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jchou 1 ber Kovperfonjtitution hevuntergefonumen
warvent, und deshalb jangen fie i Miythen und
Gpent von den Menjden, welde nod) Eyflopen
waven und nod) Felsjtiide werfen fonnten.
Wenn bdie Atemziige jebr {dhnell einanbder
folgen, wird jo gut wie feine Kohlenjduve mehr
auggeatmet, noch) Sauerjtoff aufgenonumen. Die
Atmung wird alddann jo gut wie taub. NMan
atmet algdann mit DViund und Nafe, nidht abey
mit Brujt und Leib, und bdie Lunge geht leer
aus, Jufolgedejjen muf jich natiivlich die Qof,
lenjaure 1m  VBlufe haufen und ein  groger
NMangel an Sauerjtoff eintveten. Die weifere
Folge 1ft Blutverdidung, Blutjtauung, unge-
niigende Crndhrung. Die Lunge, weldje feime
Avbeit mebr ju leiften hat, beginnt jich aufyu-
Ibjen. Pujten tritt eim, vevmitieljt dejfen .die
nuglod geworbene Yunge fid) felbjt zerjtdrt.
Unjtatt Kophlenjdure ausdzuatmen, atmet wman
da8 Qungengetvebe aus, und damit iff die
Sdwindjud)t, Lungenjud)t, aud) einfac) blof
Sudyt genannt, im Gange. Die weiteven und
naheven Crideinungen diejer Krantheiten wer-
den Stvanfen felbjt befannt genug fein; mir
fommt 8 Hiev wmebhr davauf an, ju unterjuden
und exfenmen juw gebenm, wo Ddie Vebingungen
jur Gejundheif liegen, wavum wiv nidt
gejund jind und wie wir gejund werden finnen.
Und da DHeift e$ ebem Dier vor allem: mwix
miifjen dag tiefe Atmen, das Tiefatmen
exlevnen. Sdvperliche BVeweyung und frijde
uft jind ausgegeichuet, aber nur danm, wenn
jie wmit Tiefatmen Hand in  Hand gehen.
Blofe forperlidhe Vewegung und frijde Luijt
fann uns ing Gvab Dbringen, wenn wir
atmen unterlajjen. Das ijt jwar felbverjtind:
lich, aber das Selbjtverjtindliche ijt ebem leider
gewdbhulid)y ,der Wald, denr man vor Vdunten
nid)t * jieht”. Wer eine Vievteljtunde i rveiner
¢ujt bei mdfiger Bewegung tief und voll ein-
und ausatmet, tut mehr fitv jeine Gejundpeil,

alg dev, welder jwei Stunden Rad fdhrt und
mie gany oberfldd)lic) und intevmittievend at-
met, Aber frethd) tut dev am meijten, welder
viev Stumden vudert und hurnt, und vhythmijc
und vegelmdfig voll und tief atmet. €8 giebt
jo viele Riinjte, weldje nod) erlernt werden
miifjen. Die Kunjt 3u atmen, gehort dagu. Um
jie 3u fonmuen, mufy man jie itben.
(Yeipziger populdre Seitjdrift fiiv Hombopatbhie).

3ur Hevvenhyaiene und Hevvendiatetik,
Bon Gel.:Nath Prof. Dr. A, Gulenburg-Berlin.

Gine nod) widhtigeve, eingreifendeve, und —
bet emjichtsvoller Erfafjung und Durdfithrung —
aud) danibavere Aufgabe, als die Heilung
von Krantheiten; ijt ihre Vevhittung (Pro-
phylaye). Die Gejammtheit der zu diefem
Bwede bdienlichen Mafregeln und Vorjdyriften
fallt theils in das Gebiet der allgemeinen —
theil8 in dag bder inbdividuellen (periim-
[tchen) Gejundhettspilege (Hygiene). So-
weit e§ fic) wm vovbeugende Wafnahmen jur
Yerhiitung von Nervenfranfheiten bei den
daju vevanlagten (conjtitutionell diSponievten)
Sudividuen Dandelt, bilden joldhe den Gegen-
ftand eines nod) wenig in Angriff genommenen,
aber ber grofiten Beadjtung wiirdigen Sonber-
gebiefes — ber , Nervenhygiene” — aus
ber fid) bie Lehre von ber fitv joldhe Jnbivi-
buen pajfenden Grndhrung und Lebendweife
al Gegenjtand ber Nevvendidtetif bejon-
ders Hevaushebt. Cin Abjdynitt der Itervendid-
tetif foll BHier wmit einigen, naturgemdf nidt
evjdhopfenden, vielmehr nuvr eingelne Seiten des
Gegenjtandes ftreifenden und erhellenven Be-
merfungen dem  fheiluehmenden LVerjtandnijje
eines grogeven  Leferfreifes mndher gebracht
twerben.

Alles, was man jur Verhittung von Ner-
venevfranfungen bei den dazu meift jhon von
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Geburt auf, erblid) veranlagten (conititutions:
{dhwachen) iugenblid)en Syubividuen unternimmt,
muf natiivlid) gang allgemein ausgedriidt, eine
Erhobhung dber Wibevjtanbsgfihigfeit und
Qetftungsfahigteit des INerveniyjtems
jum Gnbziele haben. Da nun aber dag MNer-
venfyjtem  nichts vom iibrigen Organidmug
Trennbaves ift, da vielmehr Grad und Umfang
feiner Qeiftungen durd) bdie Bejdjaffenbeit an-
berer organifdjer Functionen, der Erndjh-
nung, Athmung, Blutcivculation 2,
wefentlic) beftimmt wird — fo fillt die Gr-
reidjung jenes Bieles aud) mit einer allgemeinen
Stirfung und RKrdftigung und einer harmonijd)
gleidymdfigen Cntwidlung des gejammten Or-
ganismug volljtindig jujammen. Da ferner die
Thitigleiten des INervenipjtems mit den Nei-
jftungen ber fovperlihen Werfzeuge unjeres
Cmpfindens, Denfens .und Wollens, mit dem
engeven Sinne jogenannten hHoheven feeli-
fhen Thitigteiten auf bdad innigjte unbd
unloslidjte vertniipft find, jo muf fich eine
ithrer Aufgabe berwufte und n vollem Umfange
gevedht twerdende Nevvenpflege unfer fteter
Beriidjidhtigung diefer forperlichen Grundlagen
bes  Seelenlebens aud) jur ,Seelenpilege”
evieitern und Dementprecdiend geftalten. G8
iit dag felbftverftandlic) feine veim drjtliche,
fondern jugleid) eine in Hervorragendem Mafie
pibdagogifde Aufgabe; der Avst, ber baran
mitavbeitet, {ollte jugleid) Seelenforjdher und
Pidagoge — Dder Padbagoge zugleidh) Hy-
gienifer und vzt fein! Windeftens aber
miiften beide Pand in  Hand gehen, um
die hier gejtellte jdymwierige Aufgabe nac) alfen
Seiten hin erfolgreidy ju Idfen. Daf fidh jo
gliitlidhe Vorbedingungen bdes Gelingens mur
felten zujammenfinden, (agt e8 exflavlid) jdjei-
nen, wenn die Aufngabe nur ausnahmsiweife
einmal unter gany befonders giinjtigen Um-
ftinden jo vollig geldjt wird,

Dag bei der forperlich-jeelijchen Erytehung
bevartiger -yudividuen ng Auge zu fajjende
Biel [aft fid)y wohl auc mit einem beliebten
Sdylagmworte als ,Abhdrvtung” im weitejten
©inne  begeichnen. My mup man dabei nicht
efiva an ein paar populdr gewordeme und
meift jiemlid) Dbilettantij) betviebene Abhdr-
tungdmafregeln duvd) Kaltwajferproceduven und
dhnlides Ddenfem, vielmehr gehdrt bdahin bie
Gejammtbeit von allem, was Kirper und Seele
feftigt, iberftandsfidhiger mad)t gegeniiber
dufteren und inneren Schddigungen, im Kampfe
mit den franfmadjenden Gewalten der Aufen-
welt, wie mit aus der Cigenart unfjeres Or-
ganmigmus erivachjenden, oft viel gefdhrlideven
Feinden. Die negativen BVovidyriften der Cnt-
haltung nad) gewijjen Pidhtungen hin find
babei oft faum minder widtig, al8 bdie poji-
tiven. ©don die Alten wuften dasg Pro-
granm der Abhdvtung und der bdavaus fid
ergebenden hygienijchen Forderungen viel weiter
3t fajjen: '

»Qui vult quaesitam cursu contingere metam?),
Multa tulit fecitque puer; sudavit et alsit,
Abstinuit Venere et vino“—

ruft Horaz dem dereinjtigen Sportfreunde u;
und in vortvefjlider Weife fat Goethe (in
feinem  Gefpriche mit Aedevmann) die Ge-
fammtheit der zu einem erfpriefilichen Gebdeiben
pon Rdrper und Seele erforderlichen, natiivli-
den Bedingungen zujammen in den nid)t blof
bon jedem ,,%dtutfunbigen“, jonbern exit vedy
von jedem Denfenden Arzte 3u unterfdreibenden
Worten: ,E8 liegen productivmadjende Krdfte
Jun der Rube und im Sdlaf, jie liegen aber
aud) in ber Bewegung. E8 liegen diefe
Rudfte im Wajjer, und gany bejonbers in ber
Atmosphdrve. Die frifhe Luft des freien

1) Wer ein normaled Lebensalter gliidlich crreidhen
will mug alg Fiingling viele$ thun und vieles lafjen, er
muf fid anfivengen und fdwigen und mu Badyus
und Benus jliehen,
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Felbes ift der eigentlicdhe Ort, wo wiv bhinge-
hivven,

Beginnen wiv einmal mit dem lepteren, fo
exgibt fid) al8 naturgemdfe, fiiv ,mervds” ver
anlagte Kinder doppelt mmerlidfliche Fovderung
bic eines veicdlid) bemefjenenen Aufenthaltes
im Freien, in fithler, veiner, ftaubfreier Luft,
moglidit an jebem Tage und jeder Tahresseit;
und am Dbeften in wedmdpiger Vertnitpfung
mit fdrperlidher Uebung und Bejddfti-
gung mit angemejjenem LWedhfel von NRube
und Bewegung. Dasd jind freilich {dhroer er,
fitllbave Oejidevata, jumal i unferen Grofe
ftadten ! Bei den Vorjdjriften fitr. Bewegung
und Kovperiibung ift vor allem auf Krdftigung
ber Herz- und Athmungsthtigkeit, iiber”
haupt auf eine gleidymdfig volfommene Aus-
bildung und Entwidelung des gejammten WV us-
felappavates Riicfidt zu nehmen. Pajjend
audgewdblte, aud) geniigende Abwed)slung dar=
bietende Uebungen und Spicle, vov allem Frei-
iibungen (bejfjer al8 dag gewdlnlidhe Gevith-
tuvnen), namentlid) Qauf- und Springiibungen
und Ddergleidhen — ndthigenfalls aud) eine
nad) einfadjen Vor{dyriften mehrmald am Tage
vegelmdfiig ju vollziehende Athemgymnaitit,
in Fovm methodijden langjamen Tiefathmens,
caud) in BVerbindbung wmit Stabitbungen obex
mit  Subilfenahme bder befannten, braud)baven
Appavate von Largiader, Stanislaw, Sad)s
und andever, fowie mit planmdgig betviebenen
©ing- und Spradyiibungen — dag alles
ganj befonders bei blutavmen, erndfhrungs:
und musteljdmwaden, vielfad) aud) jur Yungen-
tuberculofe dispontevten RKindevn; weiterhin eine
reihe  Auswahl geeigueter VBemwegungs- und
ebungsformen i Freien : Gehen und Steigen,
Sdywimmen und  Rudern, Cig= und Sdynee-
jhublaufen, NReiten und Radfahren, Tennis
und Crocet und vieled andeve — jteben hier
sur Verfiigung. Man wird je nad) Ort, Fab-

vesjeit, Qudividualitdt, Mitteln, dag Geeignete
und Grreichbare fiir den Cingelfall auswdiblen.
Bu warnen ijt aber, gevabe bei ber fdvperlid-
jeelijhen Gigenavt Dder Pier in Betradt fom-
menden Gubividuen, vor jeder Urt fport-
mafigen Befriebes  und iiberhaupt vor bder
Berniipfung joldjer rein hygienijd)-pidagogijchen
Bejtrebungen mit den- im findlid)-jugendlichen
Alter verfrithten und gefahrliden Anregungen
ber Gitelfeit und des Ehrgeizes, Wettfahrten,
Wettrubern, Wettjhwimmen und dergleichen
aud) unfer Kindern allein, ift daber unbedingt
it permeiden. Die neuerdings mehr und mehr
itblid) gewordene Hevanziehung der Sdyule ju
Sportleijtungen, bejonders in der . Form Desd
Wafferjport, der Schiilervegatten, bietet in biefer
Hinficht mandjes Bedenfliche ; fowie anbderer:
jeits aud) auf die Unzwedmdfigfeit der
mehr und mehr einveiffenden jHulmdapi-
gen Art des Turnbetriebes (in gefdlof-
femen Rdumen und mit Cinfdaltung
ber Turnjtunden jwifden die mwiffen-
fdajtliden Cehritunden ober an deren
Enbde) naddriidlid) hingewiefen werden muf.
Cin joldyed Turnmen Hat faum nod) den ihm
sugejdyriebenen Wert unbd ift im gejundheitlicdhen
Suterefje bes Kinbdes nidht felten ju widberrvaten.
Lag bdie vielfac) evivterte Frage bder Sport-
forberung feitens der Schulen anbetrifft, {o
miiffen wiv und flar maden, daf ung nun
einmal weder die Neigungen u einexr englifchen
Crziehung a la Gton im Blute liegen, nod)
aud) die Wittel bafiiv ju Gebote jtehen, und
daR wir dergleichen aud) in dem dortigen Um-
fonge midht Dbrandyen, weil bet ung bdie allge-
meine  militdvijde Dienjtpfliht mande etwa
verbleibenden itden forperliche Ausbilbung
auf bag gdnzlidhjte ausfillt. Anud) jollte ung
nicd)ts ferner liegen, al8 Sdyeinatfhleten er:
siehen zut wollen, die, wie die Hrjtliche Grfal:
rung bei den Kovyphden gewifjer Sportavien
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ergibf, nur ju oft ein red)t franfes Her;
oder jdhweve anbderfeitige Organleiden
unter imponierenden Aufenjeifen ver:
bergen und bdeven geijtige Fdbhigleiten bdabei
nod) weit Hanfiger verfriippeln! — Aljo nodh-
mals: nuv ja feine (aud) moralij) meift un-
glinjtig tirfenbe) {portmdgige Betviehsiweife,
nur  ja feime dibertvicbene Anjpannung res
Wetteifers turd) Preife und dergleidhen tm find.
lid)-jugendlichen Alter, und umal ber nervis
veranlagten Rindern ; dagegen musfelitbenbes
“@piel, i wiglidjter Mannigfaltigfeit und
Abwed)3(ung, wobei iibrigend die dlteven deut:
{hen Spiele, Federball, Neifen, Kegel u. {. w.,
nidit den von Gngland und Amerifa impor-
ferten, 5ftcr§ vecd)t bedenflichen Spielavten —
man denfe nur aun dag Fufballjpiel — 3u
ebe vernadlifigt werden jollten und iiber-
haupt ben wed)jelnden Ve obdelaunen gegenitber
ber gefjundheitlide Gejidhtspuntt iibevmie-
gend fejtgehalten werden miifte. Endlic) bdarf
¢8 Dei jeder Art von Spiel und von NMiusfel-
fibung aud) hichitens bi§ ju einer woblthuen:
den Grmitdbung -— nie big zur Uebermiidung:
jur Erjdyopfung und  Abjpannung fommen’
e3 wuf Dier, wie bet allem, mafgehalten
werben — it verdoppelter Sorgfalt bet er-
vifen, wo cin ,Mafbalten” in jeder Bezie-
hung i) alg widtiges Sdupmittel und als
'.fpauplum‘id)rift ber anjuftvebenden &elbjtdis-
3iplin bejonders dringend jebietet.

Sm Anjdlufe an diefe Vemerfungen iber
Spiel und Sport fei nod) auf die liberaus
perdienjtlichen  Bejtrebungen zur Fhrderung
ber Jugend- und Voltsjpiele hingewiefen,
wic jie feit einer Reihe von Jabhren namentlic
burd) Herrn €. v, Sdentendorff in Girlih
(Mitglicd Ddes Abgeorduetenfhaufes) mit cinem
trogg alfer $Hindernifie nie evmiidendenden Cifer
planmdfig verfolgt werden. Dieje Beftrebungen
haben fid) in dem feit 1892 exfdjeinenden, von

f
Sdenfendorif und Doctor F. A. Sdymidt Her-

audgegebenen ,Fabhrbud) fitr Jugend- und
Bolfgijpiele” (N. Voigtlinders Verlag, Leip-
3ig) ein entjprechendes, Organ gejdafjen, und
e ijt ifuen in allen fid) fiiv Volfsgefunbdbheit
und  Bolfswohl intevefjicvenden Kreifen bie
weitejte Verbreitung und thditige Witwirfung
in nod) exhdhtem Umfange dringend ju wiinjden.

Mit Bewequng und Befd)dftigung muf, wie
jchon Hexvorgehoben wurde, Nubhe und Sdylaf
it awedentjpredjender Weife abwed)jeln. Na-
mentlid) ijt bem Sdjlafe bei nervdg-disponierten,
findlid)-jugendlichen ndividuen von frith anf
bie grifte und jtetige ujmertjamfeit ju yid-
men; denn nur baburd) fanm e$ gelingen, bev
bei ermachjenen  Neurajtbenifern jo oft vor-
fommenbden qudlenden Sd)laflofigfeit, gegen
die weber Ddie erjte nod) die Kurbfujder
je elwad gefunden Daben, vovbeugend ent
gegengumirfenr. Dag Sd)lafbediirfnis des Kindes
nimmt  Defanntlid) it den ahven ab, bdod)
brandjen jiingere Schulfinder durchidnittlid)
minbdejtend nod) neun big 3ebhu, dlteve mindejtens
ad)t big neun Stunbden yubigen und ununter-
brochenen Nadytjdhlaf jur Befeitigung der durd)
bie ZTagesthitigleit evfolgfen Crmiidung und
s villigen fdvperlic)-jeelijdjen Erholung. Das
,septem horas dormisse sal est juve-
nique senique”!), das ein gejtrengler Edyul-
wmonard) ansgehectt ju Haben fdeint, ift wenig:

jfteng fliv den ,juvenis“?) in weiferem Sinne

feineswegs  jutveffend. Freilid) gibt die Schule
bas crforberlidie Mehr fitr Dden Nadytjchlaf
nicht tmmer Der, wenn jie ihre Boglinge fiiv
Haustiche Avbeiten bis in Pem fpdten Ubend
hirein i Anfprud) nimmt und fie am Diorgen
jdon in frither Stunde aug dem Beite tvetbt,

H 7 Stunten Sdfaf jellen dem Fiinglinge und dem
Greife geniigen.

2) Fitr ven Jiingling.
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um der oft um fjieben Uhr twieder beginnenden
Edyulpflicht zu geniigen.

Sevenfallg ift in Haus und Familie fiiv
etne  verniinftigen Grundidgen entjprechende
Dygiene des Sdlafes nad) Miglichleit
Sorge ju fragen. Die Kinder miijjen dazu evzogen
werten, fofort nad)y dem Niederlegen einju-
jhlajen, fein Cidt i Sdylafzimmer ju bhaben
(bag fonnen bdamn jpdter aud) die Erwadhjenen
nid)t entbehren), feine Unterfaltung, natiivlich
exrjt vedyt Ffeime Lectiive im Bette, wenn es ir-
gend angeht itberhaupt feine Sdjlafgejelljdajt,
die vielevlei Uebel mit fid) bringt — abgefehen
boir der Dduvd) Gewidbhnung davan erzeugten,
oft unausroitbaven Furd)t vor nddtlidhem Allein-
jein. Dagegen ijt der Sdlaf, namentlid) be;
gewijjen Kindexn, 3u verjchiedenen Nachtjtunden
ofters 3u controlieven, bdie Lage (am Dejten
ved)te Seitenlage, nidht Riidenlage), Avm-
und Beinhaltung jind 3w diberwadyen ; fiiv
leidyte, aber Do) geniigende, Iujtdurdhldfjige
Nadhtleidung und Vededung ift (wie natiixlic
libevhaupt fiiv zwedentjpredjende Einvidytung,
Shjtandhaliung und  Viiftung des Sdlafzim-
mers) peinlid) Sorge ju tragen. Jun  diefer
Bejiehung fer nod) jpeciell bemerft, bdaf der
bei cimem Theile bdes Publifums Herricdhende
Sanatismus fiiv ungebeiste, falte Schlafzimmer
doch fehr iibevtrieben werden famn; es follte
_ die Temperatur wenigitens in ven Kindevjdlaf-
simmern niemals unter 15°C (120 R) aflg M-
nimum  hevabgehen ! Wie an  vegelmdfiges
Cinjdylafen, jo miljjen bdie RKinder and) an
regelmdpiges  Aufwadjen  jur vorbejtimmten
Seit gewdhnt und dafiiv eviogen werden; eine
joldje methodifdje  $Hevanziehung zu jivenger
Selbjtzudyt 1jt in diefem wie in jedem anberen
Punfte fiiv nervids veranlagte Kinder vom be-
jondever Bedeutung. - (Eduf folgt).

(Das tleine Journal fiiv Hygiene).

Runft und Behaglidyheit in dex’
Wolhnung.

@3 fann tag fleinjte Wohnhaus, die einfadhite
rbeiterftube, behaglich, bequem uud anheimelnd
eingevichtet fein, ohne baf aud) nuv ivgend
welder Gegenjtand darin ju finden ijt, weldper
mit Versievungen ausgefjtaitet wive ; fein Gerit
ijt ciwa itberfliifiig, feines jo gejtaltet, daf ein
RKiinftler ¢8 enfworfen, ein in den Kiinjten er-
fahremer Handwerfer es ausgefiihrt hat; und
dennoc) liegt ein eigemer Bauber iiber dem
Nawme und dem Hauje. Das ift der Grunt-
suig ber Orduung, der Reinlichfeit und Neitig-
feit, der faubeven $altung und der aud der
Yiotwendigfeit jid) evgebenden Gruppierung der .
an {id) einfachen, i Babhl, Stoff, Fovm und
Wrbeit befojeidenen Gegenjtinde. Nidht die Ge-
genjtdnde affein, fondern aud) die Menjdjen,
fiiv welde fie da {ind, jiehenm ung am, fein
Naler wird einen joldhen Raum wmalen, ohne
Staffage dagu ju geben, die danm den eigent
lichen Mittelpunft des Bildes ausmadyt, wih-
rend ein funjtvoll eingevichteter Naum, ja jdhon
Leile eines foldhen dem Kiinjtler den Stoff zu
einem BVorbild angeben fonnen und aud) ohue
Staffage ein angiehenbdes, pacendes, ejfeftvolles
Stillleben geftalten lafjen. Sobald die Mittel
vorhanden find, um eine Yudwahl in’ der
Giille  der Fovmen, Ddie einem  Dbeftimmten
Bwede ju . dienen Habenm, zu freffen, iwird.
jidg die Uuswahl davauf videm, die jwed:
miRigite Fovrm auszujuchen, die jdinjte und -
gejdymactoollite  Ansfithrung 3 wdhlen, bie,
wenn die gejunde Kunjt unter vornehmlicher
Berlidfichtigung des Bwedes die Vergierung
gab, ben Anforderungen geniigt. Da dod) ben
meiften dag Heim der Ovt der Grholung, dev



	Zur Nervenhygiene und Nervendiätetik

