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ö o r t u o r t .

S ie  oorliegenbe Schrift oerbanft if)re Sntftefjung einer Steife 
non Sorträgen, bie id) im uerffoffenen |>al£>jaf)r uor einer 2(njaf)l 
fjieftger Seherinnen gehalten habe, bie jmedö Einführung beö Surn* 
unterrichtet in ben öffentlichen 2Jiäbdjettfd)uIen gleichzeitig im Surrten 
unb Surnuntcrridjte praftifd) unb tEjeoretifdj unterrichtet mürben.

2üs 2tr jt mit einer jiemlid) fünfzigjährigen Erfahrung in um* 
fänglic£)er ißrajcit autgerüftet unb ber föhipeue mit befonberer S or*  
tiebe jugettjan, bin id) früh ber Überzeugung gemorben, baff fidjcrer 
als aüe Sorfid jt bie © tärfung ber Sßiberftanbtfraft ju r Verhütung 
non Äranfheitert beitrage, eine SBafjrheit, bie burch bie SaciEenfunbe 
unb SaciUenfurdjt eine zeitlang jurüdgebrängt, ueuerbiitgs mieber mehr 
unb mehr bie Slnerfennung ber berufenen finbet. S on  früher @d)ut= 
jeit big iit bat reife SKannetalter, unb mit ben nötigen Sin* 
fd)ränfungen rtod) jefet fleißiger Surner, pflichteifriger Vorturner unb 
Sereintleiter, feit breigig fahren  aud) als Drtljopäb praftifd) unb 
theoretifch öoüfommen oertraut mit bem Surnen unb feinem betriebe, 
barf ich e i»  fadjuerftärtbiges Urteil in ülnfprud) nehmen.

Sn ber Sehre öom S au  unb ben Verrichtungen bet ntettfchüchen 
Äörpert unb feiner Organe habe ich ntid) auf bat für ben ß ^ ed  
Sotmenbige unb ohne Apparate unb ßeidjnungen —  bie bodj nur 
eine recht oberflächliche ülnfcfjanung gemähren —  Serftänbtidje be* 
fd)ränft, überall jebod) bat für ben Surnunterridjt iföicljtige herbor* 
gehoben unb ausführlicher bargeftellt. S ie  gleiche 2ln= unb Ülbfidjt 
hat mich aud) ber Sdjilberung ber erfteit fpilfe bei Unfäden 
geleitet.



IV SSorioort.

Tafs irfj mich größter ftürje befteiffigt f;abe, toerben m ir affe 
biejenigeit bauten, bie jemals bert SBerfud) gemacht fjabett, auS um» 
ftänbtictjen Sßerfen mit maffenhaften ülbbitbungen einen rafdjen Über» 
blicf über bas 2BaS unb 23eSt)atb beS Turnunterrichts ju  getoinnen. 
©erabe ben Seitcrn unb Seiterinnen beS Turnunterrichts an ftitaben» 
unb SKäbchenfchuten, benen bie großen Söerfe p  ausführlich, jeit= 
raubenb unb teuer finb, münf(he ich mit biefem Seitfaben einen leicht 
p  üerftehenben unb billigen, aber pbertäffigen  Berater an bie §anb 
p  geben.

fRof toc f , im Stpril 1897.
Sr. Tornblütt), Dr. med.
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I .  D a s  f t n o c f y e n g e r ü f t .

©eftatt mtb ^Bewegungen beS menfdflidfen ftörperS haben ihre 
fefte (Srunbtage iit feinem Änodfenftjftem, bas heißt in ben mehr ober 
weniger feft miteinanber berbunbenen ftuodfett.

S ie  Ättocpen bcftcl)en aus einer fnorpelartigen ©runblage, bie 
burd) 2lufnaf)me non Salffa tjen , tjanptfädjtid) non ppospporfaurcr 
ftalferbe, £)art geworben ift. Surd ) S a ljfäu re  lägt ber S a lf fid) 
heraus,;iel)en, fo baß nur ber fjaibwcidje biegfame Knorpel jurüd 
bleibt; ber Knorpel läßt fid) burd) ftarfes ftodjeit (im Sßapinianifdfen 
Sopfe) in Seim uerwanbeln unb auflöfen. sD iit junefjmenbcm ÜUter 
Werben bie ft'nodjen falfreidjer, härter unb fpröber, unb bredjeit baba- 
leichter als in ber Sugeitb.

S ie  ftnodjen fjaben eine fefte 9iinbe unb ein fd)Wammartig aus 
Änodjenftäbdfen mehr ober Weniger bid)t gebautes fsitnere, bas nott 
fettartigem unb blutreichem 9Jiarf erfüllt ift. ‘rßtattc Knochen, wie 
biejenigeit beS SdfäbelS haben eine äußere unb eine innere 3d)a le 
ober S a fe ! mit Wenig Sn tja lt; lange Knochen, Wie in ben ©liebmatfeit, 
haben röhrenförmige Schale unb im Innern  teilweife als Stüßfafent 
georbnete Stäbchen, woburd) fie große ^eftigfeit mit einer gewiffen 
(Slaftijität oereinigen. 3 a^ reichc ^Blutgefäße umfpinnen bie Änodjen 
in ber ihre Oberflächen über^iehenbeit bünnen Knochenhaut unb 
bringen in bas SJJarl ein, ber Grnährung unb gewiffen Stoffoer= 
änberungen in ben Knochen bienenb.

S ie  Knodjen finb teils feft burd) fogeitannte 9Mhte miteinanber 
oerbuitben, iubent benachbarte mit fyortfäßen ober gähnen ineinanber 
greifen, fo namentlid) bie Kopffnodjen, bie baS fefte ©eljäufe beS 
(Gehirns unb ber höheren Sinnesorgane bitben; teils finb fie mehr 
ober weniger beweglich burd) ©elettfe miteinanber öerbunben. Sann 
liegen ^wifdfen ben pfammenftofsenbcn Knochen hulbweidje e(aftifd)e

2 o ui & [ tt t i), $l)gicitc t>. lutneu?. 1



2 I .  S a g  ftttocfjengerüft.

Stnorpel: entWeber faferreicpe, bte an beiben Slnodjeu feftpaften unb 
nur geringe SeWeglidpfeit gulaffen, »nie burdjweg am Kumpfe, gwifdjen 
ben Diiidentnirbeht u. a. m.; ober jebeS Stnocpenenbe ift mit einem 
fnorpeligen glatten Überzüge öcrfepen, jo baß fie mit möglidjft geringer 
Reibung aneinanber pingleiteit tönneu, WaS nod) burd) eine fieberige 
ffliiffigteit, bie fogenannte ©etenffcpmiere, erleichtert wirb. S ie  ©eteuf* 
eitbeit aber werben burd) fepnige 93änber, ringSutnfaffenbe Stapfein 
unb mepr ober »neniger ftarte SefeftigungSbänber, unb enblid) burd) 
ben äußeren Suftbrucf ftetS feft gufammengepalten.

S ie  go rm  ber ©elenffläcpen unb bie Sefcpaffenpeit ber ©eien!» 
bänber bebingt bie 9lrt ber 53eweg(idjfeit. S o  pabcn 5. 33. je jmei 
Sßirbel bes »Rüdgtates wegen iijrer 93erbinbung burd) ftraffe fja fer» 
fnorpel unb fe£)r ftarte äußere SSerftärfungSbänber immer nur fetjr 
befepränfte 33ewcglid)feit ju  einanber, bie gange äßirbelfäule aber, bie 
auS fieben Halswirbeln, jw ö lf 53ruft= unb fünf Senbenwirbetn beftept, 
pat bennoct) eine giemtid) bebeutenbe 53iegfamfeit unb Srepbarfe it 
S e r  Oberarm berührt mit fugeiförmiger ©elenffläcpe bie fladje 
©elenfgrube ber Sdpulter unb befißt weite ©elenfbänber, fo baß eine 
auf3erorbentlid) große 93ewegtid)feit in ben üerfd)iebenften 9iid)tungen 
geftattet ift, »neit metjr als am .'püftgcfenf, »uo ber ttod) oollftänbiger 
tugeiförmige ©elenffopf beS OberfcpenfelS in einer tiefen ©elenfpfanne 
ber fiüftfuocpen burd) ftarte ©änber feftgepalten wirb. Ülnbere ©e= 
lenfe, wie ber Ellenbogen, baS Slnie, bie einzelnen Ringer paben nur 
ÜBinfelbeWegungeu in einer 9ticptung, unb erhalten nur burd) bie 
ffufammeufetjnng üon Unterarm unb Uuterfd)enfel auS je 2, ber 
Hanb= unb ^nfiWitrgel auS 8 unb 7 , unb ber DJcittelpanb unb beS 
SJJittelfufjeS auS je 5 STnocpeit iEjre mannigfaltige 93eweglid)feit.

Surd ) bie ®nod)en unb iljre oerfd)iebenartige ÜSerbinbung ift bie 
allgemeine Einteilung beS StürperS in Stopf, »Rumpf ober Stamm unb 
©liebmaßen bebingt.

1. S e r  Stopf  beftept auS ber runblidjen Sd)äbelfapfel, bie burd) 
fefte Serbinbung einer 9lngaf)l mepr ober weniger plattenförmiger 
Stnodjen gebilbet toirb. SSorn unb pinten trägt ber Sdjäbel bie 
©eficptSfnocpen, bie bent Slntliß feine allgemeine gön n  geben, in ben 
9lugenpöplen bie Ülugett, in ber DJafeitpöple baS IRiecporgan bergenb 
unb ben Ipauptweg für bie ÜltmungSluft bilbenb, in ben fyelfenbeiiten 
beiberfeitS bie ©epörorgane einfdjliefjeitb, unb enblid) mit H ilfe beS 
beweglichen UnterfieferS unb feines fleifcpigeit 53obenS bie 'Dcunbpöple 
als S iß  beS ©efdjmadeS unb als Eingangspforte für Speife unb 
S ran f bilbenb.
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2. S e r  S t u m p f  o b e r  S t a m m .
S e r  Stopf ruf)t etma am Slnfang beö Hinteren D rittels feiner 

©runbflädje auf b e r t p a t g m i r b e l f ä u l e ,  ber burcl) bie geringe föofje 
d)ter SBirbet, bie SSeite if)rer ben 3Bir6el= ober Stüdemnarfgfanat 
umfpanneitben Sogen unb bie ©eftatt ifjrer Knocf)enfortfäpe für Sänber 
unb SDtugfetn eine beträd)tlid)e Setuegtidjfeit in fyornt bon Biegungen 
unb Srefjungeit geftattet ift, fo baff ber Stopf mit Seidjtigfeit unb 
offne Sd)äbigitng feine» garten unb ebleu Sntfattg, beg ©etjirng unb 
beffen Serbittbung mit bem Stiidenmarfe, fid) bor« unb jurüdbeugen, 
feitmärtg neigen unb brelfen fann.

S ie  S r u f t t o i r b e l f ä u l e  tjat glbölf popere unb ftärfere 
SSirbetförper, Sogen unb fffortfäpe, bon benen bie Hinteren, fogenannten 
Sornfortfäße bad),pegeiförmig abfteigenb fid) becfen unb mit itjren 
©pißen bag fid)t> unb fühlbare Stüdgrat, roelcßcr Staute uneigenttid) 
aud) ber ganzen SBirbetfäuIe beigetegt mirb, bitben, unb ftarfe fcfjief« 
anfteigenbe ©elenf« unb SJtugfetfortfäße, tooburd) bie Semeglidjfeit 
bie)eg Seiteg ber SSirbetfäule ertjeblid) befdjrüntt ift. SJcit ben S ru ft« 
luirbetn burd) giemtid) ftraffe ©elettfe berbunben finb gtuölf Stippen« 
paare, bie mit etmag abmärtg gerichteten Sogen ben Sruftraunt um« 
fpannett unb burd) bon oben nad) unten an Sänge guneßntettbe 
rippenförmige Knorpel mit bem born gelegenen Sruftbein fid) junt 
Sruftforbe uerbinben, ber atg Srufttjötjie bie Sungeit unb bag § e r j  
aufnimmt.

S ie  fünf S e n  b e n «  ober S a u d f i o i r b e t  haben bie größten 
unb ftärfften Körper mit ftarfen S ogen , faft fenfrecfjt geftettten 
©etenffortfeßert, fräftigett Querfortfäßert für ftarfe Sänber unb 
SScugfetn, unb faft gerabe itad) hinten gerid)teten Sornfortfäßen, mo= 
burd) biefem Seit ber Söirbelfäute neben großer ffeitigfeit eine be= 
träd)ttid)e, meungteid) immerhin befd)ränfte Setbeglid)feit getoätfrt ift. 
S e r  unterfte Senbenwirbet rußt auf bem feilförmig nad) unten gu= 
gefpißten unb in bag fteilte betoeglicße Steißbein ober Kuriudgbeiit 
iibergeßenbe K r e u z b e i n ,  mit beffen oberen Seitenflächen burd) 
äujjerft ftraffe ©etenfe bie Hüftbeine uerbunben finb, bie atg Sedeit« 
ring ben Stumpf nad) unten abfdftiejjen unb in tiefen ©etenfpfannen 
bie Köpfe ber Dberfcßenfetfnodjen aufneßnten.

S ie  SBirbetfäute, beim deinen K'inbe faft gerabe, aber in ihren 
einjetnen Seiten betoegticßer atg fpäter, nimmt allmählich, burd) bie 
aufrcd)te Steltung beim Sitten unb Siegen eine ftad) S=förmige 
Soppetbieguug an, int Stiidenteit nad) hinten, im Senbenteil nad)

l*
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born gewölbt, woburcp eine gewiffe (£fafti§ität bei Körperbewegungen 
erhielt Wirb. S iefe Biegungen fönnett übermäßig Werben unb jo ben 
gewölbten ober frummen Bilden unb einen poplen Senbenteil hüben; 
ober aber fie entwicfeln fiep ju wenig unb maepen bann ben geraben 
unb fteifeu Bücfen, ber in geftreetter Spaltung unb Steifigfeit ber 
Bewegungen („a ln  pabc ber SRenfdp eine öde Oerfcplucft") fiep funb 
giebt. 3m  weiblicpeit Körper ift bie Borbiegung ber Senbenwirbel» 
fänte unb bie entgegengefepte Bitd'biegung ben Kreuzbeinen ftärfer als 
beim Biannc, woburep jum großen Seil bie eigentümliche ©eftalt ben 
Weiblichen Körpern bebingt ift.

Superbem tarnt ban Bücfgrat entweber im ganzen ober in ein= 
gelneit Seiten, infolge üott gewopnpeitönuifjiger ,'pattnng ober burep 
©ntwiefelungnmaitgel ober Kranfpeiten fiep mepr ober weniger feitliep 
aunbiegeit, unb zwar gefepiept bien am päufigfteit in ber Senben» 
wirbelfältle naep tinfn unb im Büdcnteile naep reeptn, man oft ocr= 
bunbeu uorfommt unb manepmat noep mit einer ber Bütfenbiegung 
entgegengefepten 9lunbiegung ben unteren Bacfenteiln ^ufammentrifft. 
San Bücfgrat geigt bie Krümmungen in oerringertem ÜOlape, ba bie 
SSirbetförper ftärfer feitwärtn aungebogen unb Oerbrept finb, aln bie 
burep ftarfe Bäuber sufammeugepaltenen Sornfortfäpe. S ie  Bippen 
ber aungebogenen Seite liegen ebener unb finb oft gteicpfalln üer= 
bogen, fo bap ein förmlicper Bippenbucfel entftept, oon bem ban 
Scpulterblatt mepr ober Weniger naep oben unb außen gleitet, wäprenb 
bie Bippen ber poplen Seite fiep fteiler ftelleit unb weniger aunbiegeti, 
fo bap biefe Seite ben Bruftraunten enger wirb aln bie anberc. 
ytnbere fieptbare fo lg en  finb oft .S^ocpftanb einer Scpulter nebft poper 
$uifte, bie aber nur burep bie ueräitberte Spannung ber SÖeicpcn 
Oorgetäufcpt wirb.

S ie fe Scpiefpeiten ben B ilden* werben bei Scpülerinnen meiftenn 
burep Sdpieffipen beim Scpreibcn, 3eid)nen unb .^anbarbeiten, be= 
fonbern in fcplecptcn Scpulbänfen unb ju  .fraufe bei unrieptiger 
Stellung unb Ipöpe öon Sifcp unb Stupf, ober infolge fcplecpter Be 
leueptung unb ftärfer Seitenlage ben Scpreibpeften, oft auep burep 
ungleiche Betaftung beiber Körperfeiten beim Sragen ber Scpulbücper 
unb anberer Saften peroorgerufen, unb werben burep Scpwäepung 
ber auf ber gewölbten Seite gebepnten Strecfmunfelu ben B ilden* 
unterpalten unb Oergröpert. Surd) bie auf ber poplen Seite ftärfere 
Belaftung ber SBirbelförper Werben biefe allmäplidj bort jufammen* 
gebriieft unb noep ftärfer naep ber gewölbten Seite oerbrept unb 
oerfcpobeit.



I. 3)a3 fötodjengeriift. o

T ie  Entftefpng biefer Verbiegungen ift meiftenS eine fefjt 
langfame, maitdptal jebocf) infolge non Sdpocidfepftänben, bei .ftrattf» 
beiten, bei Vlutarmut tc. unb burcb bie bei ftarfem SBocb^tum ent= 
ftebenbe Erweichung bev SSirbel eine unerwartet rafd)e. S ie  gleichen 
ficb niemals non felbft aus unb pflegen and) bem '-Billen entzogen ,51t 
fein, fo baß Ermahnungen ebeitfo unroirffam bagegen finb, roie bie 
Hoffnung, bah fie ffd) öerwadjfeit werben, eine burd)auS täufdjctibe 
ift. dagegen finb fie, fo lange bie SBirbel nicht fcf>oit p  fehr gelitten 
haben, burd) hinlänglich lange unb aufmerffame ortf)opäbifd)e Ve= 
hanblung in ber Siegel aufphalten ober ganz ju  heilen- -öap  
föntteit beftimmte Turnübungen fehr wirffant fein: aber biefe wie bie 
ganze Vef)aiiblung, bie oft geraberidftenbe Apparate unb innere 
drittel erforbert, fann nur oon in biefeit T ingen  befonberS erfahrenen 
Slrjten, fogeitannten Drtf)opäben, angegeben unb geleitet werben.

Unten ift ber Stumpf burd) bas mit bem ftreujbein mittels 
VerbinbungSfuorpel feft oerbuitbene fn  öd) e r  ne V e d e n  abgefd)loffen, 
baS urfprünglid) beiberfeitS auS je brei fpäter miteinanber feft Der* 
wad)fenen &nocf)eit, bem Tarmbcin ober .'püftbein, bem Schambein 
unb Sitibein mit bem Sißfnorren befteht, unb uorn ebenfalls burd) 
einen VerbittbungSfnorpel feft oerbunbeu, einen feften ftnocf)enring 
bilbct, an bem oorn feitlid) bie tiefe (Menfpfattite für ben .Stopf beS 
Dberfd)enfcIfnod)eitS fid) befiitbet. T e r  obere freie Staub beS Vedeits 
ift burd) SJtuSfeln unb Sehnen mit bem unteren Sianbe beS V ru ft- 
forbeS (Stippen, Stippenfnorpel unb Vruftbein) oerbunben, woburd) 
bie Vaud)()öt)le gebilbet wirb. T ie  breiten, nad) oben unb aufjeit 
gerichteten Sd)aufeln beS TarntbeineS, bercn Vorraguitgen bie .Spttften 
bilbett, geben ebeitfo wie baS ,Streu,)beiit ftarfen für bie 2lufrid)tuitg 
beS Stammes unb bie ^Bewegungen ber '-Beine bienftbaren SJtuSfelu 
ben Urfprung.

3. T ie  o b e r e n  © l i e b m a ß e n  hängen burd) ben Schulter» 
giirtel mit bem Stam m e pfam mcn. E r befteht auS ben zwei Sdjlü ffe l» 
beinen, fd)Wad) gebogenen Stäben, bie über beit erften Stippen an baS 
Vruftbein angelenft finb unb auf ber Schulter jeberfeitS mit bem 
Schulterblatt baS Schultergelenf halten, unb bem Schulterblatt, einem 
platten unb büitneit brcifeitigeit ftnod)en, ber jwifd)en ben SJtusfeln 
am Stiicfen, bei Säubern mehr feitwärtS, liegt unb an feinem Oorberen 
SBinfel eine fladje ©elcnfgrube für beit Oberarm trägt, bie oon ein 
fßaar ftarfen Snodjeitfortfälien überwölbt 1111b gefdpitU wirb. T a s  
S dp lterb la tt ift burd) zahlreiche, jum T e il fefjr fräftige SJtusfeln 
einerfeitS mit bem größten Te il beS StüdgrateS bis p m  .Siiitterf)aupte
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hinauf, attbererjeits mit bem drmfttodjen öerbmtben, Wobur cf) bcm 
Oberarm eine aufjerorbentlidje Bewegtid)feit gewährt mirb. Oer bci= 
natje Ijcdbtugetigc Stopf beS O  b e r a r  m 6 e i n e S wirb burd) eine weite 
©etentt'apfel unb burd) ÜDfustetn, bie bom Sdjulterblatt unb ben Suppen 
entfpringen, an ber Biet Heineren ©etenfftädje feftgetjalten, Woburd) er 
nid)t nur fetjr beweglid), fonbent aud) leidet Berreufbar wirb, inbem 
er Bon ber Keinen ©etentftadje abgleitet, WaS nad) üben alXerbingS 
burd) bie überragenben SdEjulterfnodjen Bert)inbert wirb.

dnt unteren ©nbe beS Oberarmbeines finbet fid) eine rotten* 
förmige ©etenfftädje für ben tiefauSgefdjnittenen ©etenffortfab bes 
© I t e n b e i n e S ,  baS beStjatb nur in einer Sfidjtmtg atS Sßinfelgelenf 
gebeugt unb bis §ur geraben Gattung geftredt Werben tarnt. O ie 
3  p e i d) e , bie mit ber Site ben Borberarm bitbet, ftöjjt mit einem 
runblidjeit ©etenfföpfd)en an eine p e i le  B olle  beS Oberarmbeines, 
auf Weither fie bie Bewegungen ber (Stte mitmad)t, otjne baburcf) oer* 
tjinbert ju  fein, bag i£)r unteres Gttbe fid) um jene brefjett fann unb 
baburd) bie OrefjbeWegungen beS Unterarmes unb ber .Sbattb geftattet.

ßw ei Beiljen Bon fieinen, burd) p m lid ) ftraffe (M en te Ber* 
bunbenen Stnodjcn bitben bie i p a n b W ü r g e t ,  bie in einem giemlid) 
freien ©etcnf mit bem Unterarm Berbunben ift unb anbererfeitS ben 
90c i 11 e 11) a it b t n o d) e it (M en te gewährt, Bott betten nur baS erfte, 
an ber Oaumenfeite, aufjer ber atten pftefjenbeit Sßinfetbewegung, 
aud) ein Streifen geftattet. O ie R i n g e r  t)aben in it)reit eigenen ( M  
tenfen nur einfeitige Söinfetbewcgung, auf ben Btittelljanbfnodjen aud) 
befd)räntte Seitenbewegung. Snfotgc ber jajjlreidjen, ntefjr ober 
weniger feft Berbunbenen Änodjen tommt ber £mnb jene burd) fet)r 
jatjlreidje iDiuStetn bewirtte mannigfattige BeWegtidjfeit unb gorm * 
barteit ju, bie fie p  einem fo gefdjidten SBerfjeuge mad)t.

4. O ie u n t e r e n  © t i e b m a p e n ,  Bon ber Stüftc bis junt 
gufjgelenf Bein genannt, Wiebertjoten in gewiffer üföeife beit Bau ber 
oberen: jeberfeitS ein Oberfd)entetfnod)en, gWei Unterfd)enteIfitod)cn, 
fieben gujjtourjetfnodjen nebft fünf ÜDtittelfugfnodjen unb bctt Ringern 
entfpredjenbe 3 c^en- 2H8 P räger beS Störpers finb bie Beine unb 
giif)c Biet ftärfer, aber Weniger beweglid) als dritte unb .Sxinbe.

O er C b  e r f d) e tt f e 1 f tt o d) c n t)at neben unb unter feinem atS 
üDtuSfetanfafs bienenben oberen ©nbe auf einem fd)räg, bei grauen 
faft quer geftellteu .fiatfe einen ftarf t)albfugetformigen ©etentfopf, 
ber in ber tiefen, burd) einen auf bem Staube fiüenbcn Slitorpetring 
nod) tieferen Pfanne beS BedenS burd) eine ftarfe ©etenftapfet mit 
mehreren .fbitfsbänbcrn befeftigt ift unb überbieS burd) beit Suftbrud
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qcEjnlton wirb. S ieS ©eien! ift beSpalb nie! Weniger frei als baS 
Sdjultergelent, geftattet aber neben beit Siegungen, Stredungen unb 
SettwärtSbewegungen and) nod) gewiffe ^Rodungen beS Seines um 
feine SängSaje. Sein  unteres ©nbe ift ftiorrig üerbicft unb trägt 
rollenartige ©elenfflädjen für baS (Schienbein,  baS ebenfalls burd) 
eine ftarfe ©elenffapfel mit ^ilfSbänbern p  einem aud) wenig feit» 
wärtS brepbaren Söinfelgelenf am Dberfdpenfel befeftigt ift. SaS  oben 
feE)r ftarfe nnb mit breiten ©elenfflädjen üerfepene Sdpienbein wirb 
nad) unten bünner unb bilbet mit .hülfe beS biinneren, beit Dberfdjenfel 
niept erreiepenben SBabenbeinS ein Siollengelenf mit bem S p r u n g b e i n  
beS SKittelf ußeS, baS p  beiben Seiten Don Sorfprüngen beS Unter» 
fdienfelfnodjen als äußerem unb innerem S l  n ü d) e l umfaßt Wirb. 
S ie  Unterfd)enfelfitocpen finb fowopl untereinanber, als mit bem guße 
burd) fef)r fefte Sänber uerbunben, fo baß Seiteitabweidjungen beS 
FußcS opne Slbbredjen eines ober beiber ftnöd)cl faum möglid) finb. 
SaS Sprungbein rußt auf bem g e r f e n b e i n ,  üon bem eS nad) 
pinten beträchtlich überragt Wirb, fo baß pier ein fräftiger, furger 
hcbelarm für SJJuSfelanfäße gebilbet ift. fyihtf anberc F u ß  W u r z e l »  
f n o d ) e n  bilben bie Serbinbung mit bem i ö f i t t e l f u ß ,  ber anberer» 
feitS ©elenfflädjen für bie 3 ePcn bilbet, bie ben Ringern äpnlicp ge» 
ftaltet, aber fürjer unb Diel weniger beweglich finb. S e r  F u ß  bilbet 
burd) bie ©eftalt ber @elen!fläd)en unb burd) fefte Sänber ein in 
fid) Wenig beWeglicpeS ©ewölbe, baS auf feiner SSölbung ben Unter» 
fchenfet trägt, unb felbft nur pitden unb Oorn, mit gerfe unb Sailen, 
rtebft feinem Slttßenranbe ben Sobeit berüprt, bem bie fiep abwärts 
frümmenben 3 el)m  weitere Stiißpunfte, namentlicp beim ©epen, Saufen 
unb Springen, gcwäpren. Sieben ben Sewegungen ber Siegung, nad) 
ber Sohlenfeite, unb ber Strcduitg naep oben, pat ber Fuß befcpränfte 
Seiten» unb SioUbeweglicßfeit, bie p r  Slnpaffung an unebenen Sobeit 
üon SSicptigfeit finb.

SaS  Fußgewölbe plattet fid) beim Stepen unb ©epen etwas ab 
unb fann bttrep ftarfe Selaftung bei p  lange fortgcfetjtem Stepen fo 
abgeplattet werben, baß enblid) bie ganje Sop le ben Soben berüprt. 
S iefc i ß l a t t f u ß b i l b u n g  fommt gewiffett SDiettfcpcnraffcn als Gigett» 
tiimlicpfeit p ,  entftept aber reept oft in jugenblicpem Sllter, fo nament» 
lid) bei Seprlingcn unb jungen 9J?äbd)en, bie üorpgSweife ftepenb 
befd)äftigt finb. S e r  Fuß unb baS ©epen büßt baburdi feine F^ber» 
fraft mepr ober weniger ein, fo baß bie Fortbewegung tttepr fcpleifenb 
ober fcplürfenb wirb unb baS Springen unb hopfen fepr erfd)Wert 
ift. S e r  fjjlattfuß ift oft fepr fcpmerjpaft unb üerlangt befonberS
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gebautes Sdphzeug, oft aud) 9xuf)e unb ärztliche SBeljanblung, welche 
bic ©ewölbeform fjerpftellen fud)t.

S ie  3 ehe i t  liegen beim Döllig normalen $i*fi int Stehen ge» 
ftrecft nebeneinanber, erleiben aber burd) unztoedmäfjigeS Sd)uf)Zeug, 
woüon roir fpäter fpredjen werben, SBerfrümmungen, feitlicije 8 er» 
fd)iebungen unb anbere Sßerunftaltungen, bie burd) SSeränberungen ber 
Änodjen bleibenb werben fönnen unb nidjt nur bie 8 ewcglid)feit be» 
einträcfjtigen, fonbern aud) oft bebeutenbe Schmerzen üerurfad)ett.

I I .  t t l u s f e l f e f i e m .

1. $llle ^Bewegungen beS SlörperS unb feiner einzelnen Seile werben 
burd) 2Jtu S te in  fjerüorgebrac^t, bie uon einem p u t anberen Änod)en 
gehen, ober ringförm ig fid) pfammenfdjliefjen, Wie an ben Rippen, 
an ©ngeWetben, ober einen $)ot)lraum einfdjtiefjen, föerz unb anbere 
innere Seile.

S ie  eigentlichen ÜKuSfeln, bie ben .Stopf, ben SKumpf unb bie 
©Uebmafjen bewegen, befielen auS bünnen, rötlichen Jaferit, bie in 
bihtnere unb bidere S iinbel georbnet unb burd) fogenannteS SBiitbe» ‘  
gewebe pfammengefjalten werben, unb finb bei m ifroffopifd)er 8 e= 
trad)tung quergeftreift. S ie  bilbeit baS, waS im gewöhnlichen Seben 
J l e i f c h  genannt wirb. S ie  einzelnen 2J?uSteln fabelt fe^r uer» 
fchiebene © efta lt: fie finb eittweber fpinbelförmig, wie befonbers an 
ben ©liebmaffen, ober mehr platt, manchmal an einem (Snbe breit 
unb am anberen mehr ober weniger fpit) p lau fenb , manchmal bei» 
nahe hautartig biinn. O ft finb fie in ftarfe felp ige Scheiben ein» 
gefdjloffen.

SDcit ben ßnodjen oerbinben fid) bie ÜOtuSfelfafern entweber un» 
mittelbar, finb an beren Oberflächen feftgeWadjfen, ober oermittelft 
Sehnen. Se^tere aus weipglänjenben, feften unb wenig elaftifdjen 
gafern beftehenb, finb entweber ruttblidje Stränge, bie oft über be= 
beuteubc (Entfernungen Weggehen, 3. 8 . uon ber DJcitte beS Unter» 
armeä bis 31t ben ^ittgerfpiljen, unb Werben bann an ben 8 iegefteilen 
burd) befonbere ©änber ober Scheiben fcftgehalten, ober fie breiten 
fid) ftad), hautartig auS. 9(Ue Sehnen finb burd) groffe ^eftigfeit 
unb ßäfjigfeit ausgezeichnet.
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SJtan unterfdfeibet an ben fötuSfeltt ben Urfprung an bem 
Weniger beweglidjen, unb ben Shtfaß an bem beweglicheren Stnodfen; 
wobei nid)t gu oergeffen, baff bie 9Serf»äItnif[e fiel) änbern fönnen, 
inbem g. 31. bie Seine gegen ben Stumpf bewegt werben, ober um= 
gefef)rt ber Stumpf gegen bie Seine.

S ie  SJtusfeln t)eiben eine fefjr oollfommene ©laftigität, fo baff 
fic fid) beträdjtlid) auSbefwen taffen unb wieber gufammenfdfnellen, 
fobaib ber auSbet)nenbe ßug nad)läßt; unb inbem fie gewülptlid) mit 
einer gewiffeit Spannung gwifd)eit llrfprnng unb Slnfaß gebeffnt fittb, 
geben fie ben Seilen eine gewiffe elaftifdje fyeftigfeit unb geftatten 
ihnen in üerfd)iebencn Stellungen gu ruhen, g. S .  bei geftredten ober 
gebeugten ©liebmaßen. S ie  lebeitbigen SJtusfeln befinbeit fid) aber 
aufjerbent in einer gewiffeit Spannung, ton u s , unter bem ©influß 
ihrer Sternen, unb eitblid) befugen fie bie (Sigenfdjaft, auf bie © in» 
wirfung gewiffer Steige fid) gufamntengugiehen, gu berfürgen, wobei bie 
ffafern, wie bie gangen SJtuSfeln fürger unb biefer werben. Saburd) 
bringen fie Sewcgungen ber burd) fie Oerbunbenen Seile, alfo g. S - 
ber ©liebmaßen heroor, bereu 9luSfd)lag oon bem ©rabc ihrer Ser= 
fürgung unb oon ber Stelle ihre« Eingriffs abhängt, fo baff g. S .  
bie .ffianb eine große Sewcgung auSfiif)rt, wenn ein bom Oberarm an 
ben Unterarm nahe am (Scleid gefjenber ÜRuSfel fid) and) nur wenig 
üerfürgt.

Selten werben Seweguitgen burd) einzelne SOiusfeln allein heroor 
gebracht; uielfad) wirten in ber Stegei mehrere gu einem ^w ed gu 
fammen, unb fogar entgegengefeßte, wie Seuge» unb StredmuSfeln 
am Stam m  unb ben ©liebmaßen, unterftüßen fich gur Siegelung ber 
Schnelligfeit, Straft unb SluSgiebigfcit ber Sewegung. SefonberS bie 
Sewegungeit unferer ©liebmaßen finb fehr gufammengefeßte SJlnSfel 
thätigteiten. S o  werben beim ©eben ber Stopf unb Stumpf in mög 
lid)ft gutem ©leid)gewicht über bem gwifdjen ben Jyüßett oorfdjreitenben 
SdjWerpunEt gehalten, wogu and) bie ben Seinen entgegengefeßt 
fchwingenben Sinne unb bie mächtigen r in g« um bas Siiiftgelenf 0011t 
Sedeu gum Sein  gehenbeit SStuSfeiu m itw irten; fobaib bie Sd)Wer= 
linie burd) Sorfd)iebeit beS SlörperS fid) oorbewegt, loft fid) ber eine 
/fuß burd) Erhebung ber Jerfe oont Sobeit unb baS Sein  fd)Wingt 
als Senbcl, im §ü ftgelen ! aufgehängt, gemäß feiner Sänge oorwärte, 
Wogu eS burd) leidjte Seugnng feines StnieeS unb Siebung ber Jyuß= 
fpiße über bie Unebenheiten bes SobenS befähigt wirb. S ie  fßeitbel» 
fdjwingung bebingt bie Sd)rittlänge, bie mit ber geringften 9JtuSfel= 
anftrengung gemad)t w irb ; fomol)l ber fiirgere als aud) ber längere
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(S t r i t t  erforbern gröffere Slnftrengung. ©obalb ber uorfcfirettenbe 
Tyufl beix ©oben crreidft, beginnt bas bisherige ©tanbbein, über bas 
ber ©djwerpunft nun fcpon oorgeriidt ift, buvdj Hebung bev /yerfe 
fiep ootn ©oben abjuwideht unb mit .'pitfe ber fidE) abwärts frümmenben 
3«peu abgeftopeit 51t Werben. ©eint Saufen pebt fiep bas ©tanbbein 
twm ©oben, beüor bas anbere benfetben erreicht pat; beim ©prtngeii 
werben bie üorper gebogenen Hilft*, Stnie* unb ßfuggetenfe gewaltfam 
geftredt, unb nepmen im fftieberfprung burep abermalige ©eugung 
bent ßalle feine erfepiitternbe ©ewalt. Sille biefe §altungsöeränberungen 
unb ©eweguugen müffen mit einer gemiffen (Slaftijität unb ©cpwuttg* 
traft ausgefiiprt werben, um leiept unb fcpön auSjufepett, unb es ift 
eine Hauptaufgabe bes ©uritens biefe ©erbinbung üon Ära ft unb 
SInmut gu lepren unb §u lernen, © er ftocfeitbe, ber ftafenbe, fteife, 
feplürfenbe, Wiegenbe ©ang u. a. m. geben beleprenbe ©eifpiele, auf 
bie beim ©unten aufmertfam gemad)t werben füllte.

Heben w ir eine Saft mit einem Sinn, fo muff auper ben um 
mittelbar pebenbeit SlrmntuSfeln bie ©cpultcr gegen ben Stumpf feft* 
geftellt werben, bie SBirbelfäule mup fiep fteifen, ber Stumpf fiep feft 
au f bie ©eine ftellen u. f. W. Stepmen w ir nod) pinju, bap SStusfel* 
anftrengungen bie Sltent* ttitb Herä̂ eWe0un9en öeränbern, fo wirb 
einleucptenb, wie „ein ©cplag taufenb ©erbinbuitgen regt." © liid *  
lirfjcrweife brauept matt bei ber Slusfüpntitg öon ©ewegungeit bie Slrt 
berfelben niept im  einzelnen ju  Wiffen unb ju  lenlen: ber Störperbau 
giebt gewiffe Siegeln unb ©runblagen, bas Seben leprt bie SluSfitprung 
ber ©eWegungSabficpten, baS ©Tunten aber fo ll fpftematifcp lepren fie 
fcpnell unb leiept, mit geniigenber, aber niept größerer .Straft» 
aufwettbuug als gerabc nötig ift, mit ©idferpeit unb Slttmut auS* 
pfüpren.

2. © r n ä p r u n g  b e r  t ö t uS t e l n .
Slrbeitenbe SDtuSfeln ermüben friiper ober fpäter unb bebürfeit 

bann einer 3 « it  ber Grpolung; regelmäßig geübte unb erpofte SShiSfelit 
werben fräftiger, biefer unb fefter. © ie  bejiepen ipre Straft aus bent 
fie burdfftrömcnöen ©lute, unb jw ar leprt unS föpon ber bloße 2lugen= 
fepein, bap baS burep ©cplag* ober iputsabcrit juftröntenbe © lu t pell* 
rot, bas burep bie ©eneit* ober ©lutabern abfliepenbe © In t buitfel» 
ober blaurot ift. © er ß-arbenunterfepieb riiprt baper, bap erftereS 
reid) au ©auerftoff, letjteres reiep an Stoplenfäure ift. ©auerftoff ift 
befanntlid) ein ©eftanbteil ber atntofppärifcpen Suft, ber in ben Sungeit 
inS © lu t eintritt; Stoplenfäure ift eine ©erbinbung oon Stopleitftoff 
unb ©auerftoff, bie in ben SJtuSleln felbft entftept, burep eine 2lrt
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Verbrennung, nicpt mit ficptbarer flam m e, wie mir in Sidjtfiammen 
itnb Öfen fepen, and) nic£)t fo rafcf) üorgepenb, aber aud) mit SBärme» 
entmidelung. $ugleicp entfielt SBaffer auf äfjnlirfje Slrt burd) V er» 
biitbung üon Sauerfto ff unb SBafferftojf, unb ferner eine SJienge p =  
fammengefepter S to ffe , bie ebenfaflö Dom Stute aufgenommen unb 
burd) üerfepiebene Drgaite aus bem Sorpcr entfernt merbcit. D ie 
©rmübung ber SftuSfeln beruht barauf, bag bie in ipnen üorrätigen 
ober üielmepr bereiten Vrennftoffe üer^eprt finb, unb bag bie neu» 
gcbilbeteu S to ffe  iäpmeitb auf bie VemegungSorgane mirfeu, bis fie, 
mit einem 2Borte ai§ ErmübungSftoffe beseitigtet, aus beu SJhtSfein 
entfernt finb.

D ie Vemegungsfraft ber üütuSfeln rnirb burd) S to ffe  gebitbet, 
bie auSfcpiiegticp ober uorsugSmeife au? Soplenftoff unb SSafferftoff 
beftepen, mie unfer Vreitn» unb SeudjtgaS aus biefcit ©erneuten be= 
ftetjt unb burd) Verbrennung ober Verbinbung mit Sauerfto ff 51t 
ftoplcnfäure Sicpt, SBärme unb Vemegungsfraft erzeugt. Sotd)e S to ffe  
finb bie gette unb bie 3 uderarten, bie mir mit ber Slaprung rein 
ober afe Sopleppbrate, b. i. Verbinbungen uoit ftoplenftoff mit beu 
©erneuten bes SBaffers, ober Soplenftoff, SBafferftoff unb Sauerfto ff 
aufnepmen, unb teitmeife aud) im Sorper auS anbereit S toffen, be= 
foitberS aus einzigartigen perftelieit. D ie SDiuSfeifafern fetbft beftepen 
aus einem einzigartigen ft'örper, bem ffibrin  ober fjaferftoff, üon bent 
aud) einiges bei ber Sirbeit gerftört mirb unb feinem Veidjtum au 
S tid fto ff entfpred)enb aitbere ßerfepungS» unb ErmübungSftoffe liefert; 
bie mirfiiepe SlrbeitSieiftung beS ÜKuSfeiS, nämtid) bie Erzeugung üon 
SBärme unb Straft, gefepiept auf Soften, unb mie genauefte Gr= 
mittelungen geteprt paben, mit beinape üoltfommener SiuSnuputtg, 
jener allein auS Soplenftoff unb SBafferftoff ober neben ipnen aus 
menig Sauerfto ff beftepenbcit ffette unb Sopieppbrate (ßucfer).

3. U r f a c p e  b e r  Ü Dt u S f e t b e me g u n g .
D ie quergeftreiften SKuSfeln, mit SiuSnapme bes .‘öergens, alfo 

alle SJiusfetu, bie unfer Snocpeufpftem unb unfere ©efidjtSteile (Singen, 
Vcienen, ÜDtunb, $ungc ic.) bemegen, fönnen burep nuferen SBiiien in 
beliebigen ©raben äufammengejogen, feftgefteiit unb mieber getöft 
merben, unb paar gefepiept bieS burd) VemegungSnerüeit, bie üom 
©epirn unb »iürfenntarf ju  ipnen pingiepen. S inb  bie Serben burep» 
fepnitten ober fonft erpebtiep üertept, fo pört ber SBitienSeinfiug, mie 
iiberpaupt jebc üon beu Verüencentren üermitteitc Erregung auf.

Singer beit m i l t f ü r l i c p e n  Vemeguitgen, bie erlernt merben, 
mie unS b a S ß a p p e l n  ber S'inber bei jebem VemeguugSantrieb teprt,
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aus beiten ftd; erft fef)r allmäßlid) burd) oielfältige Übung fieser 
gewollte Bewegungen ßerauSbilben, unb wie bie bei angeßenben 
Turnern jebe gewollte Bewegung begleitenben E R i t b e W e g u n g e n  
(©efidjtSüerjerrungen, Elnjießen unb Stögen ber Beine bei lpang= 
Übungen u. a. nt.) beutlicl) geigen, —  außer biefen giebt es fogenannte 
a u t o m a t i f e ß e  ober felbftänbige Bewegungen, wie biejenigeit ber 
Atmung, bie non ©eburt an regelmäßig nor fiel) geßeit unb burd) 
EßillenSeinflüffe nur in befeßränftem ©rabe beßerrfeßt werben fönnen. 
Sßnen reißen fid) bie R e f l e x b e w e g u n g e n  an, bie auf irgenb einen 
©mpfinbungSreig ober rießtiger auf Erregung p  ben ©entratorganen 
leitenber Rerüeit, beim eS braueßt nießt immer eine ©mpfittbung bamit 
nerbunben p  fein, unwiHfürlidß eintreten, unb fogar bureß energifcßeS 
Sßollett nießt immer unterbrüeft werben filnnen. Solcße finb : ber 
yibfeßlag beim Roßen eines JffrembförperS gegen baS Sluge, bie ftißeU 
bewegungen, baS Riefen unb .fmften bei Steigung ber Suftwege unb 
diele anbere.

ElUe biefe BewegungSmöglicßfeiten p  beßerrfeßen, wobei ©efüßle 
ber ERuSfelanftrengung, ber Ipautüerfcßiebungen unb ber ©lieber* 
fteHung tc. uns unterftüßen, leßrt in oerfeßiebenem Umfange bas 
Sebeit mit feinen uielfacßen Elnforbcrungen, in S p ie l unb Elrbeit; 
fßftematifcß unb gWedmäßig baS georbnete tu rnen . 35urcß Übung lernen 
Serben unb SRuSfeln bie Bereitfcßaft, bie febem SBüIenSantriebe 
gleicßfam unbewußt geßordßt: fei eS bei EluSübmtg Don fyertigfeiten 
ber uerfeßiebenen Elrten oon ©liebertßätigfeit beim Steßen, ©eßen, 
§anbarbeiten (S triden , &laoicrfpielctt u. a. nt.), fei eS bei ptößließen 
Elitforberuitgen aueß in ungewoßnten Sagen, wie beim fa lle n , bei 
ber Elbweßr oon Eingriffen u. f. w. a^er leßrt bie Übung
aueß, bie aufguWenbenbe .Straft ißrent $wede angupaffen, alfo nießt 
meßr baooit aufguwenben, als gerabe nüßlicß ift, eine Sparfam feit, 
bie bent ÄörperßauSßalt feßr ju  ftatten fommt unb mit ber Seidjtigfeit 
bie Einmut ber Bewegungen ßerborbringt. 2>ie SeibeSübung erzeugt 
ferner burd) bie SRuSfelarbeit SBärnte, unb ba bie geübten, fräftigen 
ERuSfeln bureß bie lebcitbige Spannung, iit ber fie felbft bei feßeinbarer 
Ruße fid) befittben, meßr Eßärme erzeugen, als fd)Wacße unb Wenig 
gebraueßte SRuSfeltt, fo ift ber fräftige ftörper wärmer unb wiber* 
ftanbsfräftiger gegen EBärmeoerlüfte, unb baburd), baß bie ERuSfel* 
arbeit feinen gefamten Stoffwed)fel aud) wäßreitb ber ©rßolungS* 
unb Rußegeiten lebßafter mad)t, befäßigt fie ißn, anbern gefunbßeitS* 
wibrigen ©inflüffen Oerfcßiebcner Elrt fräftiger gu wiberfteßen unb 
©efunbßeitSftörungen eßer gu überwiuben.
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I I I .  £ a s  f l e r r e n f e f t e m .

S ie  Ülttregung unb Leitung ber ÜRublelbewegungeit, bic 5tuf= 
napme Don ©efüplbeinbriiden unb (Smpfinbungen, bie Verbinbung, 
läßaprnepmung unb Verarbeitung aller biefer Spätigfeiten ift Aufgabe 
beb SReroenfpftemb. S ieb  gliebert fiel) in ß e n t r a l o r g a n e  alb 
Söerfjeuge ber ßufammenfaffung, unb p c r i p t ) e r t f d j e  f e r n e n  
(U m fang»» ober ftörpernerüen) mit ben befonberen Organen ber 
Sinne.

S ie  ÜReroen nuferer ÜRubleftt, in beiten fie mit feinen unb immer 
feineren ,;]roeigen fiel) Oer breiten, um eitblid) in fßlattenform an bie 
HRubfelfafern fict) gu legen, beren 3 ufammen5ie^urt9ett Ue P  W X :  
anlaffen unb gu leiten pabett, treten in ben ^wifdjenräumen groifdjen 
ben 9Jcubfeln untereinanber unb mit anberen, ooit ber pan t per» 
fommenben Werden gu 3 loe f̂len u"ö  Stämmen gufammen, bie alb 
Weifte runbe gäben unb Väitbcr jum jRiidenmarf pingiepen. 9lm 
Oberarm liegen bie tpauptnerüenftämme an ber innern Seite ber 
großen Veugemubleln, mo man fie allenfalls gegen ben ftnorijeu füllten 
unb burd) S ru d  fdpmergpaft ntaepen, burd) ben elettrifdjen S trom  unb 
anbere fReige gur Srregung oon ^Bewegungen ber oon ipnen Oerforgten 
URubfeln reigen fann.

3 »  biefen S R e r b e n f t ä m m e n  liegen alfo Vewegungb» unb 
(Smpfinbungbneroen in gemeinfamer Sdjcibe gufammen, naepbem fie 
aber in ben SÜirbelfaital eingetreten finb, trennen fiep bie bemegenbeu 
oon beit empfinbeitben gaferit unb treten, toäprenb ipre Sdjeiben in 
bie päutige Umfleibung beb fRüdettmarleb iibergepen, jene alb oorbere, 
biefe alb pintere SBurgeln in bab f R ü d e n m a r !  ein. gn  biefem 
ettoa fingerbicfen ÜRerüenftrange giepen bie beiben Slrten oon SRerben 
fafern opne eigene «’püllen aufroärtb bem ©epirn gu, oon beffett Unter» 
fläd)e fie im allgemeinen gegen feine Dberfläcpe aubftraplen.

Von ben weifjen fRüdenmarffträngen eingefdploffen liegt bic g r aue  
SRerbenmaf f e ,  bie auf bem Ouerfdjnitt nngefäpr bie ©eftalt eines 
lateinifdpen x  geigt, beffett ülrme alb oorbere unb pintere tpörner be» 
geid)net werben. S ie fe  graue SOiaffe beftept neben feinften IRerben» 
fafern aub runblicpen, oüalen ober Oieledigen Sörpercpen, bie burd) 
gortfäfte mannigfaltig mit einanber in Verbinbuitg ftepen unb and) 
toirflicpen ÜRerbenfafern gum Urfpruitg bienen. Unb gtoar oermepren 
fid) bie leideren im gortfepreiten ttaep unten, fo bap trol; ber gtoifepen 
je gmei SBirbeln aubtretenben fRerüeit bab iRüdenutarf üon oben uaep 
unten niept an S id e  abnimmt, fonbent eine giemlid) gleidjmäpige
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äBalse bilbet. ©tigehie ga fern  im  SRüdenmarf treten mintlid) su 
mehreren in nieläftige SfterDenförperdjen ein, non beiten nur eine 
Safer nad) oben toeiter jiept, fo bafj bie fern en  im ganzen nie! mef)r 
^ofern enthalten, als fd)lieplid) Dom Üiücfenmarf inS ©ef)irit eintreten, 
unb es bilben fid) mit £nlfe ber SZerDenförperöhen ßentralftellen, bie 
nur einer Anregung bebiirfen, um ohne weiteres georbnete Bewegungen 
hernorjurufen. Sold je Slnregungen fönnen oom (SJefjirn auSgeben, 
aber aud) non ©mpfinbuttgSnerüett, bie nermittelft ber grauen fernen * 
maffe mit beit BeWegungScentren in Berbinbuitg ftefjeit. 9luf biefem 
Biege entfielen 3. B . ^Reflexbewegungen, non beneit baS ©ef)irit unb 
bas in biefem tpronenbe Sem uff tf ein nichts ,pt miffen brandet, unb eS 
fönnen fogar nad) gänjlidjer Trennung beS BütfcnmarfeS georbnete 
unb anfdfeinenb swecfmäfjige Bewegungen gefd)ef)eit, bie feine 6m* 
pfirtbungen auSlöfeu unb gewiffermafjen rein medjanifd) juftanbe 
fommcit. S o  fatin 3. B . ein enthaupteter mtb beSfjalb empfinbuttgS» 
lofer S rofd) forthüpfen, ober eine gefniffette ober djemifd) gereiste 
§autftelte mit einem Sufje ftreicpen; fo fönnen enthauptete .Vnihner 
laufen, fliegen unb aubere mehr ober weniger georbnete unb fdjeiitbar 
SWecfmäpige Bewegungen ol)ne Bewufftfein ober anbere Seelenthätigfeit 
ausführen.

2)ie Saferftränge beS diüdenntarfS ttebft non ihnen eiitgefdjloffettcit 
ßelleit treten als n e r l ä n g e r t e S  3 R a r f  in bie Sdjäbelhöf)le ein 
unb eitben in Sternenhellen, bie in größeren grauen Ülnhäufungen teils 
inmitten beS ©elfirnS liegen, teils feilte burdf fladjere unb tiefere 
^urd)eit, jwifdjeit beiten fogenannte SÖinbungen liegen, fefjr manitig» 
faltige Oberfläche beflciben. S ie  ©ehirnselleu fteheit aufferbem burd) 
zahlreiche Sähen nielfach mit einattber in Berbinbuitg, woburd) fiel) 
mannigfache Sentren für bie nerfdficbciten SinneSempfinb mtgen, za= 
fammeitgefe|teit Bewegungen tt. f. w. bilben, bie in ihrer ©cfamtt)eit 
baS Drgan aller Seelenthätigfeit herfteHen. .Säier erft werben bie 
©rreguitgett ber S innes» mtb ©efühlSnerucit iit ©mpfinbuttgen, unb 
aubererfeitS SBillenSregungen in ©rregungen non BewegungSnernett 
umgefeltt, unb w ir fennett bereits Bcittelpunfte ober Geittren für baS 
Sehen unb £mrett, für bie Sprache unb anbere Bewegungen, Sentren, 
bereit .gerftörung burd) ined)aitifd)e ©ewalt ober franfhafte Borgänge, 
8- B . burd) gerreiffung fleiner Slbent unb befdjränfte Blutungen, bie 
non ihnen nermittelte Sceleuthätigfeit aufhebt. S o  fatui 3. B . nott 
hier aus 2äf)mitttg ober SmpfinbungSlofigfeit einseiner üöhtSfeln ober 
©liebtnafjen, Blinbf)eit ober Taubheit, Spredputfähigfeit unb bgl. 11t. 
ohne ülufhebuitg anbcrer §iruthätigfeiten erseugt werben, ülnbererfeits
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f'amt Steigung einzelner ©eßirnteile unregelmäßige Bewegungen, fo= 
genannte 3udungert nnb ft’rämpfe, ober SinneSempfinbungett oßne 
äußere llrfacßc, Sräume unb föallucinationen, erzeugen, unb enblict) 
bringen SmäßrungSftörungen unb franfßafte SSeränberungen im ©eßirtt 
Anbetungen ber ©emütsftimmung unb mannigfaltige Störungen ber 
ßößeren ©eifteStßätigfeiten ytwege. ©erniitö» unb ©eifteSfranfßeiteu 
berußen auSnaßmSloS auf ©eßirnfranfßeiten unb finb je itacß ber 2(rt 
ber leßteren ßeilbar ober unheilbar.

S ie  Sieftejbemegungen folgen mit medjauifcßer SRotwenbigleit aus 
beni Übergeßen ber (Erregung üoit (SmpfinbungSnerüen auf BewegttngS» 
centreu: fo bie Verengerung beS SeßlocßeS bei ftärferent Sicßteinfall,. 
beS 2ibfd)luffeS oor naßenben grembförpern, beS ÜJliefenS, £>uftenS 
unb oieter aitbcrer; tnancße, wie ber fiibfcßluß, baS lie fe n  unb föuftcit 
mie bie burcß ftißcln ßerüorgerufenen ,3udmtgen, iiacßen :c. fönueit 
burcß SBillenSeinfluß meßr ober meuiger yirücfgebrängt merbeit. 
SeßtereS ift aucß bei iUlitbeiuegungen ber ga lt , bie ficß unwillfürlid) 
ju  beabfidjtigtcu Bewegungen ßinytgefelleu, fo befonberS bei tleinen 
ftinbern, bei 9lnfängertt im tu rn en  u. f. m., mo ber Srieb ober 
SBille y t gemiffeu Bewegungen neben beit ßierfür bienenben ÜJJerüett 
tiod) anbere in größerem ober fleinerent Umfange erregt, bis eS bitrd) 
Übung gelingt, —  and) mit .ftilfc beS SeßenS unb Tyüfjtctts —  bie 
Aeruenbaßtt y t ber richtigen Bewegung y t  finbett unb ettblid) biefc 
allein in Sßätigleit y t üerfeßen.

S o  ift alfo jebe Bewegungöiibung, ittSbefonbere bie turiterifcßc, 
jugleid) eine © e ß i r n ü b u n g .

yebeS arbeitenbe Organ tierlangt $ufußr öott ÜIrbeitSmaterial 
unb Slbfüßruttg beS Berbraudften, ber (SrmübungSftoffe u. f. tu. S ieS  
gefcßießt burd) baS in ben Albern fid) betoegettbe nnb bitrd) bie Söänbe 
ber feiitftcn Blutgefäße mit ben Organen in StoffauStaufcß befittblidfe 
B lut. 28ie ber arbeitenbe SJluSfel meßr B lu t oerlangt als ber 
rußenbe, fo aucß baS ©eßirtt. Saßer wirb bei ftarfer ©eifteStßätigfeit 
ber ftopf ßeiß, unb ba bie abfüßrenbett ©efüße ebenfalls meßr B lu t 
fiißren, toirb aud) bas ©eficßt ßeiß unb rot. SSirb im ©eßirtt meßr 
S to ff üerbraud)t als in jebent Ülugenblirf erfeßt wirb, fo tritt aud) 
ßier lirmÜbung unb SrßolttngSbebürfniS ein: bie ©eßirntßätigfeit, 
baS Seiden, erlaßmt, unb enblicß erfolgt Sd )la f, Wäßrettb beffen bas 
Berbraucßte entfernt unb neuer Slrbeitsftoff mit ber in ißm oor= 
ßanbettett, arbeitsbereiten Spannfraft angefantmelt wirb. S ie  S r » 
mübung brauet nicßt baS ganjc ©eßirtt y t ergreifen, fonbern fatttt 
fid) meßr ober weniger auf bie gerabe arbeitenben Seile befcßräufett,
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fo baß and) eine Dlbwedjfeluitg in ber S lfätigfeit (Erholung p lä f j t : 
barauf beruht bic 3ä3of(bt£)at abwedß’elnber Sbätigfeit, befonberS wenn 
ftatt ber eigentlichen (>ieifteästb;ätigfeit, •$. 83. beS fdjarfen SenfenS, 
SernenS x., eine mehr medjanifdfe Spätigfeit mit nicijt 311 ftarfen 21n» 
ftrenginigen geübt mirb. D as Surneit ober Spielen fann fomit baS 
eigentliche Senforgan entfaften nnb auSruhen, namentlich luertit 83e» 
Wegungen m it eiitanber ober mit 91uhigfte£)en nnb $ufehen abwechfeln; 
eine längere Jfieihe 001t DrbnungSübuttgen, bie gefpannte Slnfmerfjamfeit 
aller fortbaiternb oerlangt, ift affo offenbar ju r ©ntlaftung nnb 
pm  91uSruf)eu beS ©elfirnS Weniger geeignet, als ©erätübungen, bie 
einer nach beut anberen ausführt, fa lls nid)t etwa hierbei p  ftarfe 
SKuSfelanftrengungen oerlangt werben.

5111c Sinnesorgane fowic baS ?lntlit;, ber DJhtnb nnb Schlunb, 
ber Mchlfopf, bie fiuftröhre nnb bie Hungen, bas .*perz nnb ber SDcagen 
werben oon Dlerüen oerforgt, bie auS bem ©el}irn felbft entfpringen, 
teilweife, wie ber »riecf}=, Set)» unb .pörnero reine (EmpfinbuitgSneroen, 
teils auS bewegenben unb empfinbenbeit DlerOenfafern gemifcht, teil» 
weife and; reine 83eweguitgSnerüen, wie biejenigen ber Gingen» unb 
5lntlitiimiC'felu. Hille biefe Diemen flehen in eitgfter 83erbinbung mit 
ben Seelenthätigfeiten, and) mit ben ©emütSregungen, wie bie 
mimifchcn ^Bewegungen beS ©efidfts, bie S tim m », Sprad )» unb 
Dltembewegungen mit ihren mannigfaltigen 8?eränberungen, ber SBedg’el 
beS .'per,’,fd)lageS unb manche DSorgänge in ben 3>erbauungSwerheugen 
beweifen. Dinger ben gerabep p  biefen Seilen fid) begebeitben £>im» 
nerüenfafern, treten foldje in gemiffe Dieroenfnoten, 91nt)äufungen oon 
Dieroen^ellen, bie in boppelter Dieihe ooit ber ©runbflädje beS 
SchäbelS oor ber Sßirbelfäule abwärts Riehen, burdf Dferoenfäben 
mit eiitanber —  als ©renjftrang —  unb mit anberen in ben Oer» 
fcpiebeucn Organen liegenben .gellhaufen üerbuitbcn, unb mit feinfteit 
ffafent bie iölutgefäffe unb Drganteile umfled)tenb unb burdjbringeitb. 
S ic  oon ihnen jum  @el)irn gehenben (Erregungen bleiben in ber Siegel 
unbewußt, fönnen aber fef)r mefentlidj auf bie ©emütSftimmung ein» 
wirfeit unb audj p  äugerft heftigen Schmerlen fid) fteigern, währenb 
nuci) bic Oom (Deljirn fommenbeu (Erregungen bem SBillenSeinfluft gar 
nicht ober nur in fehr befdjränfter Steife zugänglich, für bie oegetatioen 
ober organifrijen Shätigfeitcn ( lölutbeweguitg, SSerbauung, 51 b 
fonberung u. f. w.) aber oon größter (Bebeutung finb. S e r  ®ren,v» 
ftrang mit feinen befonberS am h ä lfe  unb im 33aud)c großen Dferüen 
fnoten unb (Geflechten bilbet ben hauptftamrn biefeS Diemen, ber ben 
Dtamen beS f 0 m p a 11) i f d) c n Dl e r  o e n f  p f t e m S  erhalten fyxt, weil
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er burd) bie ißerbinbung ber in ben einzelnen Organen, wie int §erjen , 
im S arm  rc. liegenben nerböfeit ©entralorgane untereinanber unb 
mit ©epirn unb Stüdenmarf bas fftmpatpifcpe ober parmonifepe $u= 
fammenrnirten ber öerfepiebenen Organe bemirtt.

33on ben (Sinnesorganen merbeit w ir baSjenige beS ©erucpeS bei 
ber Sltmung, baS beS ©efcpntadeS bei ber Verbauung, baS beS 
Saftfinites mit feinen Unterarten bei ber ^muttpätigfeit fenneu ternen. 
^n  unmitteibarfter SSerbinbung mit bem ©epirn, gewiffermaften nad) 
auften geWenbete Seite beSfelben, fowie mit ben pöperen ©eifteS* 
tpcitigfeiteit ftef)en ber ©efidptSfinn unb ber ©epörfinn.

Sem  ©  e f i cf) t S f i n n bient baS in ben üon Änocpen beS ScpäbetS 
unb SlntlifteS gebitbeten, mit toderem fyett ausgepolfterten unb nad) 
born burd) bie Slugentiber gebedten Slugenpöpleit tiegenbe Sluge, be= 
ftepenb aitS bem ruitblicpen, Don einer feften Sepnenfapfel um* 
fcploffenen Slugapfel mit feinen 9)htSfclit unb Serben. Sn ben Slug* 
apfet tritt bott Ejinten, burd) eine ftnocpeitfpalte aus bem ©epirn bot* 
tretenb, ber Seifnern, ber alte Seftempfinbitngen bem ©epirtt p trä g t  
unb auf jebe Slrt bon fReijuitg —  burd) £id)twellen, (Slcftri.ptät, 
med)aitifd)e unb epemifepe (Sinwirhutgeu —  nur burd) Sicptempfinbung 
antwortet.

S e r  Augapfel ift eine Slrt Sunfelfammer, C am era  obscura, 
in bereit §intergrunbe bie lieptenipfinbenbe ffterbenmaffe burd) eine 
SDiofaif bon feinen Stäbepen unb 3 aPTett Pie 5« ipr getangenben 
£id)tftraplen ober 2id)tWellen aufnimmt. ^mifepen biefer weiftlicpen 
Skruenpaut, wegen ipreS SluSfepenS Skftpaut genannt, unb ber Weiften 
Sepnenfapfel bes Augapfels liegt bie burd) bunfle garbftoffjellen un, 
burepfieptige Slberpaut, ber auep bie ©rWärtnung unb (Srnäprung beS 
inneren SlugeS obliegt, unb ift wie bie ÜUerbenpaut um ben tneid)en 
unb burcpfiri)tigen ©laSförper gefpannt. Stuf bem uorberen Stus* 
fdjnitt ber Slugenfapfet fiftt bie flare, burd)ficptige .ftornpaut; pinter 
biefer päitgt in einem mit ebenfalls flarer wäfferiger Qfeutptigfeit er* 
füllten iHauntc wie ein ißorpang bie farbige unb nnburepfieptige SriS 
ober Siegenbogenpaut perein, in ber ÜRitte bon einer runben Öffnung, 
bem Seplocp ober ber ißupille, burepboprt, fo baft ßidjtftraplen nur 
burd) biefe in baS innere Singe gelangen fönnen. S ie  ißupille, bie 
burep ftraplen * mtb ringförm ig in ber Siegeitbogenpaut georbnete 
9Jfusfeifafern enger unb weiter gemad)t werben fann, bilbet baS 
Sepwar^e im Sluge, unb mit ber fRegenbogenpaut ben Stern  beS 
SlugeS. ©leiep pinter ipr 'f' -' ^  " " ; e  Äriftalllin fe, welcpe
bie piiteingelangenbcn Sicpl

SornMütf ) ,  ^tigicnc &. Surnci
©lastinfe ber C am era

0
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obscu ra  fo brid)t ober ablenft, baß in ber Stäbd)enfcf)id)t bev 9Ze^= 
haut oerfleinerte S ilber ber fid)tbaren ©egenftänbe fid) abbiiben. S ie  
SBeite ber ißupille hängt burd) bem Sßillen endogene Beflejbewegung 
bon ber Bienge beö f)ineinfadenben Sic£)teS ab unb fd)ü|t burd) ifjre 
Serengerung bie Beihaut gegen Slenbung. S ie  Sinfe ift burd) einen 
ringförmigen, üom Banbe ber £>orn= unb ©efäßljaut ju  ihrer ftapfel 
gebeitbeit 9Buöfel in itjrer fform  oeräitberlicf), mehr runblid) ober platt, 
fo baß oon oerfd)ieben weit entfernten ©egenftänben immer beutlid)e 
S ilber auf ber Beßhaut entfielen fönnen, Wa3 in ber C am era  obscura 
burd) uerfdjieben gewölbte ober berfdßebbare © laslinfeit bewirft wirb. 
S ie  Slugenniusfelit lernen burd) Übung bie 9ljen  beibcr 2lugäpfel 
unter ber ,fj>errfd)aft beö ©ef)neroen unb ifjrer Seweguitgönerbeu fo 
auf bie ju  betracfjtenben ©egenftönbe ridjten, baf? bereit S ilber fid> 
auf gleichgültigen Seilen ber Beihaut abbiiben unb bafjer ,̂ u je einem 
S ilbe uerfdpnel^en. ©efd)ie£)t biefe Sinftellung nidjt, wie bei einem 
gingerbrucf auf ein Buge, ober burd) unregelmäßige SBuölelwirfung, 
Wie beim Sdjielen, fo entfteljen Soppelbilber, üoit beiten bei ge» 
Wol)nl)eitsmäf;igem Sd)ieleit nur eins gefe£)en w irb, unb jw ar öoit 
bem Buge, in Welchem baes S ilb  auf bem mittelftem unb entpfinb* 
lid)ftem Seile ber Beßhaut entfteljt, wäfjrenb bas auf weniger ent» 
pfinblidjeit Stellen beä anbereit Bugeö entworfene S ilb  weniger 
beutlid) ift unb besfßtlb nicfjt beacfjtet wirb.

S aö  rufjenbe Buge ift auf bie gerne eingeftellt, b. f). in il)m 
entftefjen nur oon fernen ©egenftänben fdjarfe unb beutlidje Silber. 
S ä e  Baßefehen ift burd) bie Sl)ätigfeit ber ben Bugapfel unb feine 
B je  bewegenbeit Slatcdeln, l)auptfäd)lid) aber burd) ßufantmenjieljung 
beö bie gorm  ber fiinfe ättbernbett Bingntuöfel'j mit Bnftrenguitg 
öerbuitben, bie um fo größer ift, je näher bie ju betrad)tenbeu ©egen» 
ftänbe bent Buge liegen unb je Weniger fjell fie beleudjtet finb. Surd) 
foldje langbaucritbe unb oft wieberijolte Bnftrengungen Werben oiele 
Bugen furjfid )tig, oft aud) fd)Wad)fid)tig, befoitberö in jugenblidjem 
Blter, Wo nid)t nur in ber Sdjule, foitbern aud) ju  häufe, unb redjt 
oft bei mangelhafter Seleudjtung unb fehlerhaftem Sißen (mit ber 
S^afe im Such!) täglich fie le Stunben mit Sefen, Schreiben unb 
feinen weiblichen hanbarbeiteit jugebrac£)t werben.

S ie  Sd)u le hat an ihrem Seil burd) helle, für bie Scf)üler Don 
lin fö hei beleuchtete Srijuljimnter, burd) ridjtig gebaute Sän fe unb 
Sifd)e (geeignet jum ©erabefiiett unb gehöriger Entfernung ber Bugen 
bon ber S ifd)p latte), burd) groß unb Har gebrudte Südjer, S er» 
bannung uoit Beiblättern unb grauen Schiefertafeln oom Schreiben
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unb 3cic£)iten, burd) ftrengeS Sldjtett auf richtige Haltung bent Übel 
entgegenjmuirfeu. SDie^r als tfjr bisher ju  J e il geworben, üerbient 
für ben erften fiefeunterridjt bie fyielitjfdje Sefentafdjtne Sead)tung, 
ico bie Sautzeidjen an einer großen J a fe l aufgehängt, baljer con allen 
&inbent zugleid) auS ber 3 ernc gefehen unb in il)ren Cerfdiiebenen 
SBerbinbmtgen fennen gelernt werben. Sidjerett Erfahrungen nach 
Werben bie ftinber baburd) fo üorbereitet, baff fie mit oiel größerer 
Seidjtigfeit unb namentlid) mit Diel Weniger Slnftrengung ber klugen 
lefen unb fdjreiben lernen.

S inb bie Slugeit einmal fur,\fid)tig geworben, fo muß il)ncn burd) 
eine richtig gewählte S r i  Ile geholfen Werben, Wozu aber ärjtlidje .Sbüfe 
nötig ift, ba unpaffenbe —  ju  fdjarfe ober p  fdßcadje —  S rillen  
bem Sluge feljr fdjaben fönnett. Slud) baraitf füllte in ber Sdjule 
gehalten werben!

JaS  angeftrengte Slugc rul)t fiel) beim gernfeljen auS, alfo and) 
beim Junten unb (Spielen, Vorzüglich aber auf Ju ra* unb SBanber» 
führten, wenn bie Schüler angeleitet werben, bie 9?atur p  beobad)ten, 
Entfernungen jn  fdjäßett u. bgl. m.

Eine red)t häufige Stugenfranf^eit ber Sdjuljugenb ift eine Ent= 
jiinbung ber Schleimhaut, Weld)e bie Innenfläche ber Siber übersieht 
unb non ba auf ben Slugapfel übergeht. Sn ben gelinberett fä llen  
Zeigt fief) nur ein roter, wenig gefdjwottener S tre if ;  bei höheren 
©raben geigen fid) auSgebreitetere 9iötung, Sdjwellung, S ilbung üoit 
ftörndfen unb ®nötd)en unb ftarle, erft fdfleimige, fpäter eitrige Slb* 
fonberung. ©elinbe ©rabe trüben baS Sehvermögen unb machen es 
Weniger auSbauernb; höhere ©rabe finb fchmerjhnft, fehr ftörenb unb 
gefährlich für baS Singe. J ie  ft'ranfheit —  bereit höhere ©rabe als 
ägßptifdfe Slugenlranff)eit belannt unb gefürchtet finb —  ift an* 
ftecfenb unb Wirb Wafjrfdjeintid) and) burd) ben Staub ber Sd)u(= 
ftnben Verbreitet. iReinlidjleit, Verhütung ber genteinfamen Se= 
nußung von SBafdjwaffer, ftanbtüdjent u. bgl. m., fowie nachbrüdliche 
Verhütung unb Selämpfung beS SdjulftaubeS, vorzüglich auch in bett 
Jurnhallen, wo er am fräftigften aufgewirbelt Wirb, finb Vorzugs* 
Weife Slufgaben ber Sd)u le zur Sefäntpfuitg biefeS Übels.

Xem © e h ö r f i n n  bient baS äußere unb innere D f)t :  erftereS 
befteßt aus ber Dhrmufdjel unb bem nad) innen burd) baS Jromm el* 
feil abgefdjloffenen ©eßörgang, leßtereS auS ber hinter bem Jromntel* 
feil liegenden, burd) ben Suftgang ber Ohrtrompete mit bem diadjen 
Vcrbunbencn ifkufenhöhle unb bem wegen feines oerwidelteit SaueS 
üabßrinth benannten, in bem fefteften Änodjen beS ÄürperS, bem

2*
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geffenbein, eittgefcJjIoffenert Apparat für bie SnbauSbreitungen beS fc£;atf= 
cmpfinbenben ©innesiteroen, beS @ef)örnerben, ber als acfjtee ißaar 
aus bent G5ef)irn herüorfommt. T ie  ©djalfwelfen ber Suft werben 
burd) baS äußere C f)t p m  Trom m elfell geleitet, beffen Schwingungen 
teils burcf) bie Suft ber ^ßartfeu£)öf)lc, teil«? burd) bie ftette ber ©el)ör= 
fnöcf)elc£)en auf bie Veröenapparate übertragen werben. T ie  Vebeutung 
beS ©ef)örS für unferen Verfehr mit ber Augenwelt, für nufere Sprache 
itnb geiftige AuSbilbung geben if)m neben bem Auge bie f)öd)fte 
©teile unter ben ©innen, ©djäbigungcn bes ©efjörS föitnen burd) 
med)anifd)e Verfemungen (ein Sei) lag gegen baS C f)r  fann burcf) Suft= 
brucf baS Trom m elfell fprengen), burd) grembförper (and) eingetrodneteS 
Dhrenfdfmalj), burd) eiterbifbenbe unb jerftbrenbe Entpnbungen im 
inneren Of)r, aud) burd) Verfcf)fuf) ber Ohrtrompete bei ®d) Wellungen 
im 9rad)en, u. a. m. fjeroorgerufen werben. T ie  ©d)äbeit entwidefn 
fid) oft fo fd)fcid)enb, baf; fie fange unbeachtet unb noch länger of)ite 
fad)üerftänbige Vefjaubtung p  bleiben pflegen. Sn ber ©djule wirb 
@d)Werhörigfeit mit ihren golgen, llnaufmerffamfeit unb Tenfunffarheit, 
oft für 9Jfangef an g le ig  unb gutem ÜKiffen angefehen unb bemgentäf) 
beftraft. ©ache ber Lehrer ift eg, in fofdjen Raffen auf är^tficije 
Unterfud)ung unb 5öef)anblung p  bringen.

E i t r i g e r  91 u s f l up a u s  b e m C h r - oft mit AuSfdjlag 
an ber Chrmufchef unb infolge üon .gerfetjungen bes Eiters mit üblem 
@erud)e Derbunben, ift immer eine ernfte föranfheit, bie ftetS bas ©eher, 
oft burd) Ausbreitung uad) innen bas Seben bebroht. Offne ärgtlidje 
Erlaubnis folftcn baran feibenbe fiinber nicht p m  Turnunterricht 
pgefaffen werben; für ben ©dfulbefud) ift minbeftcnS Vefeitigung beS 
©erucffS p  forbern.

I V .  2 5 f o t  u n b  2 5 U t t b e n ? e g u n g .

TaS  SBlut, bas w ir burd) bie .fraut fdhimmern fef)cn unb baS ben 
marteren Überpgen ber Sippen, beS SKunbeS, ber Innenfläche ber 
Augenliber n. a. m. ihre rote gerbe oerfeil)t, unb bas aus SBunben 
in garten Tröpfd)cn herborquiltt ober in mächtigem ©trahfe heraus* 
fpritjt, ift überall in gefd)foffenen Vohren, bem Vlutgefäpfhftcm ober 
aud) bloß ©efäfffhftem, eingefcE)foffeu, afS beffen SRittelpunft baS 
fperj anpfefjen ift.
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1. © a S  H e r z  ift ein fräftiger HoplmuSfel mit quergeftreiften, 
aber bcm Seilten entzogenen SDtuSfelfafern, baS burd) eine Sangs» 
unb eine Duerwanb in oier Abteilungen, fogenannte Kammern ge» 
teilt ift. S ie  Sättgswanb, ber Sage bes Herzens entfprecpenb non 
red)ts oben nad) linfS unten, oon ber VaftS ober ©runbfläcpe ju r 
Herzfpitie geridjtet, pat feine Öffnungen; bie öuerwanb pat bereit 
Sinei, burd) toelcpe bie Vorfammer ober ber Vorpof jebcr ©eite mit 
ber eigcntlicfjen Stammet in Verbinbung ftept. häutige ©eget, redjtS 
brei, linfS zwei, bie Oon bem Ütanbe ber Öffnungen in bie Stammet 
pineinpängen, roerbeu bei ben 3 uiammenziepungen bes loerjenä burd) 
bas jufammengeprepte SBlut fo in bie Öffnungen pineingebrüdt, baß 
fie als Stlappenoentile biefe bidjt fcpließen, wobei fie burd) ©epnen» 
fäben non SDiuSfeln aus ber |>ersmanb am Überflappen oerpinbert 
werben.

Vebeit biefen Öffnungen pat jebe Stammet nod) eine anbere, bie 
in je ein großes V l u t g e f ä ß  füprt, in Weldje bas V lu t bei jeber 
^erjbewegung pineingepreßt wirb. Aud) biefe Öffnungen finb oon 
tafcpenartigen Stlappen umgeben, bie bei ber 3 u1ammenäieüwng beS 
§erjenS an bie ©efäßwanb gebriidt, beim Sftacplaß ber ßufammen» 
jiepung burd) ben © ru d  beS in bie ©efäße gepreßten V  luteS aus» 
gefpannt werben mtb als bidjt fdjließenbe ©afcpenüentile baS 3 l>rüd= 
fließen beS VluteS pinbern. © ie  ©pannung ber ©efäßwänbe bei 
jebem ^erjfcplage fann bis weit in bie ßweige ber großen Abern als 
V u l S  o b e r  © d ) l a g  gefüplt werben; wespalb biefe Abern Sßu lS »  
o b e r  © c p l a g a b e r n  peißen.

© ie ©cplagaber beS reepten Sterzen füprt in bie Suttge, fpaltct 
fid) halb in zwei Abern für bie reepte unb linfe Sunge, unb all» 
mäplicp in immer bünnere Äfte unb 3 lDe' 9e- ^ie zuleßt als fepr 
biinne unb bünnwanbige f o  a a r g e f ä ß e mit biepten ließen bie feinften 
Verzweigungen ber Suftröpre unb ipre (Snbbläscpen umfpinnen. © ie 
Haargefäße fammeln fiep aUmäplid) wieber ju  größeren ©efäßen unb 
enblid) in eine gemeinfame S u n g e n  = V l u t a b e r  ober V e n e ,  bie 
in ben linfett Vorpof einntünbet unb bas gefamte Sungenblut alfo 
p m  Herzen prüdfüprt.

©obalb ber Vorpof mit bcm auS biefent M e i n e n  Str e i s  l a u f  
jurüdfeprenben V inte angefüllt ift, ziept er fiep jufammen unb preßt 
feinen Snpalt in bie ebenfalls nod) erfcplaffte linfe Stammet, bie 
fid) nun gleicpfallS fofort zufammenziept baS V lu t in bie große 
S t ö r p e r f d ) l a g a b e r  pineinpreßt, aus ber eS wegen ber gleid),zeitig 
mit ber VoUeitbung ber Herzzufammenziepung fid) fcpließenbeit Stlappen
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aiept tuieber jurüctftrömen fctnn. @S muß alfo in ber baburcp auS* 
gebellten uub ftarf gefpannten Scptagaber meiter fließen.

S ie  große Scptagaber b e tre ib t oberhalb bes §er,^en^ einen 
großen Sogen, aus bem bie ©cptagabern bes Hulfes, Kopfes, ber 
oberen ©tiebmapen uitb ber äußeren Sruftteite entfpringeit; alsbamt 
menbet fie fiep längs ber Sorberfeite ber SBirbetfäute abmärtS, oer= 
forgt mittetS großer Stbern bie Saucpeingemeibe uitb fpattet fiep am 
© ngang bes SecfenS in jmei ^lauptabern für bie unteren ©tiebinaßen.

S ie  Scptagabern, meiftenS in ber S iefe ber .ftörperpöptett uub 
jmifepen ben ÜJiuSfeln ber ©tiebmaßen unb beS £>atfeS oertaufenb, 
beppneigen fiep uaep unb itacp in alte Seite beS ft'örperS, biefetben je 
naep iprer Sebeutung unb iprem StutbebiirfniS mit ©tut berforgenb, 
töfen fiep bort in Haargefäße anf, metepe bie feinften Seite ber 
Organe burepfteepten unb umfpinnen, unb auS beiten fiep anbrerfeitS 
mieber Stutabern fammetn, bie ju  immer größeren ©efäfjen fiep naep 
unb naep bereinigen nttb citbticp mieber jum Herren jurüdfüprenb 
in beffen reepten S orpo f eintnünben, aus bem baS ©tut in bie reepte 
Kammer unb mieber in bie Sungenfcptagaber gelangt.

2. S e r  Ä r e i  S t a u f .
S ie  Scptagabern paben ftarfe, etaftifepe unb burep glatte SftuStet* 

fafern (unter ber Herrfcpaft bott fßmpatpifcpen Serben) großer ?ln= 
paffung fäpige SBMnbe. S ie  ftoßmeife ©ngmängung beS HerpupattS 
bermanbetn fie baburep in eine mettenförmig fortfepreitenbe, bie fiep 
m fßutS ju erfennen giebt, in ben engeren ütbern unb Haargefäfjen 
aber fiep in eine gleicpmäfjige Ström ung bermanbett. S e r  Sruct ber 
Scptagabermänbe mirft aber burep bie Haargefäße pinburep in bie 
rücftaufenben Stutabern unb treibt, mit Unterftüpung gemiffer HitfiS= 
fräfte, namenttiep ber Sttembcmegungen in S ru ft uitb Sauet) uub beS 
SrucfeS ber StuSfetn in ben ©tiebmapeit, ipren Snpatt jurn Hetzen. 
S iefe Saptt bott ber linfen Her^fantnter ju r retpten Sorfantmer mirb 
iim ©egenfap jum f t e i n e i t  ober S u n g e n f r e i S t a u f  ats g r o ß e r  
ober  f t ' ö r pe r f r e i S t au f  bejeiepnet, unb auS ber 3 ap ( ber Hcrpcplüge 
unb ber jebem entfpreepenben Stutmenge ift berecpitet, baß im Grmacpfettert 
bie gefamte, auf 1/ 1 2  beS ftörpergemicptS ju  fcpäpenbe Slutmeuge 
alte 23 Sefuitbett ben ganjen Äreistauf bunptäuft.

S ie  unter itferbeneinftuß ftepenben SRuSfeln ber Scptagaber* 
mänbe ntaepen eS mögtiep, baß bie Organe batb mepr, batb meniger 
S tu t gugefüprt erpalten, mie mir bon ben SfuSfetn unb bem ©epirn 
bei Spätigfeit unb fRupe erfapren paben, bon ben SerbauuttgSorganen, 
ber Haut u. a. nt. nodp erfapren merbett.
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Die Wedjfelnbe Spannung ber 9lberWänbe unb ber bem ent» 
fpredjettb wedjfelnbe ©lutbrud madjt fid) aufjer burd) ben SßulS 
befonberS bei Verlegungen bemerflidj: aus einer berieten  Sdjlagaber 
fpript baS © lu t int ©ogett, ber mit jebem ©ulfe fid) tjebt; bie 
© lutung t)ört auf, fobalb bie Ülber jwifdfen $ter^ unb SBunbe ju » 
fammengebrüdt wirb, w o p  fid) fotd)e Storperftellen am beften eignen, 
wo bie 9lber gegen einen Snodjen gebriidt Werben !ann. Solche 
Stellen finb am .S'ialfe (bei Kopfwuttben) p  beiben Seiten beS StepU 
fopfeS gegen bie §alsw irbetfäule; am Oberarm bott ber 5tjell)öf)le 
bis gegen bie Gllenbeuge an ber inneren Seite ber großen ©euge» 
muSteln; am Dberfdjenfel in ber ^niftbeuge gegen ben wageredjtcn 
Deil beS ©edenfnodjenS (Schambein), unb fonft überall, wo man ben 
©ttlS 31t füllten oermag.

©lutungen aus berieten  .fpaargefäpnetjen quellen überall tjerüor 
unb finb meift burd) D rud auf bie ocrleüte Stelle unb genauen 
©erbanb, oft nur burd) 9tat)t, p  füllen, ©erlebte ©lutabern (©enett) 
fpritjen nur, Wenn bie SBeiterbewegnng bes ©lutes ein (pinberttiS 
finbet, wie etwa burd) bie 9lbcrlaf)binbe ober burd) citptlid) Wirlenbe 
Strumpfbänber; biefe Ipinbentiffe finb p  befeitigeu, bie ©ene ober» 
t)alb ber SBtttibe, b. f). auf ber 00m Sterben abgeWenbeten Seite, 
pfam ntenpbrüden unb burd) eine fefte ©inbe fo p  erhalten.

© ei allen ("tarieren ©lutungen ift eS jwedmäffig, ben blutenben 
Deil bod) p  lagern unb möglidpt unbewegt p  tjatten.

D ie ©ewegungen beS IperjenS unb ber in ben GefäffWanbungen 
liegenben ÜJtuStetfafern ftel)en nid)t unter bem (sinfing bes ©Sillens, 
finb aber bod) 001t 9 t e r o e i t  a b h ä n g i g ,  unb p ta r  burd) 9teroen= 
gellen, bie in ben SBänben beS ^terjettS, an ben Slbern, ober in be» 
fonberen 9(ut)üufitngen im Grenjftrange fiel) befittbeit, ber p  beiben 
Seiten ber ÜSirbelfaule, an ifjrer oorberen p-lcidje, liegt unb jaf)lreid)e 
9teroenfafern aus Geljirn mtb SÜtdenmarf erhält, unb anbere an baS 
(per^, bie Gefäffe unb Gingcweibe fenbet, wo fie oft wieberum mit 
9teroenpllen fid) oerbinbett. Dabttrd) lann bas (per^ p  Iräftigeren 
unb fd)ttelleren, burd) bireft üont Gefjirit lomntenbe p  langfatneren 
©ewegungen unb ooriibergeljcnb fogar p m  Stillftanbc üeranlafft werben; 
bie Sd)lagabern aber fönnett fid) in gewiffetn Grabe erweitern unb 
oerengern, unb babttrd) ben arbeiteitben Organen mel)r © lu t bringen, 
and) baS ©traten unb ©rblaffen bei Gemütsbewegungen bewirten.

Sobalb bie pfülfrenben Silbern eines Körperteils ober Organs 
fid) erweitern, ftrörnt baS © lu t leichter unb rafdjer tjinein, unb wenn 
infolge baoon bie großen Sd)tagabern oerf)ältnisntäf;ig leerer ober
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»en iger gefpannt »erben, » i r b  bie Arbeit bes Ipergeng (eicpter. T ie  
Erregung ber 33e»egunggnerben teilt fiel), äpnlid) wie bet 3J?it= 
beweguitgeit, bett erregenben ipergneroeu mit, bie eS bann gu rafcperen 
unb fräftigeren ^ufammengiepungen bringen, unb gwar um fo mepr, 
je mepr bie 33e»egunggcentren gu fräftigeren nitb fdpnelleren 9DhiSfel= 
bemegungen in Tpätigfeit gefeilt »erben, iföie aber bie fernen  unb 
ÜJhtsfelit geübt »erben, um gerabe fo Diel gu leiften, » i e  gu einer 
gemoüten ^Bewegung nötig ift, fo » i r b  gugleicp and) baS .Sperg geübt, 
nicf)t mefjr a ls notmenbig gu arbeiten, unb » i r  fepen, baß bie bei 
ungewohnten Slnftrengungen, fowopl beim Treppen» unb öergfteigen, 
» i e  beim Saufen, Springen unb allen neuen Turnübungen heftigen, 
bi§ ju läftig fühlbarem Stopfen gefteigerten .'pergbetueguttgen mit 
fortfepreitenber Übung immer ruhiger »erben : eg wirb gu einer 
üöiugfelarbeit üon gewiffer ©röße, g. 3). gum §eben eiiteg ©ewieptg 
ober beg eignen Sörpers, niept weniger Ära ft oerbraudpt, aber 9leroeit» 
unb SDZusfelfafern »erben leiepter erregt, angefprodpen, unb bie über» 
flüffige ?(nftrenguug ber notwenbig gebrauchten unb ber mitbewegten 
ÜDfugfeln unterbleibt. T i e  S D ? u g f e l ü b u n g  i f t  bcntnacp g n g ( eicp 
I p e r g ü b u n g ,  aber » i e  anbere ÜKugfeln f'aitn aud) bag § e r j  burep 
gu große Slnftrengungen ermiibet, ober bei päufiger Sßieberfepr ber 
Übung übermäßig entwicfelt »erben, » a g  beibeg mancherlei Störungen 
unb Scpäben im Sörperpaugpalt naep fiep gießt.

3. T a g  33lut .
T a g  in ben Bibern freifenbe 33lut beftept aug einer »ä ffr igen  

Söfung oon © w eiß  unb Salgeit itebft anberen in geringeren Mengen 
öorfommenben Stoffen  —  ©mäßrungg» unb ©mtübungg» ober 9luS» 
fcpeibunggftoffen —  unb barin fdpwimmenben 33lutförpercpen, bie int 
feudjten ünftanbe uugefäpr bie .Spälfte ber gangen SBlutmaffe bilbeit. 
T ie  große SDleßrgaßl biefer Sörpercpen finb äußerft Heine, burd) 
einen eifenpaltigen /farbftoff rotgefärbte SBläScpen ober Sdßeibcßen, 
Oon benen in einem Tröpfcpen oon ber ©röße eineg ftubifmillimcterS 
4 %  big 5 IDiiltioncu fcpwimmen. Sn geringer 9)fenge finb aud) 
farblofe ober »e iß e  ftörperepen bariit enthalten, benen eine 2lr t  ©gern 
betbegung gufommt, oermöge bereu fie fiep burdß unuerlepte .'paar» 
gefäßtoänbe pinburcpfcpiebeit fönneit.

SSirb bag 33lut aug ber Slber gelaffen ober fommt es innerhalb 
berfelben gu längerem Stillftanbe, fo gerinnt es, iitbent ein big bapin 
gelöfter S to ff fiep in ©eftalt oon feinen gfafent (baper Jibritt ober 
fyaferitoff genannt) ausfepeibet. Slllmäplicp giepett bie gafern fidp fefter 
gufammeit unb bilbeit mit ben mepr ober weniger oollftänbig ein»
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gefcploffenen SBlutförpercpeit beit fogenannten SBlutfucpen, wäprenb 
eine gelblidje eiweifj» unb fal^reicljc unb Paper fiebrige unb fa ltig 
fcf)mctfenbe fjlü ffigfeit, bas SBlutwaffer ober Serum, braufjen bleibt 
ober perauSgequetfcpt wirb. Oiefe (Gerinnung ift wichtig für bic 
S tillung non ^Blutungen unb bie äSunbpeilung.

O as 93Iut in ben Abern ift fortwäprenben SSeränberungen in feiner 
sJJlenge unb SBefc£)affenfjeit untertoorfen: feine ÜJtenge fann größer ober 
deiner, es fann an Sörperdjen reicper ober ärmerfein, woburcp franfpaftc 
3uftänbe mie ö lu tfü lle  unb ^Blutleere, fräftigere unb fcpwäcpere 
Järbung (^Blutarmut, 93leid)fud)t ic.) entfielen; aber a«cf) bei oölliger 
©efuubpeit finben unaufhörlich gemiffe ißeränberungen ftatt: in ben 
Zungen nimmt es Sauerfto ff auf unb giebt ftoplenfäure ab; in ben 
Organen giebt es Sauerftoff unb anbere S to ffe  für ihre Ernährung 
unb Opätigfeit ab unb nimmt bafür bie hierbei gebilbete ßoplenfäure 
unb ßerfetiungSftoffe auf, bie eS ben ausfd)cibcnben Organen julcitet; 
in beit ik'rbauungsmerf^eugcn fonbeit es SSaffer unb anbere S to ffe  ju r 
?(uSlaugung unb SSerbauung ber Nahrung ptnanS unb nimmt auf» 
gelöftc unb üerbaute S to ffe  au f ; aus ihm bitben fid) Speidjcl, ©alle, 
.sparu, Scpmcifj, iUcitd) unb anbere Abfonberungen. OaS SB lut ift aber 
nid)t nur ber SrnäprangS» unb fReintgungSftrom für ben ganzen 
Körper, fonbern eS oerteilt in bemfelben bie beim Stoffmed)fel unb 
bei ber Arbeit ber Organe erzeugte SBärme nach 2lrt ber Sxöhrett 
einer sd8armwafferpeipng, unb giebt in jungen unb .spant bie über» 
fdjüffige Sßärme ab.

4. O i e  S a u g a b e r n  u n b  i h r  3Snpal t .
3wifcl)cn ben ©eweböfaferu unb 3 eUen befinben fich WanbungS» 

lofe, weiterhin mit bünnen SÖänben üerfepeite Saftgänge, in beiten ein 
Oeil ber non bem iBlute abgefonberten J^lüffigfeiten üermittelft bes auf 
fie fortwirfenben ©lutbrucfS, infolge non SDhiSfelbewegungen unb beS 
AtmenS in gleicher 3ticptung wie baS SBenenblut, oft neben ben Seiten 
her unb ähnlich wie in ben Sßenen ber untern ©liebmafjen burd) 
häutige klappen am 3 ur ü cf fließen gepinbert, in ber 9licptung jum 
.^lerjen ftrömt. Sehr ^aplreicp fiub folcpe Saugabern ober sipinph» 
gefäffe in ben Oarmwänben, wo fie geWtffe Oeile ber öerbauteit 
Sftaprung aufnepmen unb burd) ben großen $Mld)faftgang nape am 
•Sperren in bie obere .Spopluene füpren.

O ie Saugabern treten oft bnrep fdpoammähnlicpe ftörper mit 
einem ^afergerüft unb japlreicpen 3 e^cn- bic fogenannten Spmpp» 
brüfen, in benen bie Spmppe größere Umwanblungen erleibet, bie fie 
bem SBlute äpnlidjer macpeti. sBei uielen Stranfpeiten, aber and) in»
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folge großer Stnftrengungen ber in ihrem Söurptgebiete tiegenben 
SRuSfeln fdjwellen biefe ftörper ent uiib werben fc^mer^aft; bie Sin» 
ftrengungöfebwettungen Oerfdjwinben bet ©ube in flauer $eit, ott» 
banernbe Schwellungen öertangen immer bie ^Befragung eines SlrfteS, 
Weit fie mehr ober weniger ernfte (M ranfungen angeigen.

V .  D i e  A t m u n g .

Sttmen b^ifst Suft in ben ftörper cin,’,iei)cn nnb Wieber auSftoffen: 
baS ift fo wichtig, bag w ir ohne Stimmig nur Wenige Sefunbeit leben 
fönnen. £ ie  ausgeatmete Suft ift anberS befdjaffen als bie ein» 
geatmete. Sebtere befielt im wefenttidjen auS ungefähr Hier ^iinftetn 
Stictftoff unb einem fü n fte l Sauerfto ff; in ber auSgeatmeten Suft ift 
ber Stictftoff tootlftänbig miebererbalten, ooit bem Sauerfto ff ift ein 
S eit üerfebwunbett unb wirb bureb ftoblenfäure erfetit.

Seiten w ir reine atmoipbärifebe Suft burcf) ftatfwaffer, baS bureb 
Stuftöfen Oon gebranntem ftatf in SBaffer bereitet wirb, fo bleibt baS 
ftatfwaffer ftar unb untieränbert; leiten Wir aber StuSatmungStuft, 
inbem w ir fie bureb ein ©taSrobr blafen, in fotdjeS ftatfwaffer, fo 
trübt eS fid; unb lägt allmählich ein WeißeS ißutoer auSfatten. Sieben 
Wir bann ein wenig Säure, etwa Satp'änre ober Gffigfäure, barauf, 
fo löft ficb bas ißutoer unter Stufbraufen, unb w ir tonnen bas fidf 
entwiefetnbe @aS auffangen. S e r  putoerförmige fobtenfaure ftatf bot 
fief) mit ber Säure Oerbunben unb bas entwiefette S a s  ift .ftoblenfäure, 
bie w ir aus fdjänmenbert Setränfen —  aus Setters» unb Sobawaffer, 
auS © ier unb Schaumwein —  tennen.

©erbrennen w ir ein Stiicf ftöbte ober reinen ftöbtenftoff bei 
freiem Suft,pitritt, fo bitbet ficb ebenfattS .ftoblenfäure, bie auS ftotjleu» 
ftoff unb Sauerfto ff befiehl. Studj fpci'l’ei bleibt ber Stictftoff ber 
Suft unoeränbert. 3 »  reinem Sauerfto ff gebt bie ©erbrennung fcfjnetter 
unb fräftiger oon ftatten. 3 ft ber brenitenbe .ftörper nicht rein ober 
tritt nidjt geniigenber Sauerfto ff binpi, fo bitben ftef; noib anbere 
©erbrennungSprobufte, bren^tirfje ftörper, SBaffer u. a. m.

Surdj baS Sttmcn fiitbet ebenfattS eine ©erbrennuitg ooit ftoblen» 
ftoff —  in ber ©eget ptgteid) oon SSafferftoff unb anberen 
ftörpent —  mit Sauerfto ff ftatt, atterbings nicht fo rafcb, baß
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babei Sidptentwidelung ftattfinbet, aber unter V ilbung oon fo oiel 
SBärme, roie bie gleicpe Sftenge Ä'ofjtenftoff mit ©auerftoff erzeugen 
toiirbe. T ie fe  Verbrennung finbet aber im Körper nicpt ftatt, fobatb 
ber ©auerftoff in ipn einbringt, fonbern in ben Wacpfenben unb 
arbeitcnben Crganen, wopin er burcf) bas V lu t geleitet roirb. T ie  
Vrennftoffe beS ftörpcrs beftepen rtic£)t aus reinem ftopleuitoff, fonbern 
aus Verbinbungen oon folcpem mit SBafferftoff —  wie bas Vrenn» 
unb SeucptgaS aus Äoplenwafferftoffoerbiitbungen beftept, —  oft nocp 
mit anberen ©runbftoffen oerbunben, bie bann neben ftoplenfäure 
ÜSaffer unb anbere VerbrennungSerjeugniffe bitben.

3 u r ülufnapme Oon ©auerftoff unb ju r ÜluSfcpeibung ber er» 
jeugten ßoplenfäure bienen bie üftmungSWerfjeuge, beren Stufgabe eS 
ift, ben ©auerftoff ber Suft in möglicpft nape Verüprung mit bent 
freifenben V in te ju  bringen. T ieS gefcpiept in ber Sunge, 511 geringem 
Teile aucp in ber £mut.

1. T i e  S t t m u n g S t o e r f g e u g e .
T ie  in regelmäßigem SBecpfel ftattfinbenbe Erweiterung unb V er» 

engerung ber V ru ft jiept Suft in fie pineiit unb ftößt fie wieber 
perauS. T ie  Suft nimmt babei ben SBeg burcp bie 9?afe, juweilen 
burcp ben DJc'unb, in ben IKacpen unb burcp Steplfopf unb Suft» 
röpre in bie Sunge.

a ) T i e  9 I a f  e bilbet eine faft würfelförmige fiöple, bie üorn üon 
ber äußern 9iafe (Vafenbeine, ftnorpel unb Ipaut), feitlicp oon ben Dber» 
tieferfnocpen, oben 00m ©djäbel, unten üorn (Räumen begrenzt wirb 
unb pinten in ben 9lacpen ober ©cplunbfopf fiep öffnet. Sprer ganzen 
Sänge naep ift fie burdp bie üftafenfdjeibewanb in jwei Te ile geteilt, 
in weld)e oon ben ©eiten per je brei mufcpelartig umgebogene 
ftnocljenplatten pineinragen. T ie fe  inneren SBänbe finb fämtlicp oon 
weieper, fepr gefäßreieper ©cpleimpaut überzogen, bie auS japlreicpen 
©riibdjen ©djleim  abfonbert unb baburep feud)t erpalten wirb. 
Taburcp werben an jeber ©eite neben ber engen ©palte an ber 
Dtafenfcpeibewanb brei jiemlicp Wagerecpt naep pinten Oerlaufenbe ©äuge 
gebilbet, burd) welcpe bie Suft beim E in» unb ?luSatmen ein» unb 
ausfließt, um burcp ben üftafenracpenraunt, in ben bie ÜJtafenpöple 
naep pinten münbet, jum fteplfopf unb weiter ^ur Sunge unb wieber 
perauS ju gelangen.

3 unt ©  e r  ucpS o r g a n  wirb bie Vafe burcp bie Siiecpneroen, 
bie als erfteS .föirnneroenpaar auf bem Tacpe ber Vafenpößle nad) 
Oorn laufen unb baSfelbe mit §aplIofen biinnen 3'oeigcn burepbopren,



28 V. S ie  Sltntung.

bie ft cf) in ben oberften te ilen  ber 9tafenfd)teimf)aut aulbreiten unb 
mit eigentümlichen Enborganeit, ben 9tied),jetten, jjwifdjen ben Seemeilen 
ber Schleimhaut enbigen. S ie  allein nehmen bie in Oorbeijieftenbeit 
unb burd; fur^e Einatmunglbewegungen (Schnüffeln) nerftärften Stuft» 
ftromeu enthaltenen 9?iedjftoffe wahr, welfjalb Inhalten  bei Stufen» 
atmenl, ebenfo mie Sßerhinberung bei Stuftburdjgangel burd) an» 
gefammetten Stafenfd)teim ober SdjWettung ber Stafenfd)letmt)aut ben 
©eruch aufhebt. SPiechanifche Einftüffe, Stiftet unb feftarfe Sümpfe 
(Effigfäure, Satm iafgeift, Scftnupftabaf u. a. m.) werben nieftt bureft 
bie 9tied)nerüen, foitbern burd) f-fweige bal fünften tpirnnerueitpaarl 
wahrgenommen, bie fieft üorguglweife in ben untern 9täumen ber Stafen» 
gäitge uerbreiten. Steigung biefer Empfinbungl» ober Saftnerben burd) 
Stätte, fdjarfe Sümpfe, med)anifd)e 93erüt)rungen (Stiftet) u. bgt. m. 
betoirft rafetje Erweiterung ber Scftteimhautabern, oermehrte Stbfonberung 
unb bie befannte Stfmunglbewegung bei Stiefenl, fo lgen , bie audft 
burd) Stbfühtung entfernter Körperteile, g. 93. ber ffüfte, a l l  9feftej» 
erregungen guftanbe fommen fönnen.

S ie  eigentlid)en Stiecftneröen fowohl wie bie einfachen Empfinbungl» 
iteroen ber Stafe haben bemgemäft neben anberen Stufgaben auch öie= 
fenige ooit Schuftorganen, gewiffermaften Don 28äd)tern, bie an ben 
Eingang ber Sltmunglwege gefeftt fiitb, um oor Sd)äbtid)feiten gu 
Warnen unb unwiltfürtiefte 2tbwet)rmafircgcln hcnwrgurufcn. Stber 
mit anberen 3Bäd)tern teiten biefe bie Eigenfdjaft, guweiten gu fdjlafen, 
fict) täufdjen gu taffen ober burd) ftürmifcftel Vorgehen meftr Schaben 
a l l  Stuften anguftiften. Scftwettung ber Stafenfcftteimhaut burd) fatte 
Stuft fann uni g. 93. Perantaffen, burd) ben offenen Sttunb gu atmen, 
woburdft bie falte Stuft ftatt burd) bie ermärmenbe Stafe unmittelbar 
in bie tieferen SItemWerfgeuge gelangt; ober fie fann Stinber am 
Saugen t)iitöern, ben Sd jta f burd) Schnarchen unb Stodeu ftören 
unb burd) tangbauernbe ©rfcfjwerung bei Sttmenl bie ©ntwidetung 
ber eigenttidjen Sttmunglwerfgeuge beeinträchtigen, W al namenttid) in» 
folge bauernber SlnfdjWettuugen ber um bie hintere Stafenöffnung unb 
ben Stafenradjenraum tiegenben Srüfenhaufen (9tad)enmanbetn) ge» 
fct)iet)t, woburd) fogar eine Einbiegung ber 9tippen nad) innen att» 
mäf)tid) bewirft werben fann.

S ie  an biefem Übet Steibenben finb natürlich furgatmig, 
fommen beim Sprechen, Staufen, Suriten k . teid)t außer Sttem unb 
müffen bei atten Stnftrengungen mit offenem SJtunbe atmen. Qf)1'0 
Stim m e ift mehr ober weniger flan g lo ! unb nüfetnb, ihre Sprache 
oft fehlerhaft, befonbcrl ftotternb. SJcit hoh len  ©raben bei Übell
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ift oft Sd)roerf)örigfeit Oertmnben, infolge beg Verfd)litffeg bet fo= 
genannten Ohrtrompete, bie üom oberen Stadjen in bie ißanfent)öt)te 
beg Df)reg führt, um biefen Luftraum ntit ber eiligeren Huft jn  oer= 
binben. —  ® er offene 9Aunb unb bie fdflaffen 3 üge beg meifteng 
etrnag gebunfenen @efid)tg geben bemfelbeit einen butnmen Augbrud, 
bem in 28irflid)feit eine gemiffe 99efd)rän£tJ)eit, ganz heroorragenb aber 
bie llnfä^igfeit p r  Aufmerffamfeit entfpred)eit. t ie fe r  ffepler, ber oft 
als Unaufmerffamfeit, 3 er1' trcitt^eit, Xrägticit beftraft mirb, ift lebiglid) 
go lge  ber franffyaften Sd)mellung ber Aafetm unb Dlachenfdjleimhaut 
unb erforbert är^tlicfje Veljanblung, beren groge (Srfolge burd) Sprcd)= 
unb Atemübungen p  befeftigen unb tneiterpfüfiren finb. S ft burd) 
bie gemötgdid) erforberiidje, roeber gefährliche, nod) nennengmert fdfmerz» 
hafte Operation rechtzeitig im ftinbegalter bie gehörige SBeite ber Aa fe 
bergeftedt, fo beffern fiel) fform  unb Augbrud beg ©efidftg gleichzeitig 
mit ber ©eiftegfäljigfeit, allmählich mit § i l f e  geregelter Sprechübungen 
bie Sprache, unb enblich lönnen auch burd) geregeltes tu rnen  33 ruft 
unb llunge fid) ju  richtiger ffonn unb Verrichtung ausbilben.

A u f ihrem SBege burd) bie SRafengänge bleibt in ber üuft 
febmebenber Staub meifteng an beren fdjleimigfeuchten Sßänben hängen 
unb toirb mit bem Schleim mieber fjinaugbeförbert, toährenb bie Suft 
gleichzeitig angefeuchtet unb ermannt mirb, fo bah fie bei gemöhnlid)ent 
Atmen ziemlid) rein, feucht unb marrn in bie tieferen, nie! empfinb® 
lieberen Atemmege gelangt. Auch in biefer Vezielfung ift bie sJfafe 
ein Sd)uh ber ©efunbheit, ber nicht einmal befonbere pflege Oerlangt, 
menn man fie nicht burd) .fenneinbohren, falteg SSaffer Ginfd)naitben 
ober anbere ©emalttfjätigfeiten befd)äbigt.

b ) Aug ber hinteren ‘Aafettöffnung gelangt bie Suft burch ben 
H i a f e n r a d j e n r a u m  in ben ftetjlfopf unb meiter burd) bie Huft= 
röhre in bie Hunge. Sn ben 9?afenrad)enraitm führt aud) bie 5üätnb= 
höhle unb gemährt ber Huft einen zweiten $ugang Zu äen inneren 
Atemorganen, ber immer benutzt mirb, menn ber Aafcnroeg megen 
Verengung ober megen hodjgefteigertem Atembebürfnig nid)t augreicht, 
fomie beim Augatmen ftetg zur V ilbung ber Sprachlaute. Ourcl) ben 
501 unb gelangt bie Huft rafcher unb reichlicher zum Hel) Hopf, mirb aber 
infolgebeffen meniger ermärmt, meitiger angefeud)tet unb meniger gereinigt, 
unb regt babitrd) leid)t £>uften, ."peiferfeit unb anbere Slranffjeiten ber 
unteren Huftmege an. (Sine meitere Unannehmlichfeit ift bie Aug= 
trodnung ber SKunbfchleimhaut burch oorbeiftreid)enbe Huft, unb 
im  Schlaf bie Vemegung beg oom hinteren ©aumenranbe f)crati= 
hängenden ©aumenfegelg alg Urfad)e beg Schnarcheng.
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9luS biefett uttb nocß anberen ©rünben ift e§ eine alte Jorberung 
her ©efunbheitslefjre, mit gefcßloffenem SJJunbe ju  atmen unb ju  
fcl)lafeit, unb f)at ber Turnunterricht entfdjieben barauf p  achten, 
baß bei allen turnerifdjen Übungen ber iOantb gefdjloffen bleibt unb 
lebiglicß burd) bie 9Jafe geatmet wirb.

3m  Slafenracßenraum freuten fid) bie 3Bege ber Suft unb ber 
©peifen unb ©etränle: jene ge£)t nach born i ‘l beit bid)t hinter ber 
ßungenmurjel öorn am Ipalfe liegenben Keßlfopf, biefe gehen in bie 
hinter bemfelben liegenbe unb unmittelbar Dar ber SBirbelfäule p tn  
SKagen hinunterfiihrenbe ©peiferößre. Seim  ©cßluden wirb ba3 ©aumen* 
fegel (.ßäpfcßett unb ©aunteubogen) nach hinten gehoben unb fdßießt 
ben Aachen nach oben, toähreitb ber hinter ber $nnge fteljenbc &'eßl= 
bedel [ich über ben Ä'eßlfopf legt, fo baß ©peifen unb ©etränfe ficßer 
über ben Keßlfopf hinweg in bie ©peiferühre gelangen föniten. 5ßer= 
jagt biefcr Sßerfcßluß, Wenn 5. $ .  ©predjen, Sachen, .öufteu mit bem 
©cßluden gleichzeitig gefcpieht, fo erfolgt SBerfcßluden, ba§ nteiftens 
burcp .jpuften unfcßäölich gemacht Wirb, aber audj ffrembförper (fab e ln , 
.ftembenfnöpfe, bie zwifcßen ben Sippen gepalten Werben) in ben Keßl* 
topf unb felbft in bie Sunge bringen fantt, üon Wo fie fcßwer p  
entfernen finb unb oft große ©efaßren bereiten.

c) T e r  K e ß l f 0 p f ift ber annähernb trichterförmige, außen ald 
9lbamöapfel fühlbare Slnfattg ber Snftrößre, ber p m  örufteingange 
in bie Sunge führt. S r  befleiß aus oier beweglich mit einanber Oer* 
bunbeneit Knorpeln: 511 unterft ber 9iittgfnorpel, auf bem oont unb 
feitlid) ber annähernb fattelförmige ©cßilbfnorpel fteßt, währenb feine 
hinten aufragenbe g la tte  zwei bewegliche Änorpelftüde trägt, oon beiten 
bie ©timmbänber an bie üorbere Snnenfläcße bes ©d)ilbfnorpelS 
hinüberziehen. T ie  ©timmbänber, oon zwei über ihnen liegenben 
©cpleimhautfalten einigermaßen gefepüßt, fönnen burd) w illfiirlidje 
^Bewegungen ber Knorpel gefpannt unb, ba fie elaftifcß finb, gebchnt, 
oon einanber entfernt unb meßr ober weniger hießt ancinanbergelegt 
Werben, woburd) bie ©palte gWifcßen ißnen, bie ©timmriße, enger unb 
Weiter wirb. Tu rd ) ben oorbeiftreicßeitbeu Suftftrom erzeugte 
©d)Wingungeu ber ©timmbänber bilbcit bie Töne, bereu Stöße burd) 
ißre ©pannung bebingt wirb.

d ) T ie  Suftrößre, burd) O fön u ige  Knorpelftreifen in ißrer SSanb 
open gehalten, teilt fid) am JBrufteingange in zwei §auptäfte, bie 
naeß reeßtö 00b liitlS fieß baumförmig immer weiter Oerzweigen unb 
Zuleßt in Heilten Söläscßen, ben Sungenzellen, enbigeit. SBinbegewcbe, 
in welcßem bie ^Blutgefäße an bie Suftrößren unb =8 läSd)en heran*
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treten, üerbtnben biefe Seile fo miteiitanber, baß bie Sunge eine glatte 
Dberfläcpe barbietet, bie Dott einer biinnen glänjenben .haut überzogen 
ift, bie aucl) bie tiefen Sinfcpnitte ausfleibet, burd) Welcpe ber red)tc 
Lungenflügel in brei, ber linfe in p te i Sappen geteilt wirb.

S ie  Sunge, bereu Slöpren unb 3 eüen beftänbig mit Suft erfüllt 
finb, unb bie bespalb fid) wie ein elaftifcper ©epwarnm anfüplt, erfüllt 
bie 93ruftt)ö£)le non ber £mlsöffnung bis jum  3 raerct)fell Dollftanbig, 
nur norn in ber DJüttc ben 9iaum für baS Jper  ̂ freitaffenb, Don beut 
bie Sungenfcplagaber unb bie SungenDene an ber Sungenwurjel, ber 
lüerbinbungsftelle beiber Sungenpälften, in bie Sunge eintreten, um 
fiep mit uttb an ben Suftröprenäften ju  uer^weigen unb bereu ©cpleitm 
paut ebenfo wie bie ber Suitgenbläscpeu mit bid)tcit .^aargefäßnepen 
p  burdjflecpten. S ie  Suttgeitbläscpen aber, bereit 3 «p l auf 17 bis 18 
SJüllionen gefepäßt wirb, würben ausgebreitet eine glticßc oott 
2000 äGuabratfuß ober 186 Ouabratmeter bitben, in weteper ttttauf» 
pörlid) wed)felttbe 58lut= unb Suftmcngen in fo ttape iüevüpruitg 
treten, baß jtoifdfen beibett ein lebpafter ©asaustaufcp ftattfinben muß.

2. S e r  S Q r u f t r a u m  u n b  b i e  S l t e m b e w e g u n g  en.
S e r  Don ber SBirbelfäule, ben Stippen unb bettt ©ruftbein ge= 

bilbete ©ruftforb wirb bttrep musfulöfe uttb fepnige Sßerbinbungen mit 
iprer löelleibung Don 3 eügewebe unb Ipaut, oben burd) bie ©ebilbe 
bes £mlfes, unten burd) bie Cuerwanb bes 3wctd)fellS in einen lufü 
biept abgcfd)loffeiten Staunt Derwanbelt, in welcpent Sunge nttb §er? 
eingefcploffen finb. Erftere ftept burd) bie Suftröpre mit ber Ülußetu 
luft in SSerbinbung, leßtcreS fepieft feine ©d)lagabertt in alle Seile 
beS ftörpers unb empfängt aus ipneit bie rüdfiiprenben SBIutabern.

3 «  rupenbent 3uftaitbe befepreibett bie Slippen Don ber SSirbeü 
faule jum Sruftbein naep abwärts gerichtete Sogen, wäprenb bas 
3werd)fell fuppelartig in beit Sruftraum  emporragt. Sertürjen fiep bie 
Don ber SSirbelfäule an bie 9iippett pinabfteigenben Hinsicht, fo pebett 
fie bie Stippen um ipre pinterett unb Dorberen Sefeftigungspuntte 
unb erweitern baburep ben Sruftraum  nad) beit (Seiten unb Dorn, 
wäprenb bas gleichseitig burd) 3 ufanimenjiepung feiner SOfusfelfafern 
fid) abplattenbe 3wevd)fell ben öru ftraum  nad) unten Derlängert.

S ie fer Erweiterung folgt bie überall luftbidjt an bie Sruftwänbe 
attgefcploffene Sunge infolge beS mit bettt S ru d  Don etwa fünfjeptt 
ißfunb auf beit Q u abratp ll burep bie Suftwege einbringenbett Suft* 
bruds, ber bie elaftifcpen ffafern bes Sungengewebes aitSfpannt unb 
bie gattje Sunge mit Suft erfüllt, ober mit attberen SBorten: bie
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9luSbeßttung beS ©ruftraums fangt atntofpßärifcße üuft in bie ifuttge, 
bie oermöge ißres glatten Überzuges an beit mit gleichem Überzüge 
befieibeten Sruftroänbeit oßtte Söiberftanb ßingleitet. S arin  beftefjt 
bie © i n a t m n n g  ober baS S u f t ß o l e i t .

£üßt bie .gufammenzießung ber ©iitatmungSmuSfelit nad), fo 
fomntt bie SJuft außen unb innen ins ©leicßgemicßt, bie auSgefpanitte 
Ünnge z<eßt fid) Oermöge ißrer (itafti^ität toicber jnfammcn unb brängt 
bie eingeatmete Stift toiebcr ßinauS. S ie fe 9 l u S a t m u n g  tarnt bnrci) 
iötusfeln, melcße bie gehobenen Rippen fenfett unb ooit unten burcß 
ben ©aucßinßalt baS gmercßfell lieb er  emporbrättgett, toefeutlid) oer» 
ftärft merbeit, toie eS beim duften, Sachen, Scßreien, Singen u. bgt. m. 
gefcßießt. S ie  Suttge toirb jcbocß nacß bem erften Ültemjuge niemals 
toicber leer, fonbern beßält einen ßuftreft, toobon man fid) burd) ben 
beim Ülnflopfen an bie ©ruftmanb erzeugten Hollen, flangboüen, Suftton 
überzeugen tann, mäßrenb bas £>et$, forneit eS ber ©ruftmanb anliegt, 
einen leeren, gebämpften Scßall ergiebt.

Einatmung unb SluSatmung folgen einanber in regelmäßigem 
äsSecßfel, bei rußigem Sltmen ettoa 12 bis 20 mal in ber äJiinute. 
S ie  toerben üon einem im berlängerten 9J?arf gelegenen 9ltmmtgS= 
centrum nntoillfürlid) geleitet, unb zwar mirb bie ©inatmung burd) beit 
über ein getoiffeS SJiaß gefteigerten ftoßlenfäuregeßalt beS burd) baS 
©entrinn fließettbett ©luteS angeregt; Steigerung ber Sxiufigfeit unb 
Siefe ber Sltemjüge erfolgt auf gefteigerten ftoßleitfäuregeßalt itnmill» 
fiirlidj, getoiffermaßen tnecßanifcß, bod) tann and) ber Hßille in getoiffettt 
(Srabe auf bie ßaß l unb Siefe ber 9(temjüge eintoirfett.

Surd) jebe ©natm ung toirb baS ©inftrömen beS ©luteS in bie 
großen Svenen bes ©ruftraumS unb bie fyülliutg beS Terzetts erleid)tert 
unb baburd) beffctt SSirfung auf bett © lutftrom  unterftüßt. Setttt ber 
tleiite Kreislauf, baS Surcßftrömen üon © lu t burd) bie Sunge, toirb 
burd) bie ©ntfaltung unb 9tuSbeßnung ber Sunge beim ©inatmen be= 
günftigt, unb fo mäcßft in ber Siegel mit ber Ipäufigfeit unb Siefe 
ber ültemzüge and) bie Seiftnug ber §ersfd)läge, bie bann ttteßr unb 
rafcßer ftrömenbeS © lu t in bie 9(bent treiben.

SJiuStelanftrengungen, bie, toie mir toiffen, tneßr Sauerftoff Oer» 
brauchen unb meßr Ä'oßlenfäure bilbett, toirfen ßierbttrd) unb maßt* 
fcßeiulid) aud) nad) 9lrt ber Srjeugung oon Süitbetoegungen auf bie 
9ltmung unb Sierzbetocguttg ein.

© ei rußigem Sltmen mirb bie ©ruftertociterung meßr burcß 
Settfen beS ßmercßfellS, als burcß Sieben beS ©ruftforbes beroirft; 
burd) enge Äleibttng, namentlich burcß Scßttürleiber unb enge, lange
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ftorfetts wirb aber bas fogenannte öaudjatmen fo erfrfjroert ober oer» 
Ipnbert, baß bas fRippenatmen oonoiegt unb fcfjon bei geringen 9(n= 
ftrengungen gewaltfame Hebungen bcr oberen Sruftteile nötig werben, 
was nid)t ofjne itad)teilige (Stnwirfungen auf Sunge unb §e r§  bleiben 
fann. S e i Setradjtung ber ftleibung werben w ir Ejierauf jurüd* 
fommen, aber fdjon jetjt ift fjeröorjufjeben, baff ju  ungeftörten unb 
leichten § e r j*  unb Sttembewegungen beim tu rn en  leichte unb pin» 
reid)enb Weite Ä'leibung unbebingt geboten ift.

S ie  Sltembeweguugen fönnen it)re Aufgabe nur bann uöllig unb 
gut löfen, wenn

a ) b ie  S u f t W e g e  o f f e n  f i n b  unb ben freien Suftburcpgang 
geftatten. ©djwellung ber 9iafeufd)leiml)aut, womit Bermeprte ©d)leim= 
bilbung öerbunben ju  fein pflegt, wie beim ©djnupfen, Sdjweltung 
ber an ben pintern Sfafenöffnungen liegenbeit Srüfen (fRacpen» unb 
©aumenmanbeln), ©efdjwulftbilbungcn in SRafe unb ütacfjcn wie im 
.Steljlfopf unb mancpe ftranfpciten bes fteplfopfS, ber Suftröpre, ber 
Sunge felbft unb bes iliippcnfells erfdjwereit bas Sltmen. SaS  ÜRafen» 
atmen tanu wie w ir Borf)in (© . 28) gefepen paben, burd) baS ÜRunb* 
atmen nur teilweife, bei längerer Sauer beS §inberniffeS and) nid)t 
opne ©cpaben erfetit werben. 9(uf;cr ben oben erwähnten ©cpäbigungen 
förperlidjer unb geiftiger Spätigfeit fommt (per befonbers bie bei 
Äinbcrn eintretenbe gormoeränberung beS SruftforbeS in Setrad)t: 
weint nämlid) bie äußere Suft bem ßuge ber ©inatmungsmuSfeln 
nidpt rafd) genug folgen fann, fo w irft teils ber birefte $ u g  beS 
$WercpfeIlS, teils ber duffere Suftbrud fo auf ben Sru ftforb ein, baff 
feine nachgiebigen Seile, befouberS aber bie unteren Suppen mit ipreu 
langen ftnorpeln naep einwärts gebrängt werben, woburd) bie ©eiten 
flach unb eingebriidt erfdritten, baS Sruftbein aber nad) Born oor» 
ra g t: ber S ru ftforb  pat annäpernb bie ©eftalt einer ßnipnerbruft an* 
genommen. Saburcp bleiben bie Sungett notwenbig in ber (Sntmidelung 
ipirüd, worunter weiter bie Sttmuug unb Slutbilbung leibet unb 
irgenb größeren Slnforberungen an förperltcpe Seiftungen, auep an 
©preepen unb ©ingen, nicht gewaepfen finb. fRacpbem, wie früher er* 
Wäpnt, bie sJfafe burepgängig gem a lt ift, fönnen facfjöerftänbig an» 
georbnete unb mit gehöriger SluSbauer betriebene Übungen im Sltmen, 
©preepen, ©ingen, in SBerbinbung mit ortpopäbifcpeit SRaffnapmen 
gön n  unb SeiftungSfäpigfeit ber iöruftorgane in popem Dllafje uer» 
beffern.

b ) ( Snge  u n b  u i t n a i p g i e b t g e  f t l e i b u n g  erfd)Wert ebenfalls 
baS Sttmen, waS befouberS bei Üörperanftrengungeu mit gefteigertem

S o rn b lfitlj, ®l)gtatc b. XutttettS. 3
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2Item6ebürfnt«S fjeitiortritt unb |el)r fchäblid), fogar lebensgefährlich 
Wirfen fanrt. ©efonberS nachteilig finb Sd)nürleiber mib fdjledjte 
ftorfettS, Sdjnürbänber unb enge © iirtel, and) bie elaftifdjen, welche 
ben ©ruftforb unb Oberhand) einengen unb an freien unb ausgiebigen 
^Bewegungen fjinbern.

c ) S o l l .  u n b  S i e f  a t m e n  Oerlangt weiter aufrechte Haltung 
mit oorgewölbter ©ruft, bamit bie Wippen frei gehoben unb bas 
3 wercf)fell frei gefenft werben fann, was alles bei fcf)led)ter, uor= 
gebeugter Gattung unb befonberS beim ftrummfißen erfd)wert ift.

d ) Ü b u n g  beS S l t m e n S  burd) S ie f» unb ©ollatmeu ftärft 
bie SltemmuSfeln, erweitert unb wölbt bie © ruft, Oergröfjert bie Suitge 
unb erweitert ihre Sufträume unb ©lutwege, oermehrt ihre (Slaftijität 
unb fräftigt baS § e r j.  llnw illfiirlid ) ift fie mit allen ftörper» 
anftrengungen, befonberS mit bem ©ergfteigen oerbuitben, fann aber 
burch regelmäßig anfteigenbe Übungen, auch burd) Surrten unb Singen, 
511 hoher ©ollfommenheit ausgebilbet werben, womit bann nid)t nur 
bie 3ltntungSfähigfeit uitb ©MberftanbSfraft ber ©ruftorgaite, fonbern 
auch biejeitige beS ganzen ÄörperS gefteigert wirb.

e ) Unerläftlid) ift enblich gute, b. h- reine Suft (f. ©bfdptitt V I I ) .
3. S e r  ® a S w e d ) f e l  be i  b e r  S l t m u n g  ooUjieht fid) in ben 

SungenbtäSd)en, wo Suft unb © lu t nur burch eure biinne ^autwanb 
getrennt finb. Wad) ben ©efeßen ber Stffu fiott ober beS ®aS= 
auStaufd)eS tritt jebeS ©aS nach ber Seite, wo eS in geringerer 
Spannung oorhanbeit ift, alfo Sauerfto ff auS ber Suft in baS © lut, 
Äohlenfäure unb ©Jafferbampf aus bem © lute in bie DltmungSluft.

3eber 3ltem§ug gut auSgebilbeter Organe fchafft %  bis ]/2, 
felbft 3— 4 Siter Suft in bie Sunge, waS bei burd)fd)nittlid) jw ö lf 
bis ätnonjig ©tenipgen in ber SJfinute, ohne befonbere Slnftrengungen 
alle 24 Stunben 5700 bis 15000 u. mehr Siter Suft auSmad)t. S a rin  
finb etwa 700 bis 1700 Siter Sauerfto ff enthalten, wooon an 500 Siter 
(unb mehr), an ©ewidjt reichlich 700 ©ramm, im ftörper juriirf» 
bleiben. S ie fer ins © lu t übergehenbe Sauerfto ff gleicht an @ewicl)t 
fo jiemlid) einem ©iertel beS ®emid)tS ber in eben (0 langer $ e it 
oerjehrten feften unb flüffigen Wahrung.

Sagegen werben in 24 Stunben an 450 bis 1200 Siter ober 
100 bis 150 ©ram m  ftohlenfäure nebft 330 ©ramm ober V* Siter 
©toffer in ©eftalt ooit ©Jafferbampf auSgeatmet, ben man in falter 
Suft als bampfartigen Suntd), an falten ©egenftänben (® laS  unb üJcetall) 
als ©efd)lag oon ©ktf f er tropf djen fel)eit fann. S ie fe ©Jafferüerbunftung 
auS bem wäjmteren © lute in bie etwas weniger warme Snngeuluft
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bewirft eine Slbtüßlung be§ S tu te«, bas alfo weniger warm aus ber 
Sunge 511m (inten .Sperren priid fließ t, als es Oorn rechten .Sserjen jur 
Sunge getommen ift.

S ie  Äoßlenfäure entfielt burct) tßemifcße Serbinbung, eine lid)t(ofe 
aber wärmeer^eugenbe Verbrennung twn ii.o£)leitftoff mit ©auerftoff, 
unb ,ßoar nid)t in ber Sunge, fonbern in beit non Haargefäßen burcß» 
?iOgenen unb auS ißnen mit ©auerftoff getränften Körperteilen. S ie  
Organe fetbft unb bie fie burdßtränfenben ©elfte beftefjen großenteils 
auS ftidftoffßaltigen, eiweißartigeu Körpern. ©ow oßl bie (Srßaltung 
a(S baS SßacßStum ber Organe gefdjießt burd) eßemifeße Seränberungen, 
bei benen aus bem S lu te jugefüfjrter ©auerftoff oerbraueßt wirb. 
Siweißartige © toffc fcßeibeit fid) babei teilweife iit ftidftoffreicße SlitS» 
WurfSftoffe, bie atSbalb Dom Stute aufgenommen unb burd) ber» 
feßiebene ülbfonberuttgSorgaue auS bem Körper entfernt werben, unb in 
ftidftoff freie (juder» unb fettartige) ©toffe, wie aueß bireft auS ber Sftaßrutig 
bezogen werben, bie mit bem ©auerftoff juKoßlenfäureunb SBaffer (UBaffer» 
ftoff unb ©auerftoff) üerbreitnen unb üom S lu te fortgefüßrt größten» 
teils bureß bie Sunge, teilweife aneß burd) bie tpaut auS bem körper- 
entfernt werben. S ie  Serbinbung biefer Körper mit ©auerftoff er» 
jeugt Söätme, eteftrifeße Vorgänge, SewegungSträfte, SJieröentßätigfeit 
u. f. w., turj bie wießtigften SebenSOorgänge im Organismus.

ÜDtan bejeießnet biefe llmwanbtungen im Ämtern ber Organe nießt 
unrießtig als innere Sttmung im ©egenfaß ju  ber in ber Sunge ge» 
feßeßenben äußeren Atmung.

4. S i e  U r f a t ß e n  beS S l t menS.
S ie  SltemmuSfeln finb fämtticß willfürlicß bewegtieß unb er» 

ßalten ißre SewegungSantriebe burd) SewegungSnerüeit, bie Dom 
©eßirn unb fRüdenmarf 31t ißiten fid) begeben: baßer tonnen w ir 
bie Sltembewegungen fdjneHer unb tangfamer, ftärfer unb fcßwäcßer 
maeßen unb für eine furje ßeit fogar anßatten, über bem altem aber 
fteßt baS SebürfniS, bie unabweisbare 9iot beS Organismus, foat 
ber Koßlenfäuregeßalt beS SluteS, weld)eS ben neroöfen Sttemmittel» 
puntt im oerlängerten SOiarte fpeift, ein geWiffeS SOiaß überfeßritten, 
fo beginnt eine ßtoangSatmung unb feßt fieß bann in regelmäßigem 
SBecßfel fort. Serleßung biefer ßentralftelle ßat augenblidtid)en 
©tillftanb ber Atmung unb Sob  ju r golge, tueSßalb fie S e b e n S »  
f n o t e n  genannt wirb.

Satrd) bieS Gentralorgan wirten bie uerfd)iebeneit Körperteile auf 
bie Sltmung: bilbet fid) in ißneit bei ißrer Sßätigfeit meßr Koßlen»

3*
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fäure unb braunen fie mefjr Sauerftoff, fo melben e# bie ju ben 
Gentralorganen jietjenben Serben unb erregen ftärfere#, je nactj llnt= 
ftänben fc^rtelfereS ober tiefere# ?ltmen. S a#  fommt un# gemötjnlidj 
rtic^t gum Semußtfein, fonbern regelt fid) auf bem üßege be# IRefleje#: 
bet ftärferem Sebürfiti# erft fommt bie Gmpfinbung ber Sftemnot, bie 
un# ju ntefjr ober meniger jmedmäßigen 9lb(jilfemaßregeln berantaßt. 2tber 
aitcf) e£)e biefe „unbemußten Gntpfinbttngen" ju  foldjer S tarte anmacfjfen, 
erzeugen fie unbeftimmte ©efiißle, llttbefjagtidjfeit, Serftimmitng u. bgf. m., 
über beren S iß , Gntfteßung unb Sebeutung mir nur fetten 2lu#funft 
§u geben miffen. Sa ft anftrengenbe Semegungen, bie ben Ungeübten 
ju  fet)r fdjnellem unb tjeftigem Sltmen, ober fogar außer Sttem bringen, 
oott ©eübten leidjt unb offne 2lternbefdjmerben au#gefüfjrt merben, 
mie 5. S .  kaufen, tu rnen , Sergftrigen, liegt barau, baß ber ©eiibtc 
mit feinen Äräften unb feinem ?ltem ßausßält, 001t ben einen, mie 
non bem anbern nur ba# Nötige aufmenbet, unb baß bie gefräftigten 
5DZu#feln unb Stternmerfgeuge 31t größeren Seiftungen fäßig merben. 
Slucfj ßierau# erfjellt mieber ber Suiten geregelter Sörperübungen.

S ie  regelmäßige 2ltmung erfährt burdj ntancljerlei Ginflüffe 
befonbere Seränberungen, bie tniHfürlidj ober unmillfürtid) burdj ba# 
Seroenfßftem oermittelt merben: fo erregen gemiffe Siebungen ber 
Scßleimfjaut ber Suftmege ober ber äußeren tpaut SltemftiUftanb, 
Siefen, .fpuftert; Soßlenfäureanßäufung im Stute unb geiftige Gr= 
mübung unb fogar ba# bloße Seifp ie l erregt ©äßnen, b. £j. eine 
frampfßafte Ginatmung mit nadjfolgenber langer 2lu#atmung; ein 
falte# Sab  ober eine falte Übergießung erregt furzen Stillftanb unb 
barauf berftärfte# Sltmen; unb beim Sprechen unb Singen fdjideit bie 
2lu#atmung#mu#feln nteßr ober meniger ficfjer befjerrfdjte Suftftröme 
burdj Äeßlfopf unb SDfunb, meldje burdj bie berfdjiebeneit Stellungen 
unb Spannungen ber Stimntbäitber Sötte bon berfdjiebener Stärfe, 
£>öf)e unb Sauer unb burdj berfdjiebene Stellung ber bemeglidjeit 
Sttunbteile bie Saute unb SSorte ber Spradje erzeugen, bie unter 
ber iperrfdjaft be# Dßr#, teilmeife audj ber ülugen, erlernt unb eiit= 
geübt merben.
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V I .  D i e  l > a u t .

S ie  .fraut, welcpe unfern Körper überjiept, grenzt ipn gegen bie 
SlupenWelt ab, belehrt uns über Sage unb Haftung ber Körperteile, 
über ©erüprungen unter iptten unb mit ber Sluffernuett, ift 21(t» 
fottberungSorgan für eine Slngapt non SluSfcpeibungett unb regelt in 
getoiffem ©rabe unfern SBärmepauspalt.

1 . © a u  b e r  £>aut.
(Sin filjartigeS ©ewebe non feinen ga fern , in bas © lu t» 

gefäpe unb fern en  eintreten, bilbet als S e b e r f) a u t , fo b e 
n a n n t ,  weil fie burep ©erben in Seber üerttmnbelt Wirb, bie ©runb* 
läge ber KörperumpüUung. Kleine .Spcruorragungen auf iprer 2lupett= 
fläche, fogenannte .fpautwär^cpen, ftepen entWeber bic()t gebrängt ober in 
Streifen, fRiffe, georbnct unb werben junäcpft non einer einfachen Sage 
Heiner 3 eUen überzogen, in beiten mepr ober weniger garb fto ff fiep 
ablagert, ber bie «Hautfarbe ber üftenfcpenraffen unb teilweife ben mepr 
ober weniger auSgefprodpenen (Jeint bewirft. Stuf bicfen liegen mepr» 
fad) gefri)id)tet Seemeilen, unten feudjt unb runblicp, naep oben mepr 
unb mepr ju  trodenen ©lättcpeu öerpornenb, bie Dberpaut, bie burep 
Verbrennung, Quetfcpung u. a. nt. in ©eftalt Oott © lafen Don ber 
Seberpaut abgepoben wirb. S ie fe 3 e^en füllen and) bie Vertiefungen 
jwifepen ben ^autwarjen attS unb oerbedett jum gropen Steil bie Uneben» 
peilen ber Seberpaut. S ie  äuperften ©lättdjen werben fortwäprenb 
abgerieben unb abgeftoffen, aber eS waepfeu liott innen immer neue nad) 
fo bafi bie Dberpaut bem Slnfcpein nad) unüeränbert bleibt, wobei aber 
einzelne Stellen burd) Srucf unb Reibung bider unb pärter Werben, 
Scpwiclen, .Sporn» ober .öüpneraugeit (Seicpborner) bilbenb.

S ie  ga fern  ber Seberpaut feiten fiep in ©iinbeln ober ©latten 
ttaep innen fort, fie mit ben tiefer liegettben Seilen mepr ober weniger 
locfer ober feft üerbittbenb, fo bap fie ben ©ewegungen unb gorm » 
oeränberungen ber ©lieber unb © iusfeln k . fiep immer etaftifcp an* 
fepmiegt, aber boep lofe genug, um pier nnb ba galten ju  bilben ober burep 
eigene SJiuSfeln, bie oon ben Knocpen an bie Seberpaut treten in 
foldje gelegt ober üerjogen ju  Werben, wie befottberö bie ftaut beS 
©eficptS, bie baburd) ipren mitnifepen 2(usbrud gewinnt. Sn beit 
3 wifcpenräutnen biefer ©inbegewebsbünbel unb gla tten  liegt mepr 
ober weniger gett, baS bie feparfett Umriffe ber barunter liegenben 
Seile auSgleicpt, fie gegen Srucl unb S top  fepüpt unb als fcplecpter 
äöärmeleiter bie Körperwärme jufammenpält. Surd) bas U n t e r »  
p a u t b i n b e g e w e b e  treten ©lutgefäpe unb Heroen in bie Seberpaut
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unb iit ipm liegen bie ©nbfäde japfreidjer 2)rii3d)eit, in beiten bie 
£>aare w a r fe n , unb auS benen §au tta fg  ju r (Einfettung unb 
Sdjmeibigung ber Dberpautffäcpe unb ber §aare, fowie Scpweiß gebitbet 
Werben unb beren feine Öffnungen afö ißoren bie .fmut burcpbopren.

® ie Vdttgefäßc bitben mepr ober Weniger bicpte /paargefäfjnepe, 
uon benen Scplingen in bie ^pautwärjeßen einbringen, unb fd)immern röt= 
liep ober bei biderer Dberpaut mit gelbdcpen f^artentönen (fj-feifepfarbe 
ober Sncarnat) burd) festere. (Srloeiterung ber ©cfäße madpt bie 
£>aut rot, Verengerung blaß; Vfutftodungen ober bauernbe ©efäß- 
ertoeiterungeit geben ber §a u t einen bläuticpen £ o it ; bie rüdfüpreitben 
Vlutabern (Venen) fepimmern blau burd) bie §au t.

® ie Heroen bilben ebenfadä 9?epe unb treten aud) einzeln in 
^autwärjdßen, wo fie teitweife in tteinen, lotbenförmigen Organen, 
ben iaftförperdjeu, enbigen. S ie  oerforgen deine in ber .pant liegenbe 
glatte SRugfetfafern, beren ^ufammenjiepung ©efäßdpen unb 
®rüßd)en jufammenbrüdt, ipren Snpatt perborpreffenb, unb and) bie 
befannte (Srfdjeinung ber ©änfepaut, fowie baö Slufricpten oon paaren 
bewirft. 2lnbere ffafern beforgen bie ©mpfinbungeit ber ^paut: ipren 
O rts» unb daftfinn, ben ®rudfinn unb ben Xemperaturfinn. ® iefe 
Smpfinbungsarten finb je nadp bem ÜRerbenreicptum üerfdßiebener 
fmutfteden fepr oerfepieben feparf: fo ift ber Xaftfinn am feinften 
an ber gungenfpiße, an ben Sippen unb an ben gingerfpißen, bie in 
Verbiitbung mit bewußten 99atefe(bemeguitgen unfere la fto rgau e bifben. 
2(ußer ber $ap f 1)011 üftertienenbigungen, bie etwa burd) je eine Jafer 
im ©epirn oertreten werben unb bespad) gefonberter ©mpfinbungen 
fäpig finb, pat bie ® ide ber Oberhaut ©inffuß auf bie S tarte unb 
geinjjeit ber ^autempfinbungen.

2. 9 ( b f onbe runge i t  ber  § a u t .
2fu§ ben .fpautporen, ben Öffnungen ber an iprem ©ruitbe oon ntepr 

ober Weniger bidjten ^aargefäßneßen nmfponnenen £)autbriisd)en, au3 
benen aud) bie £>aare perüorwacpfen, ergießt fid) ein patbflüffiges Ö f ober 
X a lg  auf bie Dberftäcpe, rnaept bie Oberhaut glatt unb gfänjenb, ge= 
fdpmeibig unb in gewiffem ©rabe wafferfeft, fo baß SBaffertropfen auf 
ipr ftefjen bfeiben ober perabrinnen, oft aud) bie £>aare ein, unb bifbet 
mit ben fiep abftoßeitben Dberpautfcpüppcßen an feudjten Steden bie 
fogenannte ^autfcfjmiere, an trodenen Steden, mepr ober weniger 
gtänjenbe Sdpuppen, fo befonberö auf ber Sdpäbefpaut ben befannten 
©neiß ober Scpinn, ober aiup burd) Staub mepr ober weniger gefärbte 
Rieden ober glatten. Sam m elt fid) ftauttalg in ben ®rü3cpen unb
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ifjten 9(u3faf)rungägäugen, jo erfct)einen bic fogenannten SRiteffer, 
meiftenä an ber ©piße burd) ©taub gefärbt, bie man befanntlid) als 
{(eine p frop fe  tjerauäbriiden fann. Gntjünben fid) foldfe Jalgbrü3d)en, 
fo entfielen rote Änötdjcn, fogenannte Sliitdjeu unb ginnen, oft mit 
Giterbilbung oerbunbett. ® er ^auttalg fann urfpriinglicf) flüchtige 
gettfäuren enthalten ober in ber hautfdpniere burd) ßerfeßmtg hüben, 
moburd) uerfd)iebene, oft fefjr fdjarfe unb iibele ©eriidfe fid) ent» 
wideln.

Sieben einer geringen SRenge uon Äofjtenfäure —  etma jwei bis? 
brei ©ramm in 24 ©tunben —  fcfjeibet bie haut in gleicher $eit 
6— 700 ©ram m  ober gegen 2/„ Siter Söaffer ab, bas üon ber freien 
gläd)e uerbunftet, bei reid)lid)erer ©Wafferabfdjeibung ober wenn bie 
©erbunftung burd) unburdjläffige ©ebedung üerf)inbert ift, in fliiffiger 
gorm  auf ber Dberfjaut erfdjeint unb aus ben ©d)Weiffbriifen tropfen» 
artig fjerüorquiüt. S e r  ©djweifj enthält auffer ftüd)tigen gettfäuren, 
bie feinen oerfd)iebenen ©erud) bebingen, and) gemiffe © lutfalje, bie 
bei ber ©erbunftung auf ber haut unb in ben Üleibertt jurüdbleiben.

Xurd) biefe ©bfonberungen ift bie haut ein wichtiges ©tut* 
reinigungäorgan, unb e§ erfdjeint begreiflid), baf) unterbriidte haut* 
ttjätigfeit nachteilige Gittwirfungen auf bas ©tut unb ben gefamten 
Äörpert)aust)att ausüben fann, fomie anbererfeits, baf) ein auSbtedjenber 
Sdjmeif) ®efuubf)eitSftürungen manchmal abpfjalten ober ju  befeitigen 
oerntag.

'SDic beftänbigen ©bfonberungen ber haut in ©erbinbung mit 
änderen ©erunreinigungen fönnen mefjr ober weniger itnburdjläffige 
Serien bilben unb aud) bie .Jiautporeu uerftopfen, woburd) bie © er» 
rid)tuugeu ber .flaut als ?(bfonberungsorgan unb als wid)tigfter 
Apparat §ur ©Wärmeregelung beeinträchtigt Werben.

3. ©Wärmer ege l ung burd ) b ie  .haut.
3)urcf) bie ©erbreumtngsprojeffe im ftörpertjaustjatt werben fefjr 

uerfdjiebene ©Wärmemengen erzeugt: bas Äörperiunere behauptet aber 
unter alten Umftänben, bei ©ut)e unb ©eweguitg, im ©ommer unb 
im ©Winter, in tjeigen unb in falten Grbgegenben, bie gteidje ©Wärme 
üon 37,5° C., woüon nur in ferneren Ärauftjeiten einigermaßen be* 
träd)tlid)e ©bweidjungeit nad) oben ober nacf) unten üorfommen. 
Diefe © leidjmäjjigfeit wirb t)auptfäd)(id) burd) bie haut, in geringerem 
©rabe burcf) ©bfonberungen anberer Organe unb burd) bie Ütufnatjme 
üerfdjiebener SRafjrungSmittel fjergeftellt unb ihre Siegelung gefd)ief)t 
burd) ein im ©efjirn tiegenbes ©Wärmecentrum.



40 VI. $ie £mut.

T a  unfere innere SSärme ober 93lutwärme in ber Siegel fjöfjec 
ift, niö biejenige unferer Suftumgebung, fo muß 9Bärme an biefe ab» 
gegeben »erben , nnb jw ar burcf) ä lfitteilung, burcf) Strahlung unb 
burcf) 93erbitnftung.

SBärmemitteilung gefcfjie£)t burcf) unmittelbare 93erüf)rung; geben 
bie ©rcnjfdjic^tcn il)ve 2Bärme leidjt toeiter, Wie Söaffer unb üßetalle, 
fo nennen toir fie gute Söärmeleiter unb entpfinben beit Söärmeüerluft 
ald fortbauernbe Sfibfüßlung; geben fie bie 2Bärme nid)t leidjt toeiter, 
fo nennen w ir fie fd)lecf)te SBärmeleiter unb entpfinben bie 9(bfiif)fung 
nur int ülugenblicf ber erften 93erüf)rung. Suft ift ein fcfjfed;ter 
SBärmeleiter, weshalb Wir 2Saffer fälter ober ttadj Umftauben Wärmer 
empfiubeit ald Suft bon gleicher Temperatur. T ie  Suft ift aber außer» 
orbentlid) beweglid) nnb wirb burcf) Gsrwärmung felbft in Bewegung 
gefetjt, ba fie baburd) audgebefjnt unb atfo (eidjter wirb, unb je rafdjer 
bie Suft an unferer §a u t Oorbeiftreidjt, befto mefjr füfjlen w ir bie 
ßierburdj geiteigerte iföärmeent^ieEjuitg.

2Särmeftraf)Iung gefcßießt oon alten warmen ftörpertt an fiifjlere 
Umgebungen, unb jw ar um fo mefjr, je tttefjr ber audftrafjlenbe Äörper 
wärmer ift ald bie beftrafjlten ©egenftänbe. Ta l)er füllen w ir falte 
Sßänbe eined warmen gimnterd in beträdjtlicljen ©ntfernungen (ald 
eine ?lrt 3 U9) U11̂  fügten und erft beEjaglicE), wenn aud) bie SSänbe 
eine gewiffe ÜEßärme erreicht fjaben. T ie  SBärmeftrafjlung Ejört auf, 
Wenn anbere gleicßwarme Äörper und gegenüberftefjcit, 3.93. in meitfdjen» 
erfüllten SRäumen tc.

93erbunftung ober Umwanblung oon SSaffer in luftförmigen 
SBafferbampf fiitbet überall ftatt, wo eine g liiffig fe it an nidjt waffer» 
gefättigte Suft ftö fjt; fo in ben ©d)leimf)äutett unferer 9(temWege (aud) 
im ©fttnbej, fo and) oon ber .&aut, mag fie Sdpoeif; bilben, ober nur 
ald üott 93lutwaffer burdjtränfter S to ff ber Suft gegenüberftefjen. T ie  
93erbnnftung bauert fo lange bid bie Suftumgebung mit SBafferbampf 
gefättigt ift, wedljalb unter luftbidjter Umhüllung aldbalb (Sdjweifj» 
tropfen fid) attfantmeln; je Wärmer bie Suft ift, befto meljr SSaffer 
üertnag fie ald itnfidjtbaren SSafferbampf aufjuneljmen. 93ewegte Suft 
üerftärft bie 9?erbunftung, weil an bie (Stelle ber gefättigten Suftteile 
immer wieber neue trodnere treten: ein ©rurtb mefjr, warum bewegte 
Suft fiifjler empfunben Wirb ald ruljenbe. Söartne feud)te Suft minbert 
ober ftört bie 93erbuitftung unb bie mit iljr üerbunbene SSärmeabgabe; 
w ir füfjlen fie ald briidenb ober fcfjwiil, bid etwa ein SBinbftoß ober 
audbredjenber Sdpoeiß und üon biefem ©efiißl befreit; falte fernste 
Suft erfeßeint und befouberö falt, weil fie Jöärme beffer leitet ald-
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trodene 2uft. Srocfene warme Suft, wie w ir fie 3. 31. in überheizten 
ßimmern finben, entziept ber £mut unb bett ipr zugänglidjen Scpleim» 
fällten Diel W affer unb erzeugt burd) bie ftarfe ©erbunftung immer 
größeres Verlangen rtad) Wärme. (SrfaprungSmäßig befinben w ir und 
am beften bei einer mittleren W ärm e non etwa 14— 15° R . =  
18— 20° C. in rußigem ober wenig bewegtem 3uftanbe, wäßrettb 
bei Körperarbeit, aud) beim Junten, 10— 12 ° R . =  121/,,— 15° C. 
am woßltßätigften finb.

Sebe ©erbmtftung oerbraud)t Wärme, unb gwar um fo mepr, je 
füpler bie ju oerbunftenbe g lü ffig fe it ift; baßer wirb bie ©erbunftung 
non ©cßWeiß, non feuchter .baut, non itajjen KleibungSftiiden, Um» 
fd)lägen 11. f. w. fälter empfunbctt als bie bloße 9luSbünftung non 
ber bau t unb non <3cßteimßäuten.

Unfere Wärmeabgabe ift alfo je nadj beit 9lußenöerßältniffen nidjt 
weniger ©eränberungen auSgefeßt als unfere Wärmeerzeugung, unb 
wie w ir leßtere burd) mepr ober Weniger Körperbewegung unb mepr 
ober weniger Wärmebilbenbe 9?aprung einigermaßen ju  regeln Wiffen, 
fo ftreben w ir , burd) Kleibung unb Woßnung bie Ginflüffe jener 
9(ußenuerßältniffe p  mitbern. S iefe ©cßußmittel Würben aber oft 
tangfam, oft 51t unnoHfommen w irten , um Seib unb 2eben uor 
2 d)äbigungeu p  bewapren, wenn nicpt organifcpe ©inricptungen be= 
ftäitben, bie opne unferen W illen, opne unfere Ginfiept uitb unfer 3 »=  
tpun bas SiotWenbige perriepten.

S ie f er Wärmeregelung bient unter Leitung bes ©eruenfpftemS 
pauptfäeplicp unfere baut.

S ie  öavtt fann um fo mepr W ärm e abgeben, je Warmer unb 
feuepter fie ift, Was pndepft non iprem ©lutreidßum abßängt: je mepr 
©tut ßinburcßftrönit, befto mepr Wirb fie non geud)tigteit bureßtränft, 
befto wärmer wirb fie, unb befto mepr fann fie ben ttberfcßuß ttad) außen 
abgeben; blutarme, bleicpe baut fiiplt fiep falt au unb giebt tßatfäcß» 
liep weniger W ärm e ab als blutreidje, rote. S ie  tieferliegenben 
Körperteile, SDhtSfeln 11. f. w., beteiligen fiep wenig an ber W ärm e» 
abgabe, weil fie burd) bie jfjettfcpidjt bes Unterpaitt,Zellgewebes als 
fdjlecßteu Wärmeleiter gefcßiißt werben: fettarme Körperteile unb fett» 
arme SRenfcpen fiiplen baper teiept ab.

S ie  ^Blutgefäße mit iprem bitrdj bas .Sberz in ©eweguitg gefetzten 
Snpalt paben w i f  bereits als IgeipngSröpren feitnen gelernt: je rafeper 
baS © lu t fie burepftrömt, befto mepr W ärm e tonnen fie au bie $au t 
unb beren Umgebung abgeben; bieS pängt aber neben ber ©lutmenge 
im ganzen unb ber ,f>erztpätigfeit non ber Weite ber fpautabern ab:
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je weiter fie fiitb, befto mehr, je enger, befto Weniger S tu t fattn unter 
fonft gleichen Umftänben binburdjftrömen. 9lun erfrfjloffeit unter bent 
tSinftug ber W ärm e bie fleinen SßuSfetn ber £>aut nitb bcr 3tbern, 
fo bag festere Weiter werben, wcitjrenb .Hätte bie entgegeugefetite W ir »  
fung auSübt, Woburcf) bie Ipaut blutarm, btafj, fiibt unb raub (®änfe= 
baut) wirb, unb nom 9?eroenfbftem fönnen bie gleichen Wirfungen auf 
bie Ipaut unb ihre Stutgefäfje aitSgeiibt Werben: Woburdj bann and) 
bie Wärmeabgabe in natürlicher ^otge üeränbert Wirb.

Tauert bie G inwirfung ber Äälte ju  tange an, fo erfdjtaffen alt» 
mäbtid) bie jufammengejogenen HJtuöfetdjen, bie fteinften ©efäge, be» 
fottberS bie biinnbäutigen Senat, erweitern ficb unb füllen fiel) ftrojjenb 
mit tangfam ftiejjenbem, bunfelfarbigen S tu te, bas ber .öaut eine 
blaurote g-ärbung unb gebunfeneS Stnfeben oerteibt unb ju r Gnt» 
ftebung {nötiger 3(nfd)Weltungeit, fogenaitnter fjroftbeuten, 3tntafj giebt, 
bie wegen ber fdguadjett Stutftrömung unb bes geringen Stoffwedjfels 
leicht .gerftörungen anbeimfatten unb bie befamtten fcbmer^bafteit unb 
fd)Werbeitenben ©djrunben unb ©efdjwüre bitben. 3t ts .Ssilfsmittel 
bagegen bienen unzählige SDiittel, welche bie 9Jeröen unb SDtuSfetn ber 
tpaut ju  größerer X^ätigfeit anregen unb frifdjeS S tu t b^betjteben 
fotten, anbererfeits Senneibung erfättenber Ginflüffe unb eubtid) —  
was namentlich ats Sorbeuguttg w irft —  Sermebrung bes Stutes 
unb ber Wärmebitbung im ganjen.

3Inbauernbe Wärmeeiitwirfuitg, mag fie Don ftimatifdjen Urfacben 
berriibren ober burdj Regung unb Steibung fünftticb bert,orgerufen 
fein, erfdjtafft ebenfalls bie Ipaittmusfetn, woburdj bie Wärmeabgabe 
gefteigert w irb , regt aber and) bie Sdjweigbriifcit ju  üerftärfter 3tb= 
fonberung an. Tabei bügen bie 9Jlitsfe(n ihre gufantmenjiebungS» 
fäbigfeit mehr ober weniger ein unb fönnen bann rufdjen 3tbfübtungen 
nicht fdjnett genug burd) .ßufammenäiebung eutgegenwirfen.

T ie fe  StnpaffungSfäbigfeit ber £>aut, bie je nach beit 3(ugen» 
öerbättniffen unb bem Sebürfitis bes Hörpers bie Wärmeabgabe regelt, 
halb fiibtt, batb Warm hält, fanit ficb burdj Übung fteigern, iubent bie 
regelnbeit ffteröen burd) häufig Wieberbotte plötjtidje Sätteeiuwirfung 
mit naebfotgenber W iebererwärmuitg, -$u b^berer Sereitfdjaft ttnb 
fräftigerer Seiftung erlogen werben. Sotdje Übung ober ©eWöbnung 
ift bas Wefett ber 3fbbärtung, bie bureb gewohnheitsmäßige Grbutbung 
niebriger Temperaturen, S .  in bünner Hleibmtg, in  fcbled)tgebeijten 
Zimmern u. bgt. m., feineswegS erhielt wirb. 3nt ©egenteit, bie riet» 
bättniSmägig ju  ftarfe Wärmeabgabe, bie Weber burd) gute SJiabrung, 
noch burd) wärmebitbenbe SRuSfetarbeit auSgegtidjen w irb, bat nidjt
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nur falte ©liebmaßen, blaurote ober erfrorene ginger, güffe uub 9Jafen, 
anbauernben Schnupfen unb anbere nidftS toeniger als wünfdjenSWerte 
go lgen , fonbern fetjt bie förperlidje unb geiftige SeiftungSfäfjigfeit 
herab, unb jWar oft für lange 3 « it  ober gar für immer.

3 » r  Slbfjärtung ift notmenbig, baff ber Ülbfüfjtung eine rafdje 
©egenwirfung folgt, mie jebes falte Sab  beutlid) geigt: bem (Stblaffen 
unb Kältefd)auber muß alSbalb Hautrötung unb gesteigerte ©rmärtnung 
mit allgemeinem 2öol)lgefüf)l folgen; bleibt biefe ©egenwirfung aus, 
bleibt bie Haut blaß unb falt,  ober wirb fie eS rafd) mieber mit 
gröfteln  unb üRiibigfeit, unb fann fie auch burcf) tebtjafte SeWeguug 
uidjt gefri)affen werben, fo erzeugt baS Sab  Weber ülbfjärtung nod) 
K räfte, fonbern o e r ^ r t  biefe unb Oerminbert bie SöiberftanbSfraft 
gegen ?lbfitl)lung unb anbere fdjäblidje ßinftüffe. ® ie  Hont w ill ju r 
Erfüllung iljrer Aufgaben als WidftigeS Organ für (Smpfinbuugen, 
ülbfonberungen uub SMrmeregelung Wie anbere erjogen unb gepflegt fein.

4. i£)ie H a u t p f l e g e .
Serl)ornte Dberf)autplättdjen uebft erhärtetem Hauttalg, Über» 

bleibfeln oerbunfteten SdjweißeS unb äußerer Serunreinigungen, bilben, 
Wenn fie nidjt gehörig entfernt Werben, nad) unb nad) einen trodenen 
uub feften Überzug, ber bie (impfinbungen ber Hautneroen für $aft=, 
®rud= unb SBärmeeinbrüde, fowie bie 9luSbiinftung toon ÜBafferbampf, 
Koljlenfäure unb anberen 9lbfonbcrungen allmäf)lid) abfdjwädjt unb 
aucf) bie äßärmeregeluitg wefeittlid) beeinträchtigt, ©iteiß unb Scf)inu 
ber Kopfhaut nebft Haarausfall, raulje unb unreine Haut, bräunliche 
Überzüge auf bebedten Hautftellen, befonberS auf ben am häufigfteu 
oernadjläffigten Seinen unb güßen, ftnb rebenbe 3 eu9en mangelhafter 
Hautpflege.

Söaffer, warmes beffer als falteS, in 3Bafd)ungen, S o ll»  unb 
Sraufebäbern, —  weldjen leßtereu bie Seidjtigfeit unb S illig fc it ber 
^Inwenbung neben ftarfer Söirfung ber auffd)lagenben unb am Körper 
herabrinnenben SBafferftralflen befonberS grofjen SBert Oerleiht, —  
öerbunben mit unb gefolgt oon fräftigen Reibungen, ift baS wefeitt» 
lichfte drittel ber Reinigung.

Seidjtere unb rafdjere Sluflöfung ober wenigftenS üluffchwemntung 
bewirft bie Senußung oon S e i f e .  3m  Altertum, wo man bie (Seife 
nicht fannte, bie ben diömern erft burcf) unfere germanifd)en S o r » 
fahren jugiitg, benußte man ju  gleichen 3 toeden Sinreibungen mit Ö l, 
baS ben Hauttalg auflöft unb bie trodenen Dberf)autfchüppd)cn er» 
Weid)t unb aitffd)Wemmt. Seife, bie Serbinbung oon 01= ober gett=
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fäuren mit .Hali ober ÜRatron (^Sottafdie mtb S ob a ), erfüllt biefe 
Aufgabe tucit beffer, befonberS trenn fie mit reidjlidjem, borgugSWeife 
mit weichem, bie Seife auflöfenbent warmem Söaffer unb fräftiger 
Reibung angetrenbet Wirb. 3 U teuerer bienen außer ben bloßen 
,'pänben SßoHlappeit, Schwämme, Sufaf), ober, um fräftiger in bie 23er» 
tiefungeit eingttbringett, Surften. (Sntljält bie Seife überfdjüffigeS ober 
freiet Stlfali (Hali ober S ob a ), fo löft fie gubiel Oon ber Oberhaut 
unb w irft baburd) teigen b , macht bie .(taut fptübc unb cmpfiitblidj, 
bringt fogar ffeitte Serleimngeu, fRiffe unb Sdjrunben perror. Solche 
Seifen beiden an ber gungenfpiße unb fdjmecfen faugenijaft; Soba» 
feifett, bie freie, nicht an D lfäure gebunbene Soba entsaften, taffen 
bei längerem Siegen etwas uou festerer auSfrtjftallifieten. fReigt eine 
Seife gu ftarf, fo ift fie alSbalb burdj eine mifbere, borgugSweife burdj 
überfettete S eife  gu erfeßen.

(Sjeljörige ^Reinigung ber .(taut madjt fie weicher unb gefdjmeibiger, 
erleidjtert ben ©aSauStaufdj mit ber Suft unb bie SBafferberbunftung, 
unb erregt ein beljaglidjeS, warmeg © efü fjl, „man füfjft fidj wofjl in 
feiner .(taut!" Um bie erfdjlaffenbe ÜBirfung beg warmen SBafferS 
wieber auSgugleidjen, bie banadj leicht fofgenbe Srfältbarfeit gu ber* 
fjütcit unb bie .ftaut überhaupt WiberftanbSfräftiger gu ntadjeit, läßt 
matt bem Warmen 2Baffer, befonberS ttad) Warmen SBaitnen» unb 
Sranfebäbertt, eine furge ülnWenbung uon faltem Söaffer afg Söafdjung, 
Übergießung ober Sebraufttng fofgen. Suttner ift üodftänbige 9(b» 
trodnuug mit einem je und) ber Sefdjaffenfjeit ber .Staut weidjeren 
ober fjärteren, wafferaufnefjmenben, alfo ungeftärften Seinen» ober 
SaumWodtudje ttotwenbig.

S ie  Sdjtdbrattfebäber —  Warme Slbbraufttng, oft mit Siitfeifuttg, 
mit fiifjfer Sdjlußbraufe —  gewähren neben ber unmittelbaren 9iei» 
niguttg mtb ber (Gewöhnung an fReinlidjfeit, bie fidj halb and; burd) 
reinlidje ftleibung gu erfennen giebt, unb ber geiftigen Sluffrifdjung 
ber Sdjulfirtber, ben großen Sorte il befferer Suft6efdjaffenfjeit ber 
Sdjulftuben, bereit eigentümlich uitangeneljmer ©erucfj borgugSweife 
ben (tautabjonberungeit ber Hittber gu üerbanfett ift.

Scljwinttnbäber wie überhaupt Jreibäber wirten burd) iljre längere 
Sauer unb bie in ihnen ftattfinbenbe 9RuSfelübung unb Siefatmen 
befonberS beim Sdjtbimmen, baS gugleid) eine oortrefflidje (m ltung 
mit Stredung ber SBirbelfäute unb SiorWolbung ber 23ruft bedangt 
mtb bebiitgt, befottberg erweidjettb unb erfrifdjettb auf bie .(taut, mtb 
burdj Anregung beS StoffwechfelS unb ber SÖärmebilbung auf ben gangen 
Organismus, $werfS befferer ^Reinigung läßt man ben ffreibäbcnt ein
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über mehrere warme Söäber mit tüchtiger ©infeifuitg uub Abreibung 
üoranfgehen; jWedS Kräftigung ber im Warmen Stabe erfctjlafften 
Hauttfjätigfeit ein fi'tbjfeS Straufebab nadjfotgen. Sßannenbäber miiffen, 
wenn fie tnctjr fiitb als bloße ©intaud)ung, wärmer als 25° C. fein, 
weit fie bei ber Unmöglidffeit burd) fräftige Bewegung bie S8ärme= 
erjeugung p  Oergröffern, p  abfiifjlenb wirten mtb unangenehm fatt 
empfunben Werben, greibäber mit 20° C. unb ljoct) weniger werben, 
wenn man nic£)t btoff barin fte£)t, fjocft ober liegt, burd) rafdfe Ster» 
ftärtung beS StlutftromS unb ber SSärmebilbung, OorauSgefe|t baff 
ber Organism us geitiigenbe Kräfte p r  ©egenwirtung befitU, fdfnell 
unb nachhaltig als Warm unb erwärmenb empfunben. iöeförbert 
Wirb biefe ©egenwirtung (9ieaftion) burd) fräftige Körperbewegungen, 
befonberS burd) Schwimmen, burd) Söiberftanb gegen Stellen, bie als 
Sturzwellen p g le id ) eine mäd)tig crregenbe, houtrötenbe unb er= 
wärmenbe Sßirfung auSüben, in XRoorbäbern noch üerftärft burd) 
ihren Salzgehalt. S?o foldje ©egenwirtung auSbleibt, muff, Wie fd)on 
gefagt, nachträglich für oermehrte Siilöung unb 3 ufantmenhaltung 
ber Körperwärme geforgt werben, ober baS falte Sab  muff auf 
äufferft furje 3 e^  —  ,,bret ijaudfer unb wieber heraus" —  be 
fdjräuft, ober burd) anfangs nur fühle, fpäter falte Abreibungen ei
fert werben, bis geniigenbe SBärme ber Haut nnb beS ganzen DrganiS» 
muS baburd) erreicht wirb. Kalte Stüber füllen p  Anfang einer 
Stabeperiobe immer nur furz, niemals aber fo lang genommen werben 
baß abgeftorbene Ringer unb 3 chclb Maue Kippen unb bläulid)e Haut 
färbe eintreten; fchnelle unb bauernbe ©rwärmung nad) bent Stabe 
geigt, bafj eS gut befommt, wätjrenb baS bloße ©efiifjl ber ©rfrifdjung, 
ü orp g lid ) wenn eS nid)t anbauert, große Jäufd)ungen üeranlajft. 
Sene Siabefanatifer, bie im falten Stabe bleiben, bis ihr Körper 
purpurn teudjtet, ober bie burch e' u GiSlod) ins eifige üftajf tand)en, 
büffen ihre Abhärtung unb ©rof)mannSfud)t früher ober fpäter burch 
organifdfe Seränberungen, OorpgSweife beS ^erjeitS unb ber großen 
Sd)lagabern, bie ihrem Kebeit manchmal plößlid), ntand)ntal nad) 
fcfjweren Seiben ein frühes ©nbe p  bereiten pflegen.

Auch Abhärtung wie bie gange Hautpflege w ill mit 2$er= 
ftänbniS unb SOiaffhalten betrieben werben: bann allerbings ift 
fie eins ber guüerläffigften unb fräftigften ^örberungSmittel ber 
©efunbheit.

©ine nicht gering p  fdjötjenbe ©egnerfchaft erwäd)ft bem fd)ul= 
mäßigen tu rn en  auS ben Aeil)eit ber ÜÄütter in ben gebilbeten Stäuben, 
bie harte Haut unb Sd)wieleti in ben Hättbeu ihrer Jödjter fürchten.
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©roßenteilS tä|t fid) biefer Übetftanb, ber aufjerbem feineSmegö ade 
.()änbe trifft, burd) forgfättige ?tu3maf|t ber (Gerate (glatte ®riff= 
flächen), burd) fiebern ® r if f  (üBermeibung bon ©leiten, non ,(uuit= 
fattenbitbung u. bgt. metjr) unb burd) einfidjtige äöafjt ber Übungen 
bermeiben, aufterbem fdjüßt bie S am su ng bon Weichem ober burd) 
© o ra j meid) gem altem  SBaffer unb guter, bei troefuer .fpaut bott 
überfetteter Seife  gegen bie Jrodentjeit unb Jetttofigfeit ber 
.("'aut, moburcf) bie (intfteijung jener garten Steden am meiften be* 
giinftigt roirb. 2Bo befonberS Söert auf garte .(laut ber .(tänbe 
gelegt tbirb, fann man raten, bie .(läitbe abettbs mit Sanotincreme 
ober einem anbern mitben Jett mäßig eingureiben unb Seberljanbfdjutje 
barüber gu giefjen.

Übrigens ift fefte ©efunbljeit in aden Jaden mehr wert, a ls  
garte tpaut!

V I I .  f t l e i b u n g  u n b  M i t t u n g .

® a  bie Statur uns nidjt mit einem ber .(laut entfprießenben Stleibe 
bon .(laareit ober Jebern gum Schüße gegen roedjfelnbe 2SMtterungs= 
einftiiffe berfeljen f)at unb uitfer StupaffungSbermögen itjuen bod) 
nur in befdjränftem ©rabe gemachfett ift, fo bebürfen toir —  menigftenS 
auf bem bei meitetn größten Jede ber ©rboberftädje —  fünfttidjen 
Sdjuttes gegen gu ftarfe 9Ibfüf)tung ibie gegen fengettbe 28ärmeftraf)ten. 
3 U ftarfe unb gu rafd)c SBärmeabgabe mürbe gu große Sfnforberuugen 
an unfere Söärmeergeugung fteden, gu ftarfe SSerbunftung uns gur 
2tufnaf)me großer JlüffigfedSmengeu gmingeit, uttb bie baburd) ergeugten 
.(lautempfinbungen mürben nid)t nur unangenehm fein, fonbern and) 
unfere £eiftungSfäf)igfeit, bie geiftige mie bie förpertidje, bietfad) be= 
einträchtigen.

Steibung unb 2Sof)nung foden alfo unS fjetfett, unfere Gmt= 
märmung unb ©ntmäfferung burd) bie hau t fo gu regeln, baß mir 
bequem unb ot)ne unangenehme ©efiihte unfere ©igeitmärrne auf an= 
gemeffener ,( i i%  hn^ eu unb unfern ©efchäften nad)gehen fönneit; fie 
foden ben ®asmcd)fel ber .(laut unb ber Sungen nicht ftöreit, noch 
unfere iöemegungS» unb 9(rbeitsfät)ipfeit erfjebficf) beeinträchtigen, Seihe 
müffen alfo ber mechfetnben SBitterung mie nuferer med)fetnben 3öärme= 
ergeugung gemäß ueränberlid) fein.
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1 . T i e  ®  l e i b  ung.
Tu rd ) bic Äleibung umgeben mir beu größten T e il unfereS 

ftörperg mit jo menig bemegter Suft, baß mir biefe Semegung nidjt 
alg füßlenben $ug fügten, mag erft bann gefcl)iel)t, menn fie meßr atg 
einen falben SDieter in ber ©efunbe jurücflegt. Mdßt mit unbemegter: 
beim bie Äleibcr finb nidjt nur an nieten Stellen offen, fonbern ißre 
S to ffe  finb im allgemeinen fo burc£)läffig, baß burct) ißre ißoren ein 
lebhafter Suftmedjfel ftattfinbet, ber ebenfo ju  meffett ift, mie bie 
Suftftrömung, bie unter unb jpoifcßen ben Stlcibern burd) unfere 
Äörpermärme in auffteigenbe ikmcgung oerfeßt mirb. Sinben mir 
ein §a(gtucß fo um, baß eg bag Slugtreten biefeg auffteigenben 2 uft= 
ftromg ßinbert, fo fteigt bie Sßärme in unferen Kleibern, unb in 
$olge ber halb eintretenben SBafferfättigung ber eingefcßloffenen Suft 
tritt met)r ober meniger ftarfe Scßmeißbilbung ein. T e r  Suft» 
abfdjließung Oerbanft and) bag Sp ließen  ber Slriuet an beu $ianb» 
gelenfen n. a. m. norpggmeife feine ermärmenbe SSirfung.

SSäten unfere ftleiber nidjt porög unb luftburdjläffig, fo mürben mir 
troß biefer Öffnungen in ißneu eben fo (eidjt in Sdjmeiß geraten unb an 
ißrer Sttnenflädje Söaffer fid) itieberfdjlagen feßen, mie bieg bei ber 
Umhüllung mit maffer» unb luftbidjten Stoffen , 3. © . in ftautfcßuf» 
9tegenmänteln, ber g a ll ift- T a f ) Suft burd) unfere Sleiber gefjt,. 
fiißleit mir bei jebcm Sßinbe, fogar an (eifern Suftjuge, ber im ßim m er 
einen Steil ober eine Seite unfereg Äörperg tr ifft: bag barf, mie 
gefagt, bie ftleibung Hießt ßinbern, fonbern fie fo ll bie Suftbemegung 
nur fo meit milbern, bafj fie uicßt erfältenb entpfunben mirb. T ie g  
gefcßießt aber baburd), baß bie ftörpermcirmc bie in beu Kleibern, joraoßl 
jmifdjen ißren Oerfdjiebenen Scßidjten, alg audj in ben ßmifdjenräumcßen 
ober ifioren ber ©emebe, befiitblicße Suft ßei§t: fo ift bie Suft un= 
mittelbar an unferer §a u t am märmften unb mirb immer fi'tßler, je 
meiter man nadj außen fommt. 3ßir geben alfo unfern SBärme» 
Überfluß burd) bie ftleibung an bie Slußenluft ab, aber burd) fie 
mirb ung bag ©efiiß l ber Slbfiißluitg erfpart, unb bie Sntmärmung 
and) nur fo meit jugelaffen, a(g ung bieg angeneßm unb juträglid j 
ift. T a g  9)iaß hierfür, im  SSerßältnig 31t ber mecßfelnben Temperatur 
unb Üemegung ber Slußenluft, geben ung ©efiißl unb Grfaßrung, bie 
ung bie Slrt ber Äleiberftoffe unb bie 3 aßl ber übereinanber 31t 
tragenben Sdjidjten leßren.

Slllerbitigg mill bag ©efiißl mit Vernunft beadjtet unb bie (Sr= 
faßrung mit Sßerftänbnig gefammelt unb auggelegt fein. 2Scr jebem 
ffjröftelit unb jebem $ug mit einem märmeren Äleibunggftüd antmortet, bet
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wirb halb baljin fommen, fict; in B atte, üöolte unb ißel^ p  fjüüert, ulpe 
ba§ Sl'äftegefüfjl los p  Werben. Surd j bie 9Ibfperrung ooit ber Stußen- 
luft ititb bie größere B ärm e an ber §a u t Wirb biefe immer empfinb» 
lieber unb tüeidjücfjer, unb ftatt burc£) Ä'leiber metterfeft unb unab» 
l)ängig p  werben, wirb ber Sßerweidjlidjte, 9S?etter= unb 3 ullfcheiie 
jum ©flauen feiner @ewofpl)eiten unb Sefiircljtungen! S aß  folcfje 
wafferfdjeu werben, ift felbftoerftänblidj unb trägt bann weiter p r  
SBerfdjlimmerung beS Übels bei. S a  tfp t fa lt B a ffe r  not unb gut: 
-Halt B a ffe r  mit fräftigen Reibungen, bamit © lu t in bie fcaut unb 
bie falten ©liebmajjen fomtnt, bamit Wieber mef)r B ärm e erzeugt unb 
p gefiifjrt wirb, unb bie frifcf) atmenbe föaut wieber B ol)lgefiil)l feinten 
fernt!

B a s  foldje Srfaljrung gelehrt f)at, baS beftätigt unb begrünbet 
bie B iffen fd ja ft: locfer gewebte S to ffe  fjalteit Wärmer als bid)tgewebte 
unb bringen boc§ weniger leicfjt in ©cfjWeiff, weil bie in ben weiteren 
^ßorett reidjlidjer uorfpnbene Suft ein fdjted)terer Bärm eleiter ift, als 
bie S to ffe  felbft, bie Uon ber §a u t ^erfommeube ^cucfjtigfeit aber 
leidft nad) außen abgiebt. S ie  üftatur unb \serfuuft ber S to ffe  mad)t 
babei uiel weniger auS als if)r ©efüge, nur baß bie einen fiel) leichter 
p  locferem unb feinporigem (Gewebe uerarbeiten laffen, als bie anbern. 
9>on jebem auf ber £>aut p  tragenben ftleibungSftücfe ift aber p  
oerlangen, baff eS fid) leidet unb gut, b. 1). o lpe Sdpbeit p  nehmen, 
W affen  lägt: benn bie £>aut fei nocl) fo rein, fo giebt fie bod) 33e= 
ftanbteile ab, bie ber ©erucf) faft nod) ebjer maprnimmt als baS 
Singe.

Sodcre S to ffe  Werben and) weniger leid)t uon Sftäffe burcfjtränft 
unb erfüllt, als feftgewebte; baS ift aber ein großer SBorpg, weil mit 
Uollftänbiger Su rdpäffu itg  Suftbidjtigfeit eintritt unb bie naffen ft’leiber 
nid)t nur bie B ärm e beffer leiten, fonbern and) bitrd) bie Slbbunftung 
uon ihrer Stiißenfläcfje uiel B ärm e binben, alfo erfältenb wirten. S aß  
folcfje S to ffe  teils bitrd) bie Slrt iljreS ©efügeS, teils burd) Sränfung 
mit gewiffen M ineralien leirijt regenbidjt gemacht werben fönnen, olpe 
ifjre ißorofität unb Suftburdjläffigfeit 51t uerlieren, ift befannt.

@S ift ein berechtigtes 93ege£jren, baß bie Äleibung förderliche 
SSorjüge Ijeruorljeben ober WeuigftenS nid)t in il)r ©egenteil uerfefjreit, 
anbereS ntilbern unb uerbergen folt: Slleibung fo ll pgleiri) Sd)m itd 
fein! Slber bie Suft, fid) auSjit^eictjnen, bie Slufnterffamfeit ber M it »  
menfd)en, befonberS biejenige beS anbern ©efd)lecl)ts, auf fid) p  jie^ert, 
in ißerbiitbung mit bem Verlangen nad) 9(bwed)Slung pat jene ein» 
fadjc ©runbforberung ebenfogut uergeffen laffen, wie bie fprbermtgert
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ber ©efunbl)eitSpflege unb ber .gwecfmäfjigfeit. 9Jur bie leideren finb 
fixer ju  berüdfidftigen; bnfj fie ber ©d)önf)eit unb ülnmut uid)t ju 
entbehren brauchen, bürfte jeber unb jebe leicht herauSfinben.

® ie ©efunbheitSlelfre forbert aufjer bem rid)tigen SSer^äftuiä ber 
Reibung ju r .S?autt£)ätxgfeit uub jum 2Bärmel)auShalt, bap bie lebend 
Wichtigen Vorgänge beS Kreislaufs, ber Sltmung, ber Serbauitng 
u. a. m. nidjt bnrcf) fie geftört unb gefdfäbigt werben.

Übt bidfte Umhüllung beS tpalfeS burd) Hemmung beS am 
Körper auffteigenbeu KuftftromS nachteiligen Isinflttp auf bie sXb= 
fonberung unb Gntwärmung ber §au t, fo ftört (Sincngititg burd) enge 
fragen , Sänber :c. aud) ben Sfüdflufj beS söfuteö oom Kopfe nnb 
flieht SlutüberfüHung beS (PepirnS mit ihrem ©efolge oon Kopffd)merj, 
^Benommenheit, ©djwinbel u. f. m., bei älteren Seuten aud) bie ©efapr 
ber ©epirnbtutungen (©djlagflu fj) nad) fidj. (Sinfcpniirung ber 2öaben 
burd) enge ©trumpfbänber fdjwädjt bie SÜiudfetn beS UnterfdfenfelS 
unb betoirft ©todungen, ©d)Wetlungen nnb (Sntjünbungen an nnb in 
ben auffteigenben Slutabern unb ber bebedenben £>aut, mit ©djmerflen, 
fdusfdpägen, ©efdjwiiren unb mand)tna( fepr gefäf)rlid)en ^Blutungen 
burd) Serftung erweiterter unb gefd)Wäd)ter Seiten. (slafttfdje ©trumpf* 
bänber fiub nic£)t oiet beffer als unelaftifd)e, weil fie bod) ebenfalls 
einen ben S lu triid flup  erfd)Werenben 5>rucf auSübett. SBeffer ift es, 
bie ©trumpfbünber oberhalb beS Kn ie« anjulegcn, wo bie ftarf uor* 
fpringenben ©epnen ber SeugenuiSfeln bie hier meiftene tiefer liegen* 
ben Senen fcfjüt^en; nod) beffer bie ©trünipfe burd) lange Jragbäuber 
am Seibcfjen §u befeftigen, bie aber nicht ju  ftramm unb unnachgiebig 
fein biirfen, um nid)t burd) ihren ftetigen $ug bie Unterfdjenfef im 
Kniegeleitf allmählich nad) äugen 51t biegen, was befonberS bei Kinbern 
wegen ber iJfachgiebigfeit unb fformbarfeit ber ©elenfe, bei grauen 
wegen ber fform  ihrer Seine flu fürchten ift.

Einengung ber fyufjgelenle burd) 3ugftiefel mit ftarfen ©ummi* 
einfäpen erfdjwert ben S littlau f im gupe unb begünftigt falte unb 
id)Witjige Jiipe.

SefonberS fc^äblicf) ift bie Sinengung beS DMittelleibeS —  ber 
T a ille  —  burd) enggebunbene 9{öde, © iirte l unb ©cf)nürleiber. 9tid)t 
nur baff fie bie Srufterweiterung beim Sinatmeit befcfjränft, woburd) 
bie Ültmung unb Slutbitbung leibet unb Kranfpeiten ber Sungen, beS 
IperflenS, bes SJiagenS unb ber Seber (©efdjwüre unb Slutuitgen, Krebs 
unb ©allenftcine) perüorgerufen werben föitnen, fonberu burd) Ser* 
fepiebung ber Saucpeingeweibe werben and) niete fcpmerflpafte nnb ben 
Körperhaushalt fd)Wer fcpäbigeitbe Seiben peröorgerufen. Gnge ©ürtel

S o m i t  Utlj, Agierte t>. Suvitcttä. 4
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unb Bodbänber Wie fd)lcd)t gebaute ftorfett* brängett bic untern 
Bippen nad) einwärts, bringen allmählich bleibenbe Btifjformung ber= 
fefben fjerüor, brängen bic Baudjeiitgeweibe nad) unten unb erzeugen 
ober begiinftigen bie (£ntftef)uug ooit UnterleibSbriidjeu, Borfällen, B et* 
bauuitgsftimmgen, Blutungen u. a. m.

SBenn bemnad) ber Sdju lj ber ©efunbbeit gebietcrifd) Oerlangt, 
baf; bie ftleibung Weber bie Bewegungen, nod) bie gornt bes Bruft* 
forbe* fdjäbigt, fo barf bie üaft ber M eiber aud) uid)t fo auf bie 
Schultern übertragen werben, baf; baburd) ein Srucf auf bie B rn ft 
aungeübt Wirb, ber bie .fbebtntg ber Bippcn unb be* Bruftbeins beim 
Sltrnen erfdjwereit würbe; beim aud) bie* würbe Beengung be* 
Ültmen* p r  go lge  tjaben. S ie  ipofenträger fotlen be*l)alb auf ben 
Schultern liegen unb an ben Seiten ber B rn ft f)eruntergeben; unb 
wenn grauen auf ätjntidje 9lrt ober au Seibdjeit angefnöpft i()re 
Bilde k . tragen, fo folt aud) hier bie Saft hinten unb feit(id) getragen 
werben, fo baf; bie Borberfeite ber B rn ft unter alten Umftänben frei 
bleibt, aud) oou engen Seibrijen unb Kleibern bei fleinen Knaben unb 
Bdibdjen, wa* aud) p  ©unften ber Brüfte burdpus notWenbig ift.

S ie  9ltembeengung, bic mit ©rfdjwerung ber .^lerjtbätigfeit oer= 
bunbeu ift, wirb infolge ber ©ewilbnung faiun empfunben, bi* ein* 
mal größere Seiftungen oerlaugt werben, wie etwa beim Saufen unb 
Sanken, beim Steppen* unb Bergfteigen, beim Surnen unb anbern 
förperlidjen Slnftrengungen, wo ganj plötdid) unbeilbolle golgeit ein* 
treten fönnen. (inge Storfett* ober Sdpürteiber finb unter allen 
Umftänben p  üerwerfen; bagegen fann eine gönn  geftattet werben, 
welche B rn ft unb Seib in feiner SBeife einengt, fonbern fid) auf bie 
breiten Ipüften ber g rau  ftütjt unb ihnen ftatt ben nicht immer 
genügenb tragfäbigen Sdjultern bie Saft ber Kleiber überträgt.

S a  p  bid)te unb Warme Kleibitng bie ßntwärmung ber Ipaut 
erfd)Wert ober oerbinbert, fo fann fie bei lebhafter ̂ Körperbewegung, 
wo bie ÜLHirmeer^eugung gefteigert ift, ©efunbbeitSftörungen beruor* 
rufen. @3 ift beSlplb barauf p  holten, bafj beim Surnen unb äbn* 
lieben ÜJhtsfelanftreugungen nur leid)te unb burd)läffige Kleibuug 
getragen wirb. Nötigenfalls finb Oberfleiber, B ilde unb unter allen 
Umftänben bid)te unb enge tpalStüdjer, Binbeit, Kragen u. bgl. m. 
abplegen.

S ie  Befleibung ber giif;e foü nid)t luftunburcfjläffig fein, alfo 
namentlich nid)t au* Sadleber ober ©ummi befteben, ober folrfje bod) 
nur üoriibergebenb p m  Schub gegen Bäffe benutjt Werben. Bcffer 
ift e* aud) hier wie bei Begenmänteln u. bgl. in. luftbnrd)läffigc, aber
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burd) Smprögnation toafferbidjt gemachte S to ffe  p  beuutjen. «Beim 
Saufeit, Springen, Sanken unb tu rn en  fo ll baS Sdp f^eu g teiefjt imb 
biegfam genug fein, um bie SBeluegungeit beS JufjeS unb feiner Steile, 
alfo bes JupgelenfeS, bes JufjgeloölbeS unb ber ßetjen, frei p  ge= 
ftatten. CSnblid) foll bie ©eftult ber Sdjulje bie Jorm  beS Jupe§ 
uidjt fdjtibigen, bie 3 et)en lieber berbiegeit, nod) auS ifjrer Sage 
brängen, m o p  nötig ift, bafj fie am ©elenf unb auf bem «Rift an= 
liegen (um bas SBormärtSgleiten beS Jupes mit S tau dpn g ber gelten 
p  Oerfjüten), baff bie Sof)le  breit unb bas Cberteber über ben 3el)ett 
tueit unb lang genug ift, unb eitblid) —  als oberfter ©runbfap —  
baff bie S d p lje  für jebeit Jufj befonberS gemad)t —  einbällig —  finb. 
£ ie s  ift befonberS für Äinber nottoenbig, weil iljre Jüfje leidjt oer= 
unftaltet unb baburd) für bie ganje SebenSjeit in ifjver 23raud)barleit 
tjevabgefept loerben.

2. U  n f e r  e SS o 1) n u n g.
llnfere Söolpuiig fo ll bie fdjüfcenben SBirfungett ber ftlcibmtg 

gegen Stcilte unb .Spipe, SBiitb, Siegen unb atibere SBitterungSeinflüffe 
Oeruollftcinbigen unb baburd) Slräfte, bie p r  S3efiimpfung foldjer 
feinblidjer ©inflüffe öerbraud)t loerben müßten, p r  (irreidjung Ijöfjcrer 
3 wede ber ftultur frei madjen. Snbem mir aber jene abmeljren, 
biirfen mir nid)t bie Slupenlnft überhaupt auSfdjliefjen, fonbern müffen 
if)r fo reidjlidjen 3 lt9anS öerftatten, bap bie Sinnenluft trot) ifjver 
burd) Sebeit unb SSerridjtungen ber Skmofjner bemirfteu SSeranberungen 
rein genug bleibt, um bereit ©efunbljcit nidjt p  fdjäbigeit.

® ie  freie Suft ober Slufjenluft barf als rein angefeljen merben, 
loeil alle S3 einten gütigen Permittelft ber fteten Suftbemegungett 
unb ber gegenfeitigen $urd)bringung ber ©afe in bem ungeheuren 
Suftraum fid) bis p r  Unmerlbarleit oerteilen, meil natürliche S$or= 
gänge bie ^Beimengungen aufnc£)men ober jerftören, mie bie «ßflanjen 
Äotjlenfäure jerlegen, um ben Äoljlenftoff für fid) p  bemalten unb 
ben Sauerfto ff auSphaudjen, unb mie atibere ^Beimengungen burd) 
Siegen unb Schnee niebergcfdjlagen, burd) Sauerfto ff jerftört merben 
u. a. m. ta l je r  Ijaben mir im 3 u*vttt ber Slufjenluft in unfere 
SBofpuitgeu baS SJiittel, biefc mit reiner Suft p  oerforgeit unb fie 
toon SSerunreinigungen p  befreien.

a ) S u f t ö e r u n r e i n i g u n g .
Sdjöblidje, oft iibelriedjenbe ober mit Äranfljeitsfeimeu belabene 

Suftarten fönnen unS burd) ben Söinb pgefiifjrt merben, mie 2?er=
4*



52 VII. fileibmig uitb SBotinung.

brennungS* »nb  3Sertt»efung§gafe, Jieberluft aus Sümpfen u. bgl. m., 
anbere fönneit aus bem Grbboben, ben Stellern, beit fp llfto ffen  ber 
gmifcpettböben, aus Ib leitwtgSröpren u. b g l m. burd) bie roarme unb 
beSpalb auffteigenbe Sinnenluft angefogen merben. Um folcpeS ju 
Derpüten, mäplt man mo es angept unb befonbers für Sauten, bic 
Diele XRenfcpen aufnepmen füllen, mie Sdjulpäufer, Staf erneu u. bgl. 
freiliegenbe Saupläpe auf trodnem unb reinem Soben, ober trodnet 
unb reinigt biefen burd) richtig gelegte Gntmäfferungöröpren. lu d )  
bürfen in ber ÜRäpe folcper ©ebäube, unb füllten überhaupt in ber 
ÜRäpe menfcplicper Söopitungen feine Ib lagerw tgen unreiner unb üble 
©eriicpe ober fcpäblicpe @afe auSpaucpenber S toffe , mie Sunglager, 
Ibtrittsgritben unb bergleidjen angelegt, unb füllte Don größeren Reiter» 
ftätten ber fRaud) burd) SefbftDerbrennung jerftört ober menigftenS 
mit ben SerbreratungSgafen burd) pope Scpornfteine in obere, ftarf 
bemegte Suftfcpicpten ge fü p t merben. IbleituitgSröpren für Sdjnutü» 
maffer müffen bicf;t unb burd) fidjere 2Baffer0erfd)lüffe Don ben Käufern 
abgefperrt fein.

Unreine Sobettluft unb geucptigfeit foft, was für Sdjulpäufer be= 
fottberS öorgefcprieben jit fein pffegt, burd) auSreidjenbe Unterfellerung, 
mo eS nötig ift burd) luftbicpte Scpidpten Don Seton, Gement, SlSppalt, 
® laS u. bgf. m. unter ber Sop le beS Sau  es, and) innerhalb ber 
SRauern, in bereu Botengängen fiu ft unb SSaffer auffteigen fönneit, 
ferngepalten merben. W auern unb gufjböben, namentlich) bie ffepl= 
höben ber ©efcpoffe füllen feine jerfepngSfäpigen organifdjen S to ffe  
enthalten, unb SBafferbämpfe unb mirtfcpaftlidje ©erüdje füllen fidjer 
abgeleitet merben.

Dbtoopl folcper SuftDerfdjlecpterung burcp Sorfcpriften ber all= 
gemeinen Sauorbtiungen, mie burd) befonbere SRafjregetn ber Sepörbeit 
gum Sdjup ber Sdjulpäufer unb anberer jum bauernben lu fen tpalt 
Don SRenfcpen beftimmter öffentlicher ©ebäube Dorgebeugt ju  merben 
pflegt, ift es bod) lu fgabe  unb Btddjt ber in fold)en .‘päufern attge» 
ftellten Seamten, befonberS aud) ber Sdpdöorftänbe unb Seprer, biefen 
Singen Kenntnis unb lu fm erffam feit ju  mibmeu, unb bei gelegene 
lidjen Übelftänben fofort bie nötigen S d ju p  unb IbmeprDorfeprungen 
inS SBerf ju fepen, ober mo bieS nid)t auSreicpt, bie guftäitbige Se= 
pörbe um Ib p ilfe  ju  erfucpen. Senn fReinpeit ber Item lu ft ift ein 
•^aupterforberniS ber ©efunbpeit, ba ipre Verunreinigungen teils bie 
mid)tigften SebenSüorgättge ftören, teils burd) Ginbringen in ben 
innerften itörper unmittelbar fcpäblicpe Söirfungen entfalten, fyür 
Scpulen uitb Surttpallen ift reine Suft um fo unentbeprlicper, als
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wegen beS jugenblicßen SllterS unb lebhaften SuftbebiirfniffeS Schüler 
unb Schülerinnen am cmpfinblidjften gegen fdßlecßte Suft finb.

Sn ben Schulen finb aber nod) befonbere Schuh5 unb Slbßilfe» 
mittet notWenbig, ba in fie T^eudjtigfcit, Sdjmutj unb Staub burd) 
bie Vefudßer hereingetragen unb in ihnen fortwährenb fchäbticfjc VeU  
meitgungen erzeugt werben.

® ie  Wicßtigften biefer Veränberungen finb folgenbe:
1. $)er S a u e r f t  o f f  ber gim m erluft Wirb bitrcf) 9ltmen unb 

gelegentliche Sidßflammen zu wenig Oeränbert unb oon äugen her ju 
leicht erfeßt, als baff auf bas Vefinben ber ^immerinfaffen ein rnerf» 
barer ©influß auSgei'ibt Würbe. 9lud) ift bie Veftimmung feiner 
iÜcenge ju  fdßoierig, als birg fie häufig unb regelmäßig geübt 
werben fönnte.

2. St o 1) l e n f ä u r e wirb non jebem Dltmenöen burd)fchnittlich 
9 bis 15 Siter, nach ißettenfoferS llnterfudjungen im ÜDfittel 12 Siter 
in ber Stunbe erzeugt, unb jw ar üou Scßulfinbern jiemlid) eben fo 
niel wie oon ©rwacßfeneu wegen ißreS lebhafteren StoffwechfelS. S)er 
Soßlenfäuregeßalt ber Suft, ber im fre ien  etwa 0,4 in taufenb te ilen  
Suft beträgt, w irb baburd) fo gesteigert, baß in Scl)ulftuben am 
Sd)luß bes Unterrichts 3, 4, 9 unb felbft 12 t e i le  ftoßlenfäure in 
1000 Seilen Suft gefunben worben finb.

S e r  oermeljrte ,S4ot)lenfäureget)a11 einer Scßulftube hat unzweifelhaft 
nachteilige 2Birfungen auf bie barin befhtblicßen Sd)liier unb Sehrer: 
nad) ben ©efeßen bes ©aSauStaufdjeS faittt in fohfenfäurereidje Suft 
weniger ftoßlenfäure aus bem rölute austreten, als in reine, fo baß 
meßr Äoßlenfäure im V lute jurüdbleiben muß als beim Sitmen in 
reiner Suft. S ieS  w irft aber weiter auf alle Silbungsftätten ber 
ftoßlenfäure, unb namentlich auf baS ©eßirn, baS juerft gefcßwäcßt, 
fpäter gelähmt wirb. Steine ober wenigftenS überwiegenbe ßoßlenfäure 
ift befanntlicß burd) Säuberung ber Ültmung ein löbliches 03ift: bei 
einem Äoßlenfäuregehalt Oon 2 in 1000 Steilen Suft ift baS Ültmeit 
bereits erfd)Wert, unb ißettenfofer bezeichnet baS Verhältnis oon 
1 :1 0 0 0  als baS äußerfte, waS oßne Schaben ertragen werben fann. 
Äopffdjmerzeu, ütbfpannung, ©rfcßwerung ber Slufmerffamfeit bei 
Seßrenben unb Sernenben finb bie unausbleiblichen fo lg en  längeren 
ülufentßaltS in folcßer Suft, wozu fiel) bei häufiger SSieberßolung ober- 
langer Sauer V lutarm ut unb Scßwäcßezuftänbe gefeiten fönnen.

S ie  ftoßlenfäure ift gerudjloS unb erforbert befonbere 90£ittel 
unb ÜSege, um ißr Vorßanbenfeitt unb ißre 9Jfenge in einem Suft» 
raum nachzuweifen. £>azu bient bie (Sigenfcfjaft ber ftoßlenfäure, frifcß
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bereitetet Äulftoaffer ober bat faltbarere SSarfttoaffer bttrcf SBilbung 
oon foflenfaurem fta lf ober töa rft ju  trüben; aut ber ÜDZenge i?uft, 
bie erforberlicf ift, um jene Söflingen unburcfficftig ju  macfett, tuoju 
S u n  ge  eine ganj einfache SSorridjtung angegeben fat, ift leidjt unb 
mit gietnlicfer ©enauigfeit bie SDZenge ber in ber Suft Oorfattbenen 
Soflenfäure jn  beredjiien ober oon bajtt aufgefteüten Sabellen abju» 
lefen. 9Zocf bequemer ift ber nacf 2trt einet S ferm om etert an ber 
SBanb außufängenbe S u f t p r i i f e r  üou  S ö o l p e r t :  fie r  fliegt mit 
ißfenolpftcdei'n rot gefärbtet ftafftoaffer bttrcf eine weiße (einene 
© cfnur; aut ber Sänge bet Söeget, ben bie g lü ffig fe it jurücftegt, 
bit fie burcf bie ftoflcnfättre ber Suft entfärbt toirb, faitn man üon 
einer fin ter ber Sdjnur befinbtid)eit «Sfata bereit SDZenge unb bie 
babttrcf bemirfte SuftOerfdjledfterung mit annäfernber ©enauigfeit 
abtefen.

3. S i e  9Ziecf f t o f  f e, bie ber @ cf ulluft ifren  für jebe itidjt
baran getoöfitte S'Zafe fefjr unangenehmen ©erudf oerleifen, ftammen 
größtenteils Oon ber §a u t (unb aut ben M eibern) ber Sdjtiier, unb 
fafteit befauntlicf mit großer in ben gintmern unb bereu
Söänben. S ie  entftefen aut ben fettigen unb ftidftofffa ltigen, fäulnit* 
fähigen ?lbfonberungen ber §au t, finb entfliehen giftig, unb ifre  
iOZeuge ift um fo größer, je unreinlicher .flaut unb Äteibcr gefallen 
merben, teiltoeife and) je gröber unb meniger leicft ju  oerbauen unb 
ju  üerarbeiten bie ÜRafrung ift. Spre SJZengeit finb üerfäftnitmäßig 
gering, fo baß i f r  genauer ÜJZacfloeit fcftoierig ift ; bie ungetoofnte 
unb einigermaßen geübte 9Zafe ift aber empfinblid) genug, um ifre  
ülittoefenfeit unb bainit bie SZotmenbigfeit ber Stiftung angugeigett. 
S ie  l'tmoefenfeit biefer Siiccfftoffe barf a lt  ttod) gefunbpeittfcfäbticfer 
a lt  bie ftoflenfäure attgefefen toerben; toegen ber ©cftoierigfeit ifrc r  
genauen Seftimmung rnirb aber b it jeßt bie ftoflenfättremeitge a lt 
SJZaßftab für bie SuftOentnreiitiguitg angenommen.

4. S e r  © e fa lt  ber ©tubenluft an SEBaf f e r bampf ,  ber teilt 
ber äußeren Suft urfpriinglicf angefjört, te ilt aut naffen Söänbeit 
fomtnett fann, fauptfäcflicf aber ben 3tutbünftnngen ber Ipaut unb 
Sungen aitgefört, fann fo groß toerben, baß baburd) bie für 2Bofl= 
befittben unb ©efunbfeit unentbefrlicfe Slutbünftung gefinbert ober 
roenigftent Oerminbert toirb, toat junäcfft bttrcf iReflemmungtgefüßle 
fiel) bemerflief tiiacft. 3lnbererfeitt fann ju  troefne Suft, bie nur a lt 
3 °fge 5U ftarfer unb fcflecfter ^teijung eintritt, buref Sluttrodnen 
ber ^taut toie ber ©dßfeimfaut ber 31tcntloege fdjäblid) toirfen. S ic  
iOZettge bet in beiuj Suftraum oorfattbenen Söafferbampft unb i f r
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tBerhältniS ju  ber Aufnahmefähigfeit ber üuft bei ber Temperatur 
bes 3immerS lägt fiel) Don einem .fpßgrometer ober JeudjtigfeitSmeffer 
ablefen, baS ebenfo toie ein Thermometer in einem gut auSgeftatteten 
©chuljimmer nid)t festen foüte. T ie fe  Apparate, mit einem Therm o» 
meter Oerbunben, finb frei im 3 ™ mei'- etwa am ftatfjeber, auf» 
Anhängen.

5. S u f t f ö r m i g e  3 $ e r b r e n n u n g S p r o b u f t e  Ooit unooll» 
fomntenen §eiz= mtb S8eIeucf)tungSeinrid)tuiigen finb meiftenS nod) 
fd)äb(id)er a ls Sohlenfäure, geben fid) aber, wenigftens bent eintretenben 
fiehrer, fofort burch ben (Geruch, bafb auch kurdf Sopffchmerjen unb 
Übelfeit 31t erfenneit. Außer bent oon unbid)ten (Gasleitungen auS» 
ftrömenben Seudftgafe geben befonberS bie offenen ^tfcfjfrfjVDartäbrenner 
ber (Gasflammen ju r ©ntweiefjung Don folchetn unb ju r ö ilbnug bes 
nod) giftigeren ftof)lenojt)bgafeS Anlaß. T ie fe  füllten beSßalb überall 
burch gcfd)loffeue SöeleudjtmtgSförper erfeßt werben; jeber frembartige 
(Geruch aber muß ju r fofortigen Unterfud)ung unb ju r (Entleerung 
ber ftlaffe aufforbern.

6. © t a u b  wirb teils ooit außen hereingetragen, teils burd) 
Abreibung oon SSänben, gußböben, (Geräten unb Kleibern erzeugt, 
teils burd) Srfd)üttcrung beS guffbobenS auS ben Tielenrißett heraus» 
gefdjleubert; baS ©intreten ber Schüler bringt allemal eine große 
Aufwirbelung beS abgelagerten ©taubes zuwege, © r befteht auS jer» 
riebetten SRineralien, Jafent pflanzlichen unb tierifd)en llrfpruugS 
unb auS äJtifroben, b. £)• mifroffopifd)en ipiljarten, unter benett fid) 
auch Stranfheitserreger, 3. 18. burch 3luS()uften auf ben f^ußboben ge» 
langte unb mit attberem ©taube aufgewirbelte Tuberfelbacillen unb 
aubere AnfteduugSftoffe, befinben fönnen. Aud) ohne foldje ift ber 
©taub ben Augen fchäblid), in betten er langwierige Sinbehaut» 
entjünbitngen erregen fann, unb ben AtmungSfdjleimhäuten, worin 
Katarrhe entfielen, bie an fid) läftig, fdjlitnmen ftranfheitSerregertt 
AnfieblungSftätten bereiten fönnen. SefonberS gefährbet finb bie 
©dpiler unb Lehrer bei angeftrengter Atemtf)ätigfeit, alfo uorgiiglicl) 
beim Turnen unb ©ittgen, wo ber ©taub bis tief in bie Sungett 
eingeatmet Wirb.

3 u r SBerminberung beS ©taubes bienen S8orfel)rungen jur 
Steinigung beS ©chufjzeitgeS außerhalb ber ©djulftuben unb regel» 
mäßige Auffid jt auf bereit gehörige ©euußung, fowie Ablegen oon 
Überfd)uf)en unb Überficibern, Womit zugleich bereu feuchte uttb 
riedfenbe AuSbiinftungen ferngehalten werben, auf baju eingerid)tcteit 
SSorpläßen. § ierf)er gehört auch bie iBerhütuttg beS AuSfpttdenS unb
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9lusf)uftenS auf ben gufeboben: bieS barf nur iit eigene, Sarbolwaffer, 
feuchte Sägefpäne ober ^oljW oHe entpaltenbe ©efäße gefcpepen.

Sßänbe unb ^ufet’öben ber Schuhimmer foKen mögtidjft wenig 
Gelegenheit -ptr ©Übung unb Slnfammhtng üon Staub bieten: bie 
SBänbe follen toafferfeft geftricpett, bis Scfjutterfjöfje mit faltbarem 
ßementberpuß ober ^oljbefleibung bebecft fein ; bie Mieten ber fju fh  
höben miiffen eng gefugt, am beften parfettartig, oorpanbeite $ugen 
üertittet fein; ferner follen fie aus roiberftanbsfäpigcm fpo lj befielen, 
gut geölt fein unb nad) ©ebarf mieber geölt werben. Sobann ift 
aud; für häufige unb grünbliche Steinigung ju  forgen, unb jWar ift 
ber Staub nicht etwa nur ju feeren, b. h- aufjurüpren, fonbern mit 
feudjtett Jiidjern, feuchtem Sanb ober noclj beffer mit feuchten Säge» 
fpäneit aufjuwifdjen unb ju  entfernen; bieS ift täglich nad) Sdjluß 
ber Stfjulftunben bei geöffneten Jyenftern borjunehnten, moburdj bie 
grünblid)ere 2Sod)enreiuiguitg fepr erleichtert toirb. X ifd je, ©änfe 
unb fonftige Geräte, aud) bie Oberflächen unb Unterräume oon 
Sdfränfen unb Öfen, fowie bie SBänbe felbft finb babei 511 berüd» 
fidjtigeit.

Grünbliche Sufterneuerung, tuo möglich mit fräftigem ©egenjuge, 
bient ebenfalls, toenn nicht gerabe SDtaffen uon Staub mtb Stand) 
öon außen hereinbringen, ju r Sntfernung ber feften unb luftförmigen 
©erunreinigungen ber Sdjulluft.

b ) S u f t r e i i t i g u n g .
©Sie gegen Staub, fo ift auch 9egen anbere öermeibbare ©er» 

unreinigungen ber Schulluft ^unädjft ©orfeljr ju  treffen: fo befonöerS, 
baß bie § e ip n g  unb ©eleudjtung feine iibcrhitjte unb ausgebörrte, 
nod) ftanbreiche ober mit fchäblid)eit ©aparten oermengte Suft bringt, 
ferner, baß burdjnäßte Sleiber braußen bleiben unb bah enblich bie 
ftinber felbft au Sleibern unb Seibern fiel) möglidjfter Sieiulidjfeit 
befleißigen. Sn letzterer ©egiefjung haben fid) überall wo fie eingeführt 
finb, bie Sd)ulbraufebäber außcrorbentlicl) bewährt: bie ftinber werben 
nicht bloß gereinigt, fonbern reinlich, auch in Öen ftleibern, unb bie 
übelfte Slrt Scljulgerud) berfdpoinbet aus ben Slaffen babeitber itinber, 
wie ber faum minber übel beleumunbete „SJfannfchaftSgerud)" feit 
(äinführung regelmäßiger unb häufiger ©äber aus ben Saferneu ber» 
fcfjwinbet. 3>ie S inber, ÜJtäbchen wie Snaben, haben gent, wenn 
ihnen nid)t bon ängftlichen Sltern ©ebenfen eingerebet werben. 
ißflid)t ber Sehrer unb Sehrerinnen ift eS, über bie Unfdjäblidjfeit 
unb 9tüßlid)feit ber Sd)u(bäber, über ihre ©el)agen*unb Gefunbhcit 
förbernben ©Jirfungcn überall aufjuflären, bie Zaghaften ju  ermutigen,.
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bie Prägen anjufeitevu unb, mo es nötig ift, felbft mit gutem (Beijpiel 
üoranpgepen.

Söeiter ift aber für Entfernung ber öerborbeneit unb gu fupr 
reiner Suft Sorge ju  tragen. Sn beit ©djutftuben mie in allen 
iöinnenräumen bringen SBärmeunterfcpiebe jmifdjeu brimten unb 
braunen freimittigen ober natürlichen Sufttoedjfel peröor: je größer 
ber Unterfdjieb, befto lebhafter brängt unten bie Stußentuft herein, 
oben bie märmere ©tubentuft pinauS, unb jmar nicht nur burd) 
Heinere unb größere, jufättige ober abfid)ttidje Söd)er, Stilen unb 
attbere Öffnungen, fonbettt aud) burd) bie in ber Sieget poröfen 
Stußenmänbe unb gimmerbeden. S ie  SSeränberungen ber ©cputtuft 
burch Sttmen unb SSerbunftung pflegen aber Diel ju groß ju  fein, 
um burd) biefe freimittige (richtiger nnbeabfid)tigte) SSentitation ge= 
itügenb nmSgeglicpen ju  merben; aud) bie gemöpnticße Dfenpeijuttg, 
fogar bie ft’am intjeipng, nüßt für bie Sufterneuerung oiet meuiger 
a(S gemöpnticp gegtaubt mirb: bie falte Stußenluft nimmt eben ben 
näd)fteit 2Beg am gußboben p m  Cfentod) unb lägt bie bei toeitem 
größte Suftmenge beS ffimmers unberührt; bod) fattn D fenpeipng 
gut p r  Su ftp füprung oermenbet merben, memt ein grifcpluftlanal 
ooit äugen hinter ben C fen , bei SJfantelöfen unten in ben SJcantct» 
raum, bei $lad)etöfen am beften in ein burd) ben Cfen auffteigenbes 
Siopr geleitet mirb. S e r  fd)ted)ten iöinnentuft mirb eS entmeber felbft 
übertaffen, fid) einen ('Umgang p  fudjen, ober es merben p  bem 
ßmede obere genfter (m it Etappen ober Satoufieen) geöffnet, bie 
unter Umftänben aud) frifdje Suft pereintaffen, ober es merben be= 
fonbere Suftabpgsrößren angelegt, in ben SBänben am beften in ber 
Siäpe beS C fens unb ©cpornfteinS, bantit burd) bereu SBärme ein 
auffteigenber Suftftrom in ipiteit entftept, ober fie merben befonberS 
—  burd) fogenanute Sodöfen, (Gasflammen u. a. m. —  51t bem 
ßmeefe gepeijt. S ie  äBarmluftpeipng bringt, bei richtiger Stntage 
unb Sebienung, reine Suft pereitt, miipreub Stbpge für fatte Suft 
unten, in mögtiepft meiter Entfernung bon ber Einlaßöffnung, in 
auffteigenbe Siöprcit fiipren. Seßtcre finb gemöpnlid) aud) in gim nter» 
pöpe mit Einlaßöffnungen für bie ©ommertiiftung öerfepen. S ie  
SBafferpeipng erforbert befonbere Süftungseinridjtungen.

Sitte SüftungSöffnungen müffen mit ©tetlHappen öerfepen fein, 
um je nad) ber W itterung ben Suftmecpfet regeln p  taffen, mas aber 
nid)t bem oft fepr trügerifepen SScirmegefüpl, fonbertt bem Spermo» 
meter gemäß gefepepen muß.

S ie  gemöpnticpen SüftungSeinricptungen genügen fetten, um ber
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bcftänbigen Suftberfdjtechternng uiäfjvtub ber Sdptftunben geniigenb 
p  begegnen. (Sie forbent ßrgänjung burd) 55enfteröffnen in beit 
3toifdjenftunben, an beigen Sommertagen and) toäbrenb bes Unterricht#. 
3 »  ergiebiger SBirfung ift eg nott)meuöig, bag in ben 3 <oifchenftunbeit 
fämtlicbe Schüler bag 3 'mmer oertaffen, wag p g le id ) p  ihrer geiftigeit 
(Srbotung unb 9(ufftifdjung bient, unb bag inögtidjft alte Tyettftcr, 
am befteit mit © egenpg, geöffnet werben: bei tattern SBetter genügen 
p ie i big brei SDfinuten p r  Erneuerung beb gefamten Suftrauntg, unb 
ba bie SBänbe hierbei nid)t ober nur fehl' wenig abgefiifjlt Werben, 
fo fättt bab Thermometer nur um 2 ober 3 ©rab unb erreicht nad) 
Schließung ber ^enfter unb Wenn bie Äiitbcr wieber eingetreten finb, 
fehl' fct)nett wieber bie frühere tpöffe. Spärtidjeg, wenngteid) länger 
bauernbeb genfteröffiteit erneuert bie Suft ganj uitgenügenb, weit bie 
oberen Wärmften unb fchted)teften Suftfd)ici)ten wenig ober gar nicht 
balwit berührt werben, fättet aber bie unteren ßuftfd)id)ten, beit 
hoben ttitb ben unteren Te it ber SSänbe galt,) unOerhältnibmäfjig 
mehr ab. S ieb alte# gefd)ieht ttad) uitüeränbertichen phh fi^ fif^ 611 
©efeßett unb lägt fict) burch Thermometer jeben Stugenbtid leicht 
nad)Weifeit. Titrct) bie befchriebene Strt Lüftung lägt bie Scfjutluft 
aud) ohne befottbere Süftungbeinridjtungen fid) rein genug erhalten, 
um bie ermübenben SBirfungen ber Suftoerunreiniguitg wie ihren 
fchäbtidjeit S iitftug auf bie ©efunbf)eit ber Sefjrer unb Schüler uolt= 
fommett fern p  hatten.

©ebinguitg folcfjer Stiftung ift atlerbing# ooltftänbige Entfernung 
ber Schüfer, big auf p ie i ober brei, bie bas Öffnen unb Sdftießen 
ber genfter beforgen. T ie  attbern finb wäf)renbbem am befteit int 
fre ien  aufgehoben, wo fte burd) fräftige DJhtgfel» unb itttembeweguugcu 
bie 3 °igeit frer Sitshaitlin9 auggteidfen, bie ©lieber ftreden unb üben, 
unb Suttgen unb © tut üon Sotjtenfäure unb anberen 3 erfeluiitgg= 
ftoffen befreien unb mit frifchent Sauerfto ff üerfehen. (Ertaubt bag 
Söetter bieg nicht, fo ntuf; bie Turnhalle ober ein attberer SRaunt, int 
Dlotfatt ©orptätje unb Äorribore, einigermaßen Erfaß fd)affeit. 
3>oifd)en bie anberen Unterrid)tgftunben eingefd)attete Turnftunben 
gewähren ben großen ©orteit, baß bie entteerte Stoffe währenbbem 
grünbticf) auggefüftet Werben fann, währettb bie Turitenbeit in er= 
höhtem SDdtße bie 2Öot)tthat auggiebiger ©eweguttgen geniefjeit.

c) Sßärtne ber SSohnräum e.
Sit gefdjloffeneit Räumen, in Sföohit» unb Schtafftubcn wie in 

Sd)ittpnm ern, tommt ttitfer Suftbebürfnig häufig in Söiberfprud) mit 
nnferent SBärmebebürfnig. 3m  Som m er beftreben w ir ttng oft, bie
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‘älitßenroärme ab§uf)atteit, fcfjot ttn§ aber burd) uttfer SuftbebürfitiS 
genötigt, fünfter unb Xtjüreit p  öffnen ititb mit ber frifcpen Suft 
p g le id ) bie Söärme pereinptaffen; im SSinter aber brauchen mir auö 
gteic()em ©runbe bie falte 9lufjenluft, bie burcf) Stätte unb $u g un£ 
täftig ober fcpäblicp mirb.

©egen bie Sommerpipe fucpen mir unfere Sdjutftuben mie anbere 
p m  baucrnben 9lufentpalt öon SRenfcpen bieneitbe fRäunte junäctjft 
burcp ipre Sage 51t fdpiißen, unb ba bie üRacpinittagg* unb 'dbenbfonne 
am ticfften in bie .ßimmer fcfjeint unb burd) bie me()r gerabe auf* 
faüenben S tra ften  bie ßintmer unb SRauern am meiften burcpmärmt, 
fo  ücrmeibet man gern bie Sage nad) Söeften. S a  anbererfeitS in 
ber SRorbfage äRauertt unb 3 'mmer bie trodnenbc unb reinigenbe 
SBirfung ber Sonnenftraplen entbehren, fo ift bie Sage ber Scput* 
pättfer mit ber ©orberfeite und) Süboften bie befte, meit bann, bei 
freier Sage be3 föaiifeä, alle feine Slufjenmänbc jeitmeilig oon ber 
Sonne befdjienen merben. S ie  fünfter finb am beften burd) grau* 
leinene ©orpänge p  fdjiipen, bie aber fo eittpricpten finb, baß fie 
nad) ©ebarf nur einen X cil beö genfterS, oben, mitten ober unten, 
bebeden unb alfo nid)t §u Diel Sid)t ausfdjliefjen; eine fenfred)te 
©ifenftange an jeber genftcrfeite unb ein paar ßuflringe mit ftarfen 
Scpnürett genügen p r  fixeren unb bauerpaften §anbpabung biefer 
©orridptung.

2Bid)tig ift es, bie nädftlidje ?lbfüplung burd) Öffnen fämtlicljcr 
fünfter mtßbar ju  mad)en unb tagender ben Scpulpnm ern in beit 
Äellerräumen gefüplte Suft burd) ©öprett pp fü p re tt, bie im unteren 
S e il ber SBattb ntünben, mäprenb entfernt baöoit bie Öffnung für ben 
Ü lbpg ber marnteu unb uerborbeneit ßimmerluft fiep befinbet. Sit 
großen Sdputpöufern treibt man aud) bitrd) eigene äRafcpinen (ißulfionett) 
gefüllte Suft burd) Siöpreit mit fetjr feilten Seitenöffnungen möglidjft 
oerteilt in bie Stuben. SBäprenb ber Unterricptöftunben bie genftcr 
gefd)loffen p  palten, mirb an mannen Sagen feiten ntöglid) fein, meil 
ber megen ber geringen SBärmeunterfcpiebe pnfcpeit innen unb außen 
fepr fd)mad)e Suftmecpfel niept ausreiepen mirb, bie Snnenluft erträglicp 
p  palten.

f$ür ben N otfa ll finb mopl überall ©eftintmuitgen getroffen, 
moitacp bie Scpule auögefept merbett muß, fobalb bie Suftmärme in 
ben ©ormittagäftunben eine gemiffe §öpe erreicht pat, mofür meiftenö 
2 1 ° R . ober 26° C. angenommen merben. Sfticptig märe e3, biefe 
©eftimmung bapin p  ergänzen, baß in feinem ßimnter unterrieptet 
merben barf, mo ba§ Spermometer tnepr ate 20° R . =  25° C. anjeigt.



60 V II. Äletbung unb SSoEjnuitg.

S ie  falte SohreSpit üerlangt fünftlidje (Ertoärtnnng, bie jugleicf) 
bem Sufttoedjfel bienftbar ju  machen ift, ba f)ier wegen ber großen 
BärmeOerfd)iebenl)eit $u g ftrenger ju  Oermeiben ift, als im Sommer, 
g iir  ben Öegiitn bes Unterrichts genügen 12 ° R . =  15° C., ba 
burcl) bie Bärmeabgabe ber Schüler bie ^immertoärme fiel) halb auf 
19° C. fjebt, fofern nid)t fjeftiger B ittb  nebft unbicfjten ffenftern unb 
SSöitben entgegentoirft. 9lufjerbem folt bie B ärm e moglidjft gfeicf)= 
mäf3ig im gim m er oerteilt unb follen bie Schüler unb Sehrer gegen 
ftrafjlenbe B ärm e ebettfo luie gegen erfaltenben $u g gefdjüßt fein. 
Sn Surnfjallen barf bie B ärm e nid)t über 15— 16° C. =  12— 13w R . 
fteigen.

S ie  B ärm e fann in jebcm Schuljimmer burd) Öfen, ober für 
bas ganje Sd)ult)aus burd) 6entralf)eijung erzeugt merben. S ie  
Öfen, für fteinere Sdfulfjäufer allein möglich, oerlangen gute 58e= 
fcfjaffen^eit unb aufmerffame Sebienung; eiferne ÜUlantelöfen unb 
9tegulierfüüöfen fjabeit ben $orju g , bie Suft bes ffdntners ftarf in 
^Bewegung ju  feßett unb baburd) eine annäljernb gleiche Bärme= 
oerteilung ju  betoirfeit; mit grifc£)luftjuleitung forgen fte jugleid) für 
(Erneuerung ber Suft. Sljre ftraljlenbe B ärm e ift nüßlicf), um bie 
B änbe ,311 ertoärmen, forbert aber, befonbers für eiferne Öfen, Schirme 
p m  Sdjuß ber ft’inber unb Seljrer.

(Eentral^eijungen, für große Sd)utl)äufer allein geeignet, müffen 
—  außer ben gerien —  beftänbig in betrieb fein, um bie B änbe 
bauernb marm 311 galten, 9?adj fidleren (Beobachtungen erforbert 
ununterbrochene (ientralljei^ung meniger Neuerung als unterbrochene, 
um toährenb ber <Sd)ulftunben bie gleiche B ärm e ju  erhalten: benn 
bie toährenb ber Unterbrechung ber fpeijung erfalteten Bänbe ber§ehreit 
fehr Oiel B ärm e, bie ihnen toegeit fehlender Strahlung nur üoit ber 
toarmen Suft allmählich mitgeteilt toerben fann. Bafferheijungen 
laufen außerbem ©efaljr, toährenb ber Unterbredjungäjeit burd) (Sin= 
frieren gefd)äbigt ju  toerben.

S ie  Suftheiäuitg, oorjüglid) toernt fie mit Heißluft ftatt mit 
B arm lu ft betrieben wirb, hat bie @efal)r ber Suftaustroclnung, aber 
ben Vorteil ber Sufterneueruug; fie muß ftets nacl) bem Shermometer 
genau geregelt toerben. B a fferh e ip n g  erforbert felbftäitbige Süftitngs= 
einrid)tungen.

Sn neuefter $ e it werben bielfach Gasöfen angetoenbet, toeit fte 
hödjft bequeme Sebienung, oollfommene Sleinlidjfeit unb genaueste 
Bärmeregelung geftatten; aud) ben Vorteil gewähren, Siäume, bie 
nur htrge ßeit benußt toerben ober bie nur einer Uuhetgmtg bebiirfen,
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in fe^r flauer ßed burd) bie üon Schirmen jurüdgeworfenett Särme» 
ftrafjlen $u erwärmen ititb bann bei fefjr geringem QjaSüerbraud) ober 
nur bitrd) bie üon bett ©djülern erjeugte Särm e ijinreidjenb marm 
ju  erhalten. Siefe fpeijung biirfte fid) beider ganj befonberS für 
Surn hallen empfehlen, unb Weiter and) nod) beSßalb, weil bie Sßärme» 
ftragen bem fffußboben jugeworfen werben fönnen unb ben für alle 
anberen §eiäungSarten wegen ber 9 iaumt)öf)e unüermeiblidjen Sänne» 
üertuft üermeiben ober bod) Wefentlid) einfdjränfen taffen, Zweifelhaft 
bürfte nur fein, ob fie bei ftarfen Söinben genügenb wärmen, opne 
bie Soften aUju pod) anfd)WeUen ju taffen.

©elbftüerftänblidj muß jebc 9trt üon §eijung fo gepanbpabt 
Werben, baß Weber fcf)äbticf»e ®afe, itod) angefengter ©taub ober 
anbere Verunreinigungen in bie 51t peijenben SRftume gelangen fönnen. 
SeSßalb bürfen bie .^eijflädjen, fowotjl bie an Zimmeröfen wie in 
(Eentralfjeigungen, niemals fo ()cig werben, baß ber fie berüßrenbe 
©taub — ber ja großenteils orgauifdjen UrfprungS ift — babitrd) 
angefengt unb bie ßuft burd) Säßßeijung auSgebörrt wirb, weil folcße 
ßuft ben gimmerinfaffen auS ben ÜltmungSorganen unb ber £>aut 
begierig Söaffer entließt unb beSßalb als übermäßig trodene ßuft 
äußerft unangenehm unb fcßäblidj wirft. SBafferüerbunftung auf ben 
Öfen unb in ben ^eijfammern, auS VerbampfungSfcßalen, üon feudjten 
Sücßern unb in fRegenfammern ift bei 511 ftarfer Ipeijung feiten jur 
Ülbßilfe beS SERißftanbeS genügenb.

VIII. Die $rnäfyrmtg.
llttfer Sörper befteßt ju  brei Vierteln auS SBaffer, baS feine 

feften Veftanbteile meßr ober Weniger burcßfeudjtet, auffeßwemmt, ab» 
lagert unb auflöft, ober aud) feßwimmenb umßerträgt. ©0 ift ff-Ieifcß 
unb 3 edgewebe üon beträdjtlidjen SBaffermengen bureßtränft, bie ißneit 
Staßrung unb StrbeitSftoffe jufüßren, üerbraucßteS mit wegfeßwemuten, 
gleicßfam wie fRiefetwaffer ben Sßftanjen Söaffer unb anbere Staßrung 
juleitet, Überfcßuß k . wegfüßrt. S ie  ftnod)en, Zäßne u- a- w. ent» 
fteßen aus wafferßaltigem Snorpel, in ben auS bem bureßftrömenben 
Vlute Salffalje abgelagert unb unter Umftänben aud) Wieber weg» 
gefüßrt werben. SaS Vlut fetbft ift eine üluflöfung üon ©.weiß unb
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S t i le n ,  Worin bie Vlutlörperdjen fdpoimmen. rille Organe be§ 
Sürpers fjaricit als ©rm tblage ftidftoffhaltige Serbin billigen, eiweiß» 
artige ober oott ©W eiß abftammenbe, bie bei beit fiebenSüorgängen 
djemifdje ober ftofflidje Veränberungen erleiben nnb bamt and) im 
auSgebilbeten Sörper fortWäl)renb © fa ß  oerlangen.

S tid fto ff haltige Verbinbungen oermag ber tierifdje Sörper nicfjt 
ane ifjrett ©runbbeftanbteilen ober Elementen p fam m enpfeßen ; baS 
Oierreid) ift bamit auf bas ifSflanjenreid) angewiefen, bem foldjcS 
Vermögen in gewiffen Jriid)ten unb anbern Veftanbteilen p fom m t. 
S o  bilbeu bie ©etreibearten ben ciwcifjartigcn Sieber, bie .’pülfenfriidjte 
baS ähnliche fieguntin ober ißflangenfafeln u. f. w. (ibenfo Oermag 
nur bae ißflanpnreid) Jette nnb ftol)lel)t)brate aus ihren ©ementen 
p  bilbeu, w o p  eS bie Sof)lenfäure oerbraucIjt, bie ooit ben Oiereit 
als unbrauchbar ausgefchiebcn, ober bnrdj Verbrennungsüorgängc un= 
mittelbar auS Sof)lenftcff unb Sauerfto ff gebilbet wirb.

O ie pflait^ettfreffenben J iere finb p  biefen 3 toedeit mit mädjtigen 
VerbauungSwerfäeugen auegerüftet; bie fleifdjfreffcnben Oiere jeboclj 
finb auf bie üftafjrung angewiefen, Weldje bie ißflanjenfreffer ihnen 
alri Jleifcf), Jett, © e r  unb anberen Sörperbeftanbteilen bereitet haben, 
rinbere, p  beneit aud) ber Drienfclj gehört, oerpl)ren außer ben 
ticrifchen 9iaf)rungSftoffen (Jleifcl), © er , SJrild), Seife, Jett tc.), auch 
^ flan jen fto ffe , bie ihnen eiweißartige Verbinbungen nebft Sohle» 
hpbraten unb Jetten gewähren, womit fie p g le id ) bie ihnen nötigen 
ÜUlineralicn ober S a lp  aufnehmen.

3um riufbau uitfereS SörperS wie p r  ©rljaltung feiner Organe, 
bie bei ihren Verrichtungen mehr ober weniger ftidftoffhaltige Ve= 
ftanbteile jerfeßen, brauchen w ir alfo ftidftoffhaltige 9?af)runggftoffe, 
bie unS baS Jleifd) im älfusfelfaferftoff, bas ©  als © w eiß  unb Ootter, 
bie DJcild) im Säfeftoff, unb attbere tierifche S to ffe , fowie bie ©e= 
treibefamen in ihrem Sieber unb einigen anberen S toffen  liefern.

3 u r ©rpuguitg üon SBärme unb VewegungSfräften üerbinbet 
fidj ber eingeatmete unb burch baS V lu t überall Ipofleleitete Sauer» 
ftoff mit Sohlenftoff unb SBafferftoff, bie er ben in ben Drganfäfteit 
enthaltenen Crimeißftoffen, im Diotfall aud) ben Organbeftanbteilen 
fclbft entnehmen fann, woburd) fie aber in ihrem Veftanbe gefdjäbigt 
werben; ober er üerbraud)t b a p  bie in ben Säften  freifenben Jett» 
ftoffe, bie ja nur aus Sohlenftoff unb SBafferftoff hefteten, unb bei 
unpreidjenber SftaljrungSpfuhr aud) auS im Sörper abgelagertem 
unb wieber in ben SreiSlauf aufgenommenem Jett bezogen werben 
fönnen, ober enblid) eS bienen b a p  bie auS ber ipflanäennahrung
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imb einjeEnen ©rpugniffen beS Xierrcid)S, 5.58. bem 3uder ber SOcilcE), 
bezogenen Koljlehhbrate. Söirb bev Äotjtenftoff p r  SBerbrennung nur 
auS beit ©weißftoffen entnommen, fo bleiben ftidftoffreicfje 93er» 
btnbungen p r ü d ,  bie weniger leid)t auSpfdheiben finb als Kofjten= 
fäure unb Sßaffer, unb baburcf) mand)erlei ©efcEjWerben unb ftvaitf» 
beiten erzeugen fönnen. Slufjerbem finb bie 1’ tictftoffEjatligen Körper 
als 93rennftoffe oiel teurer als bie Tyctte unb .Stü£)EcE)t)brate.

Sßotlten w ir nnS nur auS bem ißflanjenreidje unmittelbar er= 
näbven, fo müßten w ir Wegen feiner 9lrmut an ftirfftoffbaltigen 
WahrungSftoffen feEjr große Stengen bauoti p  uns nehmen, worauf 
nufere SßerbauungSorgane nid)t eingeridjtet finb unb Woburd) in biefen 
mancher lei fcf)äbtid)c (Störungen entftetjen würben. 3 wa".dÜ Sßfunb- 
Kartoffeln enthalten faum fo oiel Siweiffftoffe, wie Wir in  24 Stunben 
p r  Erhaltung unferes 99eftanbeS gebrauchen: ihre Verbauung würbe 
aber eine unerträgliche Saft fein. Sßerminberte SeiftungSfähigfeit in 
Eörperlid)em unb geiftigem S in n e , frühes 9tlter, 93erminbetung ber 
äöiberftanbSfräfte unb jahEreicEje Kranffjeiten unb franttjafte 3uftänbe 
finb unausbleibliche ^oEfleit einfeitiger Ernährung, bie üon bem einen 
p  oiel, Don bem anbern p  wenig giebt.

91m oollfommenften finb unfere 93ebürfniffe burd) g e n t i f d j t e ,  
teiEweife bem Tierreich, teilweife bem ißfEanpnreich entnommene 
■Wahrung p  beliebigem, worauf and) unfere SSerbauungSorgane ein= 
gerichtet finb: neben ben Eeilförmigen Sdjneibe» unb S d p tp en  ber 
7vleifd)freffer Ipbcn w ir S ta l)lphne ähnlich ben pflaujenfreffenben 
X ieren ; nufer Stagen unb Xarm  flehen nad) @röße unb 9tuflöfungS= 
fähigteit pnfdfen beiben X ierftaffen ; w ir hoben Shinb» unb 58aud)= 
fpeidjel um burd) £nl)e ihrer für uns unoerbaulicE)en fü llen  beraubtes 
Stärfemet)! in löslicljeit ßuder p  üerwanbeln, unb Ejinreicfjenb SaEj» 
fäure nebft eigentümlichen SBerbauungSftoffen p r  Stuflöfung ge= 
ronnener Siweifjftoffe, entbehren aber ber auSgebilbeten SiafjEphitc 
unb ber ©inridftungen beS SiagenS p r  geniigenben 3 ei'fleinerung 
unb SEuflöfung beS größten XeileS ber ißflanjenftoffe, was aud) burd) 
bie befte 3 ubcreitung ber Speifen nid)t üölEig p  erfeßen ift.

1. X i e  9 3 e r b a u u i t g S W e r f j e u g e  u n b  iß r e  91 r  be i t .
X ie  3 eolleinerung ber Speifen beforgt unfer Slunb burd) baS- 

Kaueit. X ie  Sdjneibe» unb (Sdplfnc fpatten unb serfdjneiben, bie 
S a d p lp e  mit ihren breiten KaufEädfen jerquetfcEjen unb jerreiben 
fie burd) fenfred)te unb quere ^Bewegungen beS UnterEieferS, wälfrenö 
3uuge unb '-Baden bie Wahrung pnfdjeit fie fcljiebeu, bis oerfd)Eud=
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bare Steffen gebilbet finb. S ie  2Sid)ttgfeit biefer Aufgabe Derfattgt 
(Sponung unb pflege ber 3äf)ne, burd) 3lu3fpi-den bes Steunbes, be= 
fonberS nad) jeber üteaftrunggaufnaftme, mit G a ffe r  unb fpirituöfett 
Söfungämittetn, unterftiitjt burd) Steirften (Dom 3 aftuf(eifd) gegen bie 
St'roncn) mit milben Seifen, mit geiftigeit itnb aromatifdfen SBäffertt, 
ctibficf) mit 3af)npn(üer, baö aber fetjr feine?' ißulDer ofttte fdjarfc 
nnb fptfte Stäuber unb 3 «c£e'ii fein tnu ft, unb nidft 31t fjart fein barf, 
um nid)t ben fpröben Sdjmefgüberjug unb bie Änod)enmaffe ber 
3 ü^ne 31t fcftäbigett. 9(ud) bas Steiften auf feftr fjarte ©egenftänbe, 
fotoic ber ©enuft 511 fteifter ©etränfe unb Speifen fann K iffe  unb 
Sprünge erzeugen, rooburdj auftöfenbe Säuren unb mifroffopifdfe 
Stefterien einbringen unb bie 3 ä^ne fdjneiler ober langfamer jer= 
ftören föniten. Sdjabftafte 3®^ne Deriangeit befonberS forgfäftige 
Schonung unb p fle g e ; jerftörte forbern fiinftlidjen (Srfatj, fomoftt um 
bie Steiftfäftigfeit, als aud) um bie Seutlicftfeit unb ben Söof)((aut ber 
Sprache 51t erhalten ober mieber fterjnftetlen.

SBäftrenb bes Stauend flieftt ber S a ft  ber in ben Steden unb 
unter ber 3 mi9e Hegenben Speidjelbrüfen fterein, burd)feud)tet trodene 
Steffen uitb (eitet bie Umwanblung ber Stärfeförner in lös(id)c 3udcr= 
arten über. S ie  SBidjtigfeit biefer Vorgänge ift gut bejeidjnet in 
bem alten Sprichwort: © n t getaut ift ftalb Derbaut.

SteWegttngcn ber 3 un9e fd)ieben bie Steffen jwifdfett bem fid) 
über ben Ä'eftttopfeingang (egenbeit Sef)(bedel unb beut nad) ((inten an 
bie Sd)(unbmanb fid) anlegenben unb ben 3 u9nn9 äur 9Zttfe ab* 
fperrenben ©aumettfegel in ben Scftlunbtopf, ber ifpt fofort in bie 
Speiferöftre fcftiebt, bie iftn burd) fortfdjreitcnbe 3ufantmenjief)ungen 
iftrer muSfuiöfen SBänbe in ben unmittelbar unter bem 3 'uerd)fe(l 
(iegenben Stengen beförbert.

S e r  9J(agen ift ein ftäutiger S a d , ber in ber §erjgrube unb 
Ijiuter ben unteren (inten Kippen quer liegt, befielt SBänbe burd) glatte 
3teusfe(fafem fid) jufammenjieften unb ben Steageninftalt umfterwäfjen 
unb, wenn er ftinreicfteitb Derflüffigt ift, bei Sterfcftluft feiner oberen 
(Steagenmuitb) unb Öffnung feiner unteren Ö ffnung (P fö rtn er) in 
ben S am t ent(eeren. S ie  Steagenfdffeimftaut enthält äufterft jaftlreicfte, 
üon bid)teit Steutgefäftneften uitifponnene Srüsdjett, in betten bas 
©iweiftftoffe (öfenbe Saab ober ißepfin unb Satjfän re  ttebft oie( 
Stteffer abgefonbert w irb , fobalb eiitgefiiftrte teaftruttg (aber aud) 
anbere S to ffe ) bie Steagenneroen erregen. S tarter Steutjufhtft beforgt 
neben ber 3(bfonberung bes Steageitfaftes (betn DorjugSWeife bie 9(uf= 
(öfung ber eiweiftartigeit teaftrungSftoffe unb bie Steritidjtung 001t
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SinfeftionSteimen zufommt), zugleid) bie ©rWärmung üon Speifen mtb 
©etränfen, bereu aufgelöfte S to ffe  teilweife bereits pier in bie ober» 
ftädjticfjert Haargefäße aufgenommen werben, wäprenb baS übrige in 
bünnbreiigem 3 «ftanbe in ben S arin  übergept, in beffen langem 33er» 
laufe (fünf» bis fecpSmal bie Körpergröße) Weitere Giweipftoffe auf» 
gelöft, bie Jette ju  einer mildfartigen J lü ffig fe it fein üerteilt unb bie 
Stärfetörner in löSlicpe 3uderarten umgewanbelt Werben, um teils 
in bie Vlutgefäfje Überzugepen, teils öon ben Spmppfaftgefäften auf» 
gefogen unb bem SSlutftrom zugefüprt ju  Werben. S ie fe  UmWanb» 
lungen bewirten bie üon maffenpaften SrüSdjen ber Sarmfdpleimpaut 
abgefonberten S ä fte , bie in ber Seber gebildete ©alle nnb ber aus 
ber Vaucpfpekpelbrüfe pereinftießenbe S a ft. S ie  Verbauung unb 
Sluffaugung gefcpiept pauptfäcpltcp in bem mit japlreidjen Söinbungen 
bie 3Jiitte beS VaitdjeS auSfütlenben Sünnbarm, wäprenb ber S id »  
barm, ber jenen fran jartig umgiebt, pauptfäcplicp bie Aufgabe pat, 
bie unüerbaut gebliebenen Speiferefte nebft unbraucpbaren Ülbfcpeibungen 
burd) üluffaugung weiter einjubiden unb bem SDfaftbarm ju r Snt» 
fernung zu übergeben.

S ie  maffenpafte Ülbfonbentng üon 33erbauungSfäften wäprenb 
ber Verbauung, befonberS in ipren erften Stunben, erforbert große 
unb fcpnell burd) bie 2lbern ftrömenbe SBIutmengen, bie natürlicp 
anberen Organen üorentpalten bleiben, fo baß foWopl ©epirn als 
ÜDJuSteln in biefer 3 eü weniger arbeiten tönnen, unb baff infolge 
ber Slutarm ut ber §a u t leicpt ein gewiffeS Kältegefiipl unb Jröfteln  
fiep einfteHt, ©runb genug, um wäprenb biefer 3 eü fowopl bie 
©epirntpätigfeit, a ls auep bie K raft unb Scpnelligteit ber ^Bewegungen 
31t erfepweren unb ipre Vefcpräntung ober ©inftellung rätlicp ju  
madjen, ba eine erzwungene Stblentung beS SBlutftromeS bie 33er= 
bauungStpätigteit befepränfen würbe. Semgemäß Werben bie erften 
ÜRadjmittagSftunben in ber Scpule niept, ober boep nur ju  leid)teren 
UnterridptSftunben üerwenbet unb finb jum  Surnen unbraudjbar. 
©ewaltfame Spätigteit, mit Slnftrengung unb lebpaften ^Bewegungen 
an Surngeräten, fowie Saufen unb Springen Wäprenb ber erften 
Stunben naep einer reicplicperen SKapljeit tönnen iiberbieS gefäprlicpe 
Sageüeränberungen, 33erfcpiebungen u. bgl. ber ©ebärme peröorrufen.

S ie  ^Bewegungen wie bie Ülbfottberungen beS SarmfanatS ftepen 
unter bem Sinfluß üon ÜRerüen, bie für ben Stagen teilweife üom 
Zepnten Hirnnerüenpaar, bem Sungenmagettnerü, wegen feiner weiten 
Verbreitung auep perumftpweifettber 9terü genannt, teilweife üom 
fRüdenmart, pauptfäcplicp üon bem mit japlreicpen ÜRerüenjellen üer»

SJovnbliitb, §bgiette b. EuritenS. 5
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fern en  ©renjftrang bes SpmpatßicuS ßerftammen. Üluffer ben ®e= 
füßlen beS föungerS unb ber Sättigung vermitteln bie SJlerüen ber 
©erbauungsorgane feine beutficfjen ©mpfinbungen, fönnen aber alferfei 
unangenehme ©efüßle unb fogar £)öcfjft empfinblicße Seßmer^en Der» 
urfacßen.

2. © l u t b i l b u n g  u n b  © l u t r  e i n i g u n g .
S ie  aus bem ©lagen unb S a m t in bie 93fut= unb SJlilcßfaft» 

gefäße aufgenommenen S to ffe  bebiirfen nocf) mancherlei Ummanbfungen, 
um ju r (Ernährung unb 3lrbeitSleiftung ber Körperteile üertoenbbar 
ju  merben.

S ie  rüdfiißrenben ©lutgefäße ber ©erbauungStoerfjeuge fammefn 
fiep ju  einem mädjtigen Stamme, ber ^Sfortaber, bie üon unten in bie 
Seber eintritt, föfen in biefer fiep uocßmalS in Haargefäße auf, aus 
benen anbererfeitS bie Seberüene entfpringt, bie mit ber bas ©tut ber 
unteren Körperteile jurüdleitenben unteren ^oplüene fiep üereinigt, 
baS 3 tm 'cßfeU bureßboßrt unb bas gefammelte © tut jum reepten 
© orpof beS HerjenS leitet. S ie  ©lutbeloegung gefeßießt auep pier 
burep bie treibenbe Kraft ber linfen ^lerjfammer, toirb aber loefentlicp 
unterftüßt burep bie Ültembetoegungeu beS 3 toerd)fettö unb ber 
muSfulöfeit ©aucploänbe, bie einen ftarfen Srucf auf ben gefamten 
©aucpinpalt ausüben.

S ie  Seber beftept außer ben ©lutgefäßen auS einer uugepeuren 
©fenge Don fleinen 3ellförpern, bie cinerfeitS bie Unüoanblung ber 
im ©lagen unb S a rm  aufgenommenen ©imeißftoffe in ©luteüoeiß 
unb ber 3uderftoffe in © Intruder, anbererfeitS bie ©ereitung unb 
Stbfcßeibung ber ©alle in bie stoifepen ipneit beginnenben unb jum 
S arm  leitenben ©allengänge beforgen. S ie  ©alle aber, fepr fticfftoff= 
reiep, bient ber ©erbauung, befonberS burd) ©erfeifung, Sluflöfung 
unb feine ©erteilung ber gette, mit benen fie großenteils inS © lu t 
jurüdfeßrt.

S ie  ©lilcßfaftgefäße beS Sarm S gepen burep japlreicpe ßppluS* 
brüfen, auS ©inbegeioebSnepen mit ©lutgefäßcpeit unb freien 
förpern beftepenb, luo ipr Snßalt tuieptige ©eränberungeit erleibet, 
fammeln fiep ju  einem genteinfameit S tam m , ber üor ber 2Birbel= 
faule in ben ©ruftraum  emporfteigt unb enblicp iit bie obere ,<gopl= 
Oene nape Dor iprem (Eintritt in bie reeßte ^erjOorfammer einmüitbet; 
fie nepnten DorjugSloeife 3 ett uuf, beffen Kügelcpeit bem SÜlilcpfaft 
fein toeißeS Slnfepeit geben.

Slnbere ©eränbernugeu erleibet baS © lu t in ben fogenannten
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©lutbriifen, Wo teils atte 93Iutförperc£)en ^erfüllen unb neue fid) bitben, 
teils SluSfdjeibungSftoffe üorbereitet unb erzeugt werben, enbtid) aucf) 
t)öd)ft lebenswichtige S to ffe  für ben KörperfjauSfjalt entfielen: folcfje 
Stutbrüfen finb bie linfS üom SJtagen in ber ^üJerc^felltDölbung 
tiegenbe Sliitj, bie üor ber Suftröfjre unterhalb beS KeljtfopfeS tiegenbe 
Sd)ilbbrüfe, bereit Sütfdjwellung ben Kropf bitbet, unb anbere metjr.

Unterfdjieben üon biefen Prüfen, bie feine StuSfüfjrungSWege be= 
fißen, finb anbere, wetdje üerbraudfte Slutbeftanbteile abfcfjeiben ober 
auct) befonberen 3 lt,e^ en bienenbe Slbfonberttngen bereiten. $on  
erfterer 2lrt finb bie Vieren, bnrcf) bie üorjugSweife fticfftoffreicfje 
©rjeugniffe nebft einer 9J?enge oon Salden unb SBaffer abgefdjieben 
werben, fowie bie unS fdjort befannten S a ig » unb Sdjweifjbrüfen ber 
Haut; p  ben festeren gehören bie Speidjelbrüfen, bie SDfildjbrüfen 
unb anbere ©efcfjledftSbrüfen. 2lucf) bie Sunge ift burd) Slbfdjeibung 
oon Kofjlenfäure unb SBafferbampf ein wichtiges SfeinigungSwerfjeug 
beS SötuteS.

3. S i e  S a u  ft e i n e  beS O r g a n i s m u s .
S ie  abfonbernben Srüfeit wie alte Wadjfenben unb arbeiteuben 

Organe entnehmen bie ifjnett nötigen unb pfommenben Seftanbteile 
beS ö liiteS  burd) bie 2(npf)ungS= unb SßerarbeitungSfraft üon ßellett, 
bie teils in unb jwifdjen ben anberen Organteilen liegen, teils eigene 
Sagen üon S ed p llen  bitben. S ie fe fogenannten $ellen finb fef)r 
fleine 53läSd)eit mit einer bünneit £mut unb einem palbweidjen 3n= 
fjalt, in weldjem bie außerorbentlicf) ftarf uergrößernben SDiifroffope 
ber ÜJieujeit mit § i l f e  üon allerlei fiinftlicfjen Färbemitteln nod) 
faferige ©erüfte fennen gelernt fjaben. Süperbem befißt jebe 3 eüe 
einen fefteren Kern, ber befonbere Sßicfjtigfeit Ijat.

Sille Körperteile befielen unb entfielen auS berartigen 3 e^ef- 
2luS ber Keimzelle beS SieS entfielen burd) Seilung unb immer 
wieberfjolte Seilung bie Einlagen aller Organe unb fpäter biefe fe lb ft; 
burd) SluSwi'tdjfe üerbittben fie fid) mit einanber unb bilben S a ft» 
röfjrdjen, bie alle Orgauteile bitrdjjiefjen unb mit bümtften S a ft »  
ftrömdjen burdjfpiilen, üiel feiner als bie feinften Haargefäße. S iefe 
felbft unb alle Slbern entfielen auS fid) üerbinbenben 3 eUen; ebenfo 
bie SDfuSfelfafern unb Slerüen, beren 3 e^ert mit ifjren SütSläufern 
w ir bereits fennen gelernt fjaben. 3 e^en lagern bie Knodjeumaffe 
pnfdfen fid) ab unb geben ifjnen bie fjärtenben Kalffa lje , bie fie 
unter Umftänben aud) wieber aufnefjmen unb ben ableiteuben © lu t» 
gef äßen p fü fjren ; 3 c^cn bilben bie F afern beS SinbegewebeS, baS

5*
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bie Organe üerbinbet; in fo lgen  lagert baS aufgefpeicfjerte ^ett fid) 
ab unb faitn auS itjnen mieber in ben Ä'reiStauf übergeben; 3eKeit 
beforgen bie Gntäßrung unb ben ©toffauStaufd) unb ©toffmanbet 
ber Drgane, unb 3 etten finb es, toetdje bie Oerfcfjiebenen Slbfonberungen 
Dermittetn.

Äurj, bie 3 e^ e ift bas urfprüngtid) Sebenbe im Organismus 
bes StierS toie ber tßftanje, unb aus ben Söedjfetmirfungen Don 3elten 
unb ißrer Sieijbarfeit burd) oerfcfjiebene Ginflüffe befte£)t baS Seben, 
fo baß man nicpt mit Unrecfjt ben (ebenben Organism us einen 3eden= 
ftaat genannt fjat.

Sieten 3 e^en tommen abftoßeube unb anjietjenbe Kräfte ju, 
oermöge beren fie fid) teils frember Ginftüffe ertoeßren, teils StaßrungS* 
ftoffe an fid) f)eranjief)en ober fid) ju  fotdfen tjinbegeben, toie bie auS 
einfacfjen 3 eHen beftelfenben niebrigften Stiere (Stmöbett) unb ißftaitjen 
(^Batterien u. a.), bie toeißen Sluttörperdjen unb anbere nteßr. © o  
tonnen fie bem Seben feinblic^e Ginbringtinge umtjütten unb ttnfd)äb(id) 
madjen, toie 3. iS. bie ben toeißen Stutförperdjen ätjntidjen ober 
mirttid) auS fotdfen burd) bie Gefäßmänbe t)inburd)fd)tüpfenbcn be= 
ftepeitben Gitertörperdfen, ober fie bereiten Gegengifte, metdfe bie 
eingebrungenen ©d)äblid)feiten betämpfen unb, toofern fie nid)t in 
biefem Stampfe unterliegen, unter tnepr ober toeniger lebhaften Äranf* 
tjeitSerfd)einungen, toie gieber, ©dpoeiß unb anberen ülbfonberungen, 
bie Gefunbßeit loieber perftetlen.

2)iefe SöiberftanbSträfte finb unter Umftänben ftärfer ober 
fdjloäcfjer, toorauf bie öerfcfjiebene SSiberftanbSfraft beS tebenben 
ÄörperS gegen feinbtidje Ginftiiffe, namenttid) aud) gegen bie ben 
5nfeftionSfranff)eiten ju  Grunbe tiegenben pitjartigen StranffjeitSfeime 
berupt. Gefd)tuäd)t toerben fie im attgemeinen burd) atteS, toaS ben 
Störper überhaupt fdjmädjt, atfo burd) Gntbeßrungen, übermäßige 3tn= 
ftrengungen, burd) 2tngft, ©orgen unb Gram, aucf) burd) Sertoeid)* 
lidfung, mptredmäßige Grnäprung, burd) tauge fortgefepte Ginatmung 
fc£)tecf)ter Suft unb manche anbere G inftüffe; geftärft toirb bie SBiber* 
ftanbSfraft burd) atteS, toaS ben ftörper überhaupt ftärft, toie befonberS 
SQtuSfetiibung, Setoegung im fre ien  unb 3tbf)ärtung, bie, toie mir er* 
faßren tjaben, burd) Grtoedung organifd)cr Jtfätigfeiten mirtfam ift.

4. G e n u ß m i t t e t .
Stehen ben eigentlichen StaßrungSftoffen, bie beftimmt finb, ben 

ftörper aufjubauen unb ju  erßatten, fotoie Straft unb SBärme §u er* 
zeugen, benutzen mir eine SJtenge oon anberen Stoffen, um entmeber
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jene fchmadtjaft p  machen ober burd) Anregung oon Ülbfonberung 
ber VerbauungSfäfte it)re Verbauung p  erleichtern, ober ober um 
burd) Sintoirfung auf unfere 9ieroen uns angenehme Sefütjte unb 
3 uftönbe p  bereiten.

3 u ber erften Stoffe gehören bie mannigfachen SBürjen, bie 
entmeber bett ©peifen pgefeßt merben unb manchmal zugleich 9taf)rungS= 
ftoffe finb, mie 3 ucfer unb Socßfatz, ober bie burch bie @peife= 
bereitung gebitbet toerben, mie bie Viech* unb @c£)medftoffe ber Vrot= 
rinbe, beS gebratenen gteifdjeS, bes geröfteten 3 u^ erg u. a- m.

S ie  jmeite Stoffe bitben SrregungSmittet bes VeröenfpftemS, bie 
in geringen ÜDtengen genoffen beffen Seiftungen erleichtern unb erhöhen, 
unangenehme ®efü£)£e betäuben, im Übermaß genoffen aber bas Verben» 
fpftem fdjmäcf)en unb tähmen, fomie mancherlei fdjäblirfje SJSirfungen 
auf Sörper unb S eift ausübeit. g a ft  atte Votfer haben fiep eins 
ober baS anbere biefer SOtittet bienftbar gemacht, um fiep greuben p  
üerfchaffen unb Seiben p  oertreiben ober menigftenS jeitmeilig p  
öergeffen; einjetne finb Oon mettlicpen unb geiftticfjen .faerrfcpern üer= 
boten unb mit ©trafen betegt, ohne baß ihre Verbreitung baburch 
hätte oerminbert merbett tonnen.

a ) S ie  geiftigen Setränfe. Surd ) Säßrung pderßaltiger 3 ntd)t=
fäfte entftanbene Sttfoholtöfungen, in ben Vranntroeinen burcf) S eftit» 
tation mafferärmer, mit ©djmed» unb Viecpftoffen oerfchiebener 9lrt 
oerbunben, merben als anregenbe, erheiternbe, enblid) betäubenbe SDtittel 
genoffen, finb unter Umftänben nüßtid), fehr oft fchäbtid), befonberS 
meit fie p  übermäßigem Senuß reifen. V o r  unb mäßrenb bem
Surnen unb anberen Sörperübungen genoffen, fönnen fie burd) Un= 
oorficptigfeit unb SSaghatfigfeit, burd) unficßere ©inneSmahrne£)mungen 
unb Vemegungen bertjängniSOolt mirten; (Snthattf amfeit oott geiftigen 
Setränfen ift beSpalb Srunbbebingung für atte berufsmäßigen Stifteten 
unb ©portfünftfer. 9tucß auf Surn= uub anberen SSanberfahrten 
täufdjt ber 9ttfof)ot Sräfte Dor, bie nid)t ba finb, an beren ©teile 
aber batb große linnübung unb ©rfcptaffung einptreten pflegen. 
V e i Sinbern finb feine SBirfungen, aud) bie auf bie (£ntfte£)uug 
fcfjmerer Drganteiben, Oiet ftärfer atS bei Grmadjfenen: bis menigftenS 
p m  fünfzehnten SebenSjahr fottten biefe mit atten geiftigen Setränten 
uerfdjont bteiben.

b ) Saffee, Sßee unb oermanbte Senußmittel beleben unb erregen 
bie Heroen unb machen oft fcf)tummernbe Sräfte bemegtich, ohne nach* 
träglidfe ©rfcptaffung, menn fie nicht im Übermaß genoffen maren. 
3ßre Söirfung oerbanfen fie geroiffen SrregungSftoffen, bem Saffe'in,
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sfje'itt imb beim Nöften entftefjenben flüchtigen Ö len; fie finb feine 
Nahrungsmittel unb fdjaffen feine Strafte, fönnen besfjalb feine 
Nahrung erfeßen, aber biefe nutzbar unb Störperbeftanbteile zur Straft* 
erjeugung bemeglidj machen. 91 iS ©rregungSmittel bei förperlidjen
unb geiftigen Seiftungen, foroie als ©erufjigungSmittel itadf) großen 
9lnftrengungen finb fie feijr fdjähbar unb fönnen unter Umftänben 
burcf) fpirituöfe ©etränfe, niemals aber burcf) fogenannte (Surrogate, 
benen ifjre eigentlich toirffamen ©eftanbteile fehlen, erfeßt merben. 
Stinbern unb jungen Seuteit finb fie nur mit SSorfidE)t unb 9}iäf?igfeit 
Zu getoähren, meil fie beren ohnehin reizbares Nerüenfhftem leicht zu 
ftarf erregen, unb meil fie ihnen oft beit ©efcfjmad an bem notmen* 
bigften Nahrungsmittel ber Stinbheit, ber SJtitd), üerberbeit unb baburch 
ben ©runb legen gu mangelhafter CSrnäfjrurtg, © lutarm ut unb ber* 
minberter ©MberftanbSfraft gegen franfmacheitbe ©nflü ffe.

c ) 9lnbere ©enufjmittef, mie sa b a f in jeber ©eftalt, finb Un= 
ermadjfenen unbebingt fdjäblidj burcf) Überreizung unb Srfdjüpfung 
ihrer NerOenfräfte mie burch anbere nachteilige Sßirfungen.

5. N a h r u n g .
® ie Natur bereitet nur bem Stinbe eine oollfommene, allen feinen 

©ebürfniffen mie feiner ©erbauungSfraft eittfprechenbe Nahrung in 
ber N fild ): in ihrem genießbaren Stäfeftoff unb anberen ©imeiharten 
giebt fie ben S to ff  jurn Slufbau bes ganzen StörperS; in ber fein 
üerteilten ©utter bietet fie baS baju gehörige jjfett; in berfelben unb 
im Nfilchjuder, ma§ ju r SSärmebilbung unb Strafterzeugung nötig 
ift, unb zugleich liefert fie aufgelöft bie zutu 9lufbau unb zur ©r* 
haltung ber Organe erforberlid)en Nätteralien. Sobalb bie $ähne 
unb bie Speidjelbrüfen fid) genügenb entmidelt hüben, finb —  Z“ uäc£)ft 
neben ber Ntildj, bie noch Sahre lang Hauptnahrung bleibt —  anbere 
NahrungSftoffe nötig uttb nüßfid).

©ieltaufeubjährige (Erfahrung hüt bem SNenfdjettgefdjlecht im 
ganzen richtig gelehrt, Nahrungsmittel je nach ben Oerfdpebeiten ©er* 
hältniffen unb ©ebürfniffen auSzumählen unb zufammenzuftellen, fomie 
Speifen unferen ©erbauungsfräften angenteffen zu bereiten. ® ie 
miffenfchaftlidje Ernährungslehre lehrt unS bie ©riittbe femteit unb 
Oernunftgemäfj baS Nichtige zu fudjen unb zu finbett; fie lehrt unS 
auch, baS SÖünfdjenSmerte auf bie einfachfte, befte unb billigfte 9lrt 
ZU nehmen unb zu bereiten. $ ie  Stufgabe ift eine ber mid)tigften 
3meige ber HaushaltungSfunft. 9lber richtige Ernährung, bie Seib 
unb Seele ben S to ff  liefert, auf ben ihre Kräfte fid) grünbeit, genügt
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mcpt: benn nid)t allein gute unb reicplidje, aud) für ben GinjeljWed 
paffenbe Koft ift erforbertict), fonbern bag bie Slaprung im lebenbigen 
Organismus gut angeeignet unb üerwenbet toirb. S ie  gellen, weldje 
bie S to ffe  anjiepen unb abftoffen, miiffen lebenäfräftig fein, was fte 
burcp Übung »erben tönnen. Übung ber SJluSfeln unb Serben mad)t 
aud) bie 3 eH£1’ fväftig unb teiftungöfäbjig, gefunb unb fiegreid) im 
Kampfe mit feinblid)er StufjenWelt: baS altes richtig ju  leiten, ift 
Aufgabe ber Wiffenfdjaftlicpen Körperpflege, bie aud) bem Seifte eine 
ftarle ©runblage giebt, bemt nur im gefunben Körper wopnt ein 
gefunber Seift.

IX. l>pgiene bc$ fcurttens unb ber fcurnfpiele.
3 » e d  u n b  3 ^ 1  S u r n e n S  u n b  b e r  S u r n f p i e l e  ift, 

ben Körper getoanbt unb ftarf, gefunb unb WiberftanbSfräftig, bem 
Seifte uutertpänig unb folgfam  ju  macpen, bas Bielfipen in ben 
Scpulbänten unb hinter ben Büdjern auSjugleidjett burd) ftärfenbe 
Bewegungen, burd) Kräftigung ber Sttmung unb Blutbewegung, ber 
Blutbilbung unb Srnäprung; ber einseitigen SeifteStpätigleit ein nüp= 
licf)e§ SegengeWid)t ju  fdjaffen in ber förperlicpen (Sntwidelung; bie 
Sugenb ju  B lu t unb Sntfdpoffenpeit, ju r Überwinbuttg Don ?ln= 
ftrengmtgen unb Befdjwerben ju  erjiepen, eble unb förberlicpe B er» 
gniigungen an bie S telle nid)tigen unb oft fcpäblicpen 3 eüöerltetbS 
ju  fetjen, unb eitblid) burd) bieS alles unb bie freiw illige Gin» unb 
llnterorbnung ju  gemeinfamen ß^edeit unb llnternepmungen ben 
Gparalter bilben unb feftigen ju  petfen.

S a g  bie p flege beS SurnenS unb ber Surnfpiele bieS uermag, 
pat ipre Sefcpicpte bewiefen unb bie wiffenfdjaftlicpe SefunbpeitStepre 
begrünbet unb aiterfannt.

go tg t fcpon aus ben 3wedett beS SurnenS, baff eS bem Scpul» 
mäbcpen nicpt Weniger nütüicp ift, als bem Knaben, fo fprecljen ge» 
Wid)tige Srünbe bafiir, ba| eS ipnen befonberS notwenbig ift. Senn 
bie 9)läbd)en finb Don Statur, burd) S itte  unb Kleibung Diel Weniger 
baju angetpan, burcp freiwillige Körperübungen, in Suft unb Spiel, 
ber Sdjute, bem Sipen bei tpanbarbeiten, beim Klabierfpiel u. bgl. m. 
burcp Sntwidelung ber SötuSlellräfte mit ipreit fo lg en  für Körper» 
pauspalt unb Sefunbpeit ba§ wünfdjenSwerte Segengewicpt ju  geben.
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Sagu fomrnt, bafj bie Sapre ber (Sntwicfetung, etwa Dom 11. big 
gum 16. SebenSjapre, burcf) bag rafepe SSacpfen ber SBirbelfäute unb 
bie übrige Sntwicfetung fjöljere 21nforbenmgen an bie ©fäbepen [teilen, 
alg an bie Knaben, bie erft einige Satire fpäter rafcf) gu waepfen 
beginnen, unb noep bagu mepr burcf) SängenwacpStum ber ©eine alg 
beg JRumpfeg: ein ©runb, baß teuere aufjerorbenttiep Diet feltener bie 
geWopnpeitSmäfjigett ©erbiegungen beg ©ücfgratö mit ipren nachteiligen 
fo lg en  ertoerben, atg bie SJiäbdpen biefeg SebenSatterS. 21ucp na cf) 
bem ©ertaffen ber ©otfsfcfjule fowopt atg ber pöperen Söcpterfcpute 
tjaben bie SRäbcpen üiet weniger atg bie Knaben 2tntag unb ©etegen» 
heit, ihren Körper gu üben: auep pier folgt © ip » ober ©teparbeit, 
©etaftung beg wenig Wiberftanbgfäpigen Körperg unb Dietteicpt noct) 
weniger ©ewegung im fre ien , Wäprenb ben Knaben in ber Sepre 
Weber ©JuSfettpätigfeit, noct) ©ewegung im fre ien  in gteiepem SDtape 
gu fehlen pflegt. 2öaS bie pöperen Söcpterfcpulen mit iprem Slnpang 
Don Sem inar unb Seprerinnenprüfung unb bem früpgeitigen ©eginn 
Derantwortunggreicper Spätigfeit auf ber einen ©eite, bag gefeit» 
fepafttiepe Seben auf ber anberen ©eite ber ©efunbpeit Dorentpätt 
ober gerabegu fepabet, wäprenb ben Knaben unb jungen ÜDtännern 
$e it genug bleibt, neben ©cpute unb ©tubium fiep förpertiep gu er» 
poten unb gu fräftigen, unb ber SBeprbienft eine üorgügtiepfte ©cputung 
für Kräfte unb ©efunbpeit bringt, brauept pier nur angebeutet gu 
werben. Safe .Hausfrauen unb 3J?ütter ©efunbpeit unb Kräfte nötig 
paben, bebarf Wopt feineg ©eweifeö!

2Ber feine Kinber opne ©ot, b. p. opne gwingettbe, är§tlicp feft» 
gufepenbe ©rünbe, Dom Surnen befreien täfet, ber entgiept ipnen eine 
SBopttpat, beren richtige 2(itgbeutnng ipr gangeS fünftigeg fielen auf 
gefunbe ©runbtage gu ftellen geeignet ift. S ie  ©orurteite, gegen bie 
pier unb bort bag Surrten ber SJiäbcpen noep gu fämpfen pat, werben 
üerfcpwinben, je mepr ber Surnunterricpt geigt, bafe er niept begweeft, 
21tpteten unb Kunftftücfmadper, fonbern gefunbe, förpertiep unb geiftig 
parmoitifcp auggebitbete SJfenfcpen gu ergiepen, gemäfe bem ©pruepe: 
©efunber ©eift Wopnt in gefuitbem fieib.

S e r  ©treit, ob bem georbneten Surnen ober ben Surn » unb 
Sugenbfpietert ber ©orgug gebüpre, ift müßig, benn beibeS bient gteiep» 
berechtigt bem gteiepen 3wecf. S a g  Surnen fann in gefeptoffenen 
unb üerpättniömäfeig fleinen [Räumen unb bespatb gu jeber geübt 
Werben; bie Surnfpiete erforbern größere unb geeignete freie ißläpe 
unb finb beSpatb in popem ©rabe Don ber Sapreägeit unb SBitterung 
abpängig. S a g  ©cputturnen entwicfelt bie Kräfte unb ©efepieftiep»
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feiten aUntä£)Hcf) unb ftufenweife, unb geftattet eingefjenbere $öerücf= 
ficfjtigung ber einzelnen nach ifjren Anlagen unb gäfjigfeiten, Wäljrenb 
bie T u rn » unb Sugenbfpiele größerer ©rappen nur annäfjentb ©leidfeS 
pfam menfaffen müffen, wenn nicf)t bie gärigeren, kräftigeren unb 
Mutigeren bas f^elb befjerrfdfen unb bie anberen gezwungen ober frei* 
w illig  prücftreten foEen. T ie  Tu rn fdp te ift besEjalb Vorübung unb 
©runblage ber StewegungSfpiele, Wie im £>eere baS © je rp ren  Stör» 
Übung unb ©runblage bes gelbbienfteS ift.

T ie  Vorteile beS Turnens unb ber Turnfpiele follen ber ge= 
famten Sugenb, ber Weiblichen nicf)t Weniger als ber männlichen, p  
gute fommen; auögefchloffen foEte baOoit nur werben, wer infolge 
oon Störperfehlern ober kranfheit ©efa ljr läuft, burch ftarfe körper» 
bewegung gefcfjäbigt p  werben; bauernbe Befreiung öom Turnunterricht 
foE nur auf ärjtlidje Stefcffeinigung erfolgen, bie ben ©runb ber Söe* 
freiung fo beutlid) erfennen läßt, baf? ber ©dpluorftanb unb ber 
Schularzt barauS ein Urteil über ihre Elotwenbigfeit gewinnen fönnen. 
Storübergehenbe ^Befreiungen wegen ©rfranfung ftehen gleich mit 
anberen ©chulDerfäumniffen; flagen aber kinber beim tu rn en  über 
kopffchmerpn, Übelfeit, ftarfeS Iperjflopfen, ßeibfdjmerjen, ober haben 
fie ftarfen Spften ober anbere beutliche kranft)eitSerfcheinungen, fo 
finb fie einftweilen Dom Turnen p  entlaffen, haben aber im Sßieber» 
holungSfaEe ärjtlid)eS ßcugniS beijubringen, ob unb Wie Weit fie am 
tu rnen  unb au Turnfpielen teilnehmen bürfen. Stielen kinbern mit 
blaffcr garbe, fchmaler Straft, fränflidjem SluSfefjen u. bgl. m. ift 
DorfidjtigeS tu rn en  außerorbentlicl) heilfam : fie müffen aber burdfauS 
beriicffichtigt, gefdjont, Don anftrengenberen Übungen auSgefdjloffen, ober 
gar nach ärztlicher Storfcljrift nur mit befonberS auögewäf)lten, ihrem 
körperbau unb kräftep ftanbe angemeffenen Übungen befchäftigt 
werben.

Tam it baS tu rn en  feine bie ©efunbheit fdjüßenben unb 
förbernben ©inflüffe ungehemmt auSüben fann, finb DorpgSWeife 
folgenbe gorberungen fcer ©efunbheitölefjre p  erfüEen:

1. T i e  T u r n h a l l e n ,  T u r n p l ä h e  unb © p i e l p l ä ß e  
müffen ben nötigen © d p t; gegen SSitterungSeinflüffe unb möglidjft 
reine 2uft barbieten, UnfäEe unb Stertehungen nad) SDiöglitfjfeit Der» 
hüten laffen.

T ie  TurnljaEe foE jebem Turaenben einen 9iaum Don etwa 
5 q m  gewähren, aber auch für fleinere © dp lerp lE en  minbeftenS 
150 q m  fläche haben, bamit außer bem Don unbeweglichen ©eräten 
eingenommenen fRaurne genügenb Sftlaß für g re i» unb DrbnungS»
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Übungen bleibt; ferner fott bie Satte reidjtid) f)od) fein, bamit bie 
ftarfen StuSbünftungen ber © d ) liier fid) p r  Unmerflidjfeit berteilen 
unb geniigenbe Snfterneuerung o£)ne fdfäblidjen $ u g  ftattfinben faitn. 
S(u3 9?üdfid)t auf leid)te S ^ ip n g  barf am menigften an ber Sofie 
bes Saumes gefpart werben. ©etbftberftänblid) barf and) bie S « ip n g  
feine Suftberfdjledjterung bewirten. ©roße unb in ben Oberteilen 
bewegliche gen fter , anbertfjalb Sieter über bem gußboben beginnenb 
unb möglichft itaf)e unter bie Sede reicfjenb, fomie üerfd|lie§bare 
Öffnungen p  Siiftungsrofjren in ber Sede unb in ben Sßänben, finb 
unbebingt notmenbig.

©eniigenbe Seüigfeit, bie p r  Äontrotte für ben üefjrer unb jum 
Schuß gegen Unfätte unentbehrlich ift, Wirb bei Sage burdj möglichft 
an üerfdjiebenen ©eiten fiegenbe gen fter, abenbs am beften burd) 
eleftrifdjeä Sid)t ober ©aögUtfjIidit bewirft. Offene ©asflamnten unb 
fßetrolemnlampen finb offne 9lbpg3rof)re für bie 95erbrennungögafe 
nicht p lä ffig .

Schuß gegen ©taub toirb burd) feftgefugte unb geölte gußböbett, 
glatte SBänbe, ausgiebige tägliche Rein igung, 9lnf)alten ber ©dfüler 
p r  gufjreinigung, unb ißerwenbung möglichft ftaubfreier Sorridjtungen 
jum 9(bfpringen (ÄofoSmatten, bie etwas angefeudjtet unb jebeitfattS 
täglich brattfjen ftarf ausgeflopft merben müffen, ober eine mit Sofie 
unb © a l j  gefüllte ©pringgrube u. a. m.) angeftrebt.

S ie  S u r n *  unb © p i e l p l ä ß e  müffen gegen rauf)e unb heftige 
2öinbe, an ben Sänbern aud) gegen bie ©onne einigermaßen gefcßüßt 
fein. S ie  Suritgeräte fönnett fogar p )ifd )en  unb unter Weitläufig 
gepflanzten f)of)eti Säumen flehen, für bie gre i* unb Orbnungöübungen 
aber fomie für Saufübungen unb ©piefen finb bottfommen freie unb 
ebene ißläße notmenbig. Äurjgefdforener unb burd) SSafjen eben ge* 
^offener Safenboben ift ftaubfrei unb aud) fonft angenehm, burd) 
feine © lätte, befonbers bei feuchtem SBetter, aber gefährlich- ©rober 
Ä ies in nicht p  bider © d )id )t, ber an fid) Wenig ©taub giebt unb 
burd) geringe 9lnfeud)tung ziemlich ftauöfrei p  halten ift, berbient 
ben S o rp g .  S e r  ißlaß fott wenig, aber bod) fo bief geneigt fein, 
baß Segenwaffer leicht ablaufen fann; ift ber Sieben unburdfläfftg 
ober f)äft er, Wie Setjmbobcn, geudjtigfeit p fje  feft, fo ift er p  
brainieren, unter Umftänbeit aud) mit 3 iegel]'tein|'d)(ag aufpfütten, 
mäßig feft p  Wafjen unb mit grobem .flies p  überfdptten, —  fefbft= 
berftänbfid) barf bie Suft ber Surnpläße nicht burd) S a u d ), 9luS= 
büuftung bon ©üm pfen, Sungftätten, Unratpläßen u. bgl. m. ber* 
unreinigt werben.

74 IX. §pgtene be? luntettg unb bev Jurnfpiete.
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©uteS S rin fw a ffer ift für bie Spielplätze unb SommerturnpIä|e 
nötig, um baS burdj 9luSbünftuitg unb Sdfweifj öerlorene Söaffer ju  
erfetien; nur ift barauf -pt Ratten, baff Weber ju  üiel, nod) ju  f)aftig 
unb oft getrauten wirb. ©änjlid fe ©ntbef)rung füfjrt leidet ju Un= 
inäfjigfeit, befonberS in geiftigen ©etränfen, nad) bem Spielen unb 
tu rn en  im freien . Sepr jmedmäpig finb bie SIntoeifungen beS 
D r. 91. Spief) (S tab ta rjt in gran ffu rt a. SOI.) über baS Srin fen  auf 
Su rn » unb Spielplätzen.

a) S rittfw affer mirb (trenn es nicl)t auf bem glatte gefdföpft 
loerbett fanit) beim Veginn ber Spiele Iferbeigefdjafft unb ift an 
einem möglidjft fü llen Orte aufjubewafjren.

b ) S ie  Verabfolgung Don SBaffer gefd)ief)t ftetS unter 9luffid)t 
eines Sekrets.

c ) Sein Sdfü let barf mehrere Vedjer SöafferS hinter einanber 
trinfen; bie .gwifdjeitpaufen füllen minbeftenS eine fjatbe Stunbe 
bauern.

d ) S ie  Seljrer toerben barauf felfen, bafj Sd)üler, bie atljufefjr 
erfjitjt unb bereu Sungen nod) in erf)ot)ter XJjätigteit finb, nidjt etjer 
trinfen, als bis fie ficf) ettuaS abgefiiljlt fjaben unb ber 9ltem wieber 
ruf)ig geworben ift.

2. S i e  S l e i b u n g  ber Surnenbett fei leid)t, luftburdjläffig, 
Weit unb lofe genug, um feine VeWegung 51t erfd)Weren. ©ürtel 
ftatt ridftig gebauter ^ofenträger finb für Snaben eben fo trenig ju* 
lä f f ig , wie fteife SorfettS unb einettgenbe Stocffdjnüre unb S trum pf» 
bänber für SRäbdjen. S e r  IpatS fo ll oöllig frei getragen Werben, 
ffü r bie ffüfje gehören leichte Scf)u£)e, am beften eigene Surnfcf)uf)e 
üon Segeltud) ober Weidjem Seber. S ie  9löde ber SDiäbdjen miiffen 
felbftoerftänblid) fu r j,  minbeftenS Ijocl) fufjfrei fein unb füllten Der» 
mittelft eines weidjen SJiieberS ober hofenträgerartiger, auf bem Siiiden 
gefreuter, oorn an ben Seiten f)eruntergef)enber S räger lebiglid) Don 
ben Schultern getragen werben; mehrfache 9iüde Werben jwedmäftig 
burd) .'pofeit crfetzt.

8. 91 iS  $ e i t  fü i baS Surnett finb bie erften brei Stunben 
nad) bem SiittagSeffen unbebingt auSjuferließen, benn ber ftarfe 
Vlutuerbraud) ber arbeitenben SDhtSfeln Würbe bie Verbauung be= 
einträchtigen, bie ffitllung beS SJagenS unb ber Särm e Würbe fogar 
Diele Übungen fef)r gefiifjrlid) madjert. Um bie Siadfmittage fd)ulfrei 
ju  machen unb bie befonberS in größeren Stabten mit beträchtlichem 
^eituerluft oerbunbenen Sd)ulwege nad) SDföglid)feit ju  Derrittgern, 
ift ber Surnunterridjt in bie jw ei lebten VormittagSftunben, jwifdjen
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itnb na cf) ben fpäteren UnterricßtSftunben ju  oerfegen. Störung beS 
IXnterricfjtS ift biircf) eine Ooraufgegangene f£urnftunbe nicfjt p  be= 
fürchten, toettn es ficf) nicfjt gerabe um Scßönfcßreiben unb geicßnen 
ßanbeft; im ©egenteif merben bie Sdjü fer burcß bie eingefdjaftete 
Sturnftunbe erfrifcfjt, toeif bas ©eßirn üon ftrengem ®enfert entlüftet, 
?Üem unb öfutöemegung Oerftärft, baS SSfut oon ©rmübungSftoffen 
befreit unb mit Sauerfto ff gefaben mirb. Übermäßige Sfnftrengungen, 
mürben aßerbingS nacßfofgenbe UnterricßtSftunben beeinträchtigen; bie 
finb aber für bie Scf)ufe überhaupt unjufäffig unb bei Snneßaftung 
ber in affen guten 2eßrbüchern aufgeftefften Surnftufen ganj auS» 
gefcßfoffen. Xurnfpiele foffen aber rnegett ber ftärferen ©rregung unb 
Sfnftrengung, feiblich unb geiftig, nur in ben fpäteren Nachmittage 
ftunben (nach ©tfebigung ber Schularbeiten) Oorgenommen merben, 
unb baSfefbe bürfte im allgemeinen bom Sabett unb meiten Spanier» 
gängen gelten; nur bem SiSfauf ift eine gemiffe SfuSnaßmeftefümg 
ju  gemäßren, fomeit es ficf) um bie SfuSnüßung furjer SXage unb 
günftiger Witterung hanbeft.

2Öer jemals bas mohfige, Seefe unb Seih burcfjbringenbe unb 
ermärmenbe ©efühf empfunben hat, baS eine gut burcßgearbeitete 
Jurnftunbe ßerborbringt unb ßinterfäßt; wer jemals Sdjüfer unb 
Schäferinnen aitS bem ftfaffemmterricßt in ben Surnfaaf hinein» 
ftrömen unb erfrifcßt unb moßfgemut in bie fofgenbe IIrtterric£;tSftmtbe 
priicffeßren fah, ber mirb nicht jmeifefn, baß ben Schäfern in ber 
lurnftu itbe etmas ©Utes unb fförberitbeS ju  teil gemorben ift, unb 
mirb ficf) in biefem burcf) ben Slugenfcßein gemonnenen unb boit 
tüchtigen Seßrern unb Spießern erfahrungsmäßig beftätigten Urteil 
nicßt 6eirren faffen burch üorgefaßte Meinungen ober auf jufäffige 
Umftänbe (mie ■$. SX, baß 2eßrer unb Scßüfer Oor bem ßufcßauer ' 
gfänjen moffen) geftüßte gofgerungen. Sfucß üermeintfidh genaue, 
„e ja fte ", phhfiofogifcfje (jpperimente, bie hei facf)ficf)er Prü fung immerhin 
oiefbeutig fein fönnen, üermögeit biefe üieftaufenbfäftigen ©rfaßrungen 
nicßt umjuftoßen.

2öer gegen bie ©infcßaftung oon Xurnftunben gmifcßen anberen 
Unterricf)tSftunbett grunbfätjlicf) Stellung nimmt, meif auch Beim 
tu rn en  ©eift unb Körper ermübenbe SInftrengungen gemacht mürben, 
ber hebenft nicßt, baß richtig geleiteter Turnunterricht feine über» 
mäßigen ülnftrengungen forbert unb bufbet, —  baß mit ber Sßätigfeit 
Nußepaufen abmecßfefn, —  baß bie fräftigeren SBfut» unb 2ftem» 
bemegungen bie mäßrenb reiner ©eifteStßätigfeit angefammeften ©r= 
mübungSftoffe fortfcßaffen unb mit bem fanerftoffreicßen ö fu te  bem
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©epirn Wie beit SßuSfelit frifcfje Bcaprung jufütjrert. Unb tner be* 
t>au^tet, bafs nur S d jla f unb (Sffen bie Kräfte wieberperftelle, ber 
möge einmal eine $wifcpenftunbe bem Schlafen unb (äffen toibmen 
unb bann feilen, Wie leiftungSfäpig bie alfo ©efräftigten ttacpper fiel) 
bewäpren!

4. ® i e  3Jcet£)obi f  beS £urnenS mirb ber ©efuitbpeitSpflege 
großenteils auf benfelben SBegett gereeijt mie ber ißäbagogif. Slucp 
bie ©efunbpeitSlepre oerlangt eine fefte ©runbtage —  in Körper* 
Haltung, Atmung unb ©leicpmaß ber Bewegungen — , ben allmä£)licf)en 
Fortfcpritt bon leichteren ju  fd)Wereren unb bie ©ntwicfelung ju* 
famntengefepter aus leichteren Übungen; feponenbe, aber möglicpft 
ftetige SluSbilbuttg ber Kräfte, bie auep in  gefunbpeitlidjem Sinne 
nur burci) maßbolle Slnftrengung ju  gewinnen ift. 9tucp fie oerlangt, 
Wie bie ißäbagogi! Berüdficptigung unb ipnen gemäße Seitung ber 
(Sinjelnen.

® ie  K ö r p e r p a l t u n g  als SluegangSftellitng für alle Übungen 
terlangt ben Körper aufred)t, mit möglicfift geringer Slnftrengung oou 
9)tuS£eln, aber mit einer ju  augenblidlicper ijpätig feit bereiten Spannung 
beS gefamten Bewegungsapparats (Serben* unb üJhtSlelfpftem); babei 
ift bie B ru ft borgewölbt, ber Baud) eingejogett, baS Kreuj popl; bie 
SdpWerlinie beS ganzen Körpers fä llt mitten ,poifd)eit bie im palben 
reepten Sßinfel gefpreijten güpe bei gefd)loffenen fferfett. ® ie  gleid)e 
Körperpaltung als SluSgangSfteHung berlangen §a n g  unb Stüp, unb 
ftetS follte X i e f a t m e n  erfte Übung fein, im Staub erteid)tert burd) 
^Irmpeben feitWärtS, im §a n g  unb Stüp mit §ebung im Scputter* 
gelen l: benn bie SfluSlelgruppen, bie beit ?lrm unb bie Scpulter peben, 
bewirfen anbererfeitS bie .'oebuttg ber oberen Rippen ju r (Einatmung.

yebe Xurnftunbe unb Weiter aud) jebe ÜbungSgruppe ift mit 
einfaeperen unb teiepteren Übungen ju  beginnen, bamit Atmung nnb 
§ e r j,  § ir tt  unb SDiuSleln aümäpticß in Spannung unb SEpätigleit 
berfept werben. $ u  tafeper unb paftiger Beginn ermübet rafcp wie 
bei jeber anberen SCpätigleit. Sine Slnjapl einfacher Freiübungen, in 
benen naep unb naep alte Körperteile in Bewegung gefept Werben unb 
benen Sfflarfcp* unb DrbnuugSübungen fid) einreipen unb anfcpließen, 
eröffnen jwedmäßig ben Zeigen, biirfen aber bei jüngeren Scpülern 
nicht ju  feparf genommen werben, noep füllten fie überpaupt länger 
als 15. bis 20 M inuten bauern: benn biefe Übungen nepmen bie 
ülufmertfamteit unauSgefept unb fd)arf in ülnfprucp, waS namenttid) 
naep ernfteren UnterricptSftunben niept rätlicp ift.

Setbft bie jüngften Scpüler gepen freiw illig  an bie ©eräte unb
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Rängen ftrf) gern baran, um biefe unb jene Beinbewegungen rc. ju 
machen; fie lernen aucp gern unb w illig bie einfachen Übungen, bie 
natiirlicp allein ipnen jugemutet werben tonnen, nnb wobei man nur 
acf)t ju geben £>at, bap bie Keinen £)änbdjen nicpt ptöptidj unb un= 
erwartet ipren ® r if f  tostaffen. ® a  bie ©erätiibungen immer nur 
üon einzelnen ober Don Keinen ©ruppen, Don Äinbent aucp nur 
mit jiemticper Sangfamfeit auSgefüprt werben, bie anberen ©lieber 
ber Abteilung atfo immer tangere Bupepaitfen paben, fo finb fie 
weniger anftrengenb, befonber» and} betreffs ber Stufmerffamfeit, ats 
bie 55ret= unb Crbiutngsübungen. Übrigens tommt es bei @erät= 
Übungen aucp ber größeren ©djüter barauf an, bap bie Übungen 
richtig aus ipren Untertagen unb ©ruitbformen entwicfett Werben, 
woburcf) neben ber ©idjerpeit unb Straft ber Bewegungen aud) fühlt 
unb SöiltenSfeftigfeit opne Überanftrengung ju  gewinnen finb.

Dpne Stnftrengung finb atterbiugs Weber tjier, nod) bort ©rfotge 
ju  errieten: ben Straften entfprerijenbe Stnftrengungen finb aber aud) 
gefunb, Wopltpätig für Seib unb @ eift.„ (Sacpe bes SeprerS ift es 
bie Stnftrengungen abjumeffen, bie fra g en  anjufporneit, bie Stngftticpen 
ju  ermutigen, bie (sifrigen in ben rid)tigen Scpranfen ju  patten. 
Üttem unb fßutS geben bie juüertäffigften füiapftäbe: mcipige Be= 
fcpteunigung, Berftärfung unb Bertiefung, bie in ben Bupepaufett fidj 
einigermapen auSgteicpen, finb für gefunbe Stinber nidjts weniger ats 
fcpäbticp; feucpenber Sttem, Sttemtofigfeit unb ftarfeS S?erjKopfett 
forbern pingegeit fofortige llnterbrecpung ber Übungen, bie nicpt eper 
unb aucp bann nur Dorfidjtig wieber begonnen werben bürfen, ats 
bis WenigftenS ber 2ttem wieber rupig geworben ift. fRoteS ©eficpt 
unb auSbredpenber @d)Weip mögen beadjtet werben, finb aber nicpt 
ängftticp; jitternbe Bewegungen geigen ©rtapmen ber SJJuSfetn, btaffe 
©efidpSfarbe fiinbigt (irmattung bes §erjenS a n ; ©cpwinbet, Scpwarj» 
fepeit, Dpitmacpten finb immerpiu nid)t unbebenftid)e .ßeicpen ju  groper 
Stnftrengung.

B e i metpobifd)em Sturnunterridjt wirb bergteid)eit faum uor= 
fommen, eS fei beim, bap einer auS CSifer ober „um fid) Was fepen 
ju taffen," eine Übung ju  fange fortfept ober ju  oft wieberpott. 
®ent aufmerffamen Seprer fann es nicpt fcpwer faßen, bergteicpen ju 
bewerten unb ju  regeln, © röper ift fdjon bie ©efapr bei SBett* 
fpieten, j. B . beim Söetttaufen unb beim Stürturnen, wo einer eS bem 
anberen juüortpun möcpte, Wespatb aucp pierbei eine Beauffidjtigung 
not tput. S w  Bapmeit ber Scputturnftunbe pat baS Kürturnen faum 
fßtap; anberenfattS Würbe eS itocp bie unerwünfdjte 3°^9e ^üben,
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baß bie Sdfwadjen, 2lngftlid)en, fra gen , benen gerabe ba§ tu rn en  
am notwenbigften unb oorteit^afteften ift, ftd) prüdjieben.

Sn biefen (Beziehungen beim Äiirturnen tote bei ben Turnfpiefen 
neben möglicpft großer (Bewegungsfreiheit bod) eine gewiffe regefnbe 
Seitung p  bemalten, ift eine m istige, wenn and) nid)t leicfjte ülufgabe 
bes Sef)rerS unb ber Sefjterin.

X. (Eurti* unb IPanberfa^rten.
Turn= unb 28anberfaf)rten bifben Wichtige Ergänpngen bes 

Turnens, inbem fie Strafte unb gcifjigfeiten fcffaffen unb auSbilben, 
bie beim Schulturnen, aucf) bei ben ä)iarfcf)= unb Crbttungsübungen 
in ben Turnhallen unb auf nid)t fet)r großen Turnpläßen nur in 
befcßränfter Söeife ober aucf) gar nicht p r  (Geltung fommeit. T e r  
fange, mit tüchtiger (Bewegung üerbunbene Aufenthalt im  freien , bie 
anbaueritbe Anftrengung großer ÜJluSfelgruppen mit ipren mächtigen 
Einflüffen auf (Blutbewegung unb Atmung, bie Abhärtung gegen 
SBitterungSeinflüffe, bie ©ewöfptung an bas Überwittben oon An= 
ftrengungen, (Entbehrungen unb Grmitbung, bie naturgemäße Aus= 
bifbung ber Sinne, namentlich beS Auges in Auffaffung ber 9?atur= 
erfdjeinungen, Abfd)äßung üon Entfernungen u. f. w., bie Entwidelung 
oon (BerftänbniS unb ©efcfjmad an ber 9fatur, enbfich bie famerab= 
fchaftfid)e 9teben= unb Unterorbnung auf ber Söanberfd)aft; bas alles 
bietet fo üief 9iüßlicf)eS unb Sd)öneS, baß eS feines Weiteren 9facf)= 
weifes unb ßobpreifenS bebarf.

91 llerbings bebiirfen T u rm  unb dSanberfafjrten forgfäftiger Vor= 
bereitung unb guter Seitung, fonft fönnen bie gewiinfdjten SBirfungen 
auSbleiben ober gar in ihr (Gegenteil nerfehrt werben.

1. T ie  V o r b e r e i t u n g  betrifft pnädß t unb üor allem baS 
©eben. T e r  Äurjfd jtitt ber Turnhallen unb Turnpläße muß in ben 
Sangfehritt beS Ü)iarfcf)ierenS umgewanbeft werben, wobei ber ffuß 
mit ganzer Soh le aufgefeßt unb bie ganze 9JhtSfu(atur ber (Beine unb 
^üften fräftig in Anfprucf) genommen Wirb. (Bei gewöhnlichem ©eben 
auf ebenem (Boben penbefn bie Seine faft ohne 9)iuSfeltf)ätigfeit oor= 
w ärtö ; eS feplt babei nicht nur bie für ben Störperf)auSf)alt fo Wichtige 
9)iuSfefarbeit, fonbern auch bereu förbernbe döirfung auf bie (8lut= 
bewegung in ben Sfutabern, bie burch jebe 3 ufantmenzieljung ber
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angren^enben SftuSfefn fo ^ufainmengebrücft »erben, baf; ipr Snfjaft 
na et) bem |)erjen p  be»egt tuirb. üfuep bie toerf epiebenen Saufarten, 
SDauerfauf unb Scpneßfauf, nehmen bie ÜHJusfefu ber unteren @fieb= 
maßen in befonberer Strt in Slnfprudp unb finb beSpolb auf bett 
3mrn= unb Spiefpfäßen p  üben, » i e  fie and) auf Heineren S£urn= 
faprten fepr p edm äß ig  p r  Unterbredjung beS eintönigen SBanbernS 
auf ebenen Söegen benutzt »erben tonnen.

Seim  Sergauf= unb Sergabgepen fommen nod) anbere 2JJu§fef= 
gruppen fo » ie  befonbers aud) Sftmung unb §erjbe»egu ng nod) fräftiger 
in Stpätigfeit. Sergau f ntuf; bei jebem Scpritte ber Körper um bie 
Scprittfänge uorroärtö unb um bie Hope ber Steigung gehoben »erben, 
unb ba fo »o p t  bie Hebung bes borfcpreitenbeit Seinem, afs aud) bie 
Stredungeit im guß=, ftttie= unb Hüftgefenf beträeptfiepe SDfuSfefarbeit 
üerlangen, fo muß bie fofepen Äraftteiftungen entfpreepenbe 9Kenge 
ßopfenftoff p  Äopfenfäure oerbrannt unb in ber Sunge gegen Sauer= 
ftoff auSgetaufcpt, alfo »e ite r  Atmung unb ^erjbemegung entfpredjenb 
üertieft »erben. ® er p m  Sergfteigen nüßliepfte fange unb fangfame 
S d jritt nebft Siefatmeu muß aber fo eingeübt »erben, baß er p r  
unöerbrücpfidfen ®e»opnpeit » ir b .  —  Seim  Sergabgepen tritt nur 
bei geringer Senfung (Oon 2 bis 4 °) eine ©rfeiepterung burd) bas 
iftaepfepieben bes ftorperge»td)tS ein, bei ftärferer Senfung muß bel
aufe ftärfer geftredt (gegen bie Sop fe gebeugt) »erben  unb ftnie unb 
Hüfte paben bem gaffen einen bem ftörperge»id )t entfpreepenben 
SBiberftanb p  feiften, »oburd ) pauptfäcpficp beit SBabenmuSfeln » i e  
ben Stredmuöfefn an ber Sorberfeite bes Cberfdjenfelö unb pinter 
bem Hüftgefenf große Arbeit auferfegt » ir b . h ierfü r ift borpgficp 
ber lofe ©ang, mit fofen Änieen unb fpüften p  üben, bamit bie (St= 
fepiitterungen ber ©efenfe unb Shtocpen ber Seine » i e  aud) bes 9iüd= 
gratS oermieben unb Don ben efaftifepen unb gefpannten SJhtsfefn in 
mögfiepft gfeidjmäfjige Scp»ingungen umge»anbeft »erben. S te if 
bergab p  gepett, ift bespafb faum »en iger anftrettgenb unb Oieffeicpt 
nod) ermiibenber als bergan fteigen; eS erforbert p a r  »en iger 2Item= 
unb ^erjtpätigfeit, aber bei et»aS  ftärferer Neigung bief größere 
Stufmerffamfeit auf S d jr itt unb Sritt. greiübungen p r  Seroegficp= 
maepung ber ©efeitfe finb bie borpgficpfte Sorübung für fofepe 
Seiftungen.

® ie  giiße erforbern nod) ganj befoitbere iß ff ege. Um SJunb»
gepen (Hautrötung, Sfafenbifbung unb Üfbfcpürfung) p  öermeiben, 
ba§ peftige Sdpterjen , aud) im ganzen Sein , unficpereit Stritt unb 
grope ©rmübung erzeugt, muf) bie Haut toeiep, efaftifd) unb »iber=
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ftanbSfräftig gemacht »erben. S ieS gefcfjie^t am beften burd) furge 
guffbäber unb falte 9Bafc£)ungeit, bie aucl) nad) ber SBanberung unb 
in IHuljcpaufeu bie befte unb faft augenblidlid) wirfenbe Grquiduitg 
unb 9luffrifd)ung gewähren. Grrfältung ift babei, Wenn man nicf)t 
bie gü fle gu lange in faltem Sßaffer ftepen läßt, ebenfowenig gu 
fürchten, Wie bom Xlaltmafdjen ber fpänbe. ipautoerbidungen, ,<oii£)ner= 
äugen ober Seid)börner füllten borfjer auf geeignete SBeifc befeitigt 
»erben.

Slbfjärtung ber §a u t gegen ©rfältungen ift ferner eine f)öd)ft 
gtoedmäffige Vorbereitung, bie burcf) falte 5lb»afd)ungen unb Väber 
erreicht » irb . 9lid)t nur ber Übergang bon erfji^enber ^Bewegung gur 
9iuf)c, fonbern aucl) fühle SBinbe (auf 9luSftdjtöpunften, beim .öeraus» 
treten aus fd)üttenöem Söalbe u. bgf. m.) ober plü|tid)e Dlegenfdjauer 
bringen bie ©efalfr ber (Srfältung, bie burd) @d)irme unb Cberfleibcr 
biel unfid)erer abgumenben ift, als burd) tüd)tige Slbpärtung.

2. gib-- bie ü t u S r ü f t u n g  gu gufjwanberungen ift am »id )tigften 
bie Slleibung. © ie  muß, mit gebüfjrenber 9iüdfid)t auf bie perrfcljenbe 
SBitteruug, leid)t unb immer bequem fein, fo baff fie »eher bie ültmung, 
nod) bie ©lieberbewegungen beeinträchtigt. 9llfo feine ©firfet, nod) 
cinfcl)itürenbe Diodbäubcr ober ftorfetts, feine engen Veinfleiber, feine 
ringförmigen ©trumpfbänber, fein enges ober fd)led)t fipenbeS ©d)uf)= 
geug. 3 »edm ägig finb leid)te »o lfene (Stouriftenpemben) (Säger) ober 
loder ge»ebte baum»ollene (Sapmann) © to ffe : fte piubern bie 9luS= 
bünftung am »enigften, laffeit ©djweiq mie Puffere Sftäffe fanft unb 
ot)ue merflid) ftarfe Slbfüplung oerbunften, unb fcpii^en baburd) in 
fjolfem ©rabe bor ©rfältung. äöeidje wollene ©trümpfe fcl)ütjen 
aufjerbem bie güfee am beften gegen S ru d  unb dieilutng. gettlappen 
finb gwar mand)mal gang angenehm unb niitdid), aber weniger fauber 
unb » ir f fa m  als falte 3Bafd)ungen.

SaS  ©d)uf)geug fei bor allem jebem ffmfee genau angepafft: ein 
fd)led)t filjenber ©d)ul) ober © tiefel beläftigt unb fdfäbigt beit gufs 
unb fann baS gange Söanberbergnügen ftören. S ie  @of)le fei fräftig 
unb breit, im ©ebirg gu größerer fraltbarfeit unb fefterem Stritt 
funftgeredft mit Nägeln befdjlagen, ber Dlbfatj breit unb niebrig; baS 
Cberleöcr Weid) unb möglicpft »a ffe rfe ft (bnrcf) Ginfetten), über ben 
.gefjen geräumig, um bereit Ärümmungen nid)t gu erfdfweren, über 
bem Drift unb, wofern nid)t ©d)ul)e unb ©amafdjen borgegogen 
werben, bie aber in fendjtem ©rafe tc. Weniger @d)u| gewähren, um 
baS guffgelenf anfdflieffenb, aber ebenfalls weid) unb nachgiebig. @ef>r 
gWedtnäfjig finb bis nalje über bie (Snfel reicpcnbe ©d)nürfd)ut)e ober

® o n t6Iiltfj, Sagtet« t>. Suittcns. 6
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Sdjnürftiefel, bie am e lfte n  feft anliegen föitrten, ofjne läftigen S ru d  
ju  Oerurfadjen. 'Sic bieten audj ben großen Vorteil, beit int Saufe 
ber SSanberung eintretenben ©eränberungen beS (fußeS Rechnung §tt 
tragen: morgens nad) bem Staffieren ift ber gu f; ftärfer getoötbt, 
roäfjrenb bes ©efjens toirb er flacher, fo baf? nad) etwa einer Stuitbe 
et»aS  9fad)fd)nüren jtoedtnäfjig ift; noüoenbig ift bieS immer Oor 
ftartem unb langem ©ergabgelfen, meit itt »eitern <Sd)ttf) ber fftif; 
allmählich OortoärtS gleitet, »ob e i bie ffetjeit unb ©allen (eiben. 
2öä£)renb längerer Sutfjepaitfen (auch im gafjren) ift Söfung ber 
Sd)nüre fefjr »ofjlthätig.

ffür »e itere ÜEBanberungen, befonberS bei unbeftänbiger (Bitterung,, 
ober »en n  offene ffafjr^etige p  SEaffer unb p  Sanbe benutjt »erben 
füllen, ift ein f ß l a i b  am beften, » e i l  er gerollt (eidjt getragen » ir b  
unb beim ©ebraudj ben ganzen Körper eint)üllen tann.

ffür mehrtägige (Säuberungen finb (Srfatjfleiber, »enigftenS ein 
»olletteS fiemb, ein paar Strümpfe, ieidjte .fuuts= unb SDtorgenfdphe, 
SBafdjgerät unb Kamm mitpnebmen, » a s  in einem leichten Sornifter 
ober ttod) beffer in einem diudfad aus unburd)läffigem Segeltud) auf 
bem (Rüden, nid)t als Safdje an einer Seite (»egen  ©elaftung ber 
© ru ft unb einer Schulter) getragen » i r b ;  ber (Rudfad rußt babei 
großenteils auf bem Kreuj unter ©ntlaftung ber Schultern.

© e t r ä n f  foltte, außer e t »a  für anftrengenbe ©ebirgStouren 
unb in trinftoafferarmen ©egenben, nidjt mitgenommen »erben. S ie  
gelbflafdje Oerführt Ieid)t p  häufigem Srinteu, »a S  »eher uüßlid), 
noch nödg ift. Um ben dRunb oor SluStroduung p  be»al)ren, 
genügt es, ihn beim Sitmctt gefdjloffen p  hatten unb allenfalls einen 
Strohhalm, ©rashatm ober ein grünes © la tt j» ifd )en  bie Sippen p  
nehmen, ©eiftige ©etränfe finb »ährenb bes SBanbertageS ganj auS= 
jufchlieffen, benn ber burdj fte erzeugten ©rregung folgt ba(b um fo 
größere @rfd)laffung. 2lbenbS ift allenfalls ein ©laS © ier ober ©Sein 
geftattet, aber mit großer SRäßigfeit, » e i l  fonft ber folgenbe S ag  an 
©rmübung leibet. 21m erquidenbften ift, auch tagsüber in ben (Rul)e= 
paufen, guter Kaffee ober Sljee, bie fef)r erfrifcljett, ohne hinterher 
©rmattung p  bemirten. Kaltes (Baffer in deinen ÜRengen unb nicht 
haftig getrunfen, frfjabet bei fortgefeßter (Banberung nid)t, faitn fogar 
p rn  ßrfaß beS burd) SluSbünftung nnb S d )»e iß  uerloreneit (BafferS 
notioenbig fein, um tpißfdjlag p  oerl)üten.

S e b e n S m i t t e l  mitpnel)men, ift feiten nötig; (ebenfalls füllten 
fie nur in b a p  beftimmten 9fuf)epaufen genoffen »erben. Sarau f 
füllte üorpglid ) bann gehalten »erben, »en n  ber Slnfang beS 2luS»
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flugS mit 75a£)rge[cgcn£)eit gemacht w irb ; beim Kinber fangen gern 
alSbalb an, baS an Speiie unb Sruttf mitgenommene p  oerjefjten, 
aucf) wof)( §ur Vertiielfältigung ber ©eniiffe auSptaufdjen, beginnen 
bann bie Söanbcruitg ober baS Spielen mit ootlem Stagen, unb fjaben 
nichts, trenn bie $e it ber Grquicfung getommen ift.

3. S ie  S B a n b e r u n g  fo ll ftetS mit geringer Slnftrengung, alfo 
in mäßigem S t r i t t ,  begonnen ttterben, bamit Heroen unb StuSfeln 
aümät)tirt) in bie wiinfdjenSWcrte Spannung tommen. Saftiger Segintt 
fü^rt halb p  Grmiibitng unb fann bie ganje SageSleiftung beein» 
trächtigen. ^roedmäfjig ift eS, «ach ber erften Starfdjftunbe eine furje 
Siuhepaitfe p  machen, in ber auch manches, waS nid)t gut georbnet 
ift, wie Sdphseug, ©epäd u. bgl. m., gebeffert werben fann. S e i 
ganj» unb mehrtägigen SBanberungen ift ein Storgenimbiß mit Kaffee 
ober Sfjee nebft S ro t  ober Semmel mit Sutter jwedmäßig; nadj 
SWei» bis breiftünbiger ^Säuberung Wirb an einem geeigneten gleiße 
.&alt gcmadjt unb bas mitgenommene grüfjftüd, Sutterbrot mit Käfe, 
gle ifd ) ober nid)t fähiger 2öurft nerjehrt; für größere fef)r jwedmäffig, 
weit leicht mitpnehnten unb bem Sebarf an Kraftmitteln entfprechenb, 
ift ein S tü d  Specf unb S rot, als ©etränf am beften üöaffer, ober 
mitgenommener fatter Kaffee ober Sf)ee. —  M ittags ift nur ein 
leid)teS S ta ffl aus Suppe, ein paar Giern in beliebiger ©eftalt unb 
höchftenS noch etwas gutem fettreichen Sd)infen geftattet; reid)e Stahl» 
jeit erfordert mehrere Stufjeftunben unb macht, befonbers wenn geiftiges 
©etränf b a p  getrunfcit wirb, überaus fchtaff unb mübe. S ie  Ipaupt» 
mahtjeit wirb am beften auf ben Stbenb »erlegt unb fo ll —  jebenfatlS 
bei mehrtägigen SEßanberungen —  aus Suppe, S rot, f^teifd) unb 
©emüfe beftefjen unb reichlich bemeffeit fein.

Stach bem Slbenbeffen fo ll halb unb unbebingt ohne Kneiperei 
p r  fKulje gegangen, morgens aber früh aufgeftanben werben.

4. jj-iir f t e i ne  re S l u S f l ü g e ,  IpalbtagSwanberungeit unb bergl. 
finb felbftuerftänblid) feine fo ftrengen Staßregeln erforberlich; weiftenS, 
namentlich für Stäbchen —  öon benen bie größeren fehr Wohl p  
eigentlichen gußwanberungeit erlogen werben fönnen unb follten —  
unb fleinere Kinber wirb eS fiel) in ber Siegel nur um Grreichung 
eines nahen ober bequem p  erreichenben $ieleS unb Spielen im 
fre ien  hanbeln. Sanpergnügungen in gefchloffenen Stäumen, bie 
nod) b a p  fehr ftaubig p  fein pflegen, finb babei grunbfäßlidj aus» 
pfdjliefeeit.

gü r bie SluSrüftung unb Verpflegung gelten, je nach ^en Uw= 
ftänben gemilbert, im allgemeinen bie gleichen ®runbfä|e Wie für

6 *
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größere Vkmberungen; 9Kitnehmen Don ©etränf füllte Jjier afö 
unnötig, oft ftörenb, manchmal fdjäblidj, ganz auögefdjloffen, Ver= 
ge£)ren üon ßebetemitteln nur nad) D rt uitb 3e it gemeinfam mit ber 
ganzen ©efeEfchaft geftattet fein.

S e i allen foldjen Unternehmungen ift burdjweg ba§ fträfteniaß 
ber Teilnehmer ju  6erüdfid)tigen unb bei eintretenber ©rmöbung, 
auch einzelner, afebalb auf StuSruljen uub genügenbe (Srlfolung, fomie 
Weiterhin auf bie etma nötige Schonung ju  achten.

T ie  güljrer unb gührerinnen ber 3lu§flüge unb Turnfahrten 
haben in hhflienifdjer ©ejiehung nicht minber fchmere Aufgaben unb 
Verantwortung toie in pöbagogifdjer. Vorficht unb Umficht faitn in 
beibem^Beziehungen nidjt bringenb genug empfohlen werben; nur unter 
fo lgen  Voratefetzungen, bann aber mit Sicherheit, ift guter S rfo lg  
unb nachhaltig günftige SBirfung zu erwarten.

XI. dfrfte Jbilfe bei Unfällen.
Veim  Turnen unb auf bem Spielplätze, auf Ausflügen unb 

Turnfahrten fönneit mancherlei Verlegungen unb Unfälle Oorfommen, 
bereu Verhütung ben Sehrern unb Sehrerinnen obliegt, wie e§ ihnen 
auch jufommt, ben Vefdjäbigteit auf fachgemäße Slrt bie erfte £n(fe 
ober Vothdfe angebeihen 31t laffen.

1. T i e  V e r h ü t u n g  ü o n  U n f ä l l e n  üerlangt ftrenge Drb= 
nung auf ben Tu rn » unb Spielplätzen, wie auf Turnfahrten unb 
Siteflügen, bie feineswegs pebantifd) 311 fein braud)t, fonbent bem 
Vewegungöbrang unb ber Sugcnbluft hiurcidjenben Spielraum  laffen 
lann unb fall, unb bie um fo leichter 311 Ijanbhnben ift, je beffer 
Sei)rer unb Seßrerin bie gerabe beim Turnen in üorjüglichfter SBeife 
ihnen gebotene Gelegenheit benutzen, bie einzelnen Zöglinge in ihren 
©igentümlid)feiten fennen zu lernen unb ihr Vertrauen unb if)re 3u= 
neigung zu erwerben. T a g  ift Sadje beö päbagogifdjen ©efcf)id3 unb 
T a t e ,  worauf w ir hier nidjt näher einzugehen haben.

T ie  ©efunbhetelehre aber muß in natürlicher Übereinftimmung 
mit ber (Srzie'hungslehre bie Jorberung ftellen, baß S d jiiler ber Vegel 
nach auch beim Turnen iticßt in eine höhere llnterridjboftufe eintreten, 
beüor fie nicht Wenigftete im allgemeinen bie Übungen ber Unterftufe 
beherrfchen. V e i bem niemals 3U üermeibeitben 3 ufammenturnen
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förperltcf) mepr ober meniger beanlagter ober auggebilbeter in ben Sd)ul= 
flajfen, pat ber Seprer bie fdjmäcperen unb ungefcpidteren S d ) liier be= 
fonberg ins üluge ju  faffen, felbft unb bitrd) feine ©epilfen unb Vorturner 
bie erforberlicpen h ilfe it ju  geben, üoit ju  fcpmeren Übungen aber fie 
einfttoeiien gurüdjupatten.

SJlinbefteng gleiche Slufmerffamfeit unb Vorfiept ift bern Kürturnen 
unb befonberg bem Sßettturnen fomie ben SSett= unb Hampffpielen gu 
toibmen, loo ©prgeij, Sßagemut unb jugeitblicpes llngeftiim am leid)teften 
ju ernften Unfällen führen tonnen. ®eit Seprern unb Seherinnen 
ermacpfen ba niept feiten red)t fcpmierige Aufgaben, bie aber um fo 
ef)er ju  iöfen finb, je mepr beim Scpulturnen Siegel unb Drbnung 
perrfcpett unb ju r ©emopnpeit getoorben finb.

3(m meiften ©efapren bringen glatte gupböbctt, fomopt in fa lle n  
mie auf fßläpen, moburri) beim Saufen, Springen, im Siieberfpringen 
unb fogar im ÜCnlauf, bei rafdfen 2)repungen, Sßenbungen u. bergt, nt. 
Verbrepmtgen unb Verftaucpungen, Verrentungen, Hnocpenbriicpe unb 
anbere Verlegungen juftanbe fommen fönnen. Vefonberg gefäprtiep 
ift Slbfpringen oott ben Siingen u. bergt, m. im Vorfcpmingen ober bei 
unermartetem ülbgleiten unb Söfen ber hänbe, toobei bie Sturnenben 
fiep felbft ober anbere üerlepen fönnen, unb stöar niept nur burep 
ülnftopen unb Verftaucpen, fonbern befonberg burep .^infcplagen auf 
ben Saiden unb hinterfopf, mag fepmere Srfcpütterungen bes 9iiiden= 
tnarfg unb ©epirng Derurfacpett fann. .hier ift befonberg ju beaepten, 
bap auggiebige Sepmingiibungen niept gemaept merben bürfen, beoor 
bie hänbe niept augreiepenbe Straft p m  ©reifen unb ga lten  ge= 
monnett paben.

Selbftüerftänblid) erforbert bie /feftigfeit ber ©eräte unb bie 
gute Vefcpeiffenpeit ber Daeberfprungftellen bie ftete ?(ufmerffamfeit 
ber Seprenben.

2. f J i o t p i l f e  be i  U n f ä l l e n .
ÜSer pelfen mill ober foll, atfo in unferem Ja ll ber Seprer ober 

bie Seprerin, muff unter allen Umftänben Siupe unb flaren Hopf be= 
mapren, um bem Verunglüdtcn Vertrauen unb SOiut ju  ermeden, fiep 
felbft unb anbere .hilfsbereite aber ju  üerpinbern, bap fie ipm Scpabett 
^ufiigen. 2Ser nippt meip, mie er pelfen foll, unteriaffe lieber alle 
jmeifelpaften i'tapnapmen, bereite pödp'teng bem Verungtüdten eine 
moglicpft bequeme Sage unb Spaltung unb fuepe bann möglicpft fcpnell 
einen 2tr jt atg faepfunbigen Reifer perbeiptfepaffen, ober menn bieg 
niept angept, ben Hranfen ju  einem folcpen §u bringen.
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O ft genügt ber Slugenfcpein unb bie 2lrt, wie bie Verlegung p =  
ftanbe gefommen ift, um bie ?frt unb ©cpwere berfelben im  allgemeinen 
feftpftellen. S ft 'ber Ventnglüdte bei Dollem Vewußtfein unb fann 
er feinen Stumpf unb feine ©liebmafjeit opne Wefentlicpe ©cpmerjen 
bewegen, fo ift in ber Siegel anpneßmen, baß leine a l lp  f cpwere 
©dfäbigung Dorliegt, unb Wirb man abwarten fönnen, ob in furjer 
3 eit ©rpolung eintritt. Slber aucp bann wirb man gut tpun, bie 
gortfetjung ber Übungen unb überhaupt alle lebhaften Bewegungen 
unb Slnftrengungen p  üerpinbent. VerftörteS SluSfepen, ©eficptSbläffe, 
allgemeine ©djlaffpeit ober fepr peftige ©cpmerjen ober Dpnmacßt unb 
längere VeWufjtlofigfeit taffen fcpWere Verlegungen Dermitten.

S ft bie Slrt unb Schwere ber Verlegung nicpt fo p  erfennen, 
fo ift eS oft nötig, ben Vefcpäbigten ober wenigftenS bett oerletjten 
Körperteil p  entblößen, Wobei aber mit großer Veputfamfeit uor= 
pgepen ift, bamit bie Srjeugung Don ©dpmerpn, fowie Verfcplimmerung 
ber Verlegung ttacp SJiöglicpfeit üermieben werben. S ft ISntfleibung 
nötig, fo muß bas p  entferncube Kleibungsftüd p e r ft  Don ber gefunben 
©eite unb bann erft mit größter 3 artf)e t̂ unter Vermeibung Don Sr= 
fdjütterungen unb Bewegungen bes Derletjten le i fS  Don biefem ab= 
gepgen werben. ®aS .fremb muß ftets p e r ft  mit feinem Siüdenteil 
über ben Kopf geftreift unb bann p e r ft  ber Sirmet bes gefunben 
2lrmS perabgepgen werben. Beim  SBieberanppen ift ftets ber ent» 
gegengefetUc 2Beg einpfdflagen. © inb bie Kleiber nid)t offne ©dpnerj» 
erjeuguitg auSpjiepen, fo müffen fie, am beften natürlich in einer 
Siapt, mit SJieffer ober ©djeere aufgetrennt Werben, wobei man fidf 
Dor Verlegungen beS Kranfen p  ffiiten pat. Sn biefer Slbficpt ift, 
Wenn eS irgenb aitgefft, ber SKefferrücfen ober baS ftumpfe ©cpeeren» 
btatt an ber Snnenfeite einpfüpren. © tiefel unb ©uinmipgfcpupe 
müffen Don Derletjten Süßen ober Unterfcpeitfefn ftets ttadf 5(uftrennen 
einer Siapt ober beS ©um m ipgeS entfernt werben.

Vermag ber Reifer audf an bem entblößten Körperteil bie 2lrt 
ber Verlegung nicpt p  erfennen, fo ift eS oft piedmäßig, ben Der» 
lepten mit bem ber anberen unDerleßten ©eite p  Dergleichen, wobei 
bann oft bie Derfcpiebene go rm  unb Beweglicpfeit ben gefucpten Stuf» 
fcpluß geben.

®aß unnüpe gufcpauer, bie burcff fpanblungen unb Sßorte fepr 
ftöreub Werben fönnen, p  entfernen finb, braudft faum perüorgepoben 
p  werben, ift aber unerläßlich.

SiodfmalS feien bie brei fpauptpflicßten beS Siotpelfers perüor» 
gepöben: S i upe  u n b  K l a r p e i t  beS U r t e i l s !  —  Siidpt fcpaben!
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—  Sn j m e i f e t p a f t e n  Jätten tote i i t  a t t e n  anfcpeinenb ernften, 
f o f o r t  f tum ü l r j t  f d ) i c t en !

a)  D u e t f c p u n g e n  n n b  Ä o n t u f i o n e n  entfielen, inbem matt 
mit ©eroalt oon einem ftumpfen feften ftütper getroffen mirb (j. 9). 
burd) Stof?, Scptag, SBurf), ober gegen einen fo lgen  ftößt aber fällt, 
mobei bie §a u t unüerte|t bleibt, aber bie unter i£)r tiegenben ©etoebe 
ober Organe mepr ober meniger tief jerriffen finb. 9tuS ben jer= 
riffenen ©lutgefäßen tritt ©tut unb pebt bie ,'paut als ©eute, bie 
p e r ft  rot, bann blaufepmarj, fpäter burd) ©eränberung bes auS= 
getretenen ©tuteS grün unb gelb mirb. Sifet bie ©lutung tiefer, 
S- © . an ben ftnocpen, fo tritt baS ©tut erft fpäter burd) baS lodere 
3etlgemebe pnfcpen ben ©tuSfetn an bie .ftaut unb erfcpeint oft erft 
nad) Stagen an entfernten (Stetten.

Stuftegen Oon tattern 2ßaffer ober eines größeren ©tetattftüdS, 
eines .fiammerS ober ©eitS, ober menn fotdjeS nicpt uorpanbeit ift, 
fefteS Ginbinben tjemmt bei leicpteren Duetfcpungen bie ©lutung unb 
bamit bie Slnfcpmettung. Sanftes Streichen unb Staffieren in ber 
©icptung ber ©enen unb Spmppgefäße beförbert fpäter bie ©erteilung 
unb Ütuffaugung beS Oergoffenen ©tuteS.

S tarte Duetfcpungen ber © ru ft tonnen 3 erre^ un9en innerer 
Organe, j. © . ber Sungen, monadp fid) ©tutfpeien einftettt, beS 
Unterleibes, mobei Seber, ©tagen, Oarrn jerfprengt merben tonnen, 
Grfcpiitterungen beS ©epirnS unb ©iidenmarfS u. a. m., Dpnmacpt 
unb anbere fcpmere 3nfätte unb Jotgen perbeifüpren. 9lucp Duetfcpungen 
ber ©etente finb ftetS atS ernfte ©ertetumgen aufpfaffen. © ei alten 
biefen finb ftrenge fRupe ber gefdjäbigten Steile, Söfeit ber Äteibung, 
bequeme Sagerung, —  bei btaffem ©eficpt mit niebrigem ftopf — , 
tatte Umfcptäge um ben Oerteßten Seit unb mögtid)ft batb är^ttidje 
Unterfucßung unb ,'pitfe notmenbig.

© iit einer Duetfcpung oerbunbene SSunben finb befonberS forg= 
fättig p  bepanbetn.

b ) SSunben  finb ©erteßungen, bei benen and) bie tpaut getrennt 
ift, momit mepr ober meniger ftarfe ©tutungen fiep Oerbinben. ©tan 
unterfdjeibet Scpnitt* unb tpiebmunben, bei benen bie §a u t unb bie 
barunter tiegenben Steile glatt burepfepnitten, manepmat aud) etmaS 
gequetfcf)t finb; Duetfcpmunben, bei benen bie Duetfdpung bebeutenb 
ift, ferner Sticp=, Scpuß= unb ©ißmutiben, bei metepen alten bie 
©lutung unbebeuterfb p  fein pftegt. O ie ©efapr ber Söuitben pängt 
Oon iprer Stiefe unb ©röße, Oon ber SBidjtigfeit ber üerleßten Oeite, 
Oon ber S tärfe  ber ©tutung unb oon etmaigen ©erunreinigungeit ab.
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•Keine ober gereinigte SSunben mit einigermaßen glatten Sßänben 
ßeiten bttrcf) rafcße Berftebung ißrer Siänber unb gtäcßen, toenn biefe 
genau aneinanbergelegt unb fo geßatten tuerben; bei SKanget an Buße 
ober bei in ber Siefe eintretenber Blutung unb ©iterung fann bie 
rafcße Bereinigung jebocß toieber gefprengt werben. ©efd)ießt bieS, 
ober ift ju  üiet .{laut gequetfdft ober Oertoren gegangen, ober ift bie 
SSunbe üerunreinigt unb nicßt gehörig gereinigt ober be^infi§iert, fo 
fann bie Reifung nur tangfam unter ©iterung unb fjteifdftoärgcßem 
bitbung, fowie mit Bitbung einer größeren Barbe gefcßeßen. ©tatte 
unb reine SSunben ßeiten oßite ßranfßeitSerfcßeinungen; unreine unb 
mit ftarfen Duetfdjungen üerbunbene SBunben fönnen allerlei 2Bunb= 
franfßeiten, Wie fortfdßreitenbe ©ntjünbungen unb (Sterlingen, 28unb= 
fieber, Sföunbrofe unb fogenannte Btutuergiftung ßeroorrufen.

U m  r a f e  u n b  g u t e  L e i t u n g  j u  e r r i e t e n ,  muß bie 
Blutung geftittt, bie SBunbe gereinigt, genau üereinigt unb burd) 
richtigen Berbanb unb Bußigftettung bes ©lieber fo geßatten Werben.

S ie  Blutung ift uerfcßieben itacß 2lrt unb ©röße ber üerteßten 
©efäße; bei Sticßwunben mit fleinen Öffnungen, wie aucß bei tiefen 
Zerreißungen, Duetfdjungen u. bgt. nt., fann in ber Siefe ftarfe 
Blutung ftattfinben, oßne baß üiet B lu t auf bie Cbcrftädje fommt, 
was ficf) burd) Bitbung uoti Btutbeuten, burd) bauernbeö ©rbtaffen • 
(baS ©rbtaffen burd) Sd jred  pflegt rafcß üorüberjugeßen), burd) fteinen 
Buts, Dßnmacßten unb anbere bebrotjtictje ©rfcßeinungett ju  erfennen 
geben fann.

BiefetnbeS Btut fommt aus fteinen Slbern unb ift in ber Sieget 
burd) etwas faltes SBaffer unb mäßigen S r itd  teicßt jum Steßen ju 
bringen.

Kommt bunfetroteS, faft fcßWar^eS Btut in gteidjmäßigem Strom , 
ber ftärfer Wirb, wenn äWifdßen ber SBuitbe unb bem ^erjen  ein 
S ru d  auSgeübt Wirb, 5. B . burd) ein Strumpfbanb ober eine Binbe, 
fo ift eine jutn ^erjeit juriicffüßrenbe Btutaber ober Bene oerteßt. 
©prißt bas B tut ßettrot, mit jebem ^ e r j»  unb ißutöfcßtage ftärfer, 
fo ift eine ißutsaber (Slrterie) üerteßt.

Um bie Blutung ju  ftitten, wirb baS btutenbe ©tieb ßodjgeßoben 
unb entbtöft; erftereS, bamit bie Btuteinftrömung erfcßwert wirb, 
teßtereS, bamit etwa beeitgenber S ru d  wegfättt unb altes ficßtbar unb 
jugängticß wirb. SUSbann wirb bie SSunbe, am beften üon beiben 
Seiten ßer unb gegen ben barunter tiegenben Äuocßen jufammen* 
gebrürft, unb jw ar mit ben gingern, mit ©olftern unb einer B inbe; 
6ei ftärfer Btutung muß bie jufüßrenbe Stber äufammengebrücft
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werben, atfo bei Penöfer Stutung jcnfeitS bet SSitnbe, bei putfierenber 
^tüifcf)en it)r unb bem .‘perlen. öeßtere finb bie gefätjrUcbjften, Weil 
fie in fürjefter 3 eü bie größten Stutmengen auSftrömen taffen, 
ßufammengebrürft werben bie ?lberit gegen ben Änodfett, entweber 
burcf) bie ginger aber burd) eine etaftifcbje (tpofenträger u. bgt.) 
ober teinene nad) bem Umlegen mit USaffer p  begießenbe Sinbe, 
ober Wenn bieS nid)t auSreidft, burd) eine Änebelpreffe. S ie  ißutS» 
abern müffen in einiger Sntfernung oon ber Jöunbe pfammengebrücft 
werben, bamit atte 3 tteige bem Stute unpgängtid) Werben; benn 
fortft tann bie Stutung burcf) Nebenwege fortbauern, Wenngteict) ber 
,'öauptmeg üerfcfjtoffen ift. (Geeignete Stetten p r  3 ufantmcnbrüdung 
oon Sd)lagabern finb: bei pulfierenbeit Stutungen im @eficf)te unb 
am köp f wirb bie Sd)täfenfd)lagaber nor ber Oßröffnung, ober bie 
Äieferfcf)tagaber etwa einen 3 ° ^  öor bem Unterfieferwinfet, bie 
tpatSfd)tagaber ber öerteßten Seite bictjt unterßatb beS Sletjtfopfs neben 
ber Suftrößre gegen bie SSSirbetfciute; bei Stufungen aus §anb unb 
9trm an ber Sruftfeite bes Oberarms, neben ben großen Senge» 
musfetn; am Sein  gteid) oberhalb ber knietet)(e p ifd jen  ben Sefjnen 
ber SeugemuSfetn beS UnterfdfenfetS, unb in ber tpüftbeuge gegen 
ben Sd)ambeinaft beS SecfenfnotfjenS angebriicft. 2(n ben genannten 
Stetten ift bei febem nicf)t attpfetten ÜJienfctjen bie putfierenbe ülber 
unfcßwer p  fügten.

(Srleidjtert wirb bie Stutftittung, wenn baS btutenbe ©lieb fenf» 
recßt erhoben unb bei Stutungen untertjatb beS ©HbogenS ober SlnieS 
ftarf gebeugt unb burd) eine Sinbe fo befeftigt w irb ; baS 3 ufaminen= 
brüden ber Sdftagaber wirb babitrd) aber fetten entbelfrtid) gemad)t.

S e i  f t a r f en  S t u t u n g e n  f o t t  a b e r  f t e t s f o  f d f n e l t  w i e  
m ö g t i d )  e i n S t r ^ t  f ) e r b e i g e f ) o t t  w e r b e n ,  unb j w a r  u n t e r  
S e n a c f ) r i d ) t i g u n g  ü b e r  ba S  S o r g e f a l l e n e ,  b a m i t  e r  a l l e s  
e t w a  n ö t i g e  m i t b r i n g e n  f a n n !

Stutungen fommen p m  Stehen burd) 3 ufammcn&rüdung ober 
felbftänbige 3 lt1ammetW efyung ber btutenbeu Stbent unb Serfd)titß 
i^rer Öffnungen burd) gerimtenbes Stut. Stutgerinfel biirfen beShatb 
nicfjt ober bod) nur mit äußerfter Sorficßt aus Sßunben entfernt 
Werben, was man beShatb am heften bem ütrjte überläßt.

Serunreinigte Söunbeit finb mit reinem falten Üöaffer auSp» 
fpülen; ftarf ftrömcnbes S tu t reinigt fie ebenfalls, baS falte SSaffer 
bewirft aber rafcfje Serengerung alter nahen Stutgefäße unb baburdf 
Serminberung ober Stehen ber Stutung. S org fä ltig  tjat ber .Spetfer 
fid) baoor p  hüten, baß er nid)t felbft bie Jb'uitbe oerunreinigt, was
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burcß feine ginger, bitrcf) unreines Serbanbjeug, Schwämme unb bie 
meiften ootfStümticßen StutftitlungSmittet gefdfeßen fann. Setjtcre 
bitben mit bem Stute Stumpen, bie in ber SSunbe liegen bleiben, im 
beften gatte bie Leitung oerjögern, oft aber gefährliche Steigungen, 
Üöunbfranfheiten unb Stutoergiftung erzeugen. 9ltteS Seinen unb 
oon fotchem gerupfte ©ßarpie, ober gar Spinnweben, bie atten mög= 
tibhen Scßmuß, Sitererreger unb anbere tranfßeitSfeime enthaften 
fönnen, gebrauchte Sd)Wämme u. bgt. m. bitrfen niemals mit einer 
2Bunbe in Berührung tominen; auch föeftpftafter ober engtifdfeS 
ißftafter barf böd)ftenS benutzt werben, wenn es gelingt, mit ihrer 
•Öitfe bie üBunbränber fo genau ju  Oereinigen, baß fein Tröpfchen, 
fein Schein Oon ©tut mehr auS ber 28unbe ßerOorquetten fann.

S ta tt biefer gefährlichen Serbanbmittet braucht man beffer n u r ' 
reine Serbanbwatte unb reines Seinen. S ie  in eine beSinftjierenbe 
g lö ffig fe it ju  tauchen, ift unnötig ober gar .fcßäbticb; bie oon Un* 
funbigen immer noch biet benußte ftarbolfäitre äßt bei längerer 93e= 
rührung bie ÜBunbe unb bie unüerteßte .fpaut unb fann baburcf) Oiet 
fd)timmere gotgen herbeiführen, atS bie Serteßung fetbft.

S>as oerwunbete ©lieb ruhig ju ftetten, genügt beim 9Irm  eine 
einfache Schlinge ober ein breiecfigeS Sud), bas hinter bem Saden 
gefnotet ober mit SidferheitSnabetn jufammengeftedt wirb unb ben 
Unterarm Wageredft ober mit erhöhter §anb  trägt. S e i Seinwunben 
ift baS ©ef)en ju  üermeiben.

|>at man eS mit einer üergifteten Söunbe, etwa burch ben S iß  
einer ©iftfdjlange ober eines tollen ober ber Sottwut oerbächtigen 
§unbeS ’,u tßun, fo ift baS ©lieb bieSfeits ber Söunbe, b. ß- SWifdßen 
ihr unb bem .Sperren, feft ju  umfchnüren, bamit bie StutbeWegung 
ftittfteht unb fein © ift  in ben .treistauf gelangt; atsbann ift bie 
2Öunbe auSjufaugen, maS feine ©efahr bringt, wenn bie i)htnb= 
fchteimhaut beS Saugenbeit h£ü ift ; größere ÜBunben brennt man 
auS, mit einer gfühenben .tobte, einer rafd) gfüheub gemachten S tr id » 
nabet, im Sotfa lt auch mit einer brennenben © g a r te ; auch tnnn man 
fie mit einer ftarfen Seifentöfung auSraafchcn ober mit tarbotfäure, 
Satj= ober Satpeterfäure auSäßen, wenn eS fich wirftich unt ben S iß  
eines t o t t e n  fpunbeS honbett, fonft fann leicht bie .fpitfe mehr 
fd)aben als bie Serwunbuitg!

©egen Schlangenbiß empfiehlt fich Serteßung ber Sißftette mit 
Satmiafgeift, ben man aud) bei gnfeftenftidfen mit Süßen anwenbet, 
unb innertid)e Sarreidjung beSfetben, ju  fünf Sropfett in SBaffer, 
Schleim, 28ein, Sranntwein u. bgt. m. ßatbftünbtid). S tarte



XI. ©rfte §ilfe Bei Unfällen. 91

Spirituofen in reicfjticfjer Stenge ertoeifen fiel) eben falls atS f)Ufreicl) 
gegen (Schlangengift.

S a f e n  b l u t e n ,  bei ftinbertt oft offne merflidje ©eranlaffung 
eintretenb, fann go lge flroffer £uge unb förderlicher ülnftrengungen 
fein, befonberS foldffer, bie ba§ © lu t junt Sopfe treiben ober feinen 
Siidflufs hi»bern, ober auch einer Gemalt (S toff, Sdjlag, (fa ll), tuelche 
bie äußere S a fe trifft unb manchmal jugleid) baS Safenbein ^erbriefft. 
SfeiftenS fteht eS alSbatb öon felbft, burch 3 u1ammcnUchung ber 
©lutgefäfee unb Gerinnung beS ©lutes, ltnterftütjt mirb bie Teilung 
burcl) aufrechte Haltung im Stehen ober Sitten, ruhiges unb tiefes 
ültmcn, Gemütsruhe (ülblenfung ber Süufmerffamfeit, fgtnpatlgjche Suren), 
© e i heftigerer ©lutung legt man falteS SBaffer auf bie Safe, bie 
S tirn , in ben Saden, lägt auch ferfte^ SSaffer, ebenfalls mit 3 ufah 
tiou (Sffig ober üllaun (1 Sheelöffel ro ll auf ein ßiter) einfdjnauben 
ober einfprifjeit, maS aber nicht gefd)ef)en barf, menn fich ©lutgerinnfel 
bilben, bie baburd) meggefdjmemmt roerben mürben.

Säuert bie ©lutung trotjbem fort, fo ftecEt man einen 2öatte= 
baufd) feft in baS blutenbe Safenlod); fliegt baS © lu t trotjbem nach 
hinten in ben Sachen, fo ift ärztliche § i l fe  nötig. S iefe ift nicht 
minber nötig bei ©rud) beS SafenbeinS, baS fid) burd) bie fform= 
neränberung unb ©lutunterlaufung ju  erfennen giebt. S ie  gebrochenen 
Snocljen müffen alSbalb eingerichtet merben, um bleibenbe ©erunftaltungen 
ju  oerhüten.

S ie  fchnell eintretenbe ©lutleere beS Gehirns bei ftarfem Safen» 
bluten, mie auch bei anberen ©tutungen, bringt nicht feiten eine 
C 1) n nt a d) t ju  ©fege, bie fich burd) GefichtSbläffe, (Srfdjtaffung ber 
SSuSfeln unb ©emugtlofigfeit äugert. S ie  © lutung pflegt megen 
Sdjmädje ber ^erjthätigfeit unb ftarfer ©erengeruitg ber Schlctgabern 
alsbalb aufjuhören. SJian legt ben Ohnmächtigen glatt hm, mit 
niebrigem ftopf, bamit baS ©tut leicht jum Gehirn fließen fann, löft 
einengenbe SteibungSftüde, befonberS an §a lS  unb ©ruft, fudjt burd) 
©efpripen beS Gefrcl)tS unb ber © ru ft mit faltem SBaffer, allenfalls 
aud) burch Vorhalten ftarf riedjenber S to ffe  (Salm iafgeift, Siedgal;,, 
brennenbe geber u. a. m.) bie Stternbemegungen anjuregen, ober leitet 
bie fünftliche Sltmung ein (üergl. S .  97).

© lu t aus bem SDJunbe fann non 3 erbeigen ber 3 un9e herrbhrcn- 
menn etma bei ftarfen Sörperanftrengungen ber Siunb offen gehalten 
unb bie 3 un9e ^mifcl)en bie 3 “ hne geflohen mirb; ober eS fann bei 
Safenbluten nad) hinten gelaufenes © lu t auSgefpucft ober auSgehuftet 
merben. S in b  fold)e Quellen beS ©luteS nicht fid)er, fo ift ftetS bie
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Vefragung, bei ftcirfereit Blutungen bie Iperbeipotung eines StrjteS 
notwenbig.

c. ^nocpenbrücpe.
® ie Ättocpen finb feit, aber fpröbe unb fönnen burep ©intoirfung 

äußerer ©etuaft (Stofe, Scplag, ga lt  ober Sprung u. a. m.) jerbrecpen 
tote @(aS ober ißorjettan, oft mit pörbarem Äracpen. S ie  fönnen 
quer, fcpief ober mit Splitterung unb 3 erma m̂unÖf ferner mit ober 
opne Verlegung ber §a u t brecpen, unb ätnar fann bie tpautüertegung 
burep bie einroirfertbe ©etoalt ober bnrd) bie fpifeen ©nben beS jer» 
brocpenen ftnodjenS öerurfacpt fein. S ie fe fogenannten fomptijierten 
It’nocpenbrücpe finb üiet gefährlicher atS bie einfachen, meit bei ipnen 
§a u t unb SJtuSfetn ftarf gequetfcpt 31t fein pflegen, unb bie SBunbe 
oft fepr oerunreinigt (burdj Scpmug, gäutniSerreger) unb fcptoer p  
reinigen ift.

iUiart e r f e n n t  einen Ättocpenbrud) eines ©liebes an ber fiept» 
baren Verbiegung ober Verfärbung bes ©liebes, an ber unnatürlichen 
Vetoegtidjfeit an ber Vrucpftette, an bent heftigen Scpmerj unb bem 
füp(baren ©eräufcp bei Vertagungen ber ftnoepenftüde an einanber. 
Vrüdje beS ScpäbetS, beS VüdgratS, ber Vippen unb Vedenfnocpen 
finb oft feproer genau p  erfemten, madpen aber fo bebroptidje Äran f» 
peitserfcpeinuitgen (Vertuft beS VettmfetfeinS, ber Veloegtidjfeit unb beS 
©mpfinbungSöermögenS u. f. to.), bafe man meiftenS nicht p e ife tn  
fann, eine feptoere Verlegung uor fiep p  paben, bie p r  eiligften 
•Öerbeirufung eines StrjteS nötigt.

Ä’nocpenbrücpe p e i t e n  burep Vitbung neuer $nocpenmaffe, metepe 
bie Vrudjenbett pfammentötet, anfangs meiep ift, aber je naep ber 
©röfee unb £>ide ber ftnuepett in p e i  bis fecpS SBocpen fnoepenpart 
toirb. S inb  mäprenb biefer $eit bie Vntcpenbett in ber rieptigen 
Sage unbetoeglicp an einanber gebtieben, fo erfolgt Oottftänbige Leitung 
opne entftettenbe gormüeränberung. SBar baS niept ber galt, fo 
peitt ber Stnocpen fdjief ober mit Verfärbung pfam m en, ober bie 
Vrucpenben, nur burep meicpeS ©eiuebe üerbunben, bteiben betoeglid) 
unb bitben ein fogenannteS fatfcpeS ©etenf.

® e r  9 t r j t  bringt bie Vrudjenben in bie richtige Sage unb pätt 
fie burep Verbänbe fo, bis Reifung erfotgt ift.

® e r  J t o t p e t f e r  pat fiep alter fcpmerjpaften ©ingriffe p  ent* 
patten, baS ©tieb auf feponenbe SBeife (bnrd; Stuffcpneibung :c.) p  
entbtöfeen, rupig p  lagern ober burep einen Votoerbanb fo p  patten, 
bamit bie öertegten Seite gefepont toerben unb niept etina gar aitS bem
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einfachen Srud) ein äujammengejeßter werbe. Z u r §intanßaltung non 
©djinerjen unb übermäßiger ©cßweHung ift eg jwechnäßig, falte« 
SBaffer ober © ig aufjulegen. ftomplijierte Srücße werben wie Derun» 
reinigte SÖunben Dorjicßtig mit reinem SBafjer abgejpiilt, allenjallg 
mit föilje Oon reinem Seinen ober reiner Sßerbanbwatte gereinigt.

Äann ein ? lr jt ju r (Stelle gejdjajjt Werben, jo genügt eg, ben 
Verlegten rußig ju  lagern, jo baß feine Verjcßiebungen ber Sritd)= 
enben eintreten. 9Jlan erhielt bieg burcf) Xanebettlegeit jejter Sßoljter, 
in ®eden gewidelter ©feine, bei Seinbriicßen burcß 3 uiammenbinben 
ber Seine mit breiedig gelegten tlüdjern (SLajcßentfidjer, ©eroietten 
ober bergt.), bei Dberarmbrücßen burcß Slnbinbcn be« 9lrm« an ben 
•Kumpf; ober and) burcß an ba« gebrochene © lieb gelegte ©dßienen, 
tooju jcßmale Srctter, aud) ^erjcfjnittene ©igarrenfijten, Satten ober 
©töde, Slumentopfgitter, ©ßtijcßbrid'en ober Sotlbecfen unb äßnlicßeg, 
wag man in ber Säße jinbet, benutzt Werben, sparte ©egenjtänbe 
werben mit 3 eug, Söatte, Ipeu, ÜDtoog it. bergt, m. gepoljtert, unb bie 
©dfienen mit ©iidjern (©djnupf» unb <palgtüd)er, ©eroietten, Sinben 
Äinberwitfeln) ober irgenb weldjen Sänberit befestigt. S jt ber Unter» 
arm ober bie §an b  gebroeßen, jo legt man jie in eine Sinne unb 
trägt bieje Oermittetjt einer um ben £>alg gelegten ©eßlinge, am bejten 
eine« breiedigen fEucße« (®d)leuber), bejjen Z ip fe l ßinter bem ©Ilbogen 
mit ©icßerßeitgnabeln bejejtigt wirb. S jt ber Äiejer gebrodjen, jo legt 
man ein breiedige« ©ueß um benjelben unb fnotet bie ßipfet über bem 
Stopf jujammen.

S jt fein Slrjt ju r ©teile ju  jdjaffen, unb muß ber Verlegte ju  
einem folcßen gebraeßt Werben, jo ßat bieg unter Vermeibung jeber 
Verfcßiebung ber Vrudjenben unb —  bei jeßweren Verlegungen —  
unter Vermeibung Don ©rfcßütterungen ju  gejdfeßett, wie jpäter gezeigt 
werben joll.

Ztneifelßafte Jälle, wenn j. V . ein Snodjen naße am ©elenf, ober 
wenn Don ben jw ei ftnoeßett be« Unterarmg ober Unterfdjenfelg nur 
einer gebroeßen, ober Wenn feine Verfcßiebung ber ftnodjenenbeit be= 
merftieß ijt, jo ijt ber J$all immer alg Wirfticljcr Vrucß 511 beßanbelit, 
big bie är^tlidje Unterjucßung bie ©adjlage ftar gemaeßt ßat.

© er Sotßelfer muß aud) ßier Dor allem barauj bebaeßt jein, 
nidjt §u feßaben!

d. V e r r e n f  u n g e n  jiub bauernbe Verfcßiebungen ber Slnodjen» 
enben eine« ©elenfeg itacß Zerreißung ber ©eleitfbäuber.

S ie  entjteßen babureß, baß eine äußere ©ernalt, 5. V . ein ga ll,
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eine Verbrehung it. bergt. m., bie ©efeitfenbert in eine fRidjtung treibt, 
auf bie baS ©efenf tticfjt eingerichtet ift.

3Kan erfennt fie 1. an ber gormberänberung beS ©efenfeS, bie 
am feidjteften fidjtbar mirb, meint man baS ©efenf ber anberen ©eite 
üergfeidjt p .2. an ber geringeren 33ewegfid)feit, unb 3. an ber Sdjm er3= 
haftigfeit jebes ^Serfucfjeä, baö ©efenf ju  bewegen. O ft finb Änocf)en= 
brüdje in ber Üfidje beS ©efenfeS mit ber Verrenfung Oerbunben, 
j. 35. am ©ffenbogen*, §anb= unb gufjgefenf.

SaS ©efenf muß mögfidjft batb eingerichtet werben, aber nur 
öom 2trjt! 2lffe Verfudje non Unfunbigen fönnen graben Schaben 
anricfjteit, j. 23. 33rüd)e ber Änodjenenben ober ftärfere unb fdjwerer 
einridjtbare Verfdjiebungen bewirfen. 9)fan öermeibe jebes lau tieren  
an bem ©efenf, mache falte Umfd)fäge barum unb Warte ruhig ab, 
bis ber 2fr jt  fommt, ober bringe ben .ftranfcn oorfichtig ju  ihm hin.

e. 33er ft a u d ) u n g e n  nennt man ßerrung unb ßerreifjung ber 
©eieitfbänber mit Duetfcfjung ber ©efenfenben burcf) äußere ©ewalt, 
befonberS burch Umfniden, 33erbref)en, ga ff u. bergt, m. S ie  Knochen 
finb babei nicht ober bod) nur borübergepenb an einanber Oerfcpoben, 
WeShafb baS ©efenf feine Wefentlidje gormöeränberung geigt; bafb 
aber fchwifft eS (burch 2fnftiffung mit © tu t) an, unb jebe ©eWegung 
beS ©efenfeS ift bef)inbert unb fchmerghaft.

gn  leichten gaffen genügt 9fuf)e mit faften U m fra g e n ; bei 
ftärferen Sdjmerjen unb ©eWegungsftörungen ift ärgtfirfje Unterfucfjung 
nötig, um feftjufteffen, ob aud) eine fdjWerere ©erfeßung (2fbfprengung 
bon ftnodjenteifen :c.) üorfiegt. S ie  Reifung ift oft burch einen feften 
©erbanb, oft burch funftgeredjte üDfaffage ju  befc£)feunigen: beibeS ift 
aber bem 2frgte ju  überfaffen, ba fonft großer Schaben (j. 33. bfeibenbe 
Steifig feit) angeridjtet Werben fann. ÜDtufj ber ©erfeßte p m  2frjt 
gebracht Werben, fo ift burch öorfäufigen 23erbanb, ähnlich wie bei 
©errenfungen für diuhigftelfung beS ©fiebeS ju  forgen.

f. Sfnbere t l n f ä f f e  bürften beim Surrten unb auf Spiefpfäßen 
faum üorfomnten.

2fuf 2tuSffügen unb Surnfahrten fann affenfaffS einmaf eine 
V e r g i f t u n g  burd; ©eeren ber Sofffirfche, burd) 33fätter unb Samen 
giftiger Äräuter, ober auch burdj 2tffohof borfomnten. Sergfeicfjen ju  
Oerhüten, Wirb meiftenS Belehrung unb bie überhaupt unerläßliche 
2fufmerffamfeit genügen. 2(ffe biefe © ifte Wirfen mehr ober weniger 
betäubenb, machen bauernben, tiefen S d jfa f unb ©ewußtfofigfeit m it 
fchnarchenbem 2(tf)em, unb jw ar treten biefe Srfcheinungert nicht
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augenblictttdj nad) bem ©erfcßluden beS ©ifteS ein, (int ©egenfaß p  
ben ättenben unb fcfjarfext ©iften, tute Säuren unb Saugen, bie fofort 
Sd)merjen mad)en unb bie berührten Steife meßr ober 
fcfjcibigen), fonbern [erft in bem SRaße, raie fie aus bem 
SSfut übergeben unb bem ©eßirn pgefüßrt toerben. 
ßalb, bas © ift  nad) ÜRoglidjfeit aus bem SDJagen 
pbringen, unb p ta r  burd) Grregung Don Grbrecßen, 
einer geber ober einem ginger ben ©cßlunbfopf 
SBaffer mit einem ßufaß Don © a lj,  ettoa einen 
großes ©laS, trinfen läßt. ®en fofort p  rufenben 
jum SQfitbringen oon ©redfmittteln ober ber nod) ficßerer unb fcßneUer 
wirfenben SRagenpumpe oeranlaffen. Sttgtoifcßen fuctjt man ben ©er= 
gifteten macß p  erhalten, legt ißm {alte Umfd)läge auf ben Stopf, 
begießt and) allenfalls biefen mit faltem SBaffer unb giebt ftarfen, 
fcßtoarjen Kaffee p  trinleit. © tod t bie Sltnutng, fo ift fie fünftticß 
p  unterhalten, toie mir gleich feljett toerben.

Gbenfo lantt bie ©efaßr beS G r t r i n f e n S  oorfommen, ittbem 
einer Dom Ufer ober auS einem ftaßne ober ©oote (beim Überfeinen) 
inS SBaffer ftürjt, mit bem Gife einbricßt ober in ein offenes Sod) 
ßineingerät.

SBer nicht fcßtoimmen fann, toaS jeber möglich)! früh lernen 
füllte, Oermag fiel) oben p  halten, inbem er fich auf ben fftüden legt, 
möglicßft tief einatmet, unb bie Sirme über ben Stopf ftredt ober mit 
•Öänben unb güßen plätfdjcrnbe unb ftoßenbe ©etoegungen macht: fo 
gelingt es leicht, baS ©efießt über SBaffer p  fa llen  unb p  atmen, 
bis § i l fe  fommt. SBer p m  dietten inS SBaffer fpringt unb fchtointmen 
fann, muß fieß ßülen, baß ber Grtrinfenbe ißn umflammert unb mit 
in bie SEiefe jieß t; er foll fid) ißm beSßalb oon hinten näßern unb 
mit auSgeftredtem Slrm unter ber Slcßfet ftüßen unb nötigenfalls 
fortfdjieben. SBenn möglid) reidjt man ißm ©egenftänbe, an betten ber 
inS SBaffer ©efallene fid) ßalten fann: 5. © . eine ©tauge ober ein 
9iuber, einen rafcß ausgewogenen 9iod u. bergl. m. Sluf feßroaeßem 
Gife bienen ebenfalls Stangen, ©retter, Seitern, bie an einem © tride 
befeftigte £>o(jfugel ber fRettungSapparate u. bgl. m., toaS eben p r  
Ipanb ift.

S e r  Stob beS GrtrinfenS erfolgt am ßäufigften burd) Grftidung, 
inbem SBaffer ftatt ber Suft in bie Bungen eingeatmet toirb. ©er 
Grtrunfene, ber in biefetn ga lle  meift lange mit bem Stöbe gerungen 
ßat, jeigt bann baS SluSfeßen eines Grftidtcn: blaurotes, aufgebunfeneS 
©efießt, bunfel blaurote Sippen, blutunterlaufene Singen; es finbet fieß
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öiel SBaffer im  ©iagen, fc£)aumtg=tt)äffertge g lü ffig fe it im ©taube, in 
ber Suftrüffre unb in ben Sungen.

(Seltener tritt fofort eine Df)nmac£)t ein, b. 1). ber tperjfcfjlag unb 
bie 21tembe»egungen ftelfen füll, bie Stimmritze fdjliefet fid) fratnpf» 
fjaft, fo baff nicfjt Diel äßaffer iit bie Sungen eintreten lann. SaS 
©efidjt be'o Srtrunfenen ift bann blaf;, fcfflaff, im ÜJtanbe finbet fiel) 
»en ig  ober leine flau m ige  glü ffigfeit.

S ie  SluSfidjt, baS Seben §u retten, ift in biefem ga lle größer als 
im erfteren.

Selb ft nad) ftuitbenlangem 91ufentf)att unter ©taffer braucht baS 
Seben nicfjt uollftcinbig erlofd)en ju  fein unb lann juroeilen burd) 
lange, felbft ftunbenlange ©emitlfungen roieber gurüdgerufen merbeit.

S ie  2ß ieberbe lebungSüer fuc f ) e  bei ©rtrunlenen müffen mit 
Statje, Umfid)t, ÜtuSbauer unb fonfequenter Snergie nacf) folgenben 
Regeln auSgefüIfrt toerben:

1 . ©tan fcljicle gleid) unb juerft nad) einem Strjt, nad) Seden 
unb trodener Reibung.

2. ©tan beginne fofort mit ©SieberbelebungSöerfudfen, toenn ntöglid) 
braunen in freier Suft (aufjer bet fel)r fdjledjtcm SSetter, ftarfem 
Siegen, großer Hätte).

3. (Srfte unb bringenbfte Stufgabe ift eS, bie Sltmung roieber 
Ijerjuftellen: ju  bem ßtoede roerbett enge Hleibungsftüde an (pals unb 
© ru ft fdjleunig entfernt, naffe Hieiber rafd) abgewogen, nötigenfalls 
mit Sluffdjneibett, bie (paut abgetrodnet.

4. ©tan reinigt ©taub unb Dcafe oon ©taffer unb Scljlamm 
(mit bem Safdjentud)), jief)t bie $unge fyerPor unb f)ält fie nad) öorn 
(am beften burd) ein über .Qungenfpi^e unb Hinn gelegtes elaftifd)eS, 
ober ein anbereS ©anb), ober fd)iebt ben Hiefer üor.

5. SllSbattit legt man ben Srtrunfenett rafd) für furje ßeit auf 
beit ©aud) (auf uutergelegten Seden ober HteibungSftiiden), ben Hopf 
ettnaS tiefer mit unter bie S tirn  gelegtem ülrnt, bamit baS ©taffer 
fyerauSfliefjen lann. (Hein Stürzen auf ben Hopf, fein Slufljeben bei 
ben ©einen!)

6. 9tad)bem er roieber auf beit Siüden gelegt ift, lann man öer* 
fudjett, burcf) Sdptupftabaf, Siiedffalj, Sieben beS SdjlunbeS mit einer 
geber, Sieibett unb 2Infpri|en (ab»ed)felnb falt unb f)eiff), Sdflagen 
ber © ru ft mit einem naffen Sud)e freiroillige Ültemberoegungen I)er0or= 
prü fen .

Erfolgen battad) leine Sltemberoegungen, fo fjalte man fid) iticf)t 
lange babei auf, fonbertt fdjreite fofort
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7. gur f ü n f t  tief) eit S I t m u n g ,  bie ebenfo auc£) bei anberWeitig 
©rftidten gur Sfnwenbung fommen fann.

SJian legt ben ©dpeintoten ffaep auf ben Bücfen auf eine S au f 
ober uiebrigen S ifcp ; Kopf unb © fu tte rn  burep ein gufammengelegteg 
Kfeibunggftüd ober bgt. etwas ersöfft. —  S er  Reifer fteltt ficE) an 
bas Kopfenbe, faf;t beibe 2frme oberhalb ber Sübogen unb fiifjrt fie 
fanft unb gteicfjmä^ig an beiben ©eiten big über ben Kopf. Surcp 
Slnfpattnung ber non ber © ru ft gunt Dberarm gepenben Bcusfetn wirb 
babei ber Bruftforb auggebepnt unb Suft eingegogen. Bad) einer 
^iaufe üon gWei ©efunben toerben bie Brate auf bemfelben 2Bege 
gurüdgefüprt unb gWei ©efunben gegen bie Bruftfeiten angebrüeft, 
rooburcf) ber Bruftforb gufammengepreßt unb bie Suft wieber pittaug» 
gebrängt wirb, © inb gWei .'petfer gur fpanb, fo fteüt man einen an 
jebe ©eite bes tsrtrunfenen unb lägt fie gleichzeitig naep Befepf bie» 
fetben Bewegungen augfüpren.

S iefe Bewegungen werben ungefäpr 15 Beat in ber SBinute fo 
fange Dorficptig unb betjarrfid) Wieberpoft, big fefbfttpätige Btem» 
bewegungen beginnen, was fidj geWöpnlicp bitrd) eine pfötifiefje Farben» 
üeränberung, befonbers bes ©eficptg unb ber Sippen, üon btafj gu rot, 
unb umgefeprt, gu erfennen giebt.

©obalb natürliche Btembewegungen eintreten, pört man mit ben 
fünftfiepen auf unb fuept ben Btutfreigfauf unb bie ÜBärme wieber» 
pergufteffen.

Sagtt püHt man ben Körper in  warme Seelen ein unb reibt bie 
©lieber fräftig Don unten naep oben (um ba§ Benenbfnt naep bem 
bergen gu gu brängen), unter beit wärmenben Umpülfungen; bebedt 
ipn Wieberpoft mit warmen gfanefltücpern, fegt SBärmffafcpen ober 
SBärmfteine in bie ÜÜfagengrube, bie Sfcpfefpöpfen, gwifdjeit bie ©dfenf'ef 
unb an bie ^ußjoßfen. (Beit Borfiept gegen feiept mögfiepe Ber» 
brennungen!)

3 ft enblicp bas Seben fo Weit gurüdgefeprt, baß ber Berungfüdte 
wieber gu fdffudett Dermag, fo floßt man ipm tpeeföffefweife, mit 
größter Borfiept gegen Berfcpfuden, warme, erregenbe gtüffigfeiten ein, 
Wie Spee, Kaffee, © rog ober Üßein, aber auep pier niept gu üiet tpun!

Sfud) naepbem üftmung unb (pergtpätigfeit böüig Wieber in ©ang 
finb, barf man ben fBieberbefebten nid)t allein unb unbeaeptet faffen, 
fonbern muß Don neuem tpätig werben, wenn Btem unb Sßufe un= 
regelmäßig werben ober augfeßett.

S ft auf irgenb eine anbere 2frt eine D p n m a c p t  o b e r  B e »  
W u ß t f o f i g f e i t  mit ©tilfftanb beg 2(tmen§ unb fpergfdpfageg ein»

® ocn6H U 5, Pointe 6. Suritcnä. 7



98 XI. gtfie Sitte bei Unfällen.

getreten, fo pat man ebenfalls in erfter 9ieipe biefe SebenStpätigleiten 
toieber p  enuecfcn. Start befreit ben Dpnmäcptigen üon einengenben 
StleibungSftüden, befonbers um §a lS  uitb © ru ft ; legt ipn auf ben 
SRüden mit erf)üf)tem Stupf, menn baS ©efidjt rot, mit niebrigem, roenn 
baS ©eficpt blaff ift, forgt für frifcpe Suft unb regt burd) fReijmittel 
unb nötigenfalls burd) lünftlicpe Sltmung bie 91tem= unb ^erjbetoegungen 
an. 91ucp bei foldjen Unfällen ift rafcpes £>erbeipoten eines SürjteS 
nötig, meil er oft allein bie Urfacpen unb baS banacp einjufcplagcnbe 
©erfahren p  erlernten Oermag.

3. ® a S  S l u f p e b e n  unb g o r t b r i n g e n  S e r u n g l i i d t e r
pat üor allen Singen fo ju  gefcpepen, bafj ipttett baburd) meber 

©cpaben, nod) erpeblicpe ©djnterprt öerurfadjt merbett.
Stäben bie Serunglüdten ben ©ebraucp iprer Seine, fo merbett 

fie mit Unterftüpmtg am Dberlörper unb ben Slrmen aufftepen unb 
§nr Unterfudpung unb p m  Serbanbe fidj fetten ober legen lönnen, 
and) toirb nacp angelegtem Serbanbe leine erpeblicpe ©dptoierigleit be= 
fiepen, fie p  g?uf? ober p  SSagett fortpfcpaffen.

Können fie fiep niept felbft erpeben, fo finb fie entmeber fofort 
mit einem Dcotoerbanbe p  Oerfepett, ober mo bieS, ettoa auf ttaffem 
Soben ober aus anberen ©rünbett niept angept, unter forgfamfter 
©eponung auf ein Srett, eine SDtatrape, eine S a n i ober bergleicpen 
P  peben. S ieS gefdjiept, inbent p te i pintänglicp ftarle Reifer fiep 
unter bem diüdett unb ben Cberfcpenleln bie .päitbc entgegenfepieben 
unb fteper angreifen, am beftcit inbent jeber baS .pattbgelenf beS anbern 
erfafjt, ober eS ttterben oier Reifer angeftellt, üon benett baS erftere, 
ftärlere Sßaar unter ©cpultern unb Streuj, baS attbere unter Dber» 
unb Unterfdjenlel fafjt, toäprenb ein toeiterer Reifer fiep beS öerlepten 
Körperteiles annimmt. SaS Stufpeben gefepiept bann uoit allen auf 
Stommanbo gleicpgeitig unb fanft, opne dhtä unb Srfcpütterung, unb 
ebettfo baS gorttragen in gleicpntäfjigem ©eitfeprittgang. SaS Siieber* 
legen auf eine Sapre, eine San i, einen S ifd ) ober ein Sett ge» 
fc^iept bann am leiepteften, inbent bie Reifer fo an baS ©erät treten, 
bafj fie eS gtuifepett fiep paben uitb nun ebettfo gfeicljntäfjig mie beim 
ülufpeben ipre Saft nieberlegett. 3 ft ber Sifcp ober baS Sett p  
breit bap , ober nur an einer ©eite pgänglicp, fo löfen bie mit bem 
dulden an ber Settfeite ftepenbcit ipre fjuiitbe, treten feitmärtS unb 
bie attberen jtoei ober brei beforgen baS §ittlegen, toäprenb bie 
erftcreit fie am Stopf» unb gupenbe unterftüpen.

Stattn ber Serlepte fipen, fo üerfdjräitfeit p te i Sräger je eine



XI. (Srfte §tlfe bet Unfällen. 99

£anö unter ben Dberfdjenfeln unb legen bie anberen Slrme als Sefjne 
unb ©tüße hinter ben dürfen beö ju  Sragenben, wäffrenb ein britter 
fid) beS üerleßten ©liebes annimmt. §anbelt e§ fid) um etwas 
Weitere Entfernungen, jo fann man bie ©adje burd) einen S r a g f r a n j  
erleichtern, ber auS einent jufammengefdjnallten Leibriemen, einem ju= 
fammengefnoteten ©trief ober einem © tro fffran j fjergefteüt unb Don 
jeber ©eite per mit einer .‘oanb erfaßt rnirb, tüäfjrenb bie anbertt 
Strme fjinter feinen Stüden gelegt werben; ber SBerleßte legt feine 
kirnte um bie ©dfultern ber Sräger.

3 ft ber Verlebte liegenb fortjufdjaffen, fo legt mau i£)n auf eine 
äöatjrc, ober wenn feine $ur §anb  ift, auf eine ÜDtatraße ober einen 
© trofjfad, ein £örett u. bgl., bie burd) baran befeftigte ober 
barunter burdfgefdjobenen ©dfleifen ober ©triefe anfaßbar unb tragbar 
gemaeijt worben. 3 m Notfälle fann man mit ,£nlfe bon jwei ©taugen 
unb eines SBettlafen ober ^ßtaib fetbft eine bereiten. S ic  ©taugen 
werben an ben Sangfeiten ber Sede nad) unten ffineingewidelt, bis 
bie S rage nur bie erforbertid)e 33reite §um Saraufliegen f)at, unb 
bie aufgerollten ©eiten burd) ftarfe ©idfertjeitSnabeln ober burd) ?ln® 
träten befeftigt.

Siegt ber SSerlefjte nun auf ber Söaffre, fo fteltt fid) an jebeS 
(Jrtbe ein Sräger jwifcf)en bie ©tangen, Wobei baS SXuft)eben unb 
Stagen burd) über bie Schultern gelegte ©urten, Stiemen ober ©triefe 
erleichtert werben fann. ©in britter Reifer gefjt neben ber 3M )re unb 
nimmt fid) beS üicrleßten an. »e itere Sräger gefjen neben ben
erften, um fie nötigenfalls abjulöfen.

S ie  S räger füllen möglidjft gleich groß fein unb bi'irfen nid)t 
mit gleid)en Jiißen autreten, bamit ©dfwanfen ber ®al)re unb Stollen 
beS Sarinliegenben öermieben Werben, © inb bie Sräger oerfd)iebett 
grofj, fo fteUt man ben größeren an baS ftopfenbe ober gleicht bie 
©rüßeu burd) öerfd)icben lange Sraggurten auS. S ie  ©djritte 
müffen fu r j (etwa 20 ß o ll ober J/4 SDteter) fein unb nidjt ftof)enb, 
fonbern mit leidjt gebogenen ftnieen unb wenig bewegten lü ften  ge= 
mad)t werben. ©el)t eS bergauf, fo muff ber fleinere, bergab ber 
größere Sräger üoraufgefjen. SaS Stieberfeßen ber Söafjre unb baS 
Slbfjeben beS SSerungliicftcn gefd)ief)t ebenfo Wie baS Sluffjeben unb 
Sarauflegen.

© inb SSerunglüdte fo weit ju  üerbringen, baß man Oom Sragen 
abfepen muß, unb finb feine SlranfenWagen ober Stäberbaffren ju  be= 
fdjaffen, fo müffen Juprgelegenljciten benußt ober 51t beni $wede l)cr= 
geftellt werben. S e i Stutfdjwagcn, ©ifenbapneu u. bgl. m. mad)t eS
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oft ©djw ierigleit, Sertetjte, bie fiel) ihrer Seine nicht bebienen lünnen, 
burd) bie berhättniSmüjfig formalen üfjiiren hinein,^bringen. SltS=
bann müffen jroei Reifer in ben Sßagen fteigen, beren erfter beit if)tn 
oon aufjen Sntgegengeijobenen unter ben ©djuttern fafjt, Währenb ber 
anbere, neben ber $ f)ü r fifienb ober ftefienb, i£)n recfjtjeitig unter 
fi'reuj unb Cberfdjenfeln unterftiitjt. Snloenbig ift entweber bie Salfre 
ober eine paffenb f)ergerid)tete S a n f als Säger 31t benutjen. Stuf fet)r 
unebenen Söegen, im ©ebirge u. bgt. ift oft ein ©dritten ober eine 
aus jwei Saumftämmen tjergeridjtete ©dfteife beffer ju  gebrauchen, 
atS ein SSagen, toeit ein Säger fidj leichter herritf)ten läfjt unb ber 
Transport weniger mit (Srfdjiitterungen Derbunben ift. gebertofe 
28agen finb mit einem ftarfen Säger bon ©troh, tpeu, SKooS unb 
Setten jum Sarauftegen 31t berfetjen.

©djtuerer Sertetite finb unterwegs bon einem baju allein Se= 
auftragten genau ju  beobachten unb mit ben etwa erforbertid)en @r= 
quidungSmittetn (SBaffer, SSein, ftaffee ic.) ju  berfehen.

Eruct »on £. $, Smutje 4 So. in ®räicnl)aiiti<f)cn.






