, wad weder niiglich,
nocd) nbtig ijt. Um Dden Vund vor Audtrodmung zu  bewabhren,
geniigt 3, thn beim Atmen gejchloffen zu Halten und allenfalld einen
Strohhalm, Grashalm oder ein griines Blatt wijdjen die Lippen zu
nehmen.  ®eijtige Getranfe {ind wdihrend des Wanbdertages gany aus-
sujchlieften, denm Der durch fie erzeugten Erregqung folgt bald um fjo
grifere Crichlaffung. Abends ijt allenfalld ein Glas Bier oder Wein
gejtattet, aber mit grofer Mifpigleit, weil jonjt der folgende Tag an
Crmitbung leibet. Am erquictenditen ift, audy tagsiiber in den Rube-
paufen, gquter Kaffee oder Thee, die fehr erfrijchen, ofne Pinterher
Crmattung ju bewirfen. RKalted Wafjer in fleinen Mengen und nicht
Dajtig getrunfen, jchadet bei fortgejepter Wanderung nicht, fann jogar
sum Crijap ded durd) Ausbiinjtung und Schweif verlorenen Wajjers
notwendig fein, um Higjchlag u verbiiten.

Lebendmittel mitsunehmen, ijt jelten nitig; jedenfalls jollten
fte mur in bazu bejtimmten Rubepaufen genoffen werden. Davauf
follte vorziiglich dann gehalten werben, wenn der Anfang ded Aus-
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flugd mit JFabrgelegenheit gemacht wird; demn Kinder fangen gern
albald an, das an Speife und Trunf mitgenommene zu verzehren,
auch wohl zur BVervielfiltigung der Geniiffe auszutaujchen, beginnen
dann bie Wanbderung ober dad Spielen mit vollem Magen, und Haben
nichtd, wenn die Jeit der Crquicung geformmen ift.

3. Die Wanberung joll jtetd mit geringer Anftrengung, aljo
in mdpigem Schritt, begonmen werden, damit Nerven und Musteln
allmédhlich in die wimjdhenswerte Spannung fommen.  Hajtiger Beginn
fithrt bald zu Crmiidung und fann die ganze Tagedleiftung beein-
trdcdhtigen.  Bwedmipig ift €8, nach der erften Marjdhjtunde eine furze
Rubepaufe zu machen, in der auch) manched, wad nicht qut geordmet
ift, wie Schubzeng, Gepdct u. dgl. m., gebeffert werden famn. Bei
gan= und mehrtdgigen Wanderungen it ein Morgenimbify mit Kaffee
oder Thee nebjt Vrot oder Semmel mit Butter wedmdpig; nad
jwei= big Ddreiftimdiger Wanderung wird an einem geeigneten Plage
Halt gemacht und das mitgenommene Frithjtiicf, Butterbrot mit Kife,
Sleijch oder nicht jalziger Wurft verzehrt; fiir grifere jehr zwedmdpig,
weil leicht mitzunehmen und dem BVebarf an Kraftmitteln entjprechend,
ift ein Stiit Sped und Brot, ald8 Getrinf am bejten Wafjer, oder
mitgenommener falter Raffee ober Thee. — Mittagd ift nur ein
leichtes Mahl aud Suppe, ein paar Ciern in beliebiger Gejtalt und
hochjtens noch) etwas gutem fettreichen Schinfen gejtattet; veiche Mabhl-
seit erfordert mefhrere Rubejtunden und macht, bejonders wenn geijtiges
Getrdnf dazu getrunfen wird, iiberaus jchlaff und miide. Die Haupt-
mahlzeit wird am beften auf den Abend verlegt und joll — jedenfalls
bei mehrtdgigen Wanderungen — aud Suppe, Brot, Fleijh) und
Gemiije bejtehen und rveichlich bemefjen fein.

Nach dem Abendeffen joll bald und unbedingt ofhne Kueiperet
jur Rube gegangen, morvgend aber frith aufgejtanden werden.

4. Fiir fleineve Ausfliige, Halbtagdwanbderungen und dergl.
find jelbjtverjtandlich feine jo jtrengen Mapregeln erforderlich; meijtens,
namentlich fitv Madchen — von demen die griferen fehr wohl zu
eigentlichen Fupwanderungen erzogen werden fomnen und jollten —
und fleinere Kinder wird 8 jih in der NRegel mur um Crreichung
eined naben oder bequem zu erveichenden Sieled und Spielen im
Freien Handeln.  Tangvergniigungen in gejchlofjenen Rdumen, Dbie
nod) dazu fehr jtaubig zu jein pflegen, jind Ddabei grumdidplich aus-
ujchlieen.

Fiir die Ausriiftung und Verpflegung gelten, je nach den Um-
ftinden gemildert, im allgemeinen Ddie gleichen Grundjige wie fiic

6*
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gropere Wanderungen; Mitnehmen von Getrdnt jollte fHier als
unnitig, oft jtovend, manchmal jchadlich, ganz ausgejchlofjen, Ver-
zehren von Lebendmitteln mur nach Ovt und Jeit gemeinjam mit der
ganzen Gejelljchaft geftattet fein.

Bei allen folchen Unternehmungen ift duvchweg das Krdftemaf
ber Teilnehmer zu beviictfichtigen wnd bei eintvetender Ermiidung,
aud) eingelner, albald auj Ausruhen und geniigende Erholung, jowie
weiterhin auf die etwa ndtige Schomumng Fu adhten.

Die Fithrer und Fiihrevinmen der Ausilige und Turnfahrten
baben in hygienijcher Beziehung nicht minder jchwere Aufgaben und
Berantwortung wie in pidagogijcher. Vorficht und Umiicht fann in
beider Beziehungen nicht dringend genug empfohlen werden; mur unter
jolchen Vorausjepungen, dann aber mit Sicherheit, ijt guter Crfolg
und nachhaltig giinjtige Wirfung zu erwarten.

XI. Erjte Bilfe bei NMufdllen.

Beim Turnen und auf dem Spielplage, auf Ausfliigen wmd
Turnfahrten fonnen mandjerlei Verlepungen und Unfdlle vorfommen,
beven Verbiitung den Lehrern und Lehrevinnen obliegt, wie e3 ihuen
aud) sutommt, den BVejchidigten auf fachgemdfe Art die erfte Hilfe
ober Nothilfe angedethen zu lafjen.

1. Die Verhiitung von Unfdallen verlangt ftrenge Ord-
mmg auf den Turn- und Spielplagen, wie auf Turnfahrten und
Ausfliigen, die feineSwegs pedantijch zu feim braucht, jondern dem
Bewegungsdrang und der Jugendlujt hinreichenden Spielvaum lafjen
fann umd foll, und bie um fjo leichter zu Handhaben ift, je befjer
Lehrer und Lehrevin die gevade beim Turnen in vorziiglichiter Weife
ihnen gebotene Gelegenbeit benufen, die eingelnen Bdglinge in ihren
Cigentiimlichteiten fenmen zu lernen und ihr WVertvauen und ihre Ju-
neigung 3u erwerben. Das ijt Sache des padagogijchen Gejchicts und
Zafts, worauf wir hier nicht ndber eingugehen Haben.

Die Gejundheitslehre aber mup in natiiclicher Ubereinftimmumg
mit der Crjiehungslehre die Forderung jtellen, daf Schitler der Regel
nach auc) beim Turnen nicht in eine hohere Untervichtsitufe eintreten,
bevor fie nicht wenigjtens im allgemeinen die Ubungen der Unterjtufe
beherrichen. Bei dem miemald 3u  vermeidenden Sujammenturnen
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forper(ich mehr oder weniger beanfagter ober ausgebildeter in den Schul-
flaffen, hat der Lehrer die jchwdcheren und ungejchictteren Schiiler be-
jonders ind Auge ju fafjen, jelbit und durd) jeine Gehilfen und Vorturner
die erforderfichen Hilfen zu geben, von zu jchweren lbungen aber jie
einftwetlen guriicaubalten.

Nindeftens gleiche Aufmerfjameit und Vorficht ijt dem Kitvturnen
und befonderd dem Wettturnen jowie den Wett- und Kampfipielen u
widmen, wo Ehrgeiz, Wagemut und jugendliches Ungeftitm am leichteften
su ernjten Unfillen fithren fommen. Den Lehrern und Lehrevinmen
ermachjen da nicht jelten vecht jchwierige Aufgaben, die aber um fo
eher zu [(Bfen find, je mehr beim Schulturnen NRegel und Ordnung
hervjchen und zur Gewohnbeit geworden find.

Am meijten Gefahren bringen glatte Fupbdden, jowoh( in Hallen
wie auf Pldsen, woburch beim Loaufen, Springen, tm Niederjpringen
und fogar im Anlauf, bei rajhen Drehungen, Wendungen u. dergl. m.
Berdrehungen und BVerftauchungen, Vervenfungen, Knochenbriiche und
andere LerleBungen zujtande fommen fomnen. Bejonders gefibhrlich
ift Abjpringen von den Ringen w. dergl. m. im Vorjchwingen oder bei
unerwartetem Abgleiten und Lijen der Hinde, wobet die Turnenden
fich jelbjt oder amdere verlepen fommen, umd zwar nicht nur durd)
Anjtofgen und Verjtauchen, fondern bejonders durc) Hinjchlagen auf
dent Riicfen 1und Hinterfopf, was jchwere Crichiitterungen des Riicen-
marfd und Gehirns verurjachen fonn. Hier ijt bejonders zu beachten,
dafp ausgiebige Schwingiibungen nicht gemadht werden diirfen, bevor
die Hinde nicht ausreichende Kraft zum Greifen und Halten ge-
wonnen haben.

Selbjtverjtindlich erfordert Dbie Fejtigfeit der Gerdte und bdie
qute Bejchaffenbeit ber Jtiederjprungjtellen die fjtete Aujmerfjamfeit
der Lehrenden.

2. Nothilfe bei Unfdallen.

Wer helfen will oder joll, alfo in unjerem Fall der Lefrer oder
die Lehrevin, muf unter allen Umijtinden Rube und flaven Kopj be-
wabren, um dem WVerungliicften Vertrauen und Mut ju evweden, fich
felbjt und anbeve $Hilfbereite aber zu verhindern, daf fie ihm Schaden
sufiigen. Wer nicht weip, wie er Bhelfen joll, unterlajje lieber alle
yweifelhaften Mafnalmen, beveite hichjtens dbem BVerungliicten eine
moind)ft bequeme Lage und Haltung und fuche dann mdglichjt jchnell
einen Azt al8 jachfundigen .‘@e[fer herbeizujchaffen, ober wenn bied
nicht angeht, den Kvanfen zu eimem fjolchen zu bringen.
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Oft geniigt der Augenjchein und die Art, wie die Verlepung 3u-
ftande gefommen ijt, um bdie Art und Schweve derfelben tm allgemeinen
feftaujtellen. Jft der Verungliictte bei vollem Bewuftiein und fann
er feinen Rumpf und feine Gliedmapen ohne wefentliche Schmerzen
bewegen, jo ift in Der Regel anjunehmen, dap feine allzu jchwere
Sdyddigung vorliegt, und wird man abwarten fonnen, ob in furzer
Beit Crholung eintritt. Aber auc) damn wird man gut thun, die
Jortiepung der Ubungen und iiberhaupt alle lebhaften Bewegungen
und Anjtvengungen Fu verhindern. BVerftirtes Auszjehen, Gefichtsblifje,
allgemeine Schlaffheit oder jehr heftige Schmerzen oder Ofhnmacht und
langere Bewuptlofigheit (affen jchwere Verlepungen vermuten.

Jft bie Art und Schwere der Verlepung nicht fo zu erfenmen,
jo ift es oft nitig, den Bejdhadigten ober wenigjtend den verlesten
Rorperteil zu entblBfen, wobei aber mit grofer Behutjamfeit vor-
sugeben ift, damit die Crzeugung von Schmerzen, jowie Verjchlimmerung
ber Verlepung nach Moglichfeit vermieden werden. It Entfleidung
nijtig, jo mup dag zu entfernende Kleidungsftiict uerft von der gejunden
eite und danm erft mit grofter Javtheit unter Vermeidung von G-
|chiitterungen und Bewegungen bdes verleten Teils von bdiejem ab-
gesogen werden. Das Hemd muf ftetd juerjt mit feinem Riicfenteil
iiber den RKopf geftreift umd damm zuerjt der Uvmel des gejunden
Arm3 herabgezogen werden. Beim Wiebevanziehen ift jtets der ent-
gegengefepte Weg einujdhlagen. Sind bie Kleider nicht ohne Schmery-
evzeugung audzuziehen, fo miifjen fie, am Dbeften natiivfich in einer
Naht, mit Meefjer oder Scheere aufgetvennt werden, wobet man fidh
vor LVerlepungen ded Kranfen zu Piiten hat. Jn Ddiefer Abjicht ijt,
wenn e irgend angeht, der Mefjerviifen oder dad jtumpfe Scheeren-
blatt an bder Jnmenjeite eingufiihren. Stiefel und Gummizugjchube
miifjen von verleten Fiifen oder Unterichenteln ftetd nach Auftvennen
einer Naht oder bed Gummizuges entfernt werden.

Bermag der Helfer aud) an dem entbldpten Kbrperteil die At
per Verlepung nicht zu erfennen, jo ift e3 oft jwectmdfig, den ver-
lepten mit bem Der anmbeven unverfeiten Seite su vergleichen, wobet
bann oft die verjchiedene Form und Beweglichleit den gefuchten Auf-
fchlufy geben.

Dap unnitpe Jujchauer, die durd) Handlungen und Worte jehr
ftovend werden fonnen, zu entfernen find, braucht faum Hervorgehoben
s werden, ift aber unevldafplich.

' JNodymals feien die drei Hauptpilichten des Nothelfers Hervor-
geboben: Rube und Klarvheit des Urteils! — Nicht jhaden!
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— Jn gweifelhaften Fillen wie in allen anjdeinend ernjten,
fofort gum Arst jhiden!

a) Quetfhungen und KRontufionen entjtehen, indem man
mit Gewalt von einem jtumpfen feften Rbrper getroffen witd (3. B.
durd) Stop, Schlag, Wurf), oder gegen einen jolchen ftoft oder fillt,
wobet die Haut unverlest bleibt, aber die unter ihr liegenden Gerebe
ober Organe mehr oder weniger tief zerriffen find. Aus den ger-
viffenen Blutgefdfen tritt Blut und hebt die Haut ald Beule, bdie
suerft rot, dann blanjchwary, fpiter durch Berdnderung ded aus-
getretenen Bluted griin und gelb wird. Sigt bdie Blutung tiefer,
3 B. an den Knodhen, jo tritt das Blut erft jpiter durc) das lockere
Bellgewebe wijchen den Musfeln an die Haut und erjdheint oft exit
nach) Tagen an entfernten Stellen.

Auflegen von faltem Wajfer ober eines griferen Metalljtiicts,
eined Hammerd oder Veild, ober wemn folched nicht vorfanbden ift,
fejte3 Cinbinden hemmt bei leichteren Quetjchungen bdie Blutung und
damit die Anjhwellung. Sanfted Streichen und Maffieren in der
Richtung der BVenen und Lymphgefife befdrdert jpiter die BVerteilung
und Aufjaugung des vergoffenen Blutes.

Starfe Quetjchungen der Brufjt fimmen Jerreifpungen innerer
Drgane, 3 B. der Lungen, wonach fich Blutfpeien einjtellt, des
Unterleibes, wobei Qeber, Magen, Darm zerfprengt werben formen,
Cridyittterungen des Gehirnd und Riicfenmarts u. a. m, Ofhnmadht
und andere jchwere Jufdlle und Folgen herbeifiihren. Auch Quetjchungen
der Gelenfe find ftets al3 ernjte Verlepungen aufzufafjen. Bei allen
diefen find ftrenge Rube der gejdhidigten Teile, Lofjen der Kleidung,
bequeme Lagerung, — bei blajjem Geficht mit niedrigem Kopf —,
falte Mmjchliige wm den verlepten Teil und mdglichjt bald drztliche
Unterjudpmg und $Hilfe notwendig.

Wit einer Quetjchung verbundene Wunben find bejonders jorg-
faltig 3u behandeln.

b) Wunden find Verleungen, bei denen auch) die Haut getrennt
ift, womit mehr oder weniger jtarfe Blutungen fich verbinden. Mean
unterjcheidet Schnitt- und Hiebwunden, bei demen bdie Haut und die
davunter [(iegenden Teile glatt duvchjchnitten, mandhmal aud) etwasd
gequeticht find; Quetjchounden, bei demen die Quetjchung bedeutend
ijt, ferner ©tidh-, Schuf- und Rifwunden, bei welchen allen bdie
Blutung unbedeuterd zu jein pilegt. Die Gefahr der Wumbden Hingt
von threr Tiefe und Grdfe, von der Wichtigleit der verlepten Teile,
von der Stirfe der Blutung und von etwaigen Verunreinigungen ab.
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Reine ober gereinigte Wumbden mit einigermagen glatten Winbden
beilen durd) rajche Berflebung ihrer Rinder und Fldichen, wenn diefe
genaut aneinandergelegt und fo gehalten werben; bei Mangel an Rube
ober bei in Dder Tiefe eintretender Blutung und Citerung fanm die
rajche Vereinigung jedoc) wieder gefprengt werben. Gejcyieht bdies,
oder it zu viel Haut gequetjcht oder verloven gegangen, oder ift die
Wunde verunreinigt und nicht gehirig gereinigt oder desinfiziert, jo
fanm die Heilung nur langjam unter Giterung und Fleijchwdrzchen-
bilbung, fowie mit Bildung einer groferen Navbe gejchehen. Glatte
und reine Wunben fheilen ohne Kranfheitdericheimumgen; unreine und
mit ftavfen Quetjchungen verbundene Wunbden fonnen allerlei Wunbd-
frantheiten, wie fortjchreitende Entziindungen und Citerungen, Wumd-
fieber, Wundrofe und jogenannte Blutvergiftung Hervorrufen.

Um rafde und gute Heilung ju erzielen, muf die
Blutung gejtillt, die Wunbde gereinigt, genau veveinigt und durch
richtigen Berband und Rubigitellung des Gliedes fo gehalten werden.

Die Blutung ijt verjchieden nach Avt und Groge der verlepten
Geféifse; bei Stichwunben mit fleinen Offnungen, wie auc) bei tiefen
Berveipungen, Quetjhungen w. dgl. m., fann in der Tiefe ftarfe
Blutung ftattfinden, ofne bdaf viel Blut auf die Dberflache fommt,
was ji) durch Bildbung von Blutbeulen, durch dauerndes Crblafjen -
(bag Crblaffen durd) Schrect pilegt rajd) voriibersugehen), durdy fleinen
Puls, Ohnmachten und andere bedrofliche Cricheinungen zu erfennen
geben fanm. ;

Riefelndes Blut fommt aus fleinen Adern und ijt in der Regel
dur) etwas faltes Waffer und mdfigen Druct leicht sum Steben u
bringen.

Sommt dunfelvotes, fajt jehwarzes Blut in gleichmdipigem Strom,
ber ftirfer wird, wenn zwijchen der Winde und dem Herzen ein
Druct ausgeiibt wird, 3. B. durc) ein Strumpfband oder eine Binde,
jo ijt eine zum Herzen uviidfiiprende Blutader ober Vene verleft.
Oprit das Blut hellrot, mit jedem Herz= und Pulsjchlage jtirfer,
jo ijt eine Pulsaber (Urterie) verlept.

Um bie Blutung zu jtillen, wird das blutende Glied hochgehoben
und entbldft; erjteves, bamit die Bluteinftromung erjhwert iwird,
leteres, damit etwa beengender Druct wegfdllt und alles jichtbar und
pugdnglich wird.  Aldbann wird die Wunde, am bejten von beiden
Geiten her und gegen Den Darunter [iegenden Snochen zujammen-
geduitctt, und gwar mit den Fingern, mit Poljtern und einer Vinde;
bei ftarfer DBlutung muf bdie zufiihrende Ader zujammengedriickt
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werden, aljo bet vendjer Blutung jenjeits der Wunbde, bei pulfierender
awijchen thr und dem DHerzen.  Leptere find die gefabhrlichiten, weil
fte in fiiczefter Beit die grbften Blutmengen ausdjtvimen (afjen.
Sujammengedriicft werden die Adern gegen den SKnochen, entweder
durch Die Finger ober duveh) eine elajtijthe (Hojentviiger u. dgl.)
oder [einene nach) bem Umlegen mit Wajjer zu begieende Binde,
ober enn died nicht audreicht, durc) eine Kuebelprejje. Die Puls-
abern miifjen in einiger Entfernung von der Wunde Fujammengedriickt
werden, damit alle Jweige dem Blute unzuginglich werden; denn
fonft fanm die Blutung durc) Nebemwege fortdauern, wenngleich der
Hauptweg verjchlofien ift.  Geeignete Stellen zur Sujammendriictung
von Schlagadern find: bei pulfievenden Blutungen im Gefichte und
am Kopf wird die Schldfenjhlagader vor der Ofrdfinung, oder die
Rieferjchlagader etwa einen Joll vor dem Unterfieferwintel, die
Halzjchlagader der verlepten Seite dicht unterhalb ded Kehltops neben
ber Luftribhre gegen die Wirbeljidule; bei Blutungen aus Hand und
Arm an der Brujtjeite e8 Oberarms, mneben den grofen Veuge-
musteln; am Bein gleic) oberhald der Knietehle zwijchen den Sehnen
ber Beugemusfeln ded Unterjhenfels, und in bder Hiiftbeuge gegen
ben Schambeinajt ded Vecentnochensd angedriictt. An den genannten
Stellen ijt bei jedem nicht allzufetten Menjchen die pulfierende der
unjchwer zu fithlen.

Crleichtert wird die Blutjtillung, wenn dag blutende Glied fent-
recht erhoben und bei Blutungen unterhald des Cllbogens obder Knied
ftart gebeugt und durch eine Vinde fo befejtigt wird; das Bujammen-
briifen der Scjlagader wird dadurch aber jelten entbehrlich gemacht.

Bet jtarfen Blutungen foll aber jtetd jo jdhnell wie
mdglich ein Avrzt herbeigeholt werden, und zwar unter
Benadrichtigung iiber das Vorgefallene, damit evalled
etwa ndtige mitbringen fann!

Blutungen fommen zum Stehen durch Jujommendriicfung oder
felbjtdndige Jujammenzichung der blutenden Adern wnd Verjhluf
ihrer Offnungen duvch gevinnendes Blut. Blutgerinjel diixfen deshalb
nicht ober doch mur mit duperfter BVorjicht aud Wunbden entfernt
werbent, was man Ddeshalb am bejten dem Arste itber(dft.

Berunreinigte Wunden find mit veinem falten Wajjer auszu-
jpitlen; ftarf jtromendes Blut rveinigt fie ebenfalls, das falte Wafjer
bewirft aber rajche Werengerung aller nahen Blutgefifpe und dadurch
Berminderung oder Stehen der Blutung. Sorgfiltig hat der Helfer
fih davor zu biiten, daf er nicht felbjt die LWunde verunveinigt, was
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durd) feine Finger, durch unveined Berbandzeug, Schwdmme und die
meijten volfstiimlichen Blutjtillungdmittel gejchehen fann.  Leptere
bilden mit dem Blute Klumpen, die in der Wunbde (iegen bleiben, im
bejten Jalle die Heilung versdgern, oft aber gefifhrliche Reizungen,
Lhundfrantheiten und Blutvergijtung erzeugen.  Altes Leimen und
von folchem gezupfte Chavpie, ober gar Spinnweben, bdie allen mig-
lichen Schmu, Citererveger und andeve RKvantheitsfeime enthalten
fonnen, gebrauchte Schwdmme . dgl. m. Ddiirfen niemald mit einer
Wunde in Berithrung fommen; aud) Heftpflajter oder englijches
Pflajter darf hochitens bemubt werden, wenn ed gelingt, mit ifhrer
Hilfe die Wundrdander jo genan zu veveinigen, dap fein Trdpfchen,
fein Schein von Blut mehr ausd der Wunbe Hervorquellen fann.

Ctatt diejer gefafhrlichen BVerbandmittel braucht man beffer nur '
reine Verbandwatte und reines Leinen. Sie in eine dedinfizierende
Slitfjigteit su tauchen, ift unndtig oder gar jchadlich; die von ln-
fundigen immer noch viel benute Karboljiure dpt bei [dngerer Be-
viiprung die Wunbde und die unverlete Haut und fann dadurch viel
jchlimmere Folgen herbeifiihren, al3 die Berleung jelbit.

Dag vermundete Glied rubig su jtellen, geniigt beim Arm eine
einfache Schlinge ober ein dreiectiges Tuch, das hinter dem Nacken
gefnotet ober mit Sidjerheitdnadeln jujammengeftectt wird und den
Untevarm wagerecht oder mit erhohter Hand tvdgt. Bei Beimvunbden
ift bad Gehen zu vermeibden.

at man e3 mit einer vergifteten Wunde, etwa durd) den Bif
einer  Gijtjchlange oder eines tollen oder der Tollwut verddchtigen
Hundes zu thun, jo ijt das Glied diesfeits ber Wunbde, d. h. wifchen
ihr und Ddem Hevzen, feit su umjdyniiven, damit die Blutbewegung
ftilljteht und fein Gift in den RKreidlauf gelangt; alddanm ift bdie
Wunde audzujaugen, wasd feine Gefahr bringt, wenn bdie DVumd-
jchleimhaut des Saugenden heil ijt; grifere Wunden brenmt man
aus, mit einer glithenden Koble, einer vajch glithend gemachten Stridt-
nabdel, im Notfall auc) mit einer brennenbden Cigarve; auch fann man
jie mit einer ftarfen Seifenldjung auswajden oder mit Karboljaure,
Salz- oder Salpeterjiure ausdben, wenn e fich wirflich um den Bif
eines tollen $Hundes Hanbelt, jonjt fanm leicht bdie Hilfe mehr
jchadent al$ die Verwundung!

Gegen Schlangenbify empfiehlt fich) Benepung der Bifjtelle mit
SGalmiafgeift, den man aud) bei Jnjeftenitichen mit Nuben anwendet,
und innerliche Davreichung desfelben, su fimf Tropfen in Waffer,
Schleim, Wein, Bramnmtwein w. dgl. m. Palbjtimdlich.  Starke
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©pirituojen in reidlicher Menge evweifen fich ebenfalls afd Bilfreich
gegen Schlangengift.

JNafenbluten, bet Kindern oft ofne mertliche Veranlafjung
eintretend, farm Folge grofer Hite und forperlicher Anjtrengungen
fein, Dbejonberd fjolcher, die das Blut zum Kopfe tveiben ober jeinen
Ritctflup hindern, oder aud) einer Gewalt (Stof, Shlag, Fall), weldhe
die duftere Nafe trifft und mandymal jugleich das Najenbein zerbricht.
Meiftend fteht o3 alsbald von jelbjt, durd) Bujammensichung bder
Blutgefihe und Gerinmung des Vlutes. Unterftiist wird die Heilung
durch aufrechte Haltung im Stefen ober Sigen, ruhiged und tiefes
Atmen, Gemiitsrubhe (Ablenfung der Anjmertjamteit, fympathijhe Kuven).
Bei Deftigerer Blutung legt man falted Wafjer auf die Naje, die
Stirn, in den Nacen, (Gt auch falted Waffer, ebenfalls mit Sujat
von €jfig ober Alaun (1 Theeldffel voll auf ein Liter) einjhnauben
oder einjprifgen, wad aber nicht gejchehen darf, wenn fich Blutgerinnfel
bilben, bie badurch weggejchwemmt werben wiirden.

Dauert die Blutung tropdem fort, jo fteckt man einen Watte-
baujc) feft in dag blutende Najenloch; fliefit dad Blut tropdem nach
inten in den Rachen, fo {jt dratliche Hilfe ndtig. Diefe ijt nicht
minder ndtig bet Bruch des Nafenbeins, dad fich durch die Form-
veviinderung und Blutunterlaufung gu erfenmen giebt. Die gebrochenen
Sfnochen miifjen al8bald eingerichtet werden, um bleibende Verunjtaltungen
it verbiiten.

Die jchnell eintretende Blutleere ded Gehirnd bei ftarfem Najen-
bluten, wie auch bet andeven Vlutungen, bringt nicht jelten eine
Ofnmacht yu Wege, die fich durd) Gefichtsbldffe, Crichlaffung der
Musteln und Bewuhtlofigheit dufert. Die Blutung pilegt wegen
Sdywdche der Herathitigleit und ftarfer Vevengerung der Sclagadern
algbald aufjubdren. Man legt den Ofnumidhtigen glatt Hin, mit
niedrigem Kopf, damit dag Blut leicht sum Gehirn flieen farm, (B{t
einengende Kleidungsitiicte, bejonderd an Hald und Bruft, jucht durch
Bejprigen ded Gefichts und der BVrujt mit faltem Waffer, allenfalls
aud) durd) LVorhalten jtarf riehender Stoffe (Salmiafgeift, Riechjals,
brennende Feber . a. m.) die Atembewegungen anjuregen, oder [eitet
bie fiinftliche Atnumg ein (vergl. S. 97).

Blut aud dem Munde fann von Jerbeifen der Sunge herrithren,
wenn etwa bet jtarfen forperanjtrengungen der Mund offen gehalten
und die Junge wijchen die Jdhne gejchoben wird; oder e famn bei
Najenbluten nach hinten gelaufenes Blut ausdgejpuctt ober ausgehujtet
werden.  Sind jolche Quellen des Bluted nicht ficher, jo ijt jtets die
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Befragung, bei ftirferen Blutungen die Herbeiholung eines Arztes
notwendig.

c. Snochenbriiche.

Die {nochen jind fejt, aber fprode und fomnen durch Cinwirfung
duperer Gewalt (Stop, Schlag, Fall oder Sprung . a. m.) zerbrechen
wie Glad oder Porzellan, oft mit horbarem Krachen. Sie fonnen
quer, fchief oder mit Splitterung und Jermalmung, ferner mit ober
obne Verlepung der Haut brechen, und zwar fann die Hautverlesung
burc) die eimwirfende Gewalt oder durch die jpien Enbden des er-
brochenen Snochens verurjacht fein. Diefe jogenannten fomplizierten
Stnochenbriiche jind viel gefdhrlicher als bdie einfachen, weil bei ihren
Haut und Musteln jtarf gequetjcht su fein pilegen, und die Wunbde
oft fehr verunveinigt (buvch Schmup, Faulniserveger) und jehmwer u
reinigen ijt.

Nan evfennt einen Kuochenbruch eined Glicdes an der ficht»
baren Verbiegung oder Vertiirsung des Gliedes, an der unnatiirlichen
Beweglichteit an der Brudhitelle, an dem heftigen Schmerz und dem
fithlbaven Gerdujch) bei Bewegungen der Knochenitiicfe an einanbder,
Briihe ded Schiidels, ded Niictgrats, der Rippen und Becentrochen
find oft fchwer genau zu erfenmen, machen aber jo bedrohliche Krant-
heitserjcheinmungen (Verlujt des Vewuftieins, der Beweglichfeit und des
Cmpfindungdvermogens 1. {. w.), dap man meiftend nicht zweifeln
fanm, eine jhwere Verlepung vor fich zu Haben, die zur eiligjten
Herbeivufung eines Avjtes nitigt.

Suochenbriiche heilen durd) Bildung newer Kuochenmafie, welche
die Bruchenden ujammenldtet, anfangd weich) ijt, aber je nach der
Gripe und Dide der Knochen in Fwei bis fechs Wochen fnochenfhart
wird. Sind wdhrend biejer Jeit die Vruchenden in bder richtigen
Rage unbeweglich an einander geblieben, fo erfolgt volljtdndige Heilung
obne entjtellende Formverdnderung. War dad nicht der Fall, fo
beilt der Snochen fjchief ober mit Vertiivzung zujammen, ober die
Bruchenden, nur durd) weiches Gewebe verbunden, bleiben beweglich
und bilden ein jogenannted faljches Gelent.

Der Arzt bringt die Bruchenden in bdie richtige Lage und Halt
fte durch Berbdande jo, big Heilung erfolgt ift.

Der Nothelfer Dat fich aller jhmerzhajten Cingriffe zu ent-
halten, das Glied auf jhonende Weife (burch) Aufjchneidung 2c.) zu
entb(dfen, rubig ju lagern ober durch einen Notverband fo zu halten,
damit die verlepten Teile gefhont werben und nicht etwa gar aus dem
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cinfachen Bruch ein zujammengefepter werde. Jur Hintanhaltung von
Sdymerzen und iibermdpiger Schwellung ijt e weckmifig, faltes
Waffer oder Cis aufsulegen. Komplizierte Briiche werden wie verun-
reinigte Wunden vorfichtig mit veinem Wajjer abgejpiilt, allenfalls
mit Hilfe von reinem Leinen ober reiner BVerbandwatte gereinigt.

Sann ein Avzt ur Stelle gejhafit werden, jo geniigt es, den
Berlepten rubig zu lagern, jo bdafy feine BVerjchicbungen der VBruch-
enbent eintreten. Man evzielt dies durc) Danebenlegen fejter Poljter,
in Decen gewicdelter Steine, bei Veinbriichen durch Jujammenbinden
Der Veine mit dreiectig gelegten Tiichern (Tajchentitcher, Servietten
oder dergl), bet Oberarmbriichen durc) Anbinden ded Arms an den
Rumpf; oder auc) durcd) an das gebrodhene Glicd gelegte Schienen,
wozu jdhmale Bretter, auch) zerjhnittene Cigarventijten, Latten ober
Sticte, Blumentopfgitter, Chtijchbricten ober Nolldecten und dhnliches,
wad man in der Ndbe findet, benuht werden. Harte Gegenjtinde
werden mit Jeug, Watte, Heu, Moos 1. devgl. m. gepoljtert, und die
Schienen mit Tiichern (Schnupf= und Haldtiicher, Servietten, Binden
SQinderwideln) ober ivgend weldhen BViandern befejtigt. Jjt der Unter-
arm oder die Hand gebrochen, jo legt man {fie in eine Rinne und
trdgt dieje vermitteljt einer um den Hals gelegten Schlinge, am bejten
eined dretectigen Tuched (Schleuder), deflen Sipfel hinter dem Ellbogen
mit Sicherheitdnadeln befejtigt wird. Jjt der Kiefer gebrochen, jo legt
man ein Ddreiectiges Tuch um denjelben und fnotet die Jipfel {iber dem
Sopf zujamumen.

it fein Azt zur Stelle zu jchaffen, und mufy der Verlepte zu
einem fjolchen gebracht werden, jo Bhat bdied unter WVermeidung jeder
Qerjdhiebung der Vruchenden und — bei jhweren WVerlegungen —
unter BVermeidung von Crichiitterungen zu gejchehen, wie jpiter gezeigt
werden joll.

Bweifelhafte Fille, wenn 3. B. ein Knochen nahe am Gelent, ober
wenn von den jwei Kuochen ded Unterarms ober Unterjchente(s nur
einer gebrochen, ober wenn feine WVerjchiebung der Knochenenden be-
merflich ijt, jo it der Fall immer als wirtlicher Bruch zu behandeln,
big bie dvytliche Unterjuchung die Sachlage flar gemacht Hat.

Der Nothelfer muf aud) hier vor allem davauj bedacht jein,
nicht 3u jchaben!

d. Verrvenfungen jind dauernde Verjchiebungen der Knochen-
enden eines Gelenfes nach) Jevveipung der Gelentbinbder.

Sie entftehen dabdurd), dafy eine dufere Gewalt, 3. B. ein Fall,
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eine Verdrehung 1. dergl. m., die Gelenfenden in eine Richtung treibt,
auf die dag Gelent nicht eingerichtet ift.

Man erfermt fie 1. an der Formverdnderung des Gelenfes, bdie
am leichtejten fichtbar wird, wenn man das Gelenf der anbderen Seite
vergleichty» 2. an der geringeren Beweglichfeit, und 3. an der Schmers
hajtigfeit jedes Berfuches, das Gelenf ju bewegen. Oft find Knochen-
briihe “in Der Nibhe ded Gelenfes mit der BVervenfung verbunbden,
3 B. am Cllenbogen-, Hand- und Fupgelent.

Da3 Gelent muf moglichjt bald eingevichtet werden, aber nur
vom Avzt! Alle Verjuche von Unfundigen fomnen grofen Schaden
anvidhten, 3. B. Briiche der Knochenenden oder jtirfere und jchwerer
einvichtbare LVerjcjiebungen bewirfen. Man vermeide jedes Hantieren
an dem Gelenf, mache falte Umjchlige darum und warte rubig ab,
bi3 der Avzt fommt, ober bringe Den Kranfen vorfichtig ju ihm Hin.

e. Berjtanchungen nennt man Jervung und Serreifung der
Gelentbinder mit Quetjhung der Gelenfenden durch dufere Gewalt,
bejonders durch Umtnicten, Berdrehen, Fall w. dergl. m. Die Knochen
jind Dabei nicht oder dod) mur voriibergehend an einander verjchober,
weshalb dag Gelent feine wefentliche Formverdnderung zeigt; bald
aber jdwillt es (durd) Anfiillmg mit Blut) an, und jede Bewequng
pe3 Gelenfes ift behindert und jhmerzhaft.

Sn leichten Fdllen geniigt Rube mit falten Umjchldgen; bet
ftdrfeven Schmerzen und Bewegungsitorungen ift drztliche Unterjuchung
ntig, um feftzuitellen, ob auch eine jchwerere Verlepung (Abjprengung
von f{nodhenteilen 2c.) vorliegt. Die Heilung ift oft durch einen feften
Berband, oft durd) funftgerechte Mafjage 3 bejchleunigen: beides ift
aber dem Arzte gu iiberlaffen, da jonjt grofer Schaden (3. B. bleibende
Cteifigteit) angerichtet werden famm. Mup der BVerlepte zum Azt
gebracht werden, fo ift burd) vorldufigen Verband, dhnlich wie bei
Bervenfungen fiiv Rubigjtelumng des Gliedes zu jorgen.

f. Andere Unfdalle diirften beim Turnen und auf Spielpliten
faum vorfommen.

Auf Ausfligen und Turnfahrten fann allenfalld einmal eine
Bergiftung duvd) Beeven der Tollfirjche, durch Bldtter und Samen
giftiger Rvduter, ober auch durc) Alfohol vorfommen. Dergleichen zu
verbiiten, wird meijtend Belehrung und die iiberhaupt unerldpliche
Aufmerfjamfeit geniigen. Alle diefe Gifte wirfen mehr ober weniger
betdubend, machen dawernden, tiefen Schlaf und Bewuptlofigleit mit
jhnarvchendem  Athem, wund war tveten bdiefe Cricheinungen nicht
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augenblictlich nac) dem Verjchlucten ded Giftes ein, (im Gegenjat zu
ben dpenden und jcharfen Giften, wie Siuven und Laugen, die jofort
Ccf)mergen machen und die beriifrten iede mehr ober wenig

Blut ubergef)en und dem Gehirn 5ugeruf)rt werden.
halb, dag Gift nad) Moglichfeit aus dem NMagen
gubrmgen, und awax burd) Crrequng von Crbrechen,
einer Feder oder eimem Finger den Cd)Iunbfopf reizt, {
Wajfer mit eimem Jujap von Salz, etwa einen Thyet
arofes ®las, trinfen [dpt. Den fofort u rufenden ATIrete

sum Mitbringen von Brechmittteln ober der nod jicherer unb id)neIIer
wirfenden Magenpumpe vevanlajjen. Jnzwijchen jucht man den Wer-
gifteten wach zu erhalten, legt ihm falte Umjchlage auf den Kopf,
begiept auch allenfalls bdiefen mit faltem Wafjer und giebt jtarten,
jhwarzen Kaffee zu trinfen. Stoctt die Atmung, jo ift fie finjtlich
s unterfalten, wie wir gleich jehen werden.

Cbenjo fann bie (Sjetabr pes Crtrinfens vorfommen, indem
einer pom Ufer ober aud einem Kahne oder Voote (betm Tlberfeten)
ing Wajfer jtitrzt, mit dem Cife einbricht ober in ein offenes Lod)
bineingerdt.

Wer nidht jchwimmen fanm, wad jeder moglichjt frith lernen
jollte, vermag fich oben zu Balten, indem er fich auf den Niicden legt,
miglichit tief eimatmet, und die Avme iiber den Kopf jtvectt oder mit
Hinden und Fiigen platichernde und ftofende BVewequngen macht: jo
gelingt e leicht, Dag Gejicht iiber Wajfer zu Halten und zu atmen,
big Hilfe fommt. Wer zum NRetten nd Whajfer jpringt und jdpwimmen
fann, mufy i) Hiiten, daf der Crtrvinfende ihn umflammert und mit
in die Tiefe aieht; er foll fich ihm deshalb von hinten ndhern und
mit ausgejtrecttem Arm unter der Achjel ftiigen und ndtigenfalld
fortjchieben. Wenn mdglich veicht man ihm Gegenjtinde, an denen der
ind Wajjer Gefallene fich Halten famm: 3. B. eine Stange oder ein
Ruder, einen rajch audgezogenen Rocd w. dergl. m. Auf jchwachem
Cije Dienen ebenfalls Stangen, Bretter, Leitern, die an einem Strice
befeftigte $olzfugel der RettungSapparate . dgl. m., wad eben Fur
Hand ift.

Der Tod des Ertrinfens erfolgt am haufigiten duveh Criticfung,
indem Wajjer ftatt der Quit in bdie Lungen eingeatmet wird. Der
Crtrunfene, der in Ddiefem Falle meift lange mit dem Tode gevungen
bat, zeigt danm das Ausjehen eined Critictten: blauroted, aufgedunjenes
Geficht, dunfel blauvote Lippen, blutunterlaufene Augen; es finbet fich
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viel Waffer im Magen, jhaumig-wifjerige Flitjjigleit im Munbde, in
der Luftrdfhre und in den Lungen.

eltener tritt jofort eine Ofnmacht ein, d. h. der Herzichlag und
die Atembewegungen ftehen jtill, die Stimmrige jhliept fich frampf-
haft, fo Dbaf nicht viel Whajfer in die Lungen eintreten fann. Das
Geficht ded Crtrunfenen ijt damn blap, jhlaff, im Munbde findet fich
wenig ober feine jchaumige Flitjfigteit.

Die Ausficht, das Leben zu retten, ift in diejem Falle grofer ald
im erfteren.

Selbjt nach ftundenlangem Aufenthalt unter Wajjer braucht das
Leben nicht vollftdndig erlofchen zu fein und fann puweilen durdy
lange, felbjt ftundenlange Vemiihungen iwieder juviicfgerufen werbden.

Die Wiederbelebungsverjudhe bei Crtvunfenen miifjen mit
Rube, Umjicht, Ausdbauer und fonjequenter Cnergie nach) folgenden
Regeln ausgefithrt werden:

1. Man jdjicde gleich und uerjt nach einem Avzt, nad) Decten
und trocener Kleidung,

2. Man beginne jofort mit Wieberbelebungdverfuchen, wenn miglich
braufen in freier Luft (aufer bei jehr fchlechtem Wetter, ftarfem
Jegen, grofer Kilte).

3. Crjte und Ddringendjte Aufgabe ijt es, die Atmung wieder
beruftellen: zu dem Swece werden enge Kleibungsftiicfe an Hals und
Brujt d)leunig entfernt, nafje Kleider vajch) abgezogen, nitigenfalls
mit Aufjchneiden, die Haut abgetrocnet.

4. Man reinigt Nund und Naje von Wajjer und Schlamm
(mit dem Tajdhentuch), 3ieht die Junge hervor und hilt fie nac) vorn
(am bejten durch ein itber Sungenjpie und Kinn gelegted elajtijches,
oder ein andered Band), oder jhiebt den Kiefer vor.

5. Alsdbann fegt man den Crivunfenen rvajdh fiiv furze Beit auf
ven Baud) (auf untergelegten Decten oder Kleidungsftiicten), den Kopf
etivas tiefer mit unter die Stirn gelegtem Arm, damit das Wafjer
bevausfliegen fann. (Rein Stiivgen auf den Kopf, fein Aufheben bei
den Beinen!)

6. Nachdem ev wieder auf den Niicten gelegt ift, fann man ver-
juchen, durch Schnupitabaf, Riechjals, Reizen des Schlundes mit einer
Feder, Jeiben und Anfprigen (abwechfelnd falt und feif), Shlagen
ber Bruft mit einem nafjen Tuche freiwillige Atembewegungen Hervor=
aurufen.

Crfolgen danac) feine Atembewegungen, jo Halte man fich nicht
lange dabei auf, jondern jchreite jofort [
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7. 3ur finjtlichen Atmung, de ebenjo auch bei anbderiweitig
Critictten zur Amwendung fommen fann.

Man legt den Scheintoten flach auf den Riicfen auf eine Bant
oder niedrigen Tijh; Kopf und Schultern durd) ein zujammengelegtes
Rleidbungsitict oder dgl. etwas evhidht. — Der Helfer ftellt fich an
bas Kopfende, fafit beide Avme oberhald der Ellbogen und fithrt fie
janft und gleihmdfhig an beiden Seiten bis itber den Kopf. Durdh
Anjpannung der von der Brujt zum Obevarm gehenden Musfeln wird
dabei der Brujtforb ausgedehut und Luft eingezogen. Nad) einer
Paufe von zwei Sefunden werden die Arme auf demjelben LWege
suriicgefiihrt und wei Sefunben gegen die Brujtfeiten angedriictt,
wodurd) der Brujtford jujammengepreft und die Luft wieder hinaus-
gedrdngt wird. Sind wei Helfer zur Hand, jo ftellt man einen an
jede Seite ded Crtrumfenen und [(aft jie gleichzeitig nach Befeh( bdie-
felben Bemwegqungen ausfiifhren.

Diefe Bewegungen werden ungefihr 15 Mal in der Minute o
fange vorfichtig und beharelich wiederholt, bis jelbjtthitige Atem-
beegungen beginnen, was fich gewdhnlich durdy eine plogliche Farben-
verdnderung, bejonderd bed Gefichtd und der Lippen, von blaf 3u vot,
und wmgefehrt, su erfennen giebt.

Sobald natiirliche Atembewegungen eintreten, Hort man mit den
fimjtlichen auf und fucht den Blutfreislauf und die Wirme wieder-
herzuijtellen.

Dazu Hiitllt man den Kdrper in warme Decen ein und reibt die
®lieder fraftig von umten nac) oben (um dag Wenenblut nach dem
Herzen zu zu dringen), unter den wirmenden Umbiillungen; bebectt
ihn wiederholt mit warmen Flanelltiichern, legt Warmflajchen ober
Wirmiteine in die Magengrube, die Adhjelhohlen, zwijchen die Schenfel
und an die Fupjohlen. (Mit Vorficht gegen [leicht mogliche Ver-
brenmungen'!)

Jft endlich das Leben fo weit uviicgefehrt, dafy der Vevungliictte
wieder zu fchlucen vermag, fo flopt man ihm theelbffelweife, mit
grifter BVorficht gegen Verjhlucen, warme, evregende Fliijjigteiten ein,
wie Thee, Kaffee, Grog oder Wein, aber auch bier nicht zu viel thun!

Auch nachdem Atmung und Herzthitigeit villig wieder in Gang
find, darf man den Wieberbelebten nicht allein und unbeachtet lafjen,
fondern mufy von newem thitig werden, wemn Atem und Puls un-
regelmdfig werden oder ausfepen.

Jit auf irgend eine andere Art eine Ofhnmadyt oder Be-
wuptlofigfeit mit Stilljtand ded Atmens umd 6erg,ic[)[age8 ein=

Dornblitth, Huygienc d. Turnens.
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getreten, fo hat man ebenfall3 in erjter Reihe diefe Lebensthitigfeiten
wieder zu evwecen. Man befreit den Dfhnmdchtigen von einengenden
Rleidbungsitiictern, befonders um Hald und Brujt; legt ihn auf den
Riien mit erhohtem Kopf, wenn das Geficht rot, mit niedrigem, wenn
bas Gejicht blaf ijt, forgt fitv frijche Luft und vegt durc) Reizmittel
und nistigenfalls durch Hinjtliche Atmung die Atem= und Herzbewegungen
an. Auch) bei jolchen Unfillen ift vajches DHerbeifholen eines Arztes
nistig, weil er oft allein die Urjachen und das danadh etnzujchlagende
Berfahren 3u erfennen vermag.

3. Das Aufheben und Fortbringen Verunglitdter

bat vor allen Dingen jo ju gejchehen, daf ifhuen dadurd) webder
Schaden, nod) erbebliche Schmerzen verurjacht werden.

Haben die Verungliiften den Gebrauc) ihrer Beine, jo werden
fie mit Unterftiung am Oberforper und den Avmen aufjtehen und
ur Unterfuchung und zum Verbande fich fepen ober legen fdnmen,
aud) wird nad) angelegtem Verbande feine erhebliche Schwierigleit be-
fteben, fie u Fup ober zu Wagen fortsujchaffen.

Konnen fie jich nicht felbjt erheben, jo find fie entweder jofort
mit einem otverbande zu verfehen, oder wo dies, etwa auf najjem
Boden ober aud anberen Gvimbden nicht angeht, unter jorgjamijter
©domung  auf ein Brett, eine Matvage, eine Bant ober dergleichen
gu beben. Dies gejhieht, indem wei Pinlinglich ftavfe Helfer fidh
unter dem NRiifen und den Obevichenfeln die Hande entgegenjchicben
und ficher angreifen, am beften indem jeber dad Handgelent des anbern
erfaBt, oder e3 werben vier Delfer angejtellt, von denen das erjtere,
ftavtere Paar unter Schultern und Kreuz, dad andere unter Ober-
und Untevjchentel faht, wihrend ein weiterer Helfer fich des verlepten
Stbvperteiles annimmt. Das Aufheben gejchieht dann von alfen auf
Sommando gleichzeitig und janft, ohne Ruc und Crichiitterung, umd
ebenjo dad Forttragen in gleihmdpigem Seitjchrittgang. Das Nieder-
legen auf cine Bahre, eine Vant, einen Tijc) ober ein Vett ge-
fchieht Dann am leichtejten, indem die Helfer jo an das Gert treten,
bap fie es wifchen fich haben und mun ebenjo gleichmdpig wie beim
Aufheben ihre Laft niederlegen. Jit der Tijh ober dad Vett u
breit dagu, ober nur an einer Seite jugdnglich, fo (Bjen die mit dem
Riicten an der Bettjeite ftehenden ihre Hinbde, treten feitwdrts und
Die anbeven jiwei oder drei bejorgen das Hinlegen, wibhrend bdie
erfteren fie am Sopf- und Fupende unterjtiipen.

Rann der Verlepte fien, fo verjchrinfen zwei Tvdger je eine
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Hand unter den Oberichenteln und legen die anbderen Arme afls Lefhne
und Stiige hinter den Riifen des u Tragenden, wihrend ein dritter
fi) De3 verlepten Gliedes ammimmt. Handelt e3 fich um etwas
weitere Entfernungen, jo fann man die Sadje durch einen Tragfrany
erleichtern, der aud einem ujammengejchnallten Ceibriemen, einem zu-
jammengetnoteten Strict oder einem Strohfrany BHergejtellt und von
jeder Seite her mit eimer Hand erfat wird, wdihrend die andern
Arme hinter feinen MRitcen gelegt werden; der Verlepte legt jeine
Arme um die Schultern der Trdger.

Jit der Verleite liegend fortaujchaffen, jo legt man ihn auf eine
Bahre, oder wenn feine jur Hand ift, auf eine Matrage oder einen
Strobjact, ein Brett u. bdgl, bdie durch) Ddaran befejtigte ober
darunter durdhgejchobenen Schleifen oder Stride anfafbar und tragbar
gemacht worden.  Jm Notfalle fann man mit Hilfe von zwei Stangen
und eine8 Vettlafen ober Plaid felbjt eine beveiten. Die Stangen
werdent an den Langjeiten der Dece nac) unten hineingewickelt, bid
die Trage mur die erforderliche Breite jum Davaufliegen hat, und
die aufgerollten Seiten durch) jtarfe Sicherheitdnadeln ober durch An-
ndben befejtigt.

Liegt der Verlepte nun auf der Vahre, jo ftellt {ich an jedes
Cnbe ein Trdger wijhen bdie Stangen, wobei dad Aufheben und
Tragen durch iiber die Schultern gelegte Gurten, Riemen oder Strice
erleichtert werden famn. Cin dritter Helfer geht neben der Bahre und
nimmt jic) des Verlehten an. Fwei weitere Trdger gefen neben den
erjten, um fie nitigenfalls abzuldjen.

Die Trdger jollen miglichit gleich) grof fein und ditrfen nicht
mit gleichen Fiifen antreten, damit Schwanfen der Bahre und Rollen
bes Darinliegenden vermieden werden. Sind die Trdger verjchicden
grof, jo fjtellt man bden grdBeven an das Kopfende oder gleicht bdie
Grifen  durd) verjchieden lange Traggurten aud. Die Schritte
mitffen fury (etwa 20 Soll oder '/, Meter) fein und nicht jtofend,
fondern mit leicht gebogenen Snieen und wenig bewegten Hiiften ge-
macht werben. Geht e3 bergauf, jo mup Dder fleinere, bergab bder
grofere Tvdger voraufgehen. Das Niederjepen der Vahre und das
Abbheben des Vervungliictten gejchieht ebenjo wie dad Aufheben md
Darauflegen.

Sind Verungliicte jo weit 3u verbringen, daf man vom Tragen
abjefent mup, und find feine Kranfemwagen oder Niderbafhren zu be-
fchaffen, jo miifjen Fubhrgelegenheiten bemubt ober zu dem Swecte her-
geftellt werden. Bei SKutjchwagen, Eijenbahnen u. dgl. m. madyt 3

{
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oft Schwierigfeit, BVerlete, die fich ihrer Beine nicht bedienen fommen,
burd) bdie verfhaltnidmifpig jhmalen Thiven Hineinzubringen. A=
panm miifjen wei DHelfer in den Wagen fteigen, deren erfter den ihm
von aupen Cntgegengehobenen unter den Schultern faft, wibhrend der
andere, meben bder Thitr fiend oder ftehend, ihn rechtzeitiq unter
Sreuz und Oberjchenfeln unterftiit. Jmwendig ift entweder die Bahre
oder eine paffend hergerichtete Bant ald Lager zu benupen. Auf jehr
unebenen Wegen, im Gebirge . dgl. ift oft ein Schlitten oder eine
aud wet Baumjtdmmen Bergevichtete Schleife beffer zu gebrauchen,
al8 ein Wagen, weil ein Lager fich leichter ervichten (iRt und der
Transport weniger mit Cridjiitterungen verbunben ift.  Federlofe
Wagen find mit einem ftarfen Lager von Stroh, Heu, Moo und
Betten zum Davauflegen zu verjehen.

Schwerer Verlepte {ind unterwegd von einem daju allein Be-
auftragten genau zu beobachtenn und mit den etwa erforderlichen Gr-
quictungdmitteln (Waffer, Wein, RKaffee 2c.) zu verjehen.

Drud von € H. Shulze & Co. in Grifenhainichen.
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