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Glafer verloven gegangen ift, alfo nur aus
bem Sauftenfel fann dev joziale BVampyr, ge-
nannt Alfoholfapital, jeine bhohen JFinfen be-
sablen. Gr wmigbraud)t jeine Madyt iibevall,
palt die Beitungen im Bawm, halt die Walr-
Peit aus dem Whunde bdes Geprellien urviid,
beeinflugt dbie Politif in allen unfeven Dirfern
und Siddten und madht dibevall bden Abjti-
nentent dag Leben fauer, ja verjdhlieft thuen
gevadesu eine grofe Bahl von Erwerbszweigen.

Grit ein niichternes Volf wird wirllich fre'
werden. Ein folches wird aber viel leidhter
die iibrigen mnotwenbdigen, fozialenn, wmateviellen
wie ethifdjen NReformen jich aneignen.

(Hygiea).

Wie wird man alt ?

(Sdhluf)

Cine Hauptquelle ves Siechfums {ind jdhlechte
Gewohnheiten und aud) id) litt i fritheven
Safren unter wei deravtigen. Friiher nod)
mehr al jefst war eine der widptigjten Vor-
bildungen jum  Bruder Studio, bdaf er
trinfen und vaudjen levnte, und iwer das
nidyt fonnte, galt ald Sdwddling : ,Wer
niemals einen  Naujd) gehabt, dev ijt fein
braver Mann.” Hat man’s emmal gelernt,
fo it man Sflave der Gewohnheit.
A8 mid) ot 3wang, nad) den Bedingungen
per Gefundbeit u forjdjen, ftief id) natitelid)
aud) bald davauf, daf beided meiner Gejund-
eit nidyt fovderlich fei, allein id) Datte Dbeveits
meine Vevjuche mit dem Wollregime begonen
und durfte nidht die Einjidht in defjen Wirk:

ungen duvd) fo einjdneidende LVornahmen,.
wie Enthalten von  NMaucdhen und Trinfen,

jtoven, es hief aljo abwarten.
Den Angriff auf die Gewohubheit des
Trinfens madte i) ugleih mit der Ein-

fithrung bes Fajttags vor etwa 10 Fabren.
Meeine Abjicht war nidht und ift  jelst nod
nmidt vollige Cnthaltjamteit, jonbdernm mur
Brud) mit dem gewohnheitdmagigen taglichen,
vegelmdpigen Tvinfen. Gelegentlicher Alto-
holgenug am vechten Plag zu vedjter Feif und
in vechtem Diaf vevurjacht in dev Negel bei
fonjt gejunbden Yeuten feinen Sdjabden, dagegen
muf wmit dev Gewolhnleit gebvodhen rerden.
Jd) begann mit Cinfithrung eines Trinffaijt-
tagd, Ddann urde der Mittagstrunt abge-
jhafjt, und feit einigen Jahren habe id) weine
Selbjtinbdigfeit gegeniiber dem Tvinfen woll-
jtandig gewomnen ; id) faun ebenjogut mid
wodenlang des Alfoholgenuijjes, ja aud) bdes
Trinfend itbevhaupt gdnglid) enthalten, aber
aud) ebenfogut einmal, wenn es die Gejellig-
feit wiinjdyensdioert madyt, ein paar Gldjer von
dem oder jemem frinfen; Denn wan wmag
jagen, was wman will, villige Cnthaltjamfeit
bricht der Lebensfreude ein Bein und Lebens-
freude ijt ein gutes Stitd Gefundbeit, und
ywar  nidpt  blog  fovperlidjer, fonbdern aud
geijtiger. Auch dag hat die Volfdprayis ldngit
herausgefunden: Der jtille Sufj” ijt der
gefabrlichjte firv Letb, Seele, Geijt und Eha-
rafter. Wer ju Sang und heitever Nede jich
— wie Dder Sdywabe fagt — Ddurd) etwas
»Bappelwaijer” anvegt, Dhat nid)ts 3u  De-
fiivdyten, wenn ev bdavans feine fdgliche Yeier
macht. Ood) davon ein andermal mebhr.

Am jpdtejtens, d. h. exft vor jwet Tahren,
bin id) der Gewohnleit des§ Raudens zu
Ceibe gegangen, und davon fjoll efwad aus-
flifrlicher gevedet werden. Schon mehreve Jahre
juvor war niv die Vermufung aufgejtiegen,
dafp mietne vegelmdpigen $Hevbjt- und Winter-
fatavvhe, die id) fvofy Wollvegime und jonjtigen

Abhartungdmafregeln jedes Fahv Dbefam, vou

nichts andevem fevvithren al8 vomr Nauden,
abev erjt vor jwei Jahrem fdjvitt ich jur ZTat.

|




Saufer’'s Annalen fitv Sefundheitdpflege 89

pat man 54 Jahre lang geraudyt, jo befteht
ber gamge Wenfd) aus gevdudyertem Fleifd),
und jtedt man dag auj, fo Dbeginnt mit tot-
lier &idjerheit ein  Neinigungdprozefy des
forpers, ber obhne jeihweilige  Anfille von
Raud): und natiivlich ancy Nifotinvergiftung
gany unmbglidh) verlaufen faun. Da feitensd
Deg Nifoting haupijddylic) das Hevy gefdhrdet
ijt, jo ift dag fiiv dlteve Yeute, bei demen dod)
and) LBerfalfungsvorginge im  Gefafiyjtem
Plats gegrijfent haben, feine gany ungefihriiche
©ade, ftexben dod) jebr viele alte Naudyper
am -, Tabafsherz”.

AB vor 2 SFabhren der Hevbjttatarel) be-
gann, hovte id) jofert zu vauden auf und
pamit auch) fajt jofort ber Katarvh. Nady etwa
6 Wodjen nahm ich wieder die Pfeife, da id)
pag Nauchen behanbdeln wollte wie dad Trinfen:
nicht gang und nicht auf etnmal. Qury davauj
begann Dter RKataryh iwieder, mwm beim Auj-
hoven des Naudens jum weitenmal u ver:
jhwinden. Crjt nad) Veginn te§ widrmeven
Wetters tm Friihjahy fing id) wieder ju vanden
an. UAnfangs gings, der RKatarrh fam nidht
mehr, aber als ich) eines Abends big tief in
bie Nacht binein forfraudyte, trat exjtmal8 eine
Nifotinvergiftung ein (Hevytlopfen mit
grofer UnvegelmdRigteit des8 Pulfes). Da es
am Wovgen wieder verjchounden war, lief id)
mid) nidht ivve madjen und fetste dbas mdfige
Nauden fort. Dev Anfall wiederholte jid) nad
S Tagen nad)ts, und als id) nadmittagsd von
einent Fijchausflug  bet fehr beifem  Wefter
Dergauf 3u geben bhatte, brad) dag Hevztlopfen
mit folcher Deftigleit ans, dbafy id) vievmal den
Marjd) auf ecine balbe Stunde unterbredyen
mufte und dag Grgebnis undchit eine nicht
unbetvachtliche Ausdehnung ver linfen Herzab-
feilung war. Damit war flar, daff id). ein
rihtiges , Naudjerhery” Hatte, und jepyt brad)
i) mit dem Raudyen gdnglic). Jdh will nun

nidht ausfiihrlicdh bdie mannigfaltigen von den
Aevzten als Abjtineny (Enthaltungé-) Cridein-
ungen  begeichueten  Lorfommmuijje  jchildern.
Sie traten immer in Fovrm furzer Anfalle
anf, bald wmit, bald ohue Sdymerien, ivenn
jtavter, mit Ausjcheidungen tm Wajjer, einige-
male and) verbunbden wmit etwad Fieber. Affi-
siert wav wmeijtend dag Hevy, ein paarmal aud)
bie Nieve, einmal mufte id) mic) evbrechen
wie ein Sculbube nad) der erjten Cigavve.
Gegen Herbjt nahmen diefe Anfille an Starfe
und Panfigleit erheblih ab, und dag Hery
war auf feine vidhtige Grdfe juviidgegangen,
aber jetst famen wmeine fatarrhalijden Bujtdnde
an die Neihe. Diefe nabhmen im vovigen Hevbit
und Winter eine ungewdhnlide Heftigleit an,
ingbejondeve der frampfhafte Hujten, aud)
dauerten fjie evheblid) langer, fo bdaf miv
mehrmals gevaten wiurde, dbag Rauchen toieder
angufangen. Jd) fafite dagegen die Sadje als
heiljame Krife auf, als die Vejtdtigung, daf
mein vieljahriger Uebeljtand wirtlich cin Randjex-
fatavrh war und bas dag Enbde vom Lied fein
werdbe, Davin Dhatte i) NRedyt: Die Sadje ver-
fov fich und i) Habe einen febhr guten Sommer
inter miv. 8. B. im Augujt, den i) in Jell
am Eee. und  dem . Kaprunerthal jubrachte,
founte id) die Spagiergdnge bergauf big auj
000, einmal fogar auf 1200 M. Hihe ausg-
dehnen, wobei allerdings zweimal nod) Krifen
(Perflopfen und Ausjdeidungen im  Waifer)
auftraten, Das  Cntjdeidende, namlid) das
Lerhalten des Katarrhs, wegen Ddefjen id) bdie
ganze @adje untermommen, jtand allexdings
nod) bevor. ‘Dasg ijt jest aud) evveicht. Anfangs
Oftober begann der Herbjtfatarrh wie inmer,
aber mit Glacehandjdhuben! d. h. faft ohue jeg-
lidgen Huiten, als blofe Ver{dleimung, ohne jede
bejondere Vejdhwerde, und ofhne daf alle Shleim-
haute von ber Naje bis jur Vrujt hinunter
ber eihe nac) Deviihrt twurben, fo bin id



90 Gauter’'s Annalen fitr Gefundheitspilege

ber feften Ueberjeugung, daf nichts mehr
nadhfommt, zumal da id) bei gegentdrtiger
Sagdgeit mit einer Leichtigfeit iiber bie Acer-
felber ftiefele, wie feit vielen yahren nidt.
) habe die gangen 2 Sabre hex mreinen
Lefern nid)t8 von der gangen Sadje mitgeteilt,
weil ic) exft das Cnbde abwarten wollte. Jeft fann
i) mit gutem Gewifjen, aber mit einer gewifjen Su-
viidhaltung von der Sadje fprechen und war jo :
) habe bdie Sadie gewagt, trofs weines

Ulters, im WVertrauen auf bdie Wolle. Jdh
padjfe : Ddie flotte Ausdiinjtung fichert vor

eimer 3u jtavfen Durdhtvanfung bdes Kirpers
mit Giftjtoffen und forgt and) dafiiv, dafy die
Krifen vajdjer und leichter verlaufen. ©o warv
e$ aud): Jd) behielt wahrend der gamzen Beil
meine Arbeitsfahigeit. Alfo wer in der Wolle
fonjt gejund geworden, wird mir’'s nadymaden
fonmen, aber itmmerhin vate id), e nidht ju
lange anjtehen ju laffen. Sye dlter einer ijt,
befto gewagter ijt es. Das mibgen fid) nament-
lihy die Finfzigidhrigen Dhinter Ddie Obren
fdhreiben. Weiter vate id) jedem ju drztlicher
Ueberwadjung, natiivli) nur durd) einen homa-
opathijdjen ober Natuvaryt, den der Digitalis:
folben Ddes Allopathen iwdre das Pferd am
Sdwany anfgezdumt.

Mit dem vorftehenden ijt allerdings der
Gegenjtand “der an mid) geftellten Frage nod
nid)t erjd)opft, allein es Dhat aud) entjdjieden
feinen Bwed, das auf eimmal ju tun. Wenn
jemand wmeine Natjdhlage befolgen will, fo bhat
er ohnehin wmit dem Gejagten genmug Avbeit
vor jid); denn in folden Dingen ijt es nidyt
gut, it viel auf einmal anjufangen.

Prof. Dr . Jdgers Vionatsblatt,
Betfdrift fitv Gejundheitspilege w. Lebendlehre)

‘TQFZT_

Fort mit dem Horfett !

Dem RKoviett, jemem verdevblichen Marvter-
injtviment, mit dem eine verviidte Niobe Ddie
Frauenwelt , beglitcft” und feit Jahrehuten
an der Gejunbbeit gejdhdbdigt hat, it ein neuer,
energifder Geguer entjtanden. €8 ijt dies der
befannte Maler Sdyulpe-Naumburg in
Rom. Unter dem Titel ,Die Kultur ded
foeiblidhen Rbrpers als Grunblage der Frauen-
fleibung” hat ex bei Diedevichs in Leipzig ein Bud)
erjcheinen lafjen, dag nicht verfehlen tird, die
Augen Dder Aexzte und fjonjtiger Sachver-
jtandigen auf jid) ju ziehen. Auj Grvund jorg-
faltiger, yahre Dinduvd) forigefetster anato-
mijdher Studien fomml er 3u dem Crgebnis,
paf die gwei Hauptitbel der Frauenfleidung
imt Rovjett und im WModejdul liegen.

Dem  erjteven jpricht ev jede Vevedhtigung
ab. Lon einer ,Taille” ift nac) jeinen Be-
obachtungen betm natiivlic) gewad)jenen, unge-
jchniivten Frauenleid nidys ,5i1 fehen. @dyon die
fnoden ve8  Numpfed tweifen auf 3iemlid)
pavallele Rontuven dev beiden Seiten hin, Und
aud) der fleine, fnodjenlofe Bwijdpenvaum, ber
Nippen- und Bedenfnoden jdyeidet, ijt veicdhlich
von Cingeweiden und NMusfeln ausgefitllt, jo
daf alfo von den Achjeln big zum Davmbein
anndabernd pavallele Cinien laufen. Das Hat
aud) die antife Qunjt filv den Frauenleib fejt
gehalten, wie 3ablveiche der bejten Stulptuven
pes griechifchen Wltertums wnwiderleglich be-
weifent. €8 ift daher ein albernes, wiffenjdaft:
lich nicht tm gevingjten 3u ftiigendes Schlag-
wort, wenn behauptet wird, gleidymifig jdhlant,
alfo nicht von der Taille nad) oben und unten
augladende Frauentdrper fjeien {dywindiiidytig,
nidgt gebdrtiichiig und bdaher Ilebensfeindlid).
Seder tiichtige Anatom und  Geburtshelfer ift
i Stande, Ddiefen Jrvium aufs jdhlagendite
juviidyinvetjen. Die Frau aljo die durd) Au-
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