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für GesmidhritspsiM

Monatsschrift des Zautcr'sche» Institutes in Kens
herausgegeben

unter Mitwirkung uo» Aerzten, Praktikern und geheilten Kranken.

Ar. 9. 17. Jahrgang der deutschen Ausgabe. September 1907.

Inhalt: Wie wird man alt? — Was die Weißen von den Indianern lernen können. — Die Kunst zu essen. —
Korrespondenzen irnd Heilungen: Halsentzündung; Hämorrhoiden; Verletzung; Harnröhren- und Blasen-
entziindnng mit Harnverhaltung; Abszeß im Oberschenkel; Rheumatismus; Nervosität; Niercuschmerzen;
Magenentzündung; Naseukatarrh; Drüsengeschwülste; Nierenentzündung; Herzkrankheit; Lungenschwindsucht

; Neurasthenie; Herzkrankheit; Nervenschmerz.

Wie wird man alt?

Wenn wir die Mitte des Lebens überschritten

haben, wenn die Tage kommen, von denen wir
sagen, sie gefallen uns nicht, so schauen wir
30 jährigen gern nach dem Weg aus, den die

tit)-, 70- und 80jährigen um uns schon zurückgelegt

haben, um zu erfahren, wie sie dies

zuwegegebracht, wie sie sich dabei verhalten

haben. Wohl kann sich, wie Poseidippos der

Weise sagt, der Mensch von den Göttern nichts

Besseres erflehen als sanften Tod, aber heute,

wie schon zur Zeit Nebukadnezars, wird noch

häufiger gebetet: „O Herr! Schenke

langedauerndes Leben!" Nichts wohlfeiler, als den

mannigfaltigen Gewohnheiten gegenüber, die

uns da begegnen, zu sagen, eines schickt sich

nicht für alle. Natürlich, nicht jeder kann und

niag „vom ersten Sonnenblicke des Frühlings
bis tief in den Herbst hinein barfuß gehen",
wie jene mit 81 Jahren gestorbene Frau Anna

Maria Bolz, von der dies Or. Riffel in seinem

Buch „Die Erblichkeit der Schwindsucht" erzählt,

wiewohl ich diesen Teil Freiluftbad für sehr

gesund halte; jedoch Or. Riffel setzt auch noch

hinzu, diese „kerngesunde Frau" hätte „weder

Wind noch Wetter" gescheut. Wieder ein neues

Moment. Ihm und nicht bloß dem in Rußland

merkwürdigen Umstand, daß er niemals Schnaps

getrunken, wird es jener unlängst im Städtchen

Belgorod verstorbene russische Bettler zu

verdanken gehabt haben, daß er ein Alter „von
weit mehr als 100 Jahren" erreichte. Er war

neunmal verheiratet und hat sein ganzes Leben

lang seinen Lebensunterhalt nur durch Betteln

erstritten (M. P. Nr. 93 0H).

Die Enthaltung oder wenigstens der sehr

mäßige Genuß von geistigen Gelränken ist ein

Punkt, den wir nach meiner Erfahrung bei allen

Leuten treffen, die ein hohes Alter erreicht haben.

Denken wir an Papst Leo XIII. Unter den

katholischen Geistlichen finden wir überhaupt

viele alte Herren: der älteste noch lebende

Kardinal Celesia ist 90 Jahre alt. Ich kenne

ein Kloster — es mag viele solche geben —,
welches ein ganzes Nest von alten Herren in

sich birgt: der 87 jährige Abt lacht den O.

aus, der sich über die Zähigkeit des Rindfleisches

beklagt, weil sein eigener Magen noch Kieselsteine

verkraften kann; der Zweitälteste

81 Jahre.alt, steht Sommer wie Winter nie

später als 4 Uhr auf; ein weiterer 78 jähriger
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p. wäscht sich stets nachts vom Bett aus kalt

ab, er sieht aus wie ein 99jähriger. Die Kost

ist hier eine vorwiegend animalische, das Leben

sehr regelmäßig, läuft wie an der Schnur; der

einzelne lebt frei von allen materiellen Sorgen

— dies scheint mir ein sehr wichtiger Umstand

zu sein.

Heute habe ich wieder meinen in einem ober-

bayerischen Marktflecken lebenden, diesen Sommer

85 Jahre alt werdenden Freund A. besucht;

alles Gedruckte liest er noch ohne Brille, er lebt

fast nur von der Luft; er ißt sehr wenig und

trinkt nur etwas Zuckerwasser, von Schokolade

ist er ein Freund. Ohne zu arbeiten, kann man

oft von ihm hören, kann ich nicht leben. Früher
ein gesuchter Uhrmacher, macht er jetzt für seinen

Sohn, der Juwelier ist, Ring-, Schmuck- und

andere Kästchen in tadelloser Ausführung. So
wird die eine Hälfte des Tages ausgefüllt, die

andere mit der Lektüre wissenschaftlicher Werke;

zurzeit beschäftigt den alten Herrn Tag und

Nacht Schopenhauer; hiebei bedauert er stets

wegen der vielen lateinischen und griechischen

Zitate, daß ihm in der Kindheit nur der Besuch

der Volksschule ermöglicht worden ist. Er sucht

seinesgleichen und kann mit Solon sagen:

„lernend ohne Unterlaß schreit ich im Alter

voran".
Ein weitläufiger, 85 Jahre alter Verwandter

von mir besorgt mit einer ebenfalls älteren

Frauensperson noch vollständig seine kleine, u. a.

zwei Kühe in sich schließende Oekonomie: er

ackert, säet, eggt, führt den Mist selbst ans;
die Dienerin backt zu Hause das Hausbrot und

beide miteinander dreschen das Getreide ; Fleisch

giebt es nur an Sonntagen, abends '/z Liter

Bier; der kleine alle Gutsbesitzer ist ebenfalls

ein Frühaufsteher, regelmäßig 5'/s Uhr verläßt

er sein Lager; er ist immer reinlich und sauber

an sich und im Hanse und alleweil fidel.

Gewiß hat jeder in seiner Bekanntschaft einen

oder mehrere alte Freunde oder Verwandte

und von diesen weist der eine diesen, der

andere jenen Zug auf, von dem wir anzunehmen

geneigt sind, er trage besonders dazu bei, daß

diese hohe Summe von Jahren erreicht worden

sei; ohne Zweifel verhält sich dies auch so,

aber nach meinen persönlichen Erfahrungen sind

diese Personen von Haus ausgestattet mit einem

„kerngesunden" oder wenigstens mit einein

gesunden Blut; daß übrigens auch eine schlechte

Säftemasse verbesserungsfähig ist, hat uns das

Monatsblatt seiner Zeit an jenem Blutspncker

nachgewiesen, der durch Nacktgehen (Lichtluftbäder)

seine volle Gesundheit und

Arbeitsfähigkeit, ja in noch höherem Grade wie früher,
wieder erreicht hat.

Nun, das Gesagte soll eigentlich nur die

Einleitung oder die Bitte darstellen, der von

uns hochverehrte Herausgeber des Mouatsblatts,

welcher im Sommer 19l>2 seineu 79. Geburtstag

feierte, und von dein uns jede Nummer

aufs neue Zeugnis ablegt von der Frische seines

Geistes und von der unverwüstlichen

Schlagfertigkeit, mit der er die Hiebe seiner Gegner

zu parieren versteht wie in jungen Jahren,
möchte so liebenswürdig sein und — soweit

dies in zerstreuten Bemerkungen nicht schon

geschehen — uns mitteilen, wie und mit welchen

Mitteln er mit so fester Hand und sicherem

Blick bisher sein Lebeusschifflein durch die auch

ihm nicht ersparten Wogen gesteuert hat. Der

Zustimmung aller Leser des Mouatsblatts bin

ich sicher, wenn ich sage: möge uns dieser

tapfere Schwabe, der sich nicht forcht, noch viele

Jahre gesund an Körper und Geist erhalten

bleiben!

München. List, prakt. Arzt.

Antwort des Herausgebers (Dr. Jäger).
Der vorstehenden freundlichen Aufforderung

komme ich gerne nach, muß aber zuvor einige

grundsätzliche Bemerkungen machen:
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1. Man stößt in obiger Richtung häufig

auf die Anschauung, daß LebenSgewohnheiten

altgemordener Leute von anderen nur
nachgemacht zu werden brauchen, um ebenfalls alt

zu werden, namentlich häufig geschieht das in
der Form, daß man eine Warnung vor einer

Gewohnheit aus gesundheitlichen Gründen mit

der Bemerkung ablehnt, der und der habe auch

die Gewohnheit gehabt, z. B. geraucht,

getrunken u. f. w., und sei dabei 89 oder gar
99 Jahre alt geworden. Solche Beispiele

beweisen natürlich gar nichts; es giebt sehr viele

Dinge und Gewohnheiten, auf die der Ansspruch

paßt : Dem Schmied hilft's, den Schneider bringt's
um. Besonders bei uns Kulturmenschen trifft man

auf die allergrößten Verschiedenheiten der

anererbten Körperverfassung nach den verschiedensten

Richtungen, und man muß sehr vorsichtig sein,

wenn man irgend eine diätetische Maßregel zum

allgemeinen Gebrauch empfehlen will. Statt vieler

Worte will ich nur einen der allergewöhnlichsten

Unterschiede in Bezug auf die tägliche Kost

anführen, der gewöhnlich gar nicht beachtet

wird und den hervorzuheben das Monatsblalt
mehrfach Gelegenheit hatte, er betrifft die Milch.
Die meisten Menschen leben der festen

Ueberzeugung, es gäbe kein zuträglicheres Nahrungsmittel

als die Milch, und sind entrüstet, wenn

man das zu bezweifeln wagt. In der Regel

sind aber diese „meisten Menschen" Männer;
fragt man dagegen unter weiblichen Personen

herum, so erfährt man, daß es unter ihnen
viele giebt, die erklären, daß sie die Milch nicht

ertragen können, daß sie ihnen Verdauungsstörungen

verschiedener Art verursache. Der
Grund liegt in dem von uns schon oft
hervorgehobeneu Ueberskrenzgesetz, und ein Arzt, der

ohne weiteres Mann und Weib Milchkuren
verordnet, hat des Lebens und Knriereus

Weisheit noch nicht erfaßt. Ja nicht einmal

für das Kind ist es ein Evangelium, daß

Milch das gesündeste sei. Das ist nur richtig

für die erste Lebcnsperiode; sobald man bei

Kindern (und Säugetieren) den ausschließlichen

Milchgenuß zn lange fortsetzt nnd nicht rechtzeitig

dabei auch genügend „Rauhfntter"
verabreicht, erzeugt man verweichlichte,

aufgeschwemmte, allen möglichen Krankheiten zugängliche

Leiber und schwache, leistungsnufähige

Nerdaunngswerkzeuge.

2. So herrschen ähnliche falsche Anschauungen

über das, was man „regelmäßiges

Leben" nennt. Aehnlich der Milch halten das

viele für das vollkommenste auf dem Gebiet

der Lebensführung, und man gilt für frivol,
wenn man es bestreitet. Bei peinlich regelmäßigem

Leben versinkt man in dem Sumpf des

Gewohnheitsmenschen, bei dem die Lebensenergie

heruntergekommen ist und für den schließlich

jedes Hindernis, das sich der Regelmäßigkeit

seines Lebenswandels entgegenstellt, zur Gesund-

heits-, ja sogar Lebensgefahr wird. Erhalten
wird die körperliche Leistungsfähigkeit nur durch

eine innerhalb richtiger Breitegrade sich

vollziehende Abwechslung auf allen Gebieten der

Lebensbetäligung.

3. Eine andere allgemeine Bemerkung folgt
dem Sprichwort: „Man soll den Tag nicht

vor dem Abend loben." Eins halte ich für
richtig: das 79. Lebensjahr ist, wie schon im

Monatsblatt Jahrg. 1899 S. '141 ff.
angedeutet wurde, im Leben des Menschen ein

wichtiger Haltepunkt, und wer ihn in guter

Gesundheit erreicht hat, kann sich glücklich preisen

und kann auch nichts Begründetes einwenden,

wenn ihn seine Freunde und Angehörigen zur

Erreichung dieses Haltepunktes beglückwünschen,

wie es Schreiber dieses vor kurzem in so

überreichem Maße erfahren durfte. Aber um

die Gesundheit ist es immerhin ein tückisches

Ding, es können jahrzehntelang alte Nutzen,

an die niemand mehr gedacht, schlummern und
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eines Tages auf den Plan treten; also brüste

sich niemand, sondern danke für jeden Tag,
den er gesund erleben darf, seinem Schöpfer.

Wenden wir uns zur Beantwortung der

besonderen Frage, betreffend den Schreiber

dieses. Demselben wurden zweierlei Lose in die

Wiege gelegt, wie schon einmal im MonatsblaN

Jahrgang 1896 S. 161 angegeben wurde.

1. Von väterlicher Seite keine Aussichten auf

höheres Alter. Der Vater starb mit 49 Jahren
und in der väterlichen Ahnenrcihe bis zum 7.

Urgroßvater ist der Großvater (mit 72 Jahren)
der älteste. 2. Von mütterlicher Seite Anlage

zu Langlebigkeit. Die Mutter erreichte 87 Jahre
und deren Eltern 79 bezw. 81, und besonders

bemerkenswert ist, daß in der Ahnenreihe dieser

Großmutter, einer geborenen Mögling, zwei

Langleber vorkommen, einer allerersten Rangs,
der gegen Ende des 14. Jahrhunderts geboren

und erst im Anfang des 16. Jahrhunderts
gestorben ist und dessen Alter von Verschiedeiren

Seiten ans 126 Jahre angegeben wird:
Wilhelm Mögling, Bürger in Urach, und ein

zweiter, dessen Sohn Johann, Forstmeister in

Urach, der es auf 166 Jahre brachte. Da
diese zwei Langleber um 11 bezw. 12

Generationen älter sind, als Schreiber dieses, eine

Entfernung, in der der Stammbaum bereits

auf 2 bezw. 4 Tausend Ahnen angewachsen

ist, so ist das Erbteil von diesen allerdings

ziffermäßig ein sehr kleines, aber bei der

Hartnäckigkeit, mit der sich Charaktere immer wieder

hervordrängen und wofür man in jeder Ahnengalerie

Belege finden kann, darf man nicht

behaupten, daß so etwas nicht in Betracht

kommen könne.

Da ich mit Goethe sagen kann, daß ich meine

beiden Eltern beerbte, nur in etwas anderer

Weise, so sind ja die Aussichten nicht schlecht,

aber auch nicht sicher. Daß ich nicht in der

glücklichen Lage bin, von mir so, wie viele

alte Leute, sagen zu können, ich sei nie im

Leben krank gewesen, wissen wohl alle meine

Leser. Wenn solche, die das von sich sagen

können, ein hohes Alter erreichen, so danken

sie das letztere ihrer glücklichen Natur, und

gerade bei diesen muß man sich hüten, ihre

Lcbensgewohnheiten unbesehen zum Bluster zu

nehmen. Klug wird man durch Schaden, und

von den Leuten, die sich der Hygiene
zugewandt haben, ist es wohl den meisten

gegangen wie mir: Des Siechtums Rot war es,

die sie auf diese Bahn getrieben.

Kurz, nachdem ich auf den hygienischen

Wert der Wollkleidung aufmerksam geworden,

siel mir in einer Reiseschilderung aus

Südfrankreich die Angabe auf, dort lebe ein Marquis

de la Case bereits im hundertsten Jahre und

schreibe diese Langlebigkeit dem zu, daß er nach

dem Grundsatz lebe : Innen Rotwein, außen Wolle.

So einfach ist mein Lebensrezept nicht.

Bezüglich der Wolke stimmen wir ja übercin, und

meine jetzt bald 26 jährigen Erfahrungen

sprechen dafür, daß es für den äußeren Menschen,

sofern und soweit er einmal bekleidet sein muß,

nichts Besseres giebt, als Wolle, aber nicht

nach dem Grundsatz „je mehr, desto besser",

sondern „je weniger, desto besser".

Zum Kapitel vom äußeren Menschen gehört

nach heutiger Anschauung das Bad. In dem

Wahlspruch unseres Marquis findet sich hierüber

nichts, und unsere Wasserfanatiker werden

nicht anstehen, ihn für einen Schmutzfinken

zu erklären. Bekanntlich muß ich mir das auch

gefallen lassen, weil ich gleich im Anfang
meines öffentlichen Auftretens als Hygieniker

gegen die gewohnheitsmäßige Wascherei und

Baderei Front machte. Warum, werden wohl

die meisten meiner Leser wissen. Meine Erfahrungen

an mir und meine Beobachtungen an

anderen waren nicht im stände, mich anderen

Sinnes zu machen, und wenn mein heutiger
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Gesundheitszustand einer lobenden Erwähnung

wert ist, so bildet bezüglich des äußeren

Menschen mein Wollregime den positiven Teil
und mein Grundsatz „Den Leib halt mcrsch-

tenteils trocken" den negativen. Daß bei

diesem Grundsatz im Sommer gelegentliche

Schwimmbäder in GoltcS freier Natur (nicht

in schwcißelnden und seifclnden Schwimmhallen)

und im Winter von Zeit zu Zeit ein Reini

gnngsbad mit heißem Wasser und Quendelaufguß

nicht ausgeschlossen sind, wissen meine

Leser wohl ebenfalls.

Ein zweites Gebiet meiner Lebensregeln

bezieht sich auf die Luft. Das erste ist hier das

Schlafen bei offenem Fenster, und zwar dicht

an demselben. Daran hielt ich unverbrüchlich

zu jeder Jahreszeit und bei jedem Wetter fest,

wobei meine Frau und ich uns nie über

unangenehme Nebenwirkungen, Erkältungen und

dergl., zu beklagen hatten, und wenn meine

Frau und ich gegen Erkältungen seit mehr als

W Jahren gefeit sind, so schreibe ich dies in

erster Linie der Wolle und dem offenen

Schlafzimmerfenster zu, welch letzterem ich vor kurzem,

angeregt durch meine Erfahrungen über die

Bodenlüftniig, mittels Anbringung eines Balkons

samt Türe am Schlafzimmer auch noch

die offene Balkontüre zufügte.

Die zweite Maßregel bezieht sich auf den

Genuß frischer Luft bei Tage. Das ist eine

sehr schwierige Sache, bei der man in stetem

Kampf nicht bloß mit allem, was um und an

einem hängt, sondern auch mit sich selbst steht.

Wer bei uns aufgewachsen ist, steckt mit Leib,

Seele und Geist bis über die Ohren in der

Gewohnheit des Stubenhockens, als Philister
mit Zipfelmütze und Schlafrock angetan, als

echter deutscher Michel. Ans diesem Znstand

der Zimmcrzahmhcit und Sitzlcderfreudigkeit

sich herauszureißen, während alles, was an

einem hängt, Arbeit, Vergnügen, Umgebung,

einen in der Bude festhält und der ganze

Lebenswandel nur aus einem Kreislauf von

einer Bude in die andere und von einer Fahr-
schachtcl in die andere besteht, das ähnelt dem

Versuch Münchhanscns, sich am eigenen Zopf
ans dem Sumpf herauszuziehen oder einem

Kampf mit Windmühlenflügelii, und oft habe

ich mich dahin gewünscht, wo der Pfeffer

wächst, um ans der stnbenhockerischcn

Tretmühle herauszukommen. Da es sich im Grund

genommen hiebei in der Hauptsache um die

AlmnngSlnft handelt und erst in zweiter Linie

um die Bewegung, so konnte der Kampf in

doppelter Weise geführt werden, einmal durch

die Flucht ins Freie und dann durch den

Kampf gegen alles, was der Zimmerluft ihre

Reinheit nimmt, und es ist nicht möglich, in

diesem kurzen Uebcrblick all die Maßregeln

aufzuführen, die von mir in dieser Beziehung

durchgeführt worden sind. Wer das Monatsblatt

getreulich gelesen hat, wird wissen, wie

es dabei Kampf nach allen möglichen Richtungen

gab, nicht zum wenigsten gegen die Schule, diese

Brnt- und Lehrstätte allen Stubenhvckertums.

Wenn ich auf diesem Gebiet von einer

Genugtuung sprechen kann, so ist es die Tatsache,

daß man jetzt nicht mehr als Prediger in der

Wüste allein steht, seit das Luftkurwesen,

insbesondere auch die Behandlung Tuberkulöser

in Freiluslliegehallen, die Errichtung von

Lustbädern u. s. f., den Glauben an die Gefährlichkeit

der frischen Luft und die alleinseligmachende

Wirkung des Zimmerhockens ins

Wanken gebracht haben. Allerdings wird es

noch lang anstehen, bis die in dieser Beziehung

vom Hauch der Neuzeit noch völlig unbeleckten,

noch durchweg ans das Stubenhockertum

zugeschnittenen öffentlichen Einrichtungen unter der

Last ihrer gesundheitlichen Sünden zusammenbrechen,

denn an nichts geht der Mensch

schwerer, als an den Kampf mit seinen Gc-
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wohnheiten. Das führt uns zu einem dritten

Punkt, meiner hygienischen Selbstzucht, wobei

es sich um die Benützung von Nahrungs- unv

Gcnußmittelu handelt. Davon in der nächsten

Nummer. Prof. vr. G. Jägers Monatslilatt,

Zeitschrift für Gesundheitspflege u. Lebenslchrc.

(Schluß folgt).

Mas die Meisten von den Indianern
lernen können.

Bon George Whnrton JamcS

Daß unsere Zivilisation eine viel höhere

Stufe erreicht hat als die der Indianer,
obliegt wohl keiner Frage und dennoch kann der

Indianer uns manche Dinge lehren.

Unglücklicherweise haben wir, indem wir uns mit den

Indianern beschäftigen, zuviel auf ihre Fehler

gesehen und ihre Tugenden dabei aus den

Augen gelassen, und ist es meine Absicht, etwas

von den Dingen vorzubringen, woraus wir
ein wenig für uns lernen können.

Der Indianer ist ein großer Bckcuncr zu
der Heilkraft in der freien Natur. Er lebt

draußen; nicht nur sein Körper, sondern seine

Gedanken, seine Seele sind immer dort.

Ausgenommen in sehr kaltem Wetter ist sein Haus

für jeden Wind frei und offen. Er lacht über

Zugluft und Erkältungen, von denen er

absolut gar nichts weiß. Wenn er hört, daß die

Weißen sich in ihren Häusern, in welchen oft

die frische, reine, balsamische Luft nicht

hineinbringen kann, einschließen, dann schüttelt er

den Kopf über solche Dummheit und meint,

es wäre als ob man seinem besten Freunde
die Tür ins Gesicht schlüge. Die Indianer
schlafen draußen, essen draußen und arbeiten

draußen und verrichten auch fast alle ihre

Zeremonien draußen Das so gefürchtete „sich

erkälten" kommt nicht von der „Nachtluft",
sondern gewöhnlich von einer Entzündung der

Schleimhäute, verursacht durch unreine Luft —
die Luft eines geheizten Zimmers vielleicht,

aus welcher durch wiederholtes Ein- und

Ausalmen alles Gute und Reine entfernt und die

getränkt worden ist mit den giftigen Stoffen,
die beim Atmen ausgeschieden werden.

In ihrem Draußenleben gebrauchen die

Urwaldbewohner nur wenig Kleider; wenn sie

nicht in der Nähe der Weißen sind, gehen sie

beinahe nackt. Sie wissen, was unsere Aerzte

jetzt langsam lernen, daß der Körper durch

das der Luft und dem Sonnenlicht Ausgesctzt-

sein, neue Kraft, Gesundheit und Leben

bekommt, daß Krankheilen vor reiner Luft und

Sonnenschein fliehen. Deshalb lassen diese

Menschen die freie Luft auf sich einwirken und

ich habe von ihnen die Gewohnheit gelernt,

mich so oft wie sich eine passende Gelegenheit bietet,

von der Sonne bescheinen und die Luft in

alle Teile des Körpers eindringen zu lassen.

Die Wirkung, die der Aufenthalt in der

freien Schöpfung auf den Indianer ausübt,

ist für diejenigen, welche noch nie darüber

nachgedacht haben, bemerkenswert. Er sieht die

göttliche Kraft in allem; Gott spricht in dem

Stnrm, in den rauschenden Fällen der Flüsse,

in dein beständigen Steigen und Fallen des

Ozeans, in den türmenden Bergen und kleinen

Hügeln, in den Bäumen, Bienen, Knospen

und Blüten. Gott macht, daß die Blume blüht

und gibt ihr den Wohlgeruch; er läßi den

Baum aus der Eichel wachsen, läßt die Sonne

scheinen, sendet den Regen, den Tau und den

leisen Zephyr; der Donner ist seine Stimme

und alles in der Natur ist ein Ausdruck seiner

Gedanken.

Durch einen solchen Glauben wird der

Indianer veranlaßt, die Natur gründlich zu

studieren und dadurch wird sein Beobachtungs-
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