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Herausgegeben wnter Mitwirkung von Aergten, Prakithern und geheilten Kranken.
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24. Bnlyrgmig der ﬁeiﬁfﬁ]ﬁeﬁi{ Ausgabe,

September 1914

Jnhalt @ Spezielle Hygiene ber Geiftesarbeit (Fortietung und Sdluf). — Die Bedeutung dev Diutterbruft

fitv die Sduglinge. — Ctiwas vom Wandern.

—  Die Leiftungsfahigfeit des Herzens, — Nervenftihlung
burd) Stdrpevitbungen. — Kovrefpondengen und Heilungen

: Chronifdher Dagentatareh; Chronijde Gonorrhie

Linfsjeitige Lahmung ; Glicdervheumatismus; Chrontjder Kehlfopjtatareh.
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Bpesiclle Hyaiene
ocr Geiftesarbeit

(von Beamten, Lehrevn, Sdyriftjtellern,

Sauflenten).
Bon Dr. Otlo Gotthilf.

(Fortjepung und Sdluf.)

Shrem Magen widmen die Stubenjiger be-
peufend mehr Aufmerfjamfeit ald ihren Fiifen.
,Sopf fithl, Fiige wavm!” jollle als erjte hy-
gienifche Jlegel in jedem Bureaw angefdrieben
ftehen. Die weiften Fimmer find iiberheizt ;
die Ditsejtrahlenden Lampen befinden fidh 3u
did)t an oder {iber den Kdpfen; der Fufboden,
ohne Decten, ift oft fehr falt; bdaber heifer
KRopf und falte Fiife. Juvr Abhilfe 'Derie[)e
man die Fitge yunddjt mit finjtliden Warmne-
quellen, al8 da find: Filzjdubhe, Einlegejohlen,
jtets trocene (oft gewedyjelte) Stritmpfe, Warnie-
flajchen.  Danm  forge wman fitr ftindiges
Durdywdrmen wmit der inneven Hauptheizleitung:
pem Blutfreislanf. Duvd) haufige Bewegung
muf die Zivfulation befovdert, dag Blut in den
Flien rajd) evneuert werden. 200 bis 300
mal ,mavid), mavid), auf der Stelfe” in einem

abgelegenen Ovte fann eder zur fjefortigen
Crwdrmung der Fiife vornehmen. Beim lin-
gevenn &igen darf man bdie Fiiffe nicdht iiber-
einanbder jchlagen, denn in den gefnictten und
gedvitdten Knieen wivd ber Blutumlanf fehr
evidhert.  Gehen, Bergjteigen, Nadfahren,
Sdlitfjhuplanfen, Tangen fjind  Haupthilfs-
mittel jur Crieugung wavmer Fiife.

Flir die Cridvmung bded gangen Kdvpers
ift Dbejonbers geeiguet Froftieven ber Hant,
verbunden mit einem Luftbade.  WAm  Dejten
nimmt man dies im  Freien, wo dag nidt
miglid) ift, tm Binmer bei offenem Fenijter.
DOreimal widjentlich) ein Lujtbad, mit fiidtigem
Jtetben der Haut am Anfang und am Schlug,
Hantel- oder Keuleniibungen wihrend der gan-
zent Dauer gewdhnt den Kbvper an felbittitige
Warmeregulievung und bildet dabher dagd 51wer?
ldjfigite Verfabhren zir mafvollen Abhdarhung.
©elbit froftige, blutavme, jdhwidliche Perfonen
fonnen jid) unbefchabet died Naturheilmittel u
nuge maden. Denn im Lujtbade verliert der
RKivper weit weniger Wavme alg im  Wajjer-
babde, weil Quft die Wdrme etwa 25 mal
jhlechter Teitet ald bdag Wajjer. Fiir den
Buveauavbeiter bilbet die Luft etnen nervenan-
vegenden eiz, dev von dev Hautoberfliche aus
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jowopl Brtlich al8 auch) in die Tiefe auf den
gangen Korper einwirft und dadburd) beifrigt,
jur Crhohung Dber Lebenstdtigfeit, jur Aus-
fcheidung der fdycidblichen RKohlenjauve und bdev
giftigen Stoffwed)jelprodbutte. Die Haut wivd
purd) die Haufige Ddivefte Veviihrung mit Ddex
Luft vevtvaut und mit devjelben geiibt im Ge-
braud) ihrer Sdupmittel gegen AbLihlung,
ndmlicd) der Cng- und Weitjtellung ihres Ge-
faBapparates. Bei frojtigem windigem Wetter
wirft anc) ein langerer Spagiergang im  be-
fchleunigten Tempo twie ein Yuftbad; die an-
dringende Luft von falter Temperatur vegt bdie
Nerven an und bewirft ein twohliges Warnte-
gefiipl.  Das erfrijcht Geift und Gemit, ftahit
Hery und Sinn.  Ueberhaupt trigt Kovperbe-
wegung am fidjerften bdaguw bei, die Nadhteile
pe8 Bureaulebens hintangubhalten, Gejunbdheis-
fhabigungen wvorzubengen und, wenn folche
erfolgten, fie augyugleichen. ,LWer hatte nidht an
fi) jelbjt nad) ausgiebiger Korperbewegung
bag Gefiihl von Wohlbehagen erfabhren, die
Sdyaffenslujt, die Sdafjensfraft, den [leichten
Flug der Gedanfen, die geiftige Frifdhe, Er-
quicdung und Crjtarfung ? “ jdreibt Dr Maré
i dem oben evwdhnten Budhe ,Hygiene des
Geiftes”

LWer Feit und Geld hat, midge im Sommer
aud) fiiv einige Wodhen einen Ortwedjel vor-
nehmen, in eine Sonunerfrijde gehen. Dasg ijt
namentlich den Nevvdjen jehr angurvaten. ,Die
Umgebung, welde did) franf gemacht, fann dich
nidyt wieder gefund madgen”, jagt jchon Hippo-
fratee. Gerabte fiiv viele Vuvreaunarbeifer ijt s
vort grofem Vorteil, immer mal hevaugzuton-
et aug dev einfovmigen, jdjablonenmadgigen
Bejd)dftigung, in andever Umgebung und unter
anbdevenr Menjdjen neue Eindriicte ju befonmmen
jur Crjrijdhung des Geijtes.

Wohl  Dbieten auch) Vevguitqungen, jowie
jtavtijdye  und jtaatlidge politijche Vetdtigung

veihliche Abwedhslung int ewigen Berufseinerlei.
Uber dag fjind gefabhrliche Spielzenge. Wev
ji) ibnen twidmet, wird oft gany in ibren
Bann gegogen, opfert Erholung, Sdhlaf und
Gefundbeit,  Hanfige Levgniigungen big in
pie Nadyt hinein wmorden bden gliederftédrfenden
Sdlaf, zumal, wenn man morgens iviedev
piinttlic) bei der Avbeit fein muf. Aud) Politif
sebrt an ber Gejundheit. Dr Auerbad) machte
in der ,VBerliner Klinit” davauf aufmertiam,
baf nad) drztlicher Beobadytung Kauflente exft
bann anfingen itber nervdje Vejchwerden u
flagen, al8 fjie {ih neben ihrer Berujdarbeit
allzufehr der Politif yuwanbdien, an Verjanum-
lungen und Disfuijionen feilnahmen, zuweilen
aud) Flugjdriften verfaften ujw. Diefe oft
mit Verfitryung des Schlafes, vermehrtem Al-
foholgenufs, Aerger und Anjregungen verbun-
dene  Tdtigleit nimmt in Hhohem Mafie bie
Nevvenfrifte in Anjpruc).  Alfo twidbme man
jidy nicht zue fehr der Nolle eined vermeintlichen
Lolgbegliicers.

Nuhe und Shlaf bedbarf der geijtige Avbeiter
nod) mehr al8 bev fovperliche. Aud) muf der
Sdlaf tief und fejt fein; mur dann  fdajft er
volljtdndigen Kvdfteeriaf, fo daf nian am ndd)jten
Neorgen eviwad)t mit Wohlbehagen und neiem
Kraftoorvat fitv die Arbeit des Tages.  And)
nadtliches Sdaffen it  gejundheitsjdhdvlid).
@inen befondeven Uebeljtand bildet babei das
leicht 3u ftande fonunende Fortarbeiten von
Traumgedanfer: an den in jpdter Stunbde fertig-
gejtellten Aufgaben. Dieje Halbbewufite Tramm-
avbeit ift fehr angreifend, wie Jeder am Wor-
gen nac) einer devart verbrachten Nad)t fithlt,

Nidhtige Abwed)slung und Abmefjung von
Sdlafen und Wadjen, von Erholung und Avbeit,
Kbrperrube und Kovperbewegung: davin bejteht
im allgemeinen die eigentliche Gejundheitspflege.
Weil aber die Verufe mit jiggender Lebensdweife
nod) gang fpegiellen Sdhddigungen anggejet
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jind, fo wmitjfen ihve Jubaber, wie Veamde,
Lehrer, Sdriftjteller,” Bud)halter, nod) die be-
jondeven, in bdiefer Abhandlung gejdjilderten
Mafnabhmen evgreifen. Dann werden jie ihren
Korper und Geijt lange avbeitstraftig evhalten,
wevden verjchont bleiben vou vielen Letden mud
Rrantheiten, werden fid) bewabhren vor friih-
peitiger Altersjchmdade und endlichem Siechtum.
Wenn ein joldher Preid zu evvingen ijt, iwer
ollfe da nicht gern dem hygienifdhen Sdlen-
brian entjagen und and) einige liebgeworbdene,
aber fdjidlidhe Gewobnbeiten auf dem Altave
ber @dttin Hygiea opfern ?!

Die Bedeutung der Hlutter-
bruft fiir die Sauglinge.

Vo Dr. Peinvid) Mevtens.

Oie Mild) 1jt ein wunderbar wedmdfig
jujannnengefetstes Nahrungdmittel, dag feiner
ipm von der Natur geftellten Aufgabe, dem
JNeugeboveren alg eingige Nahrung zu dienen,
in vaffiniext vollfonumener Weife gevedht wird.
e weiter man in der Erfenninid bes Nahrungs-
bediirfnifes deg¢ Ovganidmus fortjdyreitet, wm-
jomebr findet man die zwedmiige Bejdhaffen-
beit Der Mild) bis in immer feineve Eingeln-
heiten bejtdtigt.

Die eigentlichen Ndhritoffe der Mild) {ind
bag Rafein, ein Ciweifgfovper; der Mildhzucter,
ein Koblehydrat; und die Vutter, ein Fett.
Wenn man in einem Lebhrbud) der Phyjiologie
nadyliet, welde Nahritoffe der Korper braudyt,
fo jinbet man wiedevum daf nur diefe drei
Rategovien al8 wejentliche Nabhrftoffe in  Be-
fracht  fommen :  Ciweif, Kobhlehydrat und

Fett, und daf vonm Ddiefen Ddreiem feiner auf
die Dauer entbehrt werden fann. Devjenige
Nahritoff, welder der Verdauung die groften
Sdywievigleiten enfgegenfetst und bdeshalb ver-
haltnismagig am f{hlechteften ausdgeniist tird,
ift dbag Frett. Unbd gerade bdiefes ijt wiederum
in ber Mild) in der dentbar giinjtigiten Form
enthalten, al8 eine Cmuljion feinjter BVutter-
fiigeldhen, weldhe bden verdauenden Siften eine
miglichjt grofe Oberfladhe Dbieten und um
Teil fogar Diveft al8 folde von der Darm-
wand veforbiert werden fdnnen.

Diefe zwedmdfige Jujammenfetsuny ift jdon
lange befannt. Cine grofle Wenge neuer Tat-
jachert in Ddiefer Veziehung Hhaben uns aber
die Unterfucdhungen des Bafeler Phyjiologen
Bunge gebradyt.

&3 wav jdhon vorbem allgemein befannt,
paf die Mild) verfdhiedener Tievarten eine ved)t
verfdhiedenartige  Sujammenfetung bhat. Die
Kuhmild) enthdlt jum Beifpiel im Bergleich -
jur Menjdjenmild) ju wenig Buder, {o daf
mai bei Dder fitnftlichen Sduglingserndhrung
mit Kubhmild) durd) eimen Buja von Mild)-
jucter eine gwecdentjprechende Jujammenitelling
berzujte(fen fich bemiiht. Die Unterichiede Dder
Bufammenietung der Wild) verjchiedener Tier-
avten {ind zum eil gang enorm. So enthdlt
bie Ml des Menfdhen 16 Progent Citveifi,
die Des Ranindens 10-4 Progent Eiweify, die
pes Menfjden 3-4 Progent Fett, die ded Del:
phing 43'8 Progent Fett, Davaus erhellt obhne
teiferes, daff die oben evwdbute Bwedmdfig-
feit der Mild) fidh) immer nuv auf die Crndl-
rung dev Tievavt bejieht, fitr die die Wil be-
jftimmt ijt. €8 ift einfad) eine Unmdglichteit,
einent vollen Crfa fitv die Mutterbrujt duvd
Crndbhrung mit ivgend welder Tievmild) ober
gar mit fiinftlidgen ©urvogaten s jdhajfen.
€8 fehlf immer etwad jur villigen Anpajjung
an den Organismusg ded Siuglings.
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