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aber ein sehr langsames. Ich nehme es schon

seit Lt) Jahren." Ein oder zwei Tassen dieser

Gelränke werden im Winter den leicht frierenden

Allen stets eine wohltuende Wärme und

Anregung verleihen. Bier mochte ich nur
denjenigen Greisen erlauben, welche schon seit

Jahrzehnten gewöhnt sind, zu bestimmter Stunde

entweder am Stammtisch oder zu Hause ihr

Schöpplein zu trinken. Das beste und passendste

Getränk füt ältere Personen ist und bleibt der

Wein. „Der Wein ist die Milch der Alten."

Wie in allem, so müssen die werten Alten

natürlich auch im Weingcnnß mäßig sein. „ so
man viel davon trinkt, bringt er Herzeleid",

sagt Sirach.

Bon allgemeinen Speiseregeln seien noch

folgende den Bejahrtesten der Menschheit

empfohlen! Blau vermeide s sehr heiße und sehr

kalte Speisen oder Gelränke, namentlich in

rascher Aufeinanderfolge. Eine Bauernregel

sagt i

Kalt auf Hitz

Macht matt und Schwitz,

Warm ans warm

Hält Kraft im Arm

Und auch im Darm.

Man esse recht langsam. .Mit vollem Magen

gehe man nicht zu Bette, aber auch nicht mit

sorgenvollem Kopfe zu Tische: „Zur Essenszeit

scheuch Sorg und Leid!"
Wenn se, so sehnt man sich im vorgeschrittenen

Lebensalter nach einem ruhigen Obdach, nach

einem gemütlichen Heim. Man findet keine

Freude mehr an dem längeren Aufenthalte in

Restaurationen und Bergnügnngslokalen. Am

liebsten weilt man in der trauten Häuslichkeit.

Diese bildet für die Allen die behaglichste Zu-

ftnchlstätle vor allen Schädlichkeiten und

gesundheitswidrigen Einflüssen des rauhen Winters.

Daher soll das Binnenklima der Wohnung nach

den Grundsätzen der Hygiene genau geregelt

für Gesundheitspflege

werden. Es darf nicht zu kalt und nicht zu

warm sein; im Wohnzimmer betrage es 18

Grad im Sct lafzimmer 12 Grad (i.

Frieren die Insassen trotzdem, so mögen sie

sich lieber wärmer kleiden oder ins Bett legen,

als mehr heizen. Stets sorge man für reichliche

Zufuhr von frischer Auß-nluft. Die Allen

mögen weder zu dicht am Ofen sitzen, noch zu

dicht am Fenster, oder wenigstens letzteres nach

unten mit dicken Decken verhängen und sich

um den Unterkörper eine Decke hüllen. Abends

ist es am besten, sie sitzen, geschützt durch einen

Lampenschirm, im Halbdnnkel und lassen sich

etwas vorlesen oder spenden in leicht plauderndem

Tone Kindern und Enkeln aus ihrem schier

unerschöpflichen Bor» reicher Lebenserfayrnng.

Willige und anfmerksamc Hingabe der

Angehörigen wird an solchen langen Winterabenden

ein verklärend Licht auf den Lebensabend der

Alten werfen. Dann werden sie sich in ihrer

Häuslichkeit auch zufrieden und wohlig fühlen,

und es wird sich an ihnen der Spruch des

Alimeisters Goethe bewahrheilen:

Der ist am glücklichsten, er sei

Ein König oder ein Geringer, dem

In seinem Hanse wohl bereitet ist!

Zlie Man im Kampfe siegen den

Alkohol.

Von siosephnie Siebe.

Ein Feind der Frauen, ein Feind ruhigen

Familienglückes ist der Alkohol. Durch seinen

Einfluß werden unzählige Frauen schwer

geschädigt und auf das tiefste seelisch und körperlich

erniedrigt. Man braucht nur an das

Kellnerinnen - Unwesen der Animierkneipen zu

denken, welche moralische Schädigung erfährt
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da die männliche Jugend. Die Kenntnis vom

Weib, die junge Männer dort gewinnen,

übertragen sie dann leider oft auf das ganze weibliche

Geschlecht, die zynische Franenverachlung

vieler Männer wurde nur unter dem Einfluß
des Alkohols erworben. Es ist daher kein

Wunder, daß in einer Zeit, in der die Frauen

auf allen Linien im Kampfe stehen, sie auch

dm Kampf gegen diesen Erbfeind der Menschheit

aufgenommen haben. Freilich noch nicht

lange und längst nicht in dem Maße wie in

anderen Ländern, z. B. in Amerika, Schweden

und England. 1999 vereinigte sich in Bremen

eine kleine Zahl von Frauen zu einem Bunde

abstinenter Frauen, die jetzt W Ortsgruppen
mit etwa I U19 Mitgliedern zählt und der >991

dem Weltbund abstinenter Frauen beilrat.

Führerin und Borkämpferin in Deutschland ist

Ottilie Hoffmann. Hinler diesen knrzen Zahlen

verbirgt sich viel Arbeit und Mühe, viel

Anfeindung und Spott. Denn bei uns belächelt

und bespöttelt man noch vielfach die

Anli-Alkoholbewegung. Zum Teil mag es wohl daran

liegen, daß sich wenig Menschen die Tragweite
des Uebels klar machen und die Folgen nicht

kennen, die der Alkoholismus für die körperliche

und sittliche Gesundheit des Volkes hat.

Daß nun gerade die Frauen verhältnismäßig

so wenig Anteil an der Anti -

Alkoholbewegung nehmen, ist zu beklagen. Die deutsche

Frau ist keine Kämpferin in der Art, wie es

die Amerikanerin ist, diese zeigt im Kampf

gegen den Alkohol eine Leidenschaft, die uns

abstoßend und lächerlich berührt: Schanklokale

stürmen und fanalische Templerenzlerin sein,

die beim Anblicke eines Weinglases Zornansälle
bekommt, soll die deutsche Frau sicher nicht,

aber ihre große Indolenz in diesem Kampfe

ist doch lief zu beklagen.

Gerade die deutsche Frau leidet besonders

schwer unter der entsittlichenden Macht des

Alkohols : was es ;. B. für unsägliche Leiden

in sich schließt, wenn eine Frau an einen

notorischen Trinker gefesselt ist, zeigt täglich

eine Umschau in den Tagcsblätlern, zeigen die

statistischen Nachweise über Verbrechen und

Vergehen; so werden etwa 75 pZt. aller Sill-
lichkeitsverbrechen unter dem Einfluß des Alko

hols begangen. Vor allem aber müssen die

Frauen da mit aller Energie in den Kampf

eintreten, wo sie eine eigene große sittliche Ver

anlwortuug tragen, bei der Jugend. Alle

Uebel, die mau heilen will, muß man bei den

Wurzeln anpacken, und so muß man aucb, will

man den Kampf gegen den Alkohol wirlsam

aufnehmen, vor allem die Jugend behüte».

Für Kinder ist der Alkohol von geradezu ver

heerender Wirkung, er hemmt das körperliche

und geistige Gedeihen und macht das Kind

widerstandslos gegen schlechte Triebe.

Nervosität, verminderte Lernfähigkeil, frühe

Sinnlichkeit, all das wird durch den Alkoholgenuß

geweckt und gefördert. Das „Jung gewohnt

-— alt getan" zeigt sich in erschreckender Weise

bei Menschen, die in ihrer Jugend schon Alkohol

bekamen. Die Zahl derer ist nicht gering,-

die durch den Unverstand der Eltern, statt zu

körperlich-kräftigen und sittlich starken Menschen

heranzureifen, kränkliche und willensschwache

Individuen wurden. Manche Eltern erziehen

ihre Kinder geradezu zu Alkoholiker»; so wurde

bei einer Umfrage an Münchener Volksschulen

festgestellt, daß 55 pZ«. der Schulkinder

regelmäßig Alkohol zu sich nahmen und daß kaum

'14 pZt. der Kinder überhaupt abstinent

aufwuchsen. Professor IW. Schloßmaun schreibt

in seinem ,Handbuche über Kinder-Heilkunde':

„Mag man sich zur Abstinenzfrage sonst stellen

wie man will — daß der Alkohol für Kinder

in jeder Form und in jeder Menge, auch bei

gelegentlicher Verabreichung zu verbieten ist,

Halle ich für einen Fundamenlalsatz der Kinder-
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Heilkunde. Nachgiebigkeit in diesem Punkte

gegenüber unvernünftigem Andrängen der Eltern

betrachte ich als einen Verstoß gegen die ärzst

lichen Pflichten." Den Kindern keinen Alkohol

zu geben, müßte auch zu einem Fundamental-

satz der häuslichen Kinderpflege werden. Auf
einen Kindertisch gehören weder stark gewürzte

Speisen noch Alkohol in irgendeiner Form.
Gerade weil in diesem Punkte viele Eltern aus

Unverstand sündigen, ist eine Aufklärung über

die Gefahren des Alkoholismus notwendig, und

besonders die Frauen müssen diesen Feind ihres

Geschlechtes und des Familicuglückes kennen

lernen, damit sie in der Page sind, ihn wirksam

zu bekämpfen, und namentlich die heran

wachsende Generalion vor ihm zu beschützen.

„Köln. Votkszeitung."

Mrmclltàr des Körpers im Dinier.

Bon I>r. Thrnenhart.

(Nachdruck verboten.)

Wir sind Sonnenkinder. Bei drückendem

Nebel und trübem Winlerwelter ergreift uns

eine bedrückende trübe Stimmung; bei heiterem

Wetter und lachendem Sonnenschein sind wir

heiler und frohgemut. Die Sonne erwärmt

uns Gemüt und Körper. Unsere lieben Allen,

sowie alle Schwächlichen und Genesenden setzten

sich flugs iu den belebenden Sonnenschein, der

ihren Organismus wohlig durchheizt und offenbar

einen verbesserten Lebensbetrieb erzeugt

durch Erhöhung des gesammten Stoffwechsels.

Instinktiv hat man dies seit den ältesten Zeiten

gefühlt. Die jetzt wissenschaftlich begründeten

Sonnenbäder sind Ausgrabungen aus dem

grauen Altertum.

Aber gerade im kalten Winter versteckt sich

die Sonne leider oft hinter Nebel und Schnee-

gewölk. Da muß man die natürliche Wärmequelle

ersetzen durch ergiebige künstliche. Sonst

leidet der Körper not, er verkühlt sich und es

entstehen mannigfache Leiden. Wärniemangel

hat einen schlechteren Betrieb zur Folge, der

Stoffwechsel stockt, das träge fließende Blut
schwemmt nur ungenügend die schädlichen

Abfallprodukte weg, es kommt zur Anhäufung

derselben, wodurch eine krankhafte Disposition

geschaffen wird, die zwar eine zeitlang ohne

bemerkbare Folgen verlaufen kann. Das ist

jener bekannte Zustand, in welchem eine

Erkrankung, eine Erkältung noch nicht zum

Ausbruch gekommen ist. aber man fühlt die innere.

Verkühlung, man stiert, ist ganz zerschlagen,

keiner energischen geistigen oder körperlichen

Arbeit fähig. Da hilft einzig und allein

bedeutende Steigerung der Betriebswärme von

innen und außen, die man von jeher in prak

lischer Weise erzielt durch heiße Getränke und

warme EinPackungen im Bett. Mit dem aus-

brechendcn Schweiß tritt eine Entlastung des

Organismus, eine Ausscheidung der Abfall-

und Krankheitsstoffe ein.

Auch wenn eine Verkühlungskrankheit bereits

zum Ausbrnch gekommen ist, bildet Hitze das

beste Heilmittel. Gegen alle Katarrhe der

Nase, des Rachens, der Lungen, des Ohres,

ferner gegen Rheumatismus, Ischias,

Nervenschmerzen werden von jeher mindestem Erfolg

angewendet: Bettwärme, heiße Umschläge,

Dampfbäder, Heißluflbäder n. dergl.

Diese Wärme - Gesundheitsmittel. sind Straf-
arbeiten, welche die Natur den Menschen machen

läßt für etwas, was er vorherstversäumt hat.

Hätte er immer mal freiwillig geschwitzt, dann

wären die Stoffwechselprodnkte ausgeschieden

worden, ehe sie sich zu schädigender Menge

angehäuft hätten, die Betriebswärme wäre so

gesteigert worden, daß die Körpermaschine ohne

Unterbrechung mit voller Kraft gearbeitet hätte
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