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Ganz verwerflich sind die Schnürbrüste und einengenden Kleider,
ganz schädlich ist das Krummsitzen beim Schreiben, Nähen, Sticken und
ähnlichen Arbeiten. Wer sich die Brust einengt, wird eng- und schmal¬
brüstig, atmet ungenügend. Knaben und Mädchen, welche schnell wachsen,
müssen es sich zur strengsten Pflicht machen, immer eine gerade Haltung
anzunehmen, mögen sie bei der Arbeit oder beim Mahle sitzen, mögen
sie spazieren gehen oder still stehen.

Sehr heilsam für solche, welche eine „schwache Brust" haben, ist
das Turnen, Schwimmen und die besondere Atemgymnastik, bei welcher
täglich nach dem Früh aufstehen, vor dem Mittagsmahl und gegen Abend etwa
zwanzigmal Luftholen geübt, Luft in gleichmäßigen, vollen, anhaltenden
Zügen langsam ein- und ausgeatmet wird. Das Einziehen der Luft ge¬
schehe immer mit geschlossenem Munde durch die Nase! Die Gesundheit
des Menschen leidet nicht nur durch Mangel an Luft, sondern auch durch
Verunreinigung derselben. Unrein wird die Luft durch Beimengung von
Staub und Ruß, ferner durch Beimischung von giftigen Gasen. Stnben-
und Straßenstaub, Ruß und Rauch, Stein- und Metallstaub, diese Feinde
der Lungen, werden wirksam durch Reinlichkeit und Lüftung bekämpft.
„Wisch und wasch rein auf! Kehre ordentlich mit dem Besen! Klopfe
£e&amp;lt;ieu und Teppiche im Hofe tüchtig! Putz die Stiefel ab, damit du
nicht Schmutz in die Stube trägst!" Dies sind Befehle, die das Kind
nicht bloß zur Ordnung, Sauberkeit und Reinlichkeit anhalten wollen,
sondern die auch bezwecken, daß Gesundheit im Hause herrsche.

Schon im Wohn- und Schlafzimmer wird durch das Beisammensein
von Menschen die Luft verschlechtert; darum ist es nötig, daß in den
Wohnungen wenigstens einmal an jedem Tage, auch im Winter, eine
längere Zeit die Fenster geöffnet werden und frische Luft hereingelassen
wird. Wie viel mehr verdirbt in stark von Menschen angefüllten Gast¬
wirtschaften oder in Tanzsälen die Luft, wo zu den Ausatmungen von
Kohlensäure und Übeln Hautausdünstungen sich noch Tabaksrauch und
Hitze hinzugesellen! In Gottes freie Natur, in den Wald, auf die Berge,
dahin lenke deine Schritte, wenn du dich erholen willst!

171. Arbeit und Schlaf, Bewegung und Ruhe.
(Dr. Wilhelm Ricken.)

„Bete und arbeite!" so lautet ein goldener Spruch. Die Arbeit
ist eine Pflicht des Menschen, sie ist aber auch eine Wohlthat für den
Menschen. Sie schützt ihn vor drei schlimmen Feinden: der Langeweile,
dem Laster und dem Mangel. „Müßiggang ist aller Laster Ansang,"


