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trinarismus zu lassen, und unsere Beob-
achtungen, Theorien und Resultate vorur-
theilslos zu priifen und bald werden die
Anhénger der Electro-Homdopathie Le-
aion sein, denn in der Therapie entscheidet
nuwr der Erfoly.
A. SAUTER.
N

Die Sonntagsruhe
vom Standpunkte der Gesundheitslehre.

Von Dr.. Elies. Haffler.'

Dass je der siebente Tag der Woche ein

Sonn- und Ruhetag ist, weiss jedes Kind;

wenn wir aber in der Welt Rundfrage
halten wollten, warum wir denn eigentlich
Sonntag feiern, so durfte die Antwort
schwerlich von allen Seiten her erschi-
pfend und belriedigend eingehen. Abge-
sehen von Gedankenlosen, welche Sonn-
tags die Arbeit einstellen und Rast halten
— nun weil eben der Vater oder Gross-
vater es auch so gemacht haben, weil der
Nachbar und alle Welt es so hilt, ohne
sich weiter Rechenschalt iiher das Woher
und Warum abzulegen — wird auf den
meisten Lippen die Antwort bereit liegen:
den siebenten Tag der Woche zu feiern
ist gottliches Gebot; der Sonntag ist eine
religiose Vorschrift. «Sechs Tage sollst
du arbeiten und am siebenten kein Ge-
schift thun» kiandet Gott durch den Mund
Mosis dem Volke Israel. — Gewiss ist dem
so, aber wie vielen Einrichtungen, welche
gottlicher Weisheit entstammt, durch
hervorragende Menschen dem mensch-
lichen Geschlechle tibermittelt worden
sind, so liegt auch dem Gebote der Sonn-

') Aus der « Thurgaucr Zeitung. »

tagsruhe ein auf die Erhaltung der Ge-
sundheit abzielender Gedanke zu Grunde,
und zwar ein Gedanke von solcher Wich-
tigkeit und Richtigkeit, dass auch die kri-
tische menschliche Forschung, die sonst
so gerne bereit ist, an dergleichen, aus
alten, exakter Wissenschaft baren Zeiten
itbermittelten Institutionen zu ritteln, be-
wundernd sie bestitigen und sagen muss :
« Siehe da, es ist sehr gut. » :

Wenn wir gezeigt haben, dass der sie-
bente Tag nicht etwa willktirlich als Ruhe-
tag gewiihlt wurde, sondern dass dieser
Termin einem durch Erfahrung und durch
die exakte Wissenschaft durchaus besti-
tigten, einem wirklich vorhandenen und
eben nach sechs Arbeitstagen vorhandenen
Bediirfnisse entspricht, wenn wir ferner
sagen, dass die Chinesen, wie die Perser,
Chaldier, Aegypter und Peruaner, die
Griechen und Romer — also Bewohner
aller Erdtheile — den siebenten Tag hei-
lig hielten, so werden wir uns dem Ge-
danken nicht verschliessen konnen, dass
es sich hier nicht um blossen Zufall han-
delt, sondern umn ein dem Menschen ein-
gepflanztes Gesetz, welches wie andere
gottliche Gebote nicht nur das geistige
(Gedeihen des menschlichen Geschlechtes,
sondarn auch die kérperliche Gesundheit,
die Grundlage des erstern, zum Zwecke
hat.

Die Aufgabe unseres Lebens, soweit sie
uns ersichtlich ist, besteht in Erhaltung,
Vervollkommnung und Entwicklung un-
serer selbst durch Arbeit. Arbeit — im
richtigen Mass zu den einem Jeden be-
schiedenen Kriften, ist Pflicht eines jeden
Menschen. Die Arbeit ist aber nicht nur
eine Pllicht, sie ist ein Recht, eine herr-
liche Wiirze des Lebens, der michtigste
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Lebensreiz, ohne welchen karperliches
und geistiges Wohlbefinden nicht denkbar
ist.  Ob die Arbeitsleistung mehr eine
korperliche oder eine mehr geistige sei —
ihr folgt nach lingerer oder kiirzerer Zeit
ein Gefihl, das wir mit Ermiidung be-
zeichnen und welches uns zum Ruhen
nithigt.  Ks geniigt dann nicht, dass wir
unserem Korper Speise und Trank — der
Dampfmaschine gewissermassen neues
Heizmaterial — zufithren, sondern wir
bediirfen unabweisbar der Ruhe und in
agewissen Zwischenrdumen des Schlafes.

Um diese Vorginge — Arbeit und
Ruhe — physiologisch beleuchten zu kon-
nen, wollen wir einen Gang in die Wun-
derwerkstitte des menschlichen Karpers
thun und einen Blick werfen aufl den so-
genannten Sloffwechsel in demselben.
Die Kraft zu aller Arbeit entsteht in un-
serm Korper durch gewisse chemische
Vorginge, bei welchen Kohlenstoff und
Sauerstoff die Hauptrolle spielen. Wenn
der Vergleich auch nicht durchwegs zu-
trifft, so ist es doch zum Verstindniss ganz
nitzlich, den menschlichen Korper mit
einer Dampfmaschinezusammenzustellen.
Die Dampfmaschine wird durch Zufuhr
von Kohle in Betrieb geselzt; diese Kohle
verbindet sich mit dem -Sauerstoff der
Luft, d. h. sie verbrennt, erzeugt dabel
Wiirme, und diese Wérme wird in Bewe-
gung umgesetzt. Ganz dhnlich bei der
menschlichen Maschine : der Kohlenstolf
wird zugefiihrt in der manigfaltigsten
Form der Speisen; der Sauerstoff wird
durch die Athmung aus der Luft bezogen;
doch ‘ist der Verbrennungsprozess hier
nicht ein so einfacher und klar zu Tage
liegender wie bei der Kohlenfeuerung der
Dampfmaschine, indem hier der Sauer-

stoff nicht nur zerstorend wirkt durch
Oxydation oder Verbrennung der in un-
sern Gceweben und in dem DBlute vorhan-
denen organischen Korper, sondern im
Gegentheil die hochwichtige Aufgabe hat,
gewisse sehr zusammengeselzte orga-
nische Stoffe unseres Korpers, welche hei
der Arbeit ihren Sauerstoll verloren ha-
ben, wieder zu ergiinzen, gewissermassen
sie wieder {risch zu laden, damit sie ihre
Arbeitsenergie von neuem entlalten kon-
nen. Solche zusammengesetzte Eiweiss-
stolfe enthilt z. B. der Muskel, d. h. das-
jenige Gewebe, welches alle Bewegungen
des Korpers, sowohl die unwillkiirlichen
wie z. B. die Herzthitigkeit, als die will-
kiirlichen wie das Gehen, die Arbeit der
Héinde u. s. w. verrichtet. Wenn der
Muskel sich zusammenzieht, d. h. wenn
Arbeit verrichtet wird, so verlieren die
genannten Eiweisstoffe ihren Sauerstofl ;
er verlisst grossentheils in der Form von
Kohlensaure den Korper; im Muskel aber
stellt sich, wenn er seinen Sauerstoff ver-
loren hat, ein Gefiihl ein, das wir Ermat-
tung, Ermidung nennen und welches
erst nachlisst, wenn der verlorne Sauer-
stofl wieder ersetzt ist.

Ohne Sauerstoft kein Leben, keine Ar-
beit ; die Zutuhr des Sauerstoffes der Luft
zu unserm Korper ist also gerade so wich-
tig als die Zufuhr der Nahrung. Es ist
nun durch exakte physiologische Experi-
mente, wie sie namentlich zuerst von den
Miinchner Professoren Pettenkofer und
Voit ausgefithrt worden, ganz genau nach-
cewiesen, wie viel Sauerstoff und. wie
viel Kohle, d. h. wie viel Korpersubstanz,
welche wir durch Speiseaufnahme in uns
anhiufen, wir bei der Arbeit einerseits,
beim Ruhen anderseits verbrauchen. Die
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Versuche wurden in folgender Weise ge-
macht :

In einem grossen, zimmerihnlichen,
allseitig luftdicht abgeschlossenen, aber
mit Fenstern und dem néthigen Mobiliar,
auch einem DBette Kasten
wurde ein Mensch tagelang eingeschlos-

versehenen

sen; ein zulithrendes Luftrohr ermdig-
lichte genaue Messung der zutretenden
Luft und dadurch die Bestimmung des
mit ihr eingefithrten Sauerstoffes; ein
weglithrendes Rohr gestattete die genaue
Messung des im Korper konsumirten und
als Kohlensiaure ausgeschiedenen Sauer-
stolles; die genaue Abwigung der verab-
reichten Speisen etc. erlaubte die exak-
teste Kontrole der Einnahmen und Aus-
gaben des betreflenden Menschen. Diese
Wigungen und Messungen wurden nun
Tage und Nichte fortgesetzt und zwar
unter den verschiedensten Bedingungen :
1) wihrend der Versuchsmensch ruhte,
d. h. nur eben so viel that, um sich der
Langeweile zu erwehren, die Zeitung le-
sen u. dgl. ; 2) wiahrend er angestrengte
Arbeit verrichtete. Um auch diese Ar-
beitsleistung genau abmessen zu kénnen,
liess man den Menschen ein mit 25 Kilo
belastetes Rad treiben ; er hatte dasselbe
wihrend neun Stunden /Unterbrechung
fiir kurze Ruhe- und Mahlzeit, wie sie bei
jeder Arbeit néthig ist, abgerechnet) zu
drehen, was einer taglichen Leistung von
7500 Umdrehungen entsprach. Abends
wurde nach beendigter Arbeit das Bett
aufgesucht, und der Mann fiihlte sich zu
dieser Zeit so ermiidet wie nach einer an-
strengenden Arbeit oder einem lingeren
Marsche, so dass 3) die chemischen Ana-
lysen der Sauerstoff-Aufnahme und -Ab-

gabe durch Kohlensidure-Ausscheidung

auch wihrend des tiefen Schlafes gemacht
werden konnten.

Das Resultat dieser hochwichtigen Un-
tersuchungen, so weites fir unsere Irage
in Betracht kommt, ist nun folgendes :
) Bei der Arbeit wird mehr Kohlenstoff
und Sauverstofl” verbraucht als bei der
Ruhe ; ein arbeitender Koérper, der nicht
cehorigen KErsatz [t beide Elemente hat,
also hungert und nicht zur Zeit ruht, ma-
gert ab und wird krank. 2) Die Zufuhr
des nothigen Kohlenstolfes kénnen wir in
Form von Speise und Trank, so weit un-
sere Verdauungskraft reicht, jederzeit be-
sorgen, wihrend — und das ist der Kern-
punkt fGr unsere Frage — die Zufuhr des
ebenso wichtigen Lebenselementes, des
Sauerstoltes, nicht von unserm Willen
abhiingt, sondern unserer Willkiir gross-
tentheils entzogen ist, wie der Athmungs-
prozess, welcher die Sauerstoffaufnahme
besorgt, tberhaupt. Wir konnen in einer
gegebenen Zeiteinheit dem Koérper nicht
mehr Sauerstoll’ zufiihren, als was eben
der Athmungsprozess automatisch er-
laubt; desshalb hingt der Krsatz dieses
wichtigen Stoffes einzig und allein von
der Zeit ab. :

Die erwihnten Versuche von Petten-
koffer und Voit lehren nun aber des be-
stimmtesten, dass tagsiiber, d. h. wih-
rend der Arbeit, viel mehr Sauerstoff im
Korper verbraucht wird, als er in der
gleichen Zeiteinheit aufnehmen kann.
Was entsteht aber, wenn die Ausgaben
arosser sind als die Kinnahmen ? Es ent-
steht ein Defizit und dieses Defizit kénnen
wir decken durch die Ruhe, wihrend
welcher, wie die genannten Versuche be-
statigen, weniger Sauerstofl ausgegeben
als aufgenommen wird, so dass sich also
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ein Sauerstoflvorrath im Korper bildet,
aus welchem dann jeweils das wihrend
der Arbeit entstehende Deficit geloscht
werden muss. Die Ruhe ist es also und
zwar hauptsichlich die Rube in der hoch-
sten Potenz, der Schlat, welcher durch
seine Mehreinnahmen das Sauerstoll-
Defizit des arbeitenden und wachen Kor-
pers ausgleicht. — Damit ist die Noth-
wendigkeit der Nachtruhe dargethan.

Die Versuche beweisen aber noch Wei-
teres. Allerdings verfiigt der Korper nach
jeder Nachtruhe aber eimen Vorrath von
aufgespeichertem Sauerstoll, welcher sich
dann [t die Tagesarbeit verwenden lisst;
aber mit jedem weitern Arbeitstage wird
die Ausgleichung des tiglichen Deficils
ungenigender, unvollkommener und nach
einem bestimmten Zeitabschnitt (je nach
der Schwere der Arbeitsleistung [rither
oder spiter) tritt ein Zustand ein, in wel-
chem der Sauerstolf-Bestand schon bei
kaum begonnener Tagesarheil unter Null
steht, also das Deficit eine Grosse erreicht,
dass es auch durch die lingste Nachtruhe
nicht mehr ausgeglichen werden kann,
sondern dass ein ganzer voller lichter Tag
nothwendig ist, um das zum Gesundblei-
ben ndthige Verhiltniss zwischen Sauer-
stolfvorrath und Avrbeitsleistung  herzu-
stellen, wenn anders nicht die Arbeit als
arosse Schiadigung und Schwichung fir
den Korper gethan werden soll.

Was aus dieser — ganz schematisch ve-
haltenen — etwas langen physiologischen
Erorterung, die zur wissenschaltlichen
Begrimmdung unseres Gegenstandes uner-
liisslich war, hervorgeht, ist also FFolgen-
des :

Gesundheit besteht nur, wenn Kinnah-
men und Ausgaben in unserm Korper-

haushalte sich mindestens decken, jeden-
falls die letztern nicht grosser sind als die
erstern. Dieses Gleichgewicht ldsst sich
durch die tiaglich wiederkehrende, unwill-
kiirlich im natiirlichen Ablaufe des Lebens
begriindete Ruhe des Schlafes nicht er-
halten ; sondern zu diesem Zwecke wird
mit physiologischer Nothwendigkeit die
Einschaltung eines ganzen Ruhelages ge-
fordert. (Forts. folgl.)

Korrespondenzen.

Aus der Schweiz

Zirich-Oberstrass, Winkelriedstr. 9,
20. Octobre 1892,
Geehrter Herr Sauter !

In meine Behandlung sind ferner ge-
kommen :

Eine dltere Frau. Herzfehler, Schlaflosig-
keit, allgemeine Schwiache, Verstopfung. Mit-
tel : A1 - N im 1. Glase, Blaue Electr.
O Troplen auf 1 Theil Alcohol und 1 Theil
Wasser in 2 Deciliter-Glase, zu Umschli-
cen auf das Herz. Bader, R. Eleclr. /s
Flacon, S. V. 50 Korn, N. 50 Korn. An-
haltende Besserung nach Verlauf von drei
Wochen.

Ein Kind */+ Jahre alt. Diarrheee. 5 Korn
D. auf 5 Deciliter Thee, bereitet aus 2
Loltel Pleffermimz. Heilung in 3 Tagen.

Ein Kind, 2 Jahre alt. Diarrheee. DBe-
handlurg und Heilung wie vorstehend.

Ebendasselbe. Blutarmuth, Lungencatarrh,
Schlaflosigkeit. Mittel : S 71+ P 3 P 4
+ N+ A4 3, jel Korn im 1. Glase Was-
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