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i’Icr:nwgegehen unter leumkung von Acr%h’u, Praktikern und gchct[fcn Kranken.

ic. 1. 23. Bahrgang der deutfdjen Ausgabe. Januar 1913,
Quhalt : Grup an vie Abonnenten. — Kopf> und Handavbeit. — Dev Einfluf der Erndhrung auf die phyfijdhe
(fovperlidye) Arbeit. — €8 liegt -cin ticfer Sinn tm findjden Spiel. —  RKovvefpondenzen und Heilungen :
Gehirnhohlenfatare), Jidias, Fiebererfranfung, Jnfluenza, Magenerfranfungen, Lungenblutungen, Kopj-

fdhmerzen ; Keudhuijten, Blattervofe, Gerftentdrner, Choleraanfall; Magenleiden, Blajentatavrh; Lihmung der
1cd;tm Korperieite ; {)anuo[1emnt5unbunq
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ver Annalen ihren qeneigten Lefern und Lefe-
| vinnen, fowie allen ihren Freunden und Mit-
%%g acbeitern ihren hevylidien Gruff und ihre beften
AN und oufridtigften Gliidiwiinfdye.
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i%opf uuh gﬂanharhelt mi( Hirnarbeit ju letden. Big zum ywangigiten

Sjabre und davitber hinaug bdroht der minn-
Bon Dr. “_[f ',L”f“ﬂ Bopp. lidhen Sugend, welde in Wiffenjhaft, Technit

Unfeve Lebensweife it heutzutage in mander | oder hoherer Jubdujtvie etwasd Bejonbderes leiften
Beziehung  eine Stlavevei der ungefundejten | will, nod) eine Reifje von grimmigen Priifungen.
Avt. Die daraus evwadhjende Qual frifit be- | Die jungen Mduner treten weift jhon frdnt-
jonbers den Geijt. Sdyon in der Sdyule fdngt | lich, blaff, angegriffen ind Leben, meIcf)e'ﬁ ihnen
fie an; da miiffen viel ju viel unniige Dinge | jeben Tag eine Ueberfrad)t von Sdreibevei
auswendig gelexnt und immer nod) yu Haufe | und  Kopfzerbredjen aufbiivbet. Ju  grofen
in alfe wmoglicgen Hefjte  gefchrieben werden. | Stadblen fommen nun nod) jeden Abend und
Die liebe Schuljugend, deven junge Glieder | jede Nad)t die locfenden Bierjtuben, Komzerte,
ji) alle Tage im Freien ausbhilden und aus- | Theater ujw. hingu. Die jungen Leute miifjen
foben witften, hat beveitd unter Ueberlabung | meijt fehr alt wevben und jehr oft ,gefaten:




o

Sauter’s Unnalen fiir Gefundieitdpflege

janmmexrt” - haben, che fie einfeben, dafy man fich
auf bdiefe Weife durvchausd nicht des Nadhts von
pen Anftrengungen des Tages erholf, jonbern
pag Uebel nuv nod) drger madht.

Alle drefe ewigen Reibungen und Neigungen
der Werfieuge bes Geiftes und deg Hirns
3ehren an unfevev fittlichen und wittelbar aud
forperfichen Rvaft in fo bebenflicher Weife, daf
einfidytsvolle Schulmanner und  Humanijten
immer  dringender Grleichterung und Erldfung
fordern. Aber wev ift imftande, Dbiefer bdd-
monifd) aufreibenden Gewalt Ddes mobdernen
Lebend durd) Gefete Schvanfen ju fetsen ? €8
gibt biev junddyjt fein Peil al8 das, welches
wiv ung felbft verfdjaffen. Hier Deift o8 :
Lernt nidht blof forperlich, jondern andy geijtig
nac) der Gejundleit leben, ftatt eud) von diefem
Qeben zevreiben umd jevmiivben u lafjen!
Wenn wiv fovperlich fiberbitrdet werden, ge-
bietet ung die Cvmitdung in der NRegel nod
gur vedhten Beit, daf wiv ruben, ung ftdvfen,
augfdylafen mitjfen. Und wenn bei forperlicher
Avbeit die Pandwertdzenge [tumpf und jchlajf
werden, jo merfen wiv e8 aud) bald und jhleifen,
egen oder befjern fie aus, oder jdajfen uns
newe an. Mit den Werfzeugen bdes GSeiftes
oder Diefemt felbjt ijt e$ etwad gany anbeves.
on o diefer Werkjtatt, im Hirne, gibt e nad
genawen  Grmittelungen bder Phyfiologen im
Durd)jchnitte nicht weniger als adyt Millionen
verfchiedene Buveaus, Ateliers, beziehungsweife
Handwertszenge. Dean nennt jie Gehivnganglien,
weldye aug Miittelpuntten oder Bellen vbon Ner-
ven mit Den verjchiedenften Ausjtrahlungen und
Berbindungsfaden untereinander beftehen. Jebes
diefer Ganglien it gewijjermafen eine LWerf:

ftatt fitv jid), avbeitet aber umwilfiivlich in’

Perbindung und fiiv gemeinjchaftliche Fwede
mit andeven. Der Nohjtoff, den alle gemein:
jchaftlich vevarbeiten, wixd uripriinglic) ausg dem
Blute bezogen unbd als Phosphor, evvenjubjtans,

Cleftvizitdt ufw. bis jur hodjten Vevfeinerung
als Geijt vevarbeitet und verbraudt.

geve beftimmte Avt und Richtung geiftiger
Tdtigleif verbrandyt nun den ihren befonbdeven
Ganglien jufommender Nohitoff inmer fehr
bald und bejieht den weiteren Bedarf bei fort:
gejetster Anjtrengung nac) Kvdften aud anbdeven
Ganglien. So merfen wiv die Cridhvpfung der
eingelnen Fdcher in der Geijtedwertititte nicyt
fo leicht und febhr oft nicht eher, al§ big alle
Borrite tm Hirne big jur Hodjten Svmattung
exfdBpft jind. MNun fann man  aber Diefe
jeinjten alfer Werfzenge nicht o leicht wieder
ftacfen, augbefjern obev evnewern wie Hiammer,
Yobel, Dieffer, Meifel, Spaten und Hacfen bdes
Handwerts. Dazu fommt, daf bei fibertviebenem,
andauerndem Hivmwerfe der Nahrungsitoff und
bag Nobhmatevial fiiv geiftige Arbeit, ndmlich
pag Blut, zu jtarf und ju lange in die Blut-
gefdpe bed Hirnd gepumpt wivd, jobaf fid
diefe itbermdgig ausdehuen und dadurd) inmer
mebr die Fabhigfeit verlieven, fid) enevgifd) und
vajch) genug iwieder jujanumenzuziehen. Das
hat dann Gridlafiung im Gefolge, wofiiv der
evite  Defte - Gummifaden alé Verfinnlidjung
bienen fann. Wird Ddiefer iiber ein gewijjes
Naf hinaug in die Vinge gezogen, jo wird ev
immer  ldnger und verlievt imumer wmehr bdie
Fabigfeit, i) wieder jufammenguziehen. Jn
feiner grdften Lange audgejpannt, jevveift ev
und it er fehv jdhwer wieder ju leimen ; folde
Rijje tm Kopfe twerden bann leidht die erjten
Urjachen ju Geiftegzerritttung ivgenbdeiner Art.
YNod) nie gab e§ fo viele geiftige. BVerivrrungen
alg i unjever rubelofen Ieit. -

Wemr diefe leichte Andeutung von Wijjen-
fhaft jhom zu gelehrt erfdheint, der prige jid)
wenigitens jum Heile feines eigenen HHirnes
folgeride Grjahrung ein : Korperlide Srmitdung
merft man viel eher alg geiftige, und bdiefelbe
ift aud) viel ehev duvc) Nabrung, Rube und
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Sdlaf 3u itberwinden  Der einfadhite Beweis
fiiv  Uebevanjtvengung des Hivues ijt die
Sdwievigleit, nad) Beendigitng bder geijtigen
Avbeit den Jubhalt derfelben lodzumerden. Dann
mufy man entweder vajd) Hinaug ing Fureie ju
fovperlicher Bewegung, oder ju einer gany
entgegengefesten  geiftigen  Thitigleit  greifen.
Wem aljo 3. B. Bahlen, mathematijdhe Figuren,
lange Yeihen von ,Soll und Haben” nady ge-
tarer Avbert nod) durd) den Kopf fliegen, ber
nehnte die Grammatif einer fremden Spradye
jur Hand, lefe ein Gedidht ober juche fich wmit
der langweiligiten Gudhlung i befreunden.
Sdylaflojigleit ift ein jdlimmeres Seichen
von ‘geijtiger Erjdhdpfung. Wie {dhon ange-
Deutet, pumpt iibevtviebene Anjtrengung des
Gebhivnes 3 lange und ju viel Blut in das:
felbe. Dadurd) vevlieven die Bluigefdge ihre
Clajtizitdt und giehen fich) nidyt vedht rwieber
sufammen,  Dag Blut verweilt alfo davin,
evmentert fic) nicht gefhovig, verdivbt und wird
mu 3ur Quelle von qudlender, wirver Wad)-
jamteif ober wilden Tvaumen. Dev beviihmte
Boerhave fonnte fed)s Wodjen nady einer langen,
exjchBpfenden geijtigen Avbeit die Augen nie-
mald jdhtieRen, auch wahrend unvubiger Shlaf-
ftunden nicht. Geneval Pichegru {hlief wahrend
eines Jahr und FTag dawernbden Kriegdiuges
ourdpweg nur eie Stunde von je 24. Das
jdhlimmite bei diefer Sdhlaflofigheit ijt, daff and)
der Kbvper Dabei entjeplich) mitgenommen und
dadurd) in feiner Rraft gefdwdd)t wivd, bdie
Quelle des Uebels, ndamlich die {rdge Ueber-
fiille Des BVluteg im Hirne, ju veinigen. Des-
hald wird biefe Sdhlaflofigleit aud) oft zum
Porldufer oder gevabeyu jur Quelle der hart:
nidigjten anbdeven RKvanfheiten, geiftigen und
fovpevlidjen. Ein Troft Hievbei ijt’s, daf Ueber-
maf vou geijtiger vbeit durdhaus nidht fo oft
ing yrrenbaug fithvt, wie gewdhulid) ange-
nommen witd. Die eigentlichen Quellen bes

- und Wahnfinug fommien aus dem Sdhymute
dev Jtobeit, jdhlechter Luft und {dhledyter Lebens-
weife bev Volfsidyichten, weldje {ich unterhalb
bed Stromes ded Kulturfebens mniederjd)lagen.
Dagegen wird itbertrieben geiftige Avbeit viel
ofter jur Urjache fitv zabllofe Avten von lang-
wievigen forperlicdhen Kvantheiten. Hiev fommt
e8 nicht jo jehr auf die Arvt und die Werl:
zeuge am, wmit demen dev Geift avbeitet. Ein
bavan gewdhnter und Ddafiiv geftavfter Kopf
fann natiivhic) viel webhr und viel linger un-
geftraft avbeiten, al8 jemand, bder pliglid) da-
mit beauftvagt wird. E$ ift gany wie mit der
Mustelfraft. Wahrend eined Fahres fann
aud) der fhwadje, wenn mur fonjt gefunde
Menjch bei taglicher ebung leidht eimen Fent-
nev Beben und fragen levnen, obgleid) ihm
vorher dreifig Piuud jdhon zu jdhwer gewefen
jein modyten. Bei geiftiger Avbeit fonmmt aufer-
dem viel Ddavauf an, daf man alle Geijtes:
frifte ohne Storung duvd) Sovgen und Leiden-
fchaften ruhig davauf vermwenden famn. Durd)
Sovgen, Geldgier, CEhrgei; und aud) edlere
Leidenjdyaften ju geiftiger Avbeit gehetst und
Pavin tmmer ieiter gepeimigt und gepeitjht,
fommt man bald an die Grengen, iiber iwelde
hinaug die Fabhigfeit dev Fovifepung, Verjtand,
und Denffvaft nicht mehr folgen.

Walter Scott, big zu [dhdnem Alfer ein
vufiger  ®eniug  unjterblidjer  jdydngeijtiger
Sdydpfungen, brad) jujanumen und wurde fajt
blodfinnig, nachdem ev jahrelang verjudht Hatte,
ourd) verdoppelte Tdtigleit eime ihm aufge:
biivdete Schuld abzuarbeiten. Gugfow unterlag
nac) Bollendung zweier neunbindiger Nomane,
und nur liebevolle dvtliche Pilege, NRube und
Nichten deg Geiftes auf gany andeve Gebiele
hoben thn wieder empor.

Fiir geiftige Avbeif, wenn fie gedeihen und
und nicht fdhaden joll, muf wman jid) janumeln,
jich Dbejchvanfen, in Ddie Stille zuviicziehen
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fonnen. Nube, Sammlung, freundliche Sonne
jind in Guvofjtddlen immer fdhwer u Haben,
weshalb grofe Geiftestverfe davin midht mehr
gelingen wollen. Unfeve groften Nednner der
Wifjenjchaft gedeiben neuerdings blof auf
fleinen Univerfitdten ober in abgefd)iedenen
Landhaujern.

Summa Summarum ift rubige, ge-
jammelte geijtige Avbeit felten jo jdhidlich, daf
geiftige ober tdrperliche Rvanfheiten dadurc)
entjteben; befto verderblicher aber die jwijdjen
Sorgen, Aufregung und Larm erywungene und
fovtgejente Uufregung ves Gebirnes. Unbe-
dingt jchadlid) ift mur mit Gemwalt fehr lange
fovtgefeste geijtige Avbeit eim und derjelben
Art, Die adyt Willionen Ganglien im  Hivne
fordern gleidhjam zu einer unendlichen Nannig-
faltigfeit vom DBetltigung ded fo rveid) wmit
Wertzeugen verjehenen Geijtes auf. Spielt
ev gewerbsmagig immer ju lange anf derfelben
Saite, fo twird Ddiefe bald zerfratt, miftdnig
oder fpringt. Deshalb gehirt es zu ben Grund-
regeln filv die Didtetif bdes Gebhirng, zur Gr-
holung fiiv Ddie Hauptinjtvinmente fleifig anf
anbeven ju fpielen, und gwav aud) gang andere
Mielodien. Die Hauptweisheit lduft wohl darauf
hinaus, daf man feine Geijtestrifte jelbjt ,mit
Geijt und Verjtand” anjtvenge und jur Gr-
holung auf den Saiten der eele jpiele, aber
nidjt Unbolde von aufen damit Mifbrand
treibent [affe. Die groften Unbholde it Diefer
Beziehung, twelche dimonifd) in unferem Ge-
birne haufert und ung fittlih und gejundieit-
lich jtoven und zev{tdven, {ind die hevridhenden
Teufel deg Neichtums, der Genuffucht, des

Grofenwahnfinng.  Fu den Bitdhern unfever |

Phyjiologen und Frvendvte iiber Geijtestvant:
Deiten und Ddeven Urfachen finden iviv bdie Hier
gemachten  Andeutungen durd) ungihlige Vei-
fpiele evhirtet.

Sum Sdluffe nuy nod) eine gany Haus-

_evlauben

bacfene, tmmer unerliflicher wevbenve Woval:
Man laffe Hirn- und Handarbeit, aljo geijtige
und forperliche Uebung, wombglid) jeden Tag
und bei jedem Wetter Hitbjd) wivtjchaftlich it
einander abwed)feln und befreie alle Avten von
geiftiger  Avbeit fjchon von der Wbcjdhule an
big i1t bdie Wftenfammern des Staates, big in
die  Jeitungsvedbaftionen und b8 auf alle
Sdyreibtijche mbglichjt von aller mafulaturhaften,
medjanijen Pafjenbaftigleit, wenn wiv nicdht
unter den inmmer hoher fteigenden Wogen 3u-

grunbe gehen wollen.
,Sonntags-Fournal’ von Philadelphia.

—\pe——

Der Einflufp der Erndhrung auf die
phyfifde (korperlidie) Arbeit.

S

Dr. Smifeld.

Man ftellt i) leicht vor, daf e$ geniigt
je nacd) dem Yebdiivfnis feined Hungers 3u
effenr, um bei guter Gefunbdlheit u Dbleiben
und um mit Leichtigleit die fagliche Avbeit u
vervidhten, welcdhe bdas Leben ung auferlegt.
Diefe Art der Frage bder Crndahrung in's
uge 3u fajfen, ijt aber dennoc) viel zu ein:
fach; bdie Nad)forjdungen und Crahrungen,
welde man iiber die phyjiologijde Wirtung
der veridhiedenen Nahrungdmittel gemadyt Dat,
ung beutyutage, ingbejondeve Der
avbeitenden Klajje einige niitlidje Winfe iiber
ihr Nabhrungdregime 3u geben.

Wir wiffen ja  daf die Nahrung unjerm
Organigmus nicht nuv  die Elemente liefert,
weldhe notwendig {ind, um feinen &toffver-
braud) 3u eviegen, oder dem wachjenden Kind
die Fabigfeit verfdhefit, die newen Gewebe auf:
subatten, welche jein  Wad)Stum  exordert,
fondern auc) die Enevgie (die Kvaft) i unjevey
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