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Dad Note Kreus.
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Qie dronilche Stuhlverifopiung

it cr namentfich) in der Frouemwelt jo weit
berbreiteted Leiden, und von jo weittragender
fygienijcher Bebeutung, daf e3 wohl ange-
bracht erjceint, Dasjelbe auch an diejer Stelle
wieder ju widigen. Anlaf dagu gibt und
ein Aufjag, der in den «leuilles d’Hygiene »
erfcienen ijt und den wiv hHicr in freer Ueber-
feung wiedergebent wollen.

Unfere SKorpermajchine braucht, wenn fie
richtig unteralten fein will und gut funt-
tonteven {oll, tdglich eine gewijje Menge von
Criapmaterial, dag ihr jugleih) die ndtige
Cnergie fowofl fitv forperliche, al8 geiftige
Arbeit verleiht. Diefes Matevial, dad ivir
pem und umgebenden Pilangen- und Tier-
veich) entnefymen, bezeichnen wir ald Nalhrungs-
mitte(; ihr Vedarf wedhfelt, wie man 1weifs,
je nach dem Alter, dem Klima und namentlich
nach der Art und Guroge der Anbeit, die ge-
leiftet werben joll. Diefe Stoffe, die wir
unjevem Korper einverleiben, fonmen iibrigens
it den meijten Fitllen nicht Ddivett i ihrer
Wrform vertvendet, jondern miijfen voverft
purd) dent Verbmmungapparat gehorig ver-
arbeitet werben. Nachdem jie vermitteljt ded
Sauaftes zertleinert und zermalmt und tischtig
eingejpeichelt worden {ind, gelangen Ddiefe
Nabhrungsditofie zunddit in den Magen, wo
fie Der Wirfung ded Magenjaftes untertvorfen
werden. BVom Pagen aus werden jie dann
in halbilitffiger Form in die nbevften Teile ded
Ditmudarmes geworfen, wo fie durd) dic Galle,
durch) den Bauchipeichel und duveh den Darm=
faft weiter verdaut werden. Hierdurd) werden
die Nabrungdmittel mechanifch oder dhemijch
umgewandelt, jo dafy jie durch) bdie in ber
Davmwand majjenhaft vorhandenen Lymph-
und VBlutgefiBe aufgejaugt werben fomen.

Jun enthalten aber unjeve Nabhrungsmittel

gar verjchiedene Elemente, die midyt alle zu

Nuk und Frommen unfered Kiorpers ver

wendet werden fonmen. Sevade diefe nicht
vevwendbaren Stoffe bilden den Abgang, den ‘ etnmal cingetreten find 2 Y, man Oebilft fich

ber Ditmubarmt in den Dictdarm weiterleitet,
bon wo er i regelmdfigen Swijchencimen
auf natiiclichem Weg entfernt wird. Dicfe
Abginge oder Abfalle jind su vergleichen mit
ben Sdjlacten, die jich in unjeren Kodhherden
bitben wund gleid) wie wir die Schlacten
in cinem Kod)herde tiglid) entfernen, damit
er gut funftioniert, jo mitfjen auch dieje Ab-
ginge tigli) audgejtoen werden, wenn iviv
gejund bleiben roollen.

Jn den fFdllen, wo Ddiefed AbjtoRen mu
unvegelmdpig und in  ungeniigender Weife
gejchieht, joricht man von djronijher ober
habitueller Stuhlverjtopfung. Sie ijt Heutzu-
tage febr DHiufig und meijtens durd) unjere
Lebendweije verurfjacht. Cine Kojt, die, wie
pag ja meijtens ber Fall ift, Hauptiachlich
aud Fleifch, Ciern, Weifbrod und anbdeven:
Mehlen bejteht, (iefert allerdingd rwenig Ab-
ginge, Hat aber dem grogen Nachteil, daf:
fte den Didbarm zu wenig zu mechanijder
Arbeit anvegt, jo daf er muv ju leicht feine
Aufgabe vergipt. So jdwidht aud) eine figende
Bejdhdftigung, mit der ungeniigendt fdrper=
fiche Bewegung verbunden ijt, die Pusdfulatur
pes Darmed und der Glieder und begiinjtigt
auf diefe Weife die Verftopfung. Anbderfeits
finbern uns ecine allzubewegte Lebensweije,
bag fieberhafte Treiben unjever Tage, Hinfiges:
Netjen, davan, eine bejtimmte Stunde fite
diefen von Dder Natur geforderten, jo wich-
tigen BVorgang inne g Hhalten. Nervdje Cr-
jchdpfung, algd Folge forperlicher oder geiftiger
Ueberarbeitung fithrt jehr oft zu verminderter
Cntlecrung und verfest unjeven Darmfanal
i einen Sujtand bder Trdghett, wenn fie
nicht geradeju die mit Der Yeitung der Darm=
titigteit betrauten MNervenfajern total [(Ghmt.

Wie man jieht, Jind die Urjachen, die eine
Yerftopfung beginjtigen, ablreiche und gar
mannigfaltig und manchmal jchwer yuvermeiden.

Was tut man mm, wenn die Stirungen
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mit den jabhllofen Abfithrmittelnr, die auf der
vievten Seite unjerer Jeitungen dem Publi-
fum i allpuveihlicher Fiille anerboten und
derven unitbertroffene Wirtung auBerorbentlich
wngentert angepriefen wird. Am Anfang fiihren
bicje Meitte! wohl zum Teil ab, aber geheilt
tjit Dad Uebel barum dodh) nicht. Der Darm
witd dabdurd) im Gegenteil trager und trager
und der avme Verjtopfte wei am Ende nicht
mebr, bet weldem Abfithrmittel ev fein Heil
verjuchen joll. Der Darm feinerfeitd gehord)t
nicht mebhr ofhne Pulver, Tee oder Pillen,
er gleiht dem Pferd, dad man immerzu
vorwdrtdpeiticht und dad ofne diefe Peitjche
nicht mehr traben will.

Die dhronijdhe BVerftopfung jollte eben nicht
mit Medifamenten befimypft werben, fondern
burch eine rationelle Lebendwetfe im Sinne
ciner verniinftigen Hygiene.

Der an chronijcher Verftopfung Leidende
jollte Det feiner taglichen Nahrung den Ge-
mitjert und Fritchten gany befonderd Nechrung
tragen. Auper den cigentlichen Nihritofjen
enthalten dieje Nabhrungdmittel in verjdicdenen
NMengen den Bellulofeftoff, der ihr eigent-
liches Geritjt bildet. Diefe Jellulofe, die von
der Darmwand nicht aufgejogen wird, jammelt
fich su Miajjen, bdie injofern nithlich find,
ald fie ben Darm mechanifeh reizen wund thn
o 3u Entleerungen anvegen, mit weldher dic
Abfalle der Werdauung entfernt werden.

Namentlich {ind die frijhen Gemitfe anzu=
vaten, wic Spinat, Nitbenw, Kobhl, Crbjen,
quitne Wolnen und gefochter Salat; teodene
Gemitfe jind dagegen teniger i empfehlen.

Die Frithte famnr man robh oder gefocht
qeniefen, gerbjaurehaltige Fritdte, wie Quitten
md  Heidelbeeven jind 3u meiden, dagegen
it den Pflaumenarten, Feigen, Aepfeln,
Aprifofen, Pfivfichen, Kivjchenr, namentlich
aber den Trauben der Vorzug 3u geben.

Chenfalld  cmpfehlensivert it Kleien= ober
Noggenbred, jowic Breiforten und die auf
dem Lande gebrandhlichen Gemitjefuppen.

Unter den Flitfjigteitert vermeide man dic

Gpirituofen, den Rotwein und Kafao und Halte
jich eher an dad Wajfer oder an Woft und Bier.

Cin recht gutes Wittel, ung den Stuhl
regelmdfig au geftalten, befteht bdarim, Ddaf
man morgen$ niidytern, eme bHhalbe Stunbde
vor dem Worgernefjen, ein Glad falted Waffer
su fich nimmt. Wo e8 nitig wird, fann man
auch abends vor dem Jubettegehen cin Glas
falten Wajjerd trinfen.

Died die Vorjdriften, joweit fie die Kojt
fir  chronijch) Verftopfte betrifft. Daneben
find aber bejonders fitr jolche Leute, die eine
fiende Lebensweife fithren, forperliche Mebun-
gen fehr amguraten. Cin Spaztergang movrgensd
frith ober abends nach getaner Arbeit befirdert
nicht nur die Jicfulation, jondern bejhleunigt
die Vewegungen bder Darmmusfulatur. Daf
dabet die gefamte iibrige Korpermusfulatur
einert bovitglichen JNugen davaud zieht, ijt
wohl felbitverjtandlich.

Die Hauptfache aber in der Behandlung
per dhronifchen Verftopfung oder fiir deven
LVorbeugung liegt darin, daf man feinen
Lerdauungdtanal um Sehorjam anhilt. Schon
pag §ind foll fich an eine bejtiitmte Stunde
gewdbhuen, 1um den Abort aufyujuchen. Dev
Darm verrichtet feine Anbeit gerade jo, wie
ev Daju erzogent tworden ijt und in dev Ver:
nachlidBigung dicjer Critehung liegt fehr oft
der Guumd der dhronijchen Stublverhaltung.

Neurafthenifer, ftberhaupt Nervide, netgen
leiht su Verjtopfung wnd  swar  dedhalb,
weil thr zervittteted Jtervenjyitem ed verfernt
bat, den etmjelnen Orvganen die nitigen Bes
feble fitv ihre Werrihtungen ju geben. Von
pem Augenblicf au, wo Jolche Leute ifhre alte
Cuergie wiedergefunden Haben, fei e3 duwvch
eine Nuhefur oder dure) ruhige und verniinftige
Ueberfegung, dic thnen dag verlorvengegangene
Gteuer wieder i dic Hand ¢ibt, jind fie vbon
ihrer Verftopfung wie duvcd) Sauberjchlag
geeilt. Hievin Liegt doch gewif der bejte Be
weid, dapy o3 au wnjevem eigenen Willen [iegt
all dem lnangenehmen 3 enteinnen, dad
Dad cbent befprochene Qeiden mit fich bringt.
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