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lehrt ung die Crforjdhung bder Urfachen, die
jum Abnehmen der Lebensfrende gefithrt haber.
Die Haupturjade ijt die, daf Ddie  Arbeit,
bie dod) bdem Jnbalt Des menjdhlichen Lebens
ausmacht, tmmer mebhr aufhort emme Quelle
Dev Lebensjreude ju jein. Anfpannung fjeiner
RKrdafte evhalt den Mienjcdhen geijtig und for-
perlid) frijd), wag eben die Grundlage edter
Lebensfreude ijt. Leider ift aber durd) bdas
Aujfommen der Mafdhinen gevade bdie Avbeit
die von aflen am wmeiften bdie gefammien Fibig-
feifenn und Kvafte deg WMeenfchen . i Bewegung
fett, die {dhopfevijhe Avbeit, 3 Gunjten bdex
fo ermitbenden mecdanijchen Arbeit Furiic:
gedrdngt worden. Died Detvifft hauptjddlid) den
Subujtrieavbeiter. Sodann ift die rubige Ent
faltung der Rvédfte in der 2vbeit, bie allein
vas feelijhe Gleihgewidht und damit die Lebens:
freude bewahrt, durd) dic jtetd nod) wadjende
Hajt, Unruhe und Heke i Wirtjd)ajtsbetried
unmdglid) geworden. So fommt e8 bdaf der
Deenjch) feine Freude nicht mehr in dev Avbeit
felbft finbef, fondern dameben jud)t. E8 muf
aber anbers rerdem, wenn Ddie Lebengjreude
wieder eingiehen fjoll.

Die Majdyinen und wmit ihnen die meda:
nijdhe Avbeit lajfen fich nicht mehr yurfictdrangen.
Die gefunte Nuhe fann wman aber der Wrbeit
wieder puviidgeben, durd) Berfiivyung dev
Avbeitszeit, Ddie die lebevmitdung verhindert.
Ferner muf aud einem Arbeitsjtaat wit Her-
jhern und lntertanen eine ArbeitSdemofratie
werden. Das Gefiihl der Arbeitsgemeinidaft
jwijchen  Avbeifer und Avbeitgeber, dasg heute
verfdpmunden ijt, mufy wieder gewedt werden,
jtatt daf beide eingig und allein der Gedanfe an
Geldgewinn jujammenfithrt und an die Arbeit
fejfelt; denn fo muf diefe jur Quelle jtdnbi-
gen Gfel8 und Ueberdrujjes werben. Gin
anberes Miittel jur Wieberbelebung ber Lebens-
freude ift innige Bevithrung mit der Natur,

dennt je webhr man im Menjdhen denn Sinn
fliive Matiivliche wecft, dejto weniger Gefdymac
wird er an Dden gefiinjtelten und vajfinierten
Geniiffen der Genupjucht finden.

S dem Lrafe wie die edhte Vebensfreubde
junimmt, mug der Watevialidmus, bdie Giex
nach) dem Geldgewinn abnehmen, und an jeine
©telle der wabre jittliche Geift treten, der im
Vervantwortlidhfeitsgefiihl des Eingelnen fiir das
Woblergehen der Allgemeinbeit und im Bewuft:
jein dev Avbeitdgemeinfchafjt der Nienjdjen bejteht.

Wie Rann mon fidh das
Raudjen abgewohnen ?

Bon W, T. BVartlett.

Severmann wivd jugeben, daff das Raudjen,
wenn e§ eine gewijje Stuje erveicht Hhat, auf-
gegeben werden follte, denn e ift feine Frage
tafg e8 den RKirper u einem Wrad madt,
enn ihm 3u fehr gefrijnt' ird. Aber wo follen
iv dag Warnungsjignal aufjtellen, woriiber-
hinaug e8 gefahrlich ijt, fortzufahren ? Soll
ein. Wann folange vauden, big feine Augen
jchlecht, fein Puls jdywad) und unvegelmifig,
big er von Blahungen geplagt oder fein Hals
tound und entziindet ijt; big fein Nerveniyitem
jevviittet und @dlaflojigeit und Neuralgien
fein Leben jur Qual madjen? Obder foll ex
mit  Ddiefer Gewohnheit anfhoven, folange fein
Kbrvperzujtand nod) gut ijt und ev die fojtliche
Gabe der Gefundheit nod) nicdyt verfdylendert
hat ?

NWan  muf ftetd bedenfen, daf wenn ein
Peanu  vaudyt, er mit jedem Atemjug Dden
Tabafdraud) in feine Yunge aufnimmt, obwohl
ev ihu nicht wohlbedacht eingieht. Jn feinen
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Qungen findet man Gewebe von wunberbaver
Feinbeit, duvd) welde bder Sauerjtoff, dem er
einatmet, jid) mit dem Blut vevmijchen fann,
melches fein Leben ijt. Wenn in diefe wunderbar
auggefiihrien Ndume der fdlechte Naud) von
brenmendem Tabaf eingefiihrt wird, o wird
pem Blut grofer Sdhaden ugefiigt; Dder
Qebensjtrom wird vevgiftet, anjtatt gevetnigt
und ermeuert, und duvd) Ddiefen verunveinig-
ten ©from werden Ddie giftigen  Vejtand-
teile de§ Tabafrauches in alle Teile bdes
Rorpers getragen. Die Vejdyajfenbeit deg Blu-
tes vevandert fich, die fympathifchen ervenzellen
erden dburd) dag MNifotin juerit ervegt, dann
erfhlajfen fie; alle Organe des Kbrpers, welde
von dem Blut ju ihrem Aufban und ihrer
Reinigung abhingen, leidenn unter den Fol-
gen bder Lerunveinigung des Blutes. Nie-
mand fann eine foldhe Selbjijchadigung obhne
Nadteil aushalten. Das eingig Yidytige ijt,
mit der Gewohubeit des Raudjens zu bredhen,
ehe der Kidrper dabdurd) gefdhadigt ift.

Mander fagt vielleicht : Jch habe jahrelang
magig gevaud)t und e8 hat miv niemals gejda-
bet. Aber ter Naudjer ift nicht mafigebend,
iiber Ddiefen Punft ju urtetlen. Eine der Folgen
bes Tabafsgebraudies ift bie Verminberung
ber Gmpfindlichleit ber Nevven. Dieg exflant,
warum die LQualen ves Hungersd duvc) eine
Pieife Tabat gelindert oder unrubhige Gedanten
durd) dasjelbe Miittel berubigt werben fonnen.
Unter dem Einfluf deg Tabafs Hoven die Ner-
ven auf, unfeven wahren Jujtand ju offenbaven.
Die Nerven deg Naudjerg {ind nicdht I[dnger
juverliffige  Wachter und er entdedt Jelten,
baf er {idh) ©djabden jufiigt, big fein Gejund-
beitgzuftand jo ernjtlich und ausgedelhut geliften
bat, daff der Schaden nicd)t ldnger verborgen
bleiben fann.

Die Tatjacdje, dafy durd) die Gewohubeit des
Raudjens, die Krajt und Cnergie dveg Wannes

.gemteinent 3u  verbeffern.

fo jehr gefdywddyt wird, erfdywert es ihm, wmit
diefer Yetdenjdhaft ju brvedhen. Sovbald Dder be-
tdubende Einflufy infolge Entyiehung des Ta-
bats feDlt, wevden jich in allen Teilen Des
Kirpers Sdymerzen bemertbar madyen, big dasd
elende Opfer des Tabafs fithlt, daf es iieder
3 der gewobnten Jervenberubigung feine Ju-
fludyt nehmen mug. Davauf muf jeder NWtann
gefapt jetn, ber den Entjdhlug fafft wmit dem
Lajter ju breden. Die Stirfe diejer Schivierig-
fett, wivd von vielen verjdjiedenen Umitdnden
abhingen, aber e§ evfordert im bejten Fall
etnent feften und entjchlofjenen Willen, wenn man
Befreiung evlangen will. €8 wivd nidyt Helfen,
ji) almdblid) Ddavon abgewdhnen ju wollen.
Géngliche und jofortige Ablehuung ift dev bejte
und leidhtefte Weg und Ddiejenigen, weldje ihn
einjdylagen, findew daf fie fid) vajch vou den
Folgen dev fritheven Vefriedigung evholen.

Wer fidh) vornimmt, von der Gewohuheit des
Tabafggebraudyes frei ju wevden, muf bebenten,
baf ev melr oder weniger von dem Gift durd)-
brungen ijt und daf er exjt griindliid) davon
geveinigt fein mug, ehe dbag verfelhrie Verlangen
banad) gebrodjen fein wird. Durd) Betvad)tung
verebelnder Wahrheit fann er die nbdtige Hoff-
fnung und geijtige Kvaft evlangen. Seine Ge-
panfen miijjen von Avbeit in Anjprud) genonunen
werden, weldye alle feine Energie exfordevn, damit
jie nidyt miifgig in denw Gebieten der Verfudjung
umberwandern. Gr madje and) geniigend fir-
perliche Vewegung, unter den bejtmdglichen
Umitdnden, geniefe leichte, warme, nahrhafte und
verdauliche Jtahrung und ejje zu ben Wahl-
seiten veichlich frifdyes Objt.

Dag gejdywddyte Nevvenjyjtem mmf  durd
veidlicy frijdhe  Quft, mdfige Uebungen und
warme Bider iwieder gefrdftigt iwerden und
man follte alle tun, um die Gefundpeit im all-
Gine fehr wirfjame
Pilfe sur Befreiung von dem Verlangen nad)
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Tabaf ijt eine griindlid) ausgjdheidente Behand-
lung; bdag Deift die Anwendung von Behant-
lungen, die reihlide Sdhweifabjondevung fir-
dernt, gum  Beifpiel tiivfijhe Badver, eleflvijche
Qidhtbader und mnajfe Vettudpadungen.  Fu
Lerbindung damit fann veidhlic) heife Limonate
getrunfen werben. Dev Schweify, dev jid) untex
joldgen Bebandlungen aug bdem Kdrper eines
alten Rauders abfonbdert, viedh)t fjtarf nad)
Nifotin; died ift ein Veweid daff das Syjtem
von dem ®ift befreit wird. Natiivlid) ift unbe-
pingt ndtig Ddaff nidht langer gevaudyt wirds
wenn die Behandlung evfolgveid) fein foll.

Die notwendigen Wafnahmen, um die Ans-
jcheibung des Tabafs aus bdem RKirper 3u
fidjern, ift natiiclich bei den eingelnen Fdllen
verichieden, dod) find durd) die vorher erwdbnten
Mittel die gropten Crfolge erzielt mworden.
Wieviel Jeit und WDithe aud) die Kur erfor-
bern mag, {o wird man dod) veidhlich durdy die
Genugtuung entjdyibdigt werden, dafy man nidyt
linger nad) Korper und Geift ein Stlave bder
jchadlichen Angewdhnung ijt.

(Gute Gefundheit.)

M Qe i
Frifdes Gemiife.

Bon Dr. Otto Gotthilj.

(Nadprud verboten.)

Cin grvofer hygienifdher Fehler in der Crnilh:
rungdweife wird nod) vielfad) begangen : 3u
einfeitige Wahl der Ndbritoffe. Die Koft leidet
meift an einer appetittdtenden Eintonigleit und
Neizlojigteit, die {ich entidhieten zum Vorteil
per Befommlidhleit dndern und befjern liefe.
Grbien, Bohnen, Linfen, Konferven, RKartoffelu
und Brot herjdjen zu jehr vor. Die geringe
Wbwed)slung beeintvadhtigt bdie Sdftemijdjung,
fhadigt Wagen, Davm, und jdlieflid) den gan-
gen . Rovperhaushalt,  Ju hochit wovteilhafter

Weife wird bdiefem Uebeljtande abgeholfen durd)
frifdye Gemiije. Deshald mufz man befonders
m jetiger Jahresyeit, wo die Gemiife frifd),
javt und im Freiland gewadhfen find, Diefes
wertvolle Gejundungsmittel jid) in ausdgiebigem
Mafe ju nutsz maden. Friihbeetgemiife haben
piel weniger hygienijdhen Wert.

Die Gemiife und Salate jind vou dev Natur
aud) mit Nahrwevten ausdgeftattet, da fie etas
Eiweigjtojfe, Kohlebydrate und Ndhrjalze ent:
halten. §hr Hauptbejtandteil bildet allerdings
Flifjigleit. Dabdurd) fepen fie nativlich das
jonfjtige Tvintbediirfnis Ddes Wienfdhen bherab,
wag aber fein Sdjaden genannt wevden fann,
Aud) ijt e entfchieden utvdglicher und gefundver,
man  befriedigt dag Flijjigleitbeditvinis des
Korpers wmit natiivlidgen, avomatijden, ndbr-
jalzhaltigen Gemiifefdftenn ald mit jweifelhaften,
fiinftiichen Gdrungsprodutten.

Auch) unverdaulidhe Hellulofe enthalten bdie
Gemiife mebhr over weniger. Aber diefes bildet
feineéwegd unniigen BVallajt, fondern vegt me-
dhanijch die Verdaungdovgane jur Arbeit und
LBerdauung an. Hubem find die Prozentbeved-
nungen dev Hellulofe, die man bfters lieft, febhr
wignverldjfig ; denn junge frijche Gemiife haben
entjd)ieden einen viel gevingeven Sellulojengehalt
alg der in bem Tabellen (fitv ausgewadyiene,
gelagerte) angegebene. Ueberhaupt beweifen bdie
Beredhuungen, welche den angeblid) gevingen
Ndhrwert der Gemiife davtun jollen, jehr wenig.
Wenn e$ 3. V. beift : fiiv einen fréftigen
Weann braud)t nian 16 Kilogramn Salat ober
9 /s Kilogramm Spinat tdglid) jur ausjdlief-
lihen Crndbrung, fo jagt das eben nur, daf
ein einiges Nabhrungsmittel jur alleinigen Er-
nafrung nidt audveicht, weil feine all bdie
verjdhiedenren Stoffe, welche jum Aufbau dex
Organgellen ubtig find, in vidtiger Augwah!
enthilt. €8 lebt aud) niemand ausjchlieflich nur
voit ,nahrhaften” Speifen wie 3. B, Ciern,
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