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pflanytem Boden, namentlid) in Wiefen und nicdrigem Seftriud), etwad ldnger [ieyen bleiben
und wird daun gelegentlid) durd) Regen ober Sdmee dem Grdbobden einverleibt, mwobei bdie
organijden Beftandteile der BVerwejung anheimfallen. Nod) bejfer fangen grofie Fladen ftehen-
den oder fliefenden Wajferd den Staub auf, der dann teil8 auf medanijdem, teild auf demi-
jhem Wege unjdyadlidh gemadyt ober vernidhtet wird. Dad fiderfte WMittel, den Stanb iiber:
haupt (08 zu werden, wdre deffen Verbremnung. Bei gewdhnliden Ofen und Feuerherden
wird aber diefer Bwed vereitelt, da ja aud) dad Bremnmaterial felbft fid) nie gany in feine
Glemente aufldft, fondern ein verhiltnidmifig grofer Teil davon im Ruf und Raud) unbe-
niigt verloven geht unbd bder leptere nad) Ausdtritt aud dem Sdoruitein newe Nicderfdhlige
bilbet. (Jm Gifenbahutunnel judt wman died durd) Shliefen der Wagenfenjter abjubaltern.)
Den Oefahren, weldye die Bearbeitung der Wetalle, ded PHhodphors und anderer WMinervalien
mit fid) bringt, fudyt die Gefeggebung betreffend Arbeiterfduy durd) firenge Borjdriften iiber
Reinlidyteit vorzubengen, nund 8 ijt oft die Shuld der Arbeiter felbft, daf fie durd) Wif-
adytung bderfelben i) den fdjlimmiten Folgen ausdfegen. Was endlid) die Jnfeltionstrantheiten
(Blutvergiftungen, Epidemien) betrifft, fo Haben die Sanitdtebehbrden filr dbeven Berbhiitung
und Ginjdrantung, bdie Arste fiir ihre Heilung ju forgen. Piinttlide Befolgung der ange-
ordbueten Dedinfettiondmafvegeln, grofe Reinlidhleit und verniinflige Lebensdweife find jedem
su empfehlen, und dad Fernbleiben von bden AnjtedungdSerden alfem demen, die nidytd dabei
uiigen fdunen oder wollen.

—— =R oo ———

Letbesitbung und Verdauung.

Unfere gefeljdaftlichen Berhdltuiffe bringen e8 wit fidh, daf gar viele Perfonen an
allerlei Berbanungsftorungen, BVerdaunngsjdwide und Hhartnddiger BVerjtopfung leiben. Dagn
gehbren die bewegungdarmen Stubenhoder, die Bureaumenjdherr, bdie bden dyronijden Vers
banungsdbefdymerden durd) grofe Wifigleit begeguen wollen. PHierbei find aud) jene Stamm:
gdjte ju rvedynen, die nad) ifhrer Weinung ,mifig” leben, aber an feften und flitffigen Speifen
faft unglaublide WMengen vertilgen. Diefe leiden an Fettleibigleit, Persbefhwerden, Rheuma-
tismen u. {. w. Die erfle Klaffe ift 3u mdfig, die jweite nidht mafig genug, und beiden fehit
bie Mnslelthitigleit, jeme natiivlih wirlende Krajt. Gine s fivenge Didt jhwdht die Ver-
bauungdorgane; denn Wagen und Darm verlangen ein gewiffes Maf tiglider Anftrenguug,
wenn fie bei RKriften bleiben oder fid) entwideln jollen. Bu zarte und zu ftart durd) die
Rodtunft priparierte Speifen miiffen die BVerdaungstraft {Hwiden. Die tdglide Criahrung
ieigt, wie innig alle Pustelanfivengungen mit der Verdamng verbunden find; denn wenn
jene zunchmen, fteigert fid) aud) das RNahrungsbediirinid. Nidt durd) allerlei Gewiirze ver-
jdofft man fid) einen wirflichen Appetit, fondern durd) Fajten und Wuslelthitigleit. And)
nid)t ®cfithl, Trieb oder Jnjtintt jollen iiber die Nahrungdanfuahme entfdeiden. Die beiden
Redendarten baben filr und feine abjolute Giiltigleit: ,Der Appetit fommt beim Cijen,* und
oman folle mit dem GCffenn aufhdren, wenn e8 am beften jGmedt.” Sie gelten wohl fiir bden
Sdlinghunger, nid)t aber fiiv den gefunbdew Appetit. Das Hungergefithl ift wohl das natiir:
lihite von aflen, objdhon e$ durdy eine Reihe erliinftelter Bediirfniffe, die yur Gewohnheit ge-
worden find, eine ‘Lritbung erfahren hat. Die Unteriheidung jwijden Fiinjtligem und natitc-
(idem Hunger fallt ung nur ju oft jhwer. Je mehr die forperlidhe Anftrengung mit zuneh:
mendem Alter abnimmt, defto mehr liuft man Gejabhr, daf die Wenge der aufgenommenen
Opeifen nidyt im vidtigen Berhiltnié jum wahren Bediirfuis fteht. Wm bei nnfern duferen
Lebendverhiltniffen ecin wahres Hungergefithl st eryengen, Hat man fidh der Mustelitbung
hugugeben und die Mahlzeiten ju bejdyranten. Eine volle Sittigung wird dann den Magen
jwingen, feine gange Kraft jujammengunehmen. Gin wmehrere Stunden andauernded Fajten
jdoddt die Berdbauungslraft feineswegs. €8 fteht wohl aufer Sweifel, baf die meiften Dien-
jden ju biel RNahrung ju fid) nehmen. Birdow fagt: ,Der Araber der Wiijte bleibt that-
trdjtig, bei einer Hanbdooll Reid fiir den Tag; der Arbeiter auf dem Hodjebenen Norwegens
vollendet fein fdymweres Tagewerf bei einer fo geringen Dienge von Flachbrot uud trodenem
Rife, dafi felbft fehr befcheivene BVorftellungen von dem tdglihen Nahrungsbediirfnis eimes
WManned dadurd) nody erjdhiittert werdem.*

Um einen fréftigen Magen und natiiclihen Hunger s befommen, beobadhte man ein
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mifiges Faften und fude wene Anvegung in tidytiger LeibeSanjtrengung; nur dann foll eine
bolfe Befriedigung ded Hungergefith(é erfolgen. &8 ift audy eine befannte Thatfadje, daf nad)
eier vollen Wahlzeit der Geijt feine volle Sdaffenstraft lange Beit nidt mehr erveidht. E8
ift daher wohl ein Nachteil, wenn die frudtbringende Arbeitdzeit des Vormittagd durd) die
Dauptmahleit, dad Mittagejferr, unterbrodhen wird. Borteilhafter wive e8, diefed nad) ge-
thauwer Tagedarbeit am friihen Abend 3 jidh u nehmen. Fitr Leute, die vorwiegend mit dem
RKopfe arbeiten, miifite eine joldje BVevlegung dev Hauptmahlieit nur venw Vorteil fein, wenn,
wie ¢8 fo oft vovfommt, jwifdhen den Hauptmahlzeiten wod) tleinere Mengen von Speife und
Tranf eingewomnten werden.

Rommt man 3. B. einige Winutenw n frith im Bahuhof aw, fo muf diefed Greignis
nod) durd) ein Glad8 Bier gefeiert werden. Daf dadurd) dad Beditrfuis nad) eiver vollen
PMablzeit geftort wivd, ift einlendhtend. Die Verlegung der Houptmahlzeit anf den Abend
miifite filv die Pflege der Verdamung von grdfier Bedentnng fein. TWie viele Lente finden
heute nady gehaltenem Wiittagejferr feine Reit fitr die BVertauung. Kaum find die Speifen
verfhlungen, von effen fanw oft nidht mebhr gefprochen werden, jo ift e$ Beit, wicder ing
Oejdyijt ober fdhmell jum ,fdwarzen Kaffee” s eilen. Und dod) verlangt die Natur, daf der
Berdauung jur Bewdltigung threv Avbeit Seit gelaffen werde. Der vielgeplagte und fo viel-
fady mifhandelte Niagen braudyt yuw feimer Kvdftigung, ivie jeded anbdere Orgau, einen vegel-
mafjigen Wedhfel zwifdhen Anftrenging und Rube.

Nod) weit mehr Storuugen und Bejdhwerden jeigen fid) im Unlerleib. Der Lugus der
Tafelfrenden, die fizende Lebendweife und die geiftige Uberauftrengung madjen Hartleivig. 8
ift eine befanute Thatfade, daf havtnddige Leibeverftopfung Yot wnadteilige Folgen auf
bad Nervenjyftem audiivt: Dumpiheit, Schwindel, Betdnbung, die ju Melandolie und Hypo-
doudric fithren fonnen. LM man dem Ubel durd) regelmdfige Aufnahme von allerlei Hiinjt-
lidgen Mitteln, wie Pillen, Salse u. §. w., ftewern, fo lduft man Gefahr, daf die Reige
inunter groRer werben mitjjen und die Lrgane fid) dadurd) abftumpfen. Syfiematijd) betriebene
Mugtelitbung ift dad alleinige Nettungémitiel in bdiefer Not. Die Grfahrung seigl, daf Per-
jouen, die eifrig gynmaitifden Ubungen oblicgen, oder ihre WMusleltrdfte in gehoriger Thitig-
feit erhalten, wmit Hartleibigheit nidhid8 3 {daffen haben. Die bewegungsirendigen Griedjen
faunten bdiefc Krantheit nidyt, wohl aber die phlegmatijhen WAgypter. Mobung der Kirpermus-
fulatur jdeint andy die Wusfelfafern ded Darmd 3w ftavken, wie diefe durd) allgemeine for-
perliche Schwidge and) an Kroft verlieven. Nur durd) djavaltervolle, ausdamernde Hnbderung
ber Lebensdweife, indem die Schewr vor der fdrperlichen Anjtrengung fiberwunden wird, fann
pem 1lbel abgeholfen werden. €8 ift feine Heitverjdmwendung, wenun man in pflidtgemdper
Gtrenge das umgweifelhafte Crfahrungdgefets befolgt. Wie wabhr find daher die Spridyworter
and) in gefunbdheitlider Begiehung: ,Arbeit mad)t daé Leben fiif" und ,Mitfiggang ift aller
Lajter Anfang!” Nidt dag, wad wir fitr vier Wedjen thun, wihrend wir in dratlider Be-
hanbdlung oder in einem Kurorte {ind, entideidet nujer Sdyidfal, Joudern dHas, wad wir alle
52 Wodjen hindurd) treiben, jagt Sonderegger. (,Schweiz. Turnatg.”)
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Protokoll

der dreigehnten Delegicrtenverjammlnng ded Sdyweiy. Samaviterbundes,
Sountag den 2. Jumi 1901, im grofen Saale des Sdyulhaufes
in InterlaRen.

Beginn der Verhandlungen 11 Ubr.
Prdjident: Louid Cramer. — Protofollfithrer: F. F. Bitrfli
Bom Bunbdedvorftand anwejend 7 WMitglieder.

Bertreten jind 70 Seltionen mit 88 Stimmen und jwar die Seflionen: Aarvan, Aars
berg, Arni, Baden, Baldihal-Rus, Bern (Minuer), Bern (Damen), Bern (Maryili-Dalmazi),
Biel (alte Seltion), Bienne (Société romande), Biglen, Bipperamt, Bolligen, Bijingen,
Burgdorf, Davos, Frauenfeld, Fraubrunmen, Gattifon-Langnan (Biiridh)), GSrendyen, Gerzenjee,
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