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Qie Kunit jung zu bleiben.

Chwohl die Mehryahl der Menjchen nicht
pagjenige Alter evvercht, das jhon Mipjes
jeinerjeit als Grenge der Lebensdauer be-
acichnete,
citer Rethe von Jahren doch) bedeutend ver:
ringert, o dap dic durchjchnittliche Lebens=
danter geftiegen 1t. Tieje erfreuliche Tatjade
verdanfen wir den  vevbeljerten Criytenzbe-
dinguigenn, und nod) mebr viclleicht den Jort:
jchuitten der  dfentlichen wnd  privaten Ge=
jundhettsprlege.

- moglich.

Veatiivlich 1t died nur in bejchranttem Mafe
Wir fommen ja tdglich beobachten,

Cwie jehr die dufern Lebendbedingungen dic

bat i) die Sterblicheitszifer jeit

Widerjtandsfraft des  Kovpers  becinflujjen,
mden wir den Gejundheitdzuitand devjenigen,
dre vich nut bavter Avbeit fimmerlic) duvc)-
jchlagen mitffen, vergleihen mit demjenigen
ihrev Dejjer gejtellten Miitmenjchen. JIn den

- metjten §dllen 1t dic Avbettersirau Jehon Mitte

wabrend

Die Crhaltung des Lebend an und fiiv |

fich bat wenig Wert, wenn e3 nur ein frant-

liches Dajein ijt, ohne Kraft und Leijhmgs:
fapigfeit. Ut das Yeben vedht ju genmicen,

mup der Wenjch) - vollen Vejis  jetner
getitigen und  fovperfichen  Fdbigfeiten jein
und dieje betdtigen fonmen.

Der Jwed der HIyglene it daher nidy,
jowohl das '

- fejtitellen, dajy es miglid iit,

der dreipiger Jabhre abgeavbeitet und gealtert,
ihre wohlhabendern Schwejtern in
diejem Alter jich noch) cines blithenden, jugend-
fichent Ausjehens evfreuen. Wenn 1wir aljo
1ich Jeine forper-
liche und geijtige Frijche weit iiber den ge:

wobnten Jeitpunft hinaus i bewalhren, miijjen

wir doch) jugeben, dap dies nuv bet jolchen

Dajein 3u verldngern, ald dic |
Lebensfraft big ing hihere Alter ju bewabren.

Lenten jutrifjt, die nicht unter dem Dt

- grofer Avmut jtefen.

®odthe joll gejagt haben: , Niemand jticht,
der nicht jtecben will”. Died ijt nun freilich
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cin jehr anfechtbaver usjpruch, den wenige |
Perjonen gelten lajjen werden. Chev diivften

wiv jagen: ,Miemand wird alt, dev jung
bletben wil(*.

WViele beflagen {ich, dap nac) Mitte der | gern einjtellt. WVon der wetten Hilfte dev

vieryiger Jabve e Ritcdjchlag eintrete, dev |

1ich noch verjcharfe i den Fimfygern. Wan

hHabe 3 V. feme Lujt mebr jum  Tanien, |

und evmiide Jehnell dabei. Tas beweift aber
mir, dag man jic) jeine Kovpergejchmeidigteit

nicht u erbalten wupte. Gibt e nicht Pro- | Crhaltung dev Jugend, denn ju dicjer Dis-

fefjionstinger und  Tanglehrer, die big ins | pojition u vermehrter Kovperfitlle gejellt yicl)

wictlic) vorgejchrittene Alter fich die volle
Veweglichteit ihrer Gelenfe bewalhrt Haben,
und jicht man nicht Afrobaten von {iber
60 Jahren jich viel [eichter von emem ge=
(egentlichen Jall exheben ald dev Spiepbiirger,
per nad) vollbrachtem Tagewert nichts andeves

Wer junrg bletben will, mufy die verjchie-
denent Trgane jeines Korvperd in gutem Ju-
jtand zu erfhalten juchen, bejonders die Hant,
die von vielen, trof aller Velehrung, gany
bejonders vernachldjfigt wird. Tic Haut vegu-

Pas Rote Kreus.

Uehungen abends vor dem Schlafengehen.
Auf dieje Wetje wird man auc) eine allfillige
abnorme  Vermehrung des  Kdrperimianges
bemerfen, dte jich in einem gewijjen Alter

vierziger Jabre an eigt jich bet vielen Minnern

o und bejonders Frauen eine Yeigung juv Jett-

letbigfeit, vhue dap 1ie gegen die Negelir etner

- verniinftigen Lebendwetje jtarf gefehlt Ditten.
- Ttes it mun der fittjche Seitpuntt fiiv die

licet Die Warmeabgabe ded Korpers, jic jchitst
und vor Crfaltungen und jcheidet cme Menge

Stoffe aug, die jonjt unjer Blut vergiften
winden. Vieje Funftionen fann jie aber nuv
crfitllen, wenn jic volljtandig wunvevlest wnd
richtig gepflegt ijt.

Jedermann jollte die Gewohnbeit annebhmen,
nidy tiglich gang 3u wajchen, und ywav juerjt
mit warmem Wajjer von 32—35° R., und
jodanm mit faltem Wajjer. Statt dejjen fann
man auc) eine fihle Dujche folgen lajjen,
und den Shlup macdhe eine friftige Abreis
bung. Diefe Prozedur mmmt nur wenig Jeit
in Anjpruch, und iibt doch den wobhltditigiten
Cinflug aus auf dag forperliche und getjtige
Vefinden. Wer mehr Jeit hHat, entbldfe vor

10-—15 Minuten und madhe  gymnajtijche
Uebungen, die alle Gelenfe und Musfeln ded

feit jeen. LWomdglich wiederhole man dieje

gern ¢t Hang zuv Rubhe und Bequemlichteit.
Die jugendliche Yebendigfeit verjchwindet, man
Ut gejester, und nach) und nad)y gewdhnt man
1ich davan, nac) Tijed) ein flenes Schlafehen
st machen. bt man diejer Neigung nach),

Cjo verliert man jebr jchnell die bidhev be-
et als den Stammiig W jeiner Kneipe. |

walhrte Spanntraft, wmd man fithlt bald die
Sdpwerfalligteit des Alters.

Jue diejer Sett iyt ed jehr ju empfehlen,
noch mehr als jonjt jid) Bewegung 3u maden.
Cin Aufenthalt w den BVergen ijt 3. V. in
diejer Veyichung et wabrer Jungbrumuen.
Die veitne Yuft, die Jupwanderungen, dev
Umgang nut der Natur, tragen i hobem

~ Mafze dagu bel, Kovper und Geijt in gejunbder

S um jo mebr verlieren iie
- {ind weniger fdabig, das

Tatigleit su evhalten.

Nan jpricht heutzutage viel von Verfaltung
per Blutgefdjje und ur der FTat liegt davuy,
e Gefalhr, die jchon das mittlere Alter be-
proft. Je jtarver die Wandungen der Oefijje
durt) Cinlagerung falfiger Stoffe werden,
thre Clajtizitidt und
Hery in jetrer, ut
entjprechendem Mage Funehmenden Avbeit u
untevjtitgen.

€3 ijt leidht zu begreifen, Daf Ddiefe ovrga-

- nijchen Verdnderungen nicht obhne  Cinglup
auf den gangen Stovper bleiben fonnen, wnd
der Abwajdung den Tberfdrper wifhrend

bap es widhtig 1t jhon n jungen Jahren
vorzubengen. Um die rtertenverfalfung, jo-

Cweit o3 dtberhaupt mdglich 1jt, ju verhindern,
SKorpers, bDejonders die Wirbeljiule in Titigs |

gewdbhie man jich frithzeitiq an eine mdpige
Lebendweije, ohne viel Fletjchfojt. Die Friichte
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wd Gemdije werdent in wnjerer Cendbrimg |
Ml 1t als Jehr ywecdientich ju cmpiehlen.
wogegent der Ndbhrwert des  Sletjehes iiber-
it die Avbeit. Mitpiggang it nicht blog aller

immer noch viel ju wenig 3 Ehren gezogen,

jhakt wird.
Dev Jdger, der Do gangen Tag un Freten

aubringt, odev dev Nomade fonnen ofne

Schadent viel Fleijeh geniefen, denn die be-
jtandige Vewegung in frijdher LYuft crleichtert
dic Aufnahme und Oejchleunigt die Vevar-

bie vielen, die in den Stadten Fu jigender
Cebenswetje geyoungen ind, it dad Fleijd

soav cin wichtiger Chweiplieferant, follte je-
boch nicht den Hauptteil dev MNahrung bilden. |
Dic Ablagerung der Kalfjubjtamzen  hingt |

von der vt der Lebendmittel b und Ddie
e Sletj) enthaltenen Salze jpielen dabet
eine wichtige Nolle.

eben der Megelung dev Didt joll auch die
Storperbewegung nicht vernachlifjigt werden.

Wer jung bletben will, ftbe fie fleipig, mace |

tigliche Spazierginge wnd (dngeve LWande-
nunge. Ter Stofjwedjel wird dadurch ge-

fordert und jehiadliche Ablagerungen verbiitet. |

Weetichnifoff Hat itber die mittlere Yebend-
pauer der Deutigen Weenjchbhett etme Theorte
aufgejtellt, die vecht einfeuchtend ijt. Cr weift
paraufhin, dap w unjerm Victdarm jich Ml
[ionen von Bafterien befinden, die die Sypeije-

vejte, welche vom Timmbdbarm  den Dicdarm
fibergehen, in Gdhrung bringen wnd 3evjepen.
S Hat aber die Wandung Ddes Darms
die  Fabigfeit, dic Tavmjlitjjigfeit in den

itbvigenn Sovper gelangen 3u (affen, womit |
auc) den jchadlichen Gajen Titv und Tov | Jigawre und jedem Glad Wein, dad man
gedrinet 1t. Wenn aljp der jerfeste Inbhalt |
des Darmes julange davin bleibt, gehen mit |
alfer Wabhrjdheinlichfeit auc) Giftjtofie i den
Sorper iiber, die ihm jehadlich jind, wnd e |
erhellt davaus, dafy eie vegelmdpige, genit=
gende und [eichte Darmentlecrung, dic dureh
rationelle Lebensweife, und nicht duveh Hinjt=
liche Wittel bewivt wird, von hichjter Wichtig-

feit 1. Haufiger Genupy vou VOt und jauver
Cin andeved Mittel, die Jugend 3u erhalten,

Yajter Anfang, wie das Spridhwort jagt,
jondern auc) dem Kovper Ddiveft jchdadlich,
penn alle Svgame, die nicht vegelmdpig be-
nut werden, verlieven ihve Leijtungsfihigteit,

wdbrend jie durch) Uebung gejtivtt werden.
beitung der Stoffe tm Trgamiémus; aber fitv
- der Glieder nadh jich. Die Miusdfeln des Holy-
Cchlagers gtiablen jich) duvd) die harte rbeit.

lntitigleit  zieht Schwund und  Entavtung

Das Gefyirn ded Venfers bildet jich tmumer
mehr aus durceh Oejtandige Uebung, denn
jede getitige ober fovperliche Tatigeit qibt
pemt Sorvper etnen Anjporn und evhoht dic
Gpanntvaft. €3 1t allbefannt, dajy Leute,
die frither ein tdtiges YLeben fithrten, wd
jich dann yur NRube jepen ohne weitere Ve-
jhdftigqung,  Jichtlich)  abnehmen wund altern.
Es 1t daber gut, fich bis ms Hoheve lter
citer gevegelten Tdtigleit 3u widmen, wemn
jie auch mit den Jahren anders oder leichter
werden darf ald in der Jugend. Dfne Avbeit
iit das Leben blog noch ein Vegetieren ohne
Swect und Hat oft Schlaflofigleit im Gefolge.

Dieje Gejundheitdregeln jollen mu aber
feineswegs au etmer Jluelle {ibevtriebener
Wengitlichfeit werden. Schwarzjeberet i1t eben
jo jdhadlich) wie die Jagd nac) Geniijjen.
Ldenn man fich damit abquilt nachzuforjchen,
wie Leute, die bis s fHohe Alter jich) Ge-
jundbeit und Jugendlichfett bewalrten, [ebten,
um ¢8 thnen nachiutior; wenn man bet jeder

jich) audnabhmsweije in Gejelljchaft gejtattet,
jich dngjtlich frdgt, ob e einem nicht Ddas
Lebent verfiivge, jo wird died in der Tat der
Jall jein. Guter Humor, Heiterfeit und
Cebendfreudigfeit find Hauptfaf-
toven, um jich die Jugend 0Hig ins
Alter zu bewabhren.

(Ueberjest aud den « Feunilles d’hygidne».)
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