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«Die kunll jung iu bleiben.

Obwohl die Mehrzahl der Nèenschen nicht Natürlich ist dies nur in beschränktem Masse

dasjenige Alter erreicht, das schon Moses möglich. Wir können ja täglich beobachten,

seinerzeit als Grenze der Lebensdauer bc- wie sehr die äußern Lcbcnsbedingungcn die

zeichnete, hat sich die Ttcrblichkeitszifser seit Widerstandskrast des Körpers beeinflussen,
einer Reihe von Iahren doch bedeutend ver- indem wir den Gesundheitszustand derjenigen,
ringert, so daß die durchschnittliche Lebens- die sich mit harter Arbeit kümmerlich durch
daucr gestiegen ist. Tiefe erfreuliche Tatsache schlagen müssen, vergleichen mit demjenigen
verdanken wir den verbesserten Eristenzbc- ihrer besser gestellten Mitmenschen. In den

dingungen, und noch mehr vielleicht den Zort- i meisten Zöllen ist die Arbeiterssrau schon Mitte
schritten der öffentlichen und privaten Ge- der dreißiger Jahre abgearbeitet und gealtert,
snndheilspslege. während ihre wohlhabender» Schwestern in

Tie Erhaltung des Lebens an und für diesem Alter sich noch eines blühenden, jugend
sich hat wenig Wert, wenn es nur ein kränk- i lichen Aussehens erfreuen. Wenn wir also

liches Tasein ist, ohne Kraft und Leistnngs- feststellen, daß es möglich ist. sich seine körver

fähigkeit. Um das Leben recht zu genießen, liche und geistige Zrischc weit über den ge-
muß der MViffch im vollen Besitz seiner wohnten Zeitpunkt hinaus zu bewahren, müssen

geistigen und körperlichen Zähigkeiten sein wir doch zugeben, daß dies nur bei solchen

und diese betäligen können. Leuten zutrifft, die nicht unter dem Truck
Ter Zweck der .Hygiene ist daher nicht, j großer Armut stehen,

sowohl daS Tasein zu verlängern, als die Göthe soll gesagt haben: „Niemand stirbt,
Lebenskraft bis ins höhere Alter zu bewahren. der nicht sterben will". Tics ist nun freilich



ein sehr anfechtbarer Aussprnch. den wenige
Personen gelten lassen werden. (54,er dürsten

nur sagen: „Niemand wird alt. der jnng
bleiben null".

Viele beklagen sich, daß »ach Mitte der

vierziger Jahre ein Rückschlag eintrete, der

sich noch verschärfe in den günstigern. Man
bade g. B. keine Lust mehr gum Tangen,

und ermüde schnell dabei. Das beweist aber

nnr. daß man sich seine Körpergeschmeidigkeit

nicht gn erhalten wußte. Gibt es nicht Pro-
fessionStänzcr und Tanzlehrer. die bis ins

wirklich vorgeschrittene Alter sich die volle

Beweglichkeit ihrer Gelenke bewahrt haben,

nnd sieht man nicht Akrobaten von über

lit) Iahren sich viel leichter von einem ge-

lcgentlichen gall erheben als der Spießbürger,
der nach vollbrachtem Tagewerk nichts anderes

kennt als den Stammsilz in seiner Kneipe.

Wer jnng bleiben will, muß die verschie-

denen Organe seines Körpers in gutem Zu-
stand gn erhalten suchen, besonders die Haut,
die von vielen, trotz aller Belehrung, gang

besonders vernachlässigt wird. Die.Kaut regn-
liert die Wärmeabgabc des Körpers, sie schützt

uns vor Erkältungen und scheidet eine Menge

Stosse anS. die sonst unser Blut vergiften
würden. Diese Funktionen kann sie aber nnr
erfüllen, wenn sie vollständig unverletzt und

richtig gepflegt ist.

Jedermann sollte die Gewohnheit annehmen,

sich täglich gang gu waschen, und gwar zuerst

mit warmem Wasser von 42—45" Ih, und

sodann mit kaltem Wasser. Statt dessen kann

man auch eine kühle Dusche folgen lassen,

und den Schluß mache eine kräftige Abrei-

bung. Diese Prozedur nimmt nur wenig Zeit
in Anspruch, und übt doch den wohltätigsten

Einfluß anS auf daS körperliche und geistige

Befinden. Wer mehr Zeit hat. entblöße vor
der Abwaschung den Oberkörper während

III—1ü Minuten und mache gymnastische

Hebungen, die alle Gelenke und Muskeln des

Körpers, besonders die Wirbelsäule in Tätig-
keit setzen. Womöglich wiederhole man diese

Uebungen abends vor dem Schlafengehen.
Aus diese Weise wird man auch eine alliällige
abnorme Vermehrung des Körpernmsanges
bemerken, die sich in einem gewissen Alter
gern einstellt. Von der zweiten .Kälfte der

vierziger Jahre an geigt sich bei vielen Männern
nnd besonders Frauen eine Neigung zur Fett
leibigkeit. ohne daß sie gegen die Regeln einer

vernünftigen Lebensweise stark gefehlt hätten.

Dies ist nun der kritische Zeitpunkt für die

Erhaltung der Jugend, denn gn dieser Dis-
position gn vermehrter Körperfülle gesellt sich

gern ei» .Kang zur Ruhe nnd Bequemlichkeit.
Die jugendliche Lebendigkeit verschwindet, man
ist gesetzter, und nach und nach gewöhnt man
sich daran, nach Tisch ein kleines Schläfchen

gn machen. Gibt man dieser Neigung nach,

so verliert man sehr schnell die bisher be

wahrte Spannkraft, und man fühlt bald die

Schwerfälligkeit des Alters.

In dieser Zeit ist cS sehr gu empfehlen,

noch mehr als sonst sich Bewegung gn machen.

Gin Aufenthalt in den Bergen ist g. B. in

dieser Beziehung ein wahrer Jungbrunnen.
Die reine Luft, die Fußwanderungen, der

Umgang mit der Natur, tragen in hohem

Maße dazu bei. Körper und Geist in gesunder

Tätigkeit gn erhalten.

Man spricht heutzutage viel von Verkalkung
der Blutgefäße und in der Tat liegt darin,
eine Gefahr, die schon das mittlere Alter be

droht. Je starrer die Wandungen der Gefässe

: durch Einlagerung kalkiger Stoffe werden,
: um so mehr verlieren sie ihre Elastizität und

sind weniger fähig, das Herz in seiner, in

entsprechendem Maße zunehmenden Arbeit gn
^ unterstützen.

ES ist leicht gu begreifen, daß diese orga
nischen Veränderungen nicht ohne Einfluß
auf den gangen Körper bleiben können, und

daß es wichtig ist, schon in jungen Jahren

vorzubeugen. Um die Arterienverkalkung, so-

weit eS überhaupt möglich ist, gu verhindern.
^ gewöhne man sich frühzeitig an eine mäßige
j Lebensweise, ohne viel Fleischkost. Die Früchte
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und Gemüse werden in unserer Ernährung
immer »och viel zu wenig zu Ehren gezogen,

wogegen der Nährwert do? Fleisches über-

schätzt wird.
Der Jäger, der den ganzen Tag im Freien

zubringt, oder der Nomade können ohne

Schaden viel Fleisch genießen, denn die be-

ständige Bewegung in frischer Luft erleichtert

die Aufnahme und beschleunigt die Vera»
bcitnng der Stoffe im Organismus: aber für
die vielen, die in den Städten zu sitzender

Lebensweise gezwungen sind, ist das Fleisch

zwar ein wichtiger Eiweißlicferant, sollte je-

doch nicht den Hanptlcil der Nahrung bilden.

Die Ablagerung der Kalksubstanzen hängt

von der Art der Lebensmittel ab und die

im Fleisch enthaltenen Salze spielen dabei

eine wichtige Rolle.

Neben der Regelung der Diät soll auch die

Körperbewegung nicht vernachlässigt werden.

Wer jung bleiben will, übe sie fleißig, mache

tägliche Spaziergänge und längere Wände-

rangen. Der Stoffwechsel wird dadurch ge-

fördert und schädliche Ablagerungen verhütet.

Metschnikoff hat über die mittlere Lebens-

deiner der heutigen Menschheit eine Theorie

aufgestellt, die recht einleuchtend ist. Er weist

daraufhin, daß in unserm Dickdarm sich Neil-

lionen von Bakterien befinden, die die Speise-

rcste, welche vom Dünndarm in den Dickdarm

übergehen, in Gährung bringen und zersetzen.

Nun hat aber die Wandung des Darms
die Fähigkeit, die Darmflüssigkeit in den

übrigen Körper gelangen zu lassen, womit

auch den schädlichen Gasen Tür und Tor
geöffnet ist. Wenn also der zersetzte Inhalt
des Darmes zulange darin bleibt, gehen mit

aller Wahrscheinlichkeit auch Giftstoffe in den

Körper über, die ihm schädlich sind, nnd es

erhellt daraus, daß eine regelmäßige, genü-

gendc nnd leichte Darmcntlecrnng, die durch

rationelle Lebensweise, und nicht durch künst-

liehe Mittel bewirkt wird, von höchster Wichtig-

keit ist. Häufiger Genuß von Obst und saurer

Milch ist als sehr zweckdienlich zu empfehlen.

Ein anderes Mittel, die Fugend zu erhalten,

ist die Arbeit. Müßiggang ist nicht bloß aller
Laster Anfang, wie das Sprichwort sagt,

sondern auch dem Körper direkt schädlich,

denn alle Organe. die nicht regelmäßig be

nutzt werden, verlieren ihre Leistungsfähigkeit,

während sie durch Uebung gestärkt werden.

Untätigkeit zieht Schwund und Entartung
der Glieder nach sich. Die Muskeln des Holz-
schlägers stählen sich durch die harte Arbeit.
Das Gehirn des Denkers bildet sich immer

mehr aus durch beständige Uebung, denn

jede geistige oder körperliche Tätigkeit gibt
dem Körper einen Ansporn und erhöht die

Spannkraft. Es ist allbekannt, daß Leute,

die früher ein tätiges Leben führten, und

sich dann zur Ruhe setzen ohne weitere Be

schäftignng, sichtlich abnehmen und altern.

Es ist daher gut, sich bis ins höhere Alter
einer geregelten Tätigkeit zu widmen, wenn
sie auch mit den Jahren anders oder leichter

werden darf als in der Jugend. Ohne Arbeit
ist das Leben bloß noch ein Vegetieren ohne

Zweck nnd hat oft Schlaflosigkeit im Gefolge.

Diese Gesnndheitsregeln sollen nun aber

keineswegs zu einer Duelle übertriebener

Aengstlichkeit werden. Schwarzseherei ist eben

so schädlich wie die Jagd nach Genüssen.

Wenn man sich damit abquält nachzuforschen,

wie Leute, die bis ins hohe Alter sich Ge

snndheit und Jugendlichkeit bewahrten, lebten,

um es ihnen nachzutun : wenn man bei jeder

Zigarre und jedem GlaS Wein, das man
sich ausnahmsweise in Gesellschaft gestattet,

sich ängstlich frägt, ob es einem nicht das

Leben verkürze, so wird dies in der Tat der

Fall sein. Guter Humor, Heiterkeit und

Leben s f reu dig keit sind H a u ptf ak -

toren. um sich die Jugend bis ins
Alter zu bewahren.

Jlebmcm aus den «Ittnulte,? (tchvn'iàns w
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