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V. Radifalmittel

fiic in verdorbener Zuft [dlafen!

Wir jagten endlidy:

Gang mmlnuhlul}c Wengen an Nahrwerten gehen fros
alles umf[td jen Sparvens cicubtuhd; st Grunde, weil die Be-
dbenfung der jaucrjtoffreiden Luft fiir bie gejunde Grunabhrung
bes ‘\tuwuu weit unterjdyast it und darum namentlid) aud)
viel 31 oft in verdorbener Luft aejdilafen wird.

Auf

dic Bedeutung der gefunden Zuft

filr Dag gefamte Wohlbefinden wurde ich jchon in den Studien-
jabren aufmertiom durdy die iviederholt erbhaltenen Winfe
jeitens ded damaligen Studienreftors, ded dergeitigen Tefans
Marmen von Sigmaringen.

Winfe bon jo grofer BVedeutung f 11L pie Gejundheit eines
Menjchenlebend miigten tm Jnterefje ded LVolfsiwohled meincs
Cracdhtend jogar unter jtaatlicher Kontrolle von Beit zu Seit
i allen Anjtalten gegeben tvevden, wo eine Anzahl junger,
m PWachstwmr begriffener Staatdbiirger  Deijammen iwohnt.
Seute fann 1ch dieje ufflarungen nur mit grogem Danf ver-
eidnen; denn  jie baben mir, wie idy feit iiberzeugt bin,
manchen lajtigen SKranfheitServeger bonr Leibe gehalten.

Jeabeau fajt ein Drittel feined Lebensd halt j1d
der MWenjdhim Shlafraum auf zur 3eit der jo
Widhtigen Ruhe und Crholung LViele find nun utmn
unter Tagd tn jdhlecht geliifteten Raumen. Die Not Fiwingt
fle dagu.  Allein, daf man auch ded N adht s im Bette nody die
ber Wm ben e Quft einatmet, dafitr it nur ein begreif-
licher Grund: Die vollige Unfenntnis der nadteiligen Folaen
dtefe8 Gebarens fiir die Volf3gefundheit und Volfdernahrung.

Obder hat jidh die groBe Piebrzahl der Wenidien je Ge-
‘lmtl‘un dariiber gemacht, woher e3 denn etgentlicy fommt, daf
tin gefunder Menjd, felbit wenn er tagd zuvor lingere Jeit
mdl gegejfen. hatte, am Morgen ii berbhaupt ntdht
bungerig ja joagar zur Arbeit aufgelegt tit?

Diefe Tatfache 1jt mir wentgitend {hon in frither Jugend
aufgefallen; nur fonnte idy mir damald den Bujammenbang
mdt erflaven. Seitdent ich aber iiber den gang falih auf-
aefagten ., Bwed ded Effend” ridhtiqg belebrt und itber die
weiterent Lebensbedingungen LLﬁLl aufgeflart bin, ift mir
auch diefes Matjel geloft. Die gejunde, uiumwﬂumﬁ}u it
uf[Eitt bad Satjerlidie Gicmn'ﬁf}cltnnmt ald eine Grund-
bedingung fitv das Qeben mit den Worten:
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L Die Nahrung liefert dem Korper die Stoffe, dDeren er u
jeiner Crhaltung und feiner Cnbwidlung (Wadstunt), joiie
sur Aufredhterhaltung derjenigen Jellentatigleit DL‘DLU']:_. elche
fich m der u‘,uqmm pon Wdrnte und in der Lerjtung von
rbett aufert. Die tm Drganidmusd unter “ﬂntmuhmu nes
aus der Quft aufgenommenen Saueritoffes erfolgende demijdye
Hmwandlung der Nahritoffe . 1it

die @cunbbebmgung fiir das Leben.”

Lim diefed zu berjtehen, 1t ed lwisq, a1 otfjen, dap unjer
Organidmug aud Milltarden Sellen gujammen:
aejest 1ft. SSede diefer Bellen bildet ein fleined Lebetvejen
fitr fich, D. B. jede einzelne diefer Bellen lebt, atnret, ermabrt
und Dbeeqt fid). Die Form und &roge der Bellen find ber:
jhieden und jeded etngelne Vrgan unjere3 Kotpers
befteht aqud einer beftimmtien Sorte pon HBellen. 1Unmd
itber diejen munderbaren fleinen und dodh jo agrofen Sellen:
ftaat berrfcht umjer Geift. —

“\xlmfc‘ﬁm ir nun recht qej lm“u alt foerden und au bletben,
dann miiffen wir dafiir jorgen, daf alle Jellen tm
ganzen Sellenftaat mit aIivm Notigen bon
und verjorgt merden. Geht ed unjeren Sellen gqut,
dann it alled gut und wir find und fubhlen ung gejund.

Ales, wad wir effen und trinfen, joll und fann odarvum
nur dazu dienen, dem Drganidmud frijdesd Material guzufithren,
atm Wufban, Mmban und Eriak der durd) die verjdjicdencn
Cebensbetatiqunaen verbrauditen Sellen, Dafiir mup, twenn
der Drganidmus nidht lanafam fidy felbit mlfs,ul;rcn foll, nady
tranlich vollwertiqer Criak aejchaffen tverden. Dexr Hellen:
erjnsbon qefdyieht aber Hauptfadlidy gur Beit der Ruhe und
bes vom Sdippfer jelbit su dem Swede angeordneten Sdlafes.

Deshalb ift ein rveidlider, tiefer, feiter Sdlaf audj bon jo
aroem Werte fiir die acjunde Cruahrimg, weil nur im 3u-
ftande der Nube, unter Lerwendung bdex cnmenhnetm 5.’111’[,
weite lebendige Rellen qebildet werden, it aber die Luft 1
Edlafraum jdlecht, fo it obne tweitered flar, dap aud bit‘
Bildung der Bellen nur langfam und ungeniigend vor fidy gebt.

Cine qriindlidhe Reform der Wobhnmungd- und Bovenfrage
mmc ﬁc?hal[ﬁ im snterefje breiter Sdichten ded Lolfes.

Denn, wer wie biele im jdledigeliifteten Naume mofmt
arbeitet und aud) nody jdhlaft, defjen Organidmus mufp trob
alled Gffens und bei dbem Bnlﬁ.ﬂcﬁcn joqar nod) weqen ded
Griic;u vem langjamen, aber fidjeren Rerfall entaeqen gehem

Der Grund ift folgender:

Man fann den menjhlichen Korper mit NRecdht mit einer
Dampimajdhine twtgleicl'w.n. Diefe braudit aber, um
Orbeit letften au fonnen, ,Feuwer”, und der Menjch braudt,
um leben und arbeiten zu fonnen,

,,0ie Rorperwarmc

Damit bet bc Mafchine dad Feuer unterhalten mwird

fchiittet man Feuerunadmaterial, 3. B. Koblen nady, die danh
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allmablich verichiminden und nur verbalinidmagig geringe Reijte
unperbrennbarver Ajche auriidlajien.

Damit aber der Majdyinenofen dad Feuermatertal vers
frenne und Warme, fa Gluthise erzeuge, die dvad Wajjer
in Dampf verwandelt, welder den Kolben tretben fann, it
unbedingt notwendig, der Bufritt von jmteritoffreider Luijt.

Nehme ich die [uft weq, oder entziehe 1) der Luft oen
Sauerftoffaehalt, jo [07cht troh alled RNadfdiittens
pon Brennmaterial dad Feuer ausd, der Dampf
lakt nach und jdhlieBlich jtebt der gange Apparat ftill und falt.
o beit bder Majchine! —

Nicht anderd betm Menjden! Auch er braucht, um leben
und arbeiten, ja um -iiﬁclhnum ridytiq verdauen st Fonucn,
gute, fauerjtofjreidre Luft. Ja, die Lufjt t1it {ogar nod) mel not=
wendiner, ald die Nahrung, denn jene hmn er Tage, jo
wodenlang entbehren, ohune zu fterben, dieje aber nirhf etrnmal
ein paar Minuten lanag.

Nun it e3 ia allgemein befannt, dap der menjdilide
SQorper eine Durdyidnittswarme vou 37 Grad haben muf, ene
Warne, die 1hre Urjadhe gang allein tn demt 1m Korper vor
lih gebenden Berbrennungdbroge B bat. Die Warme
iit eine Sraft die durch die Vorrichtung der WMajdine (aljo
bier Ded Menijchen) in amdere Elridheinungsdformen
umaejebt werden famn,

Ste veviandelt fidh in Vewegung der Wus feln,
wodurdh aud) die Glieder betweat werden, fet ed willfitvltd
betweat, toie bet der Arbeit oder uniwillfitr[id beweat,
ibie ber der Verdauung.

Deraud nun, odap aud ur umpillfiiclihen Mustel-
bewequng der Verdauungdorgane LWarme aebraudit wird, .uhi
mit awinaender Notwendigfeit hervbor, dap aud) nur da elie
ridittqe Lerdanarbert vom “ﬂmlunmuuiﬂ qeleiftet wird, wo der
Menjdy aeniiqend jauncritoffhaltige Luft einatmet,

Qagt und darum Dejonders fiir
frifhe Luft im Sdlafzimmer,

und wenn noalich aud tm Wobhn- und Arbeitdzimmer joraen!

Wenn died jo gefdhieht, dah 3 B. die Fenjter im Neben -
rauwm ded Nadtd offen bletben, jo fann die Luft 111[ aufs
frifchen, obne dafy dDivefte Bugluft entjteht. ©o fann
man iitl auch feine Vervfaltung zusiehen. Kalte aber
ohne 3ugluftihadet ntemanden, mlch dem jiingften Kinde
nicht wenn es ins mwarme Federbett eingenijtet ift.

Unjere armen  Soldaten miiffen ja filr ung in bden
eijtqen NRegionen RupBlandsd ausdhalten und
balten e3 audy aus. Warum ollten venn wir niht 3u 1[111'-cmn
Fmem‘u “ﬁuh[ und BVejten im Stande jein, ded Nadyts im Bette
bei offenem Fenjter oder dody ber ruliruhnfctcm Bimmer 3
idilajen, sumal wiv durd) diefes cinfache Mittel eine sur Seit
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rir das Vaterland jo notwendige, fparfamfte usniisung det
tn den WMagen beforderten Spetfen erziclen!

Auf dem Lande begegnete mir {hon oft der leere Ginmwand:
»0 1t braudien des Nadtd fiir frijde Quft nidht jo beforgt zu
fein, da ioir ja foiviefo faft Den ganzen Tag im Freien u
arbettenn gezmumgen find.” ,®ebe das gerne zu, allein damn
fetd audh 1Hr eben nur in frifjdher Quift untertags, twenn der
Sforper mit jeinen Rrdften fid) verbraundit, des Nadits indes,
wo fidh dte verbrauditen Rrdfte durd) einen moqglidyt tiefen
gejunden ©dlaj wicder ergangen follten, geizt thr mit der
frijdjen Luft, jo viel und oft nod) mehr ald andeve, da ijt der
in jdledyter Luft arbeitende und in gejunder jdhlafende Stadter
mindejtens nidyt viel jhlimner darvan.”

Allo nur bherzhaft

dic §enfter auf!

¢ felbjt {hlafe beifpiel8weife, Sommer wie Winter, bei dor
argiten Ralte mit dem SKopfe direft neben Ddem
offenen, ja fogar audgebhingten Feniter
[iegend, das gegen den Durdjzug nur mit einem einfaden
Borhang verbangt ift. Nody nie habe id) mir eine Headjtens:
werte Berkaltung, jo nod) nic einen ernftliden Katarrh zu-
gegogen, namentlidy feit dem i) aud) angefangen habe, den
Sorper jeden Tag durd) Kaltwafjerabwoidungen abzubarten.

3 il mun nidt gevade behaupten, daf mir dasg jeder
nachmadjen muf, um gefund zu fein. BVielmehr midte id
auf diefe Gepflogenheit dasd gefliigelte Wort Gothed anmwenden:

»~©0 gebt e8 und o ging es allenfalls,

Wad)'s etner nadhy, und bredy fich nidht den Hald!”

Wem’s alfo unbequem 1jt, die Henfterflitgel mitten im
Winter audzubdngen, der wahle eben die obengenannte oder
irgend eine andere, weniger radifale Liiftunadart und er fann
jo auf Wmivegen aud) auf feine ,Quftrecdhnung” fommen.

Cine bon jedermann felbit leicht 311 madhende Probe hat
mir aud) betotefen, daB ich bei nur der Halben Beit Sdjlaf im
gutgeliiftetem Zitmmer morgens befjer auSgeruft Habe, ald
bei der doppelten Sdlafbauner in dSumpfer Simmeruft, Darum
nodpnal: , nur Herzhaft die Fenfter auf”, wenn nodtig
jogar beide Flitgel! Daran ftirht feiner und wird aud
feiner franf, wenn er fidh nidht felbft vorher Erant ge-
aejjen bat; aber gefund fann man twverden, wenn man's
nicht 1jt! —

So aber berderben fih tagtdglid) und nadt-
nadtlid taufende bon wohlgendahrien Mithiivgern ihren ae:
junden Sdlaj und gleidjzeitiq audy die gefunde BVerdanung

Sagt man dod) in iikiger, aber nidht ganz unzu-
treffender Weife daB auf dem Lande deshalp dHie
Quft jo frijdy und gefund fei, tweil bdie Bewobhner o
forgfaltig allen Dunit hinter thren
genjtern in dem Saufe verfdGlojjen halten
lUnd i der Stadt hat man fajt allgemein die Getwobhnbheit,
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dag das Dejte Jimmer um Bejudhs- und W arade-
stmmer gemadt wird, wo man fidh nur ganz boriiber-
gebend aufhalt; dagd Wobhn- und Sdhlafaimmer aber darf
oit genua o duwmbf und dunfel fein, ald €3 miIL parnady frabt
fetn Sabn, wetl die Wode e3 nun einmal jo will, dag man
beim gefalligen “‘:cuuh Staat maden mukg. ~0E1Ica1.xl

St da8 bernmiinftig?! it Dad gefund?l it dad
i Seiten eined Aushungerungdfrieqgesd im Snterefje des Vater-
lanbesd?!  Jjt dad nidyt vielmehr ganz im Jutereffe unjerer
aushungerungshifternen Feinde?! —

Lragen wir uns aljo die Wabhrheit recht tief und wirfiam
ein, Die Dda [u]'umt Wetl unjere Verbauunagdorgqane bet
mangelndem Sauerjtoif aud) nur mangelhoft funftionieren,
parum gefjen dem Vaterland Millionen von Sentuer an Nahe-
werten tagtaglid)y und nadytnadtlidy verloven, woriiber fid)
beute mit NMedit 1 freuen die Gualinder und Konjorten allen
Griund Haben.

Sharen oir aljo mit der Regierung, aber fparen Wwir amt
vechten Plase und in der emfachjten Weife! Shparen wir aber
niemals am aqejunden Wtem, denn Gottes reine Luft weht
wberall, die Fonnte unsd der Feind nidt mal abfperren uud
bejafre er audy felbft und nidht vielmehr wir die vorzitalidijte
Luftflotte der Welt.

Verjdpwenderijd) diivien wir im Strieqe alfo nur mit einem
Rahrungsmittel umaehen, mit dem wir bisher am fparfamiten
umaegangen find, namlidy mit der frijden, gejunden,

der atmofphdrifden Zuft!

Darum Sdlup!
,er Ohren hat zu hoven, der hove!”

rief einft Der Heiland, ald er dem Volfe einen bejondersd hervor-
tagenden Nat gab, und 1h filge hinzu,
Wer Yerftand hat zu verftehen, der verftehe”’,
was Gothe jo jchon faat:
p3ur Mafigung ruft die Natur, wahre find alle thre BVer-
haltniffe und rubig alle thre Wirkungen.”
€3 ware nun endlich an der Jeit, daf twenigjtens jekt,
o dad Crnahrungdproblem fiir 1m3 eine o qrofe Nolle Jpielt,
0ag Bolf fich aifflaven liefe.
€5 ware aud) Beit, daB dad Volf auf jebe gangbare Art
und Weife aufgeflart wiirde, damit e8 die o einfacdhen, fo ver-
ninftigen und durd) die Crfahrung langft Gejtatigten Grund-
jee bes Gejunbdefiens, Gejundtrinfens und Gejundidlafens
Defolgte.
~ Dann wird und muf der Rwetbund fidy durdyhaen, denn
Jebendmittel find in Hitlle und Fiille borhanden, wenn fie nicht
unjinniq verjdyleudert werden.
Dann wird und mup die Ddeutidhe Nation zur Ilebens-
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sahejten Nation der Welt ervjtarfen und an Sriegstitchtiatort
allen Sulturvolfern itberlegen bleiben.

Dann wird und mup aud) die Lebensbauer des Gingelnen |
wie der Gejamthert, hinaufidnellen, jo dap wir walrend des |

.\{'riquﬁ langlebiger werden, ald wir jubor 3 mwaren.

Dann wird und mup aud) der unsd im Krieg aejd)lagene
Nenjdjenveriuit in firgejter %ut fidy wieder ausaletdjen, o
daf wir jedem Feinde gegeniiber an Sabl und Wert ded
Deen ff_.L‘IInm eriald himmelweit iiberlegen bletben.

Dann wird und muf aud) der Privat= und Nationalreid:
tum tng llngemeijene wadfien, o dag Geld zum Kriegfiihren
aegen einen neidifchen Feind m Hiille und Fiille vorhanden iit.

Dann fwerden und miifien audy die Erzeuagnijje desd eigenen
Landes nody fiir viele Millionen weiter reidien, wenn die G
burtenzahl nady dem Rriege, wie wir bHoffen diirfen, wieder
normal qgeworden ift.

Dann wird und mup aber aud die fittlide Kraft des BVolfes

mtmfeu und mitfien jich die Urmen-, S]umhu Kiirs, .erh‘x. :

mren. und Strafanitalten zufelhends mehy Lutuulhm.

Dag alled wird und muf gejdjelen, wenn jeder gelernt |

hat, fid) im taglidien Gffen und Trinfen felbft 3u befherriden,
oie u'uu und des Volfes Gejunbdheit e erfordert,

Ja, wenn pas Lol einmal einfieht, daf; dics die ein3ig |

ridtigen  Crnahrungdarundiage jind, dann ijt Ddie B TEE
hungerunasfrieastaftif unferer Feinde o wentg unjer Unter

gang, daf diefe Taftif vielmehr die walre und ectgentlide |

Nuferjtehung zum aqefunden Leben Dedeutet.

Na, wir Hatten dann allen Grund, den Gualandern umd |

SQonjorten danfbar zu fein bdafiir, daj fie uns durdy ihren
gehajjigen BVrotueid tn oie aliidlidie Swangslage bdes Aus
hungerunasfrieqed verjet Haben.

Gine Swanaslage, in der wir einjehen lexnten, wie nafur: |

widbriq, ungejund und verjdpvenderiid) wir bisher qelebt Haben.

Denn flar, wie dag Waffer der Donau ijt die Wahrheit, |

Und feit wie die Wadyt am Rhein jteht die Tatfade:
fir werden uns durdyhauen,

Penn wir uns durdfauen!

9, wdre darum unfer Vol o einfidhtsvoll und willig,
da e3 diefe jo beiljamen Wabhrbetten befolgte!

D, ware unjere Regierung auch hierin o weije und |

enerqifd), Dai jie bet threm Bolfe diefe Wahrheiten durdyjet te!
¢8 wdare died o viel iwert, wie ein glanzender Sieq!
Denn, wabhrhich i mnmvn

das gefiindefte, edelfte, tapferfte Dolt
perden, ltnb Herder hat rvecdht, wenn er jaat:
Tapfer ijt ber Lowenjteger,
rtprer tft ber Weltbezmwinger,
apferer, wer KOHELH I[nt beawanag.”
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