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B. giebt dann eine Neihe von Lehren und
Borjdriften, wm diejen Uebeljtinden zu be-
gegnen und jdhliefpt mit den LWorten :

,Aljo Reinlichfeit, dag A und Z aller Hy-
giere und Kultuy !”

Wie jagt dod) Lote? ,Der Tvieb der Rein-
lichEeit Degeichnet itbevall ben Anfang der Kulfur;
unertraglic) wird der Schmuty nur den Kultur:
bolfern” ! Und Liebig: ,Der Seifenverbrand
ift ein Weaf der Kultur des BVolfes”.

Wehe ung, wenn fjie Nedht Hhaben! Denn
ung ijt im allgemeinen der Schmuf nodh feines-
wegs unevivdglich; im Gegenteil, mit bem
ivonifdjent , dem Reinen ijt alled vein” troften
wiv ung iiber eigeme und frembde Unreinlichfeit
himweg. Und o fehlt ung aund) nod) das Fun-
bament jeder gefunden privaten Hygiene. e-
junbbeitspilege, dein Name ijt Seife — fonnte
man  vaviieven. Wiehr Seife, jumal an die
Hinde, und die Wenge der anjtecfenden Rrant-
beiten wird fid) rvapide mindern.

(Monatsidyrift filv hygienijde Anftldrung
und Reform.)

Hnrubiger Sdylaf sehrt am
Yebenshapital, '

LBon Dr. Hang Froplid).

e

0 (Nachdruc verboten.)
& fan begibt jich ,3ur Mule”, aber nidht
311[ gur Unrube. it leteve ein, ift dev
0 gange Bwed verfehlt: vulelos wdlst
man fid) bald auf die rechte Seite, bald auf
bie linfe, und verfdlt erft gegen Wiorgen in
einent. Halbjdhlunmmer, um dann matt und e
fhlagen aufpuwachen. Gejdyieht bdies bjter,
wodjen» und monatelang, fo fommt der Menjd
geiftig und fovperlich unfehlbar hevumter, Qei-
jtungsfabigfeit und Lebensfraft zehren fid) aunf,

dba fjie nicht mew erfefst werden. Denn durdh
die Zdtigfeit am Tage werden die Spamn-
frajte in Niusfeln und Nerven abgenupt, wasd
jebr bald jur Unbraudybarfeit deg Organidmns
fithren miifte, wenn nidht im Sdlafe eine Cr-
gingung, eine Jeubildbung der verbraudyten
RKrdfte jtattfande. Daber wirft unrubhiger Scdhlaf
nervenservitttend, wusfelzevmiivbend, lebenver-
fliivgend ; ev vaubt die Gefundheit und movdet
pie Lebenslraft.

Quneve Leiden fonnen davan fduld fein.
Meeift aber ijt es ein Warnungsjignal ter
Natur, daf m der Lebensweife etwad nidt
vichtig ift. Deshalb priife man {id) ernjtlid)
und obne jeden elbitbefrug.

War da8 Sdlafyinmer ftets ausreidhend ge-
liiftet 7 Tenn wer ad)t Stunden hindurd) immer
wieder feimen eigenen Lumgenjdynutk und den
feiner Sdlafgenojjen einatmet, fann feinen
rubigen Sdylaj Haben.

War die Abendmabhleit dret Stunden vor
bem Sdylafengehen beendet ? So lange brauden
bie meiften Speifen jum LVevbautwerden. Und
ein energifd) verdawernder Magen ijt ein av:
beitender Nagen, der Hery und Siftejtrom in
gewaltiger Tatigfeit hlt, den ganzen Ovganis-
mus ftandig beunvubigt. Wagenfdywache Per-
joren ditvfent a%nds itberhaupt nur leicht ver-
paulidge ©petfen geniefen, miifjenn auc) Tee
und Kaffee volljtandig meiden. ,Wad bdem
Grobjdymied befommt, fann bden Schneider um-
bringen.”  Yefterer hat eben 3u iwenig fdvper-
lige Tatigfeit. Diefe allein verjdhafft forperliche
Crmiidbung und dadurd) vubigen Sdhlaf. , Der
Sd)laf des Arbeiters ift {iif, mag ev viel oder
wenig effen”, fagt dev weije Salomo. Wie feft
und gut jdlaft man nad) einem titdytigen Neavfd)
ober nad) Vornahme von Gavtenavbeiten.

Unders verhdlt es jid) mit geijtiger Avbeit,
namentlich fpdt abends. Vet DVenfarbeit muf
bag @ehivn fortwdhrend veid)lich exndahrt wevden,
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e$ fliet viel Blut ing Gehivn (Heifer Kopf).
Dies hat Profeffor Anbderfon mit der Wage
nadygemwiefenn. Wenn jemand auf ein Brett, das
al8 Wage auf einer fehr jharfen Kante gamny
leiht beweglich ijt, jo gelegt und balanjiert
wird, daf die Wage im Gleidgewicht ijt, fo
jintt dag Fupende, wenn die Betmmusteln an-
gefpannt werden, dag Kopfende aber, wenn ex
jid) an einem jdpwievigen NRechenexemypel ab-
mitht. it dag Gepivn mit Blut ftroend ge-
fiillt, dann faun fein Sdylaf eintveten, Ler
verjudyt, exjt im Vett die Blutleeve des Gehirus,
dbie Berubigung des Geiftes abzumarten, ver-
geudet bdie ndadyjten fiiv den Schlaf beftinmmten
Stunden durd) unvubhiges Umbevwilzen. Aljo
abends vedhtzeitig mit Dder Wvbeit abbrechen;
nadpher nuv leichte Yeftitve oder Unterhaltung.

Wber nicht tm BVett Ddie Leftiive fortfegen.
Das ijt eine verhiangnidvolle Unjitte. Die Lampe,
namentli) wenn jie blaft (jchwelt), entwicelt
fortwdabhrend giftige Gafe tm Sd)lafzinumer.
Wie oft jind dadurd) Critiungsfille vorge-
fommen ; ebenjo  Verbrennungen durd) Uw-
werfent der Yampe im Scdlaf. Auch) beim Auf-
“wadjen i der Nadyt foll wan fein Lidht an-
itnden, fdhyon weil e8 i fehr evmuntert.

Die hdufige Urjache fitr die grafliche nadt:
lige Unvube bilben Aerger, GemiitServegungen,
Berujsjorgen. Und jwav bejonders die fleinen
immer mwiedevfehrenden tadeljtiche bdeg Lebens,
all bie taglichen Wiberwartigleiten, die dyronifd
vergiftenden Sovgen, Sie verjchencen wie eine
lijtige Miicenjdhar den Schlaf. Dagegen Hiljt
sundchjt eine gute Dojis ,holden Leidhtjinus”
(Goethe). Mian muf die Aufmertjamteit ab-
lenfen, abjtumpfen, jo daf die Shldfrigleit fie
itbevwiegt. Man deflamieve 3. B. im Seifte ein
Sdyulgedid)t, dag man obne Befinnen fephlerlos
audwendig fann, bas gav feine Gedantenavbeit
evfordert, ohne Pauje inmmer wieder von vorn.
Dieg wirft jehlieflich) jo langweilig und mono-

tor, wivft fo evmiidend und hypnotijierend, daf
man allmahlich einfdhldajt. Dauert es die exften
Male aud) etwas linger: Uebung mad)t den
Weeifter und Ausdaver fithrt jum Fiel.

Mandge Perfonen werder auch duvch Hunger-
gefithl unangenehm im Sdylafe gejtovt. Dexr
PMagen fnurrt und wmuvet und jdreit nad
Speife. Sie effen vielfeicht wm 7 Uhr zu Abend,
gehen aber erjt nach 11 Uhr ing Bett. Das
ijt eine zu lange Fajtenpeviode. Bleibt man
lange auf, fo gemiefe man fpdter nod) etvas
Objt ober Bwiebad und feineves Gebdd, von
bem man fid) einiges nod) auf bden Nachttijd
legen fanm.

Sitende ebensweife evzeugt oft eine bder
havtnddigjten  Urjadjen ded  Nidyteinfdlafen=
fonnens : falte Fiife. Wer davan [eidet, er-
wirme bdie Fiiffe ftetd vor dem Sd)lafengebhen
burd) ein Deifes Fufbad ober Feiben mit
wolfenen Stritmpfen. IiBtigenfalld benute man
i Bett eine Wavmflajdhe (aucd) ivdene Krufe
oder umwidelten beifen Siegeljtein), biille die
Fiife in ein wollened Tud) und ftopfe an tas
Fufende des Bettes eine Decfe (Kleidungsitiic).

Bei empfindjamen Perjonen fpielt aud) die
Lage im Belt eine bedentjame Nolle, Die
Lagerung auf der vechten Korperfeite ijt am
empfehlengwertejten, weil dabei dag Hery (linfs)
frei avbeiten famn und der Wagen nid)t durdy
bie Leber gedriicft wird. Bei Ritcdfenlage werden
lei)t dngftigende Trdume Hervorgerufen, ba
bie Cingeweide auf die grofen, vor der Wirbel:
jaule liegenden Blutgefdfe dritfen, aud) erzenugt
bex Dintenitber gebeugte Kopf Schnavdjen. Die
$Hinde fege man nie auf die Magengegend,
weder unter nod) iber der Bettdecte, weil ba-
durd) unenhiger Schlaf, jogar Alpdriiden, ents
jteben fann.

NDandpe, namentlich forpulente Perfonen,
liegen von abends vielleicht '/210 Ubhr big
morgens /a8 Ubhr tm Bett, bhalten gar nod)
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Mittagsruhe und wundern jid) dann, wenn jie
abend$ nidht cinjdhlafen fonnen und nadyts jid
unruhig Hin- und herwerfen. 10—11 Stunbden
jind fiiv gefunve Crwadyjene entjdyieden ju viel;
S Stunden geniigen vollfommen. Befteht feine
Ueberanftrengung, jondern novmale Eymiidung,
dann wird in diefer Beit das Sdlafbediivinis
vollauf Dbefriedigt. ,Wasd Ddarvitber, ijt vom
Llebel.”

Die Nafuren find verjdyieden und die Ge-
wohnheiten aud). - Meift tvagen die letsteven,
wie wiv eben gefehen, die Schuld an dem un-
rubigen Hevumwdlzen tm Belt, dem am andern
PMorgen ein griflides Gefiihl von dber Yeeve
mit Sdylafjbett und Bevjdhlagenbeit folgt, Wex
3t diefen Gepeinigten gehovt, dndeve daber
feine Lebensweife im obigen hygienijchen Sine.
Dann wird ihm ein vubiger, efquicfeubcr Sdlaf
jutetl wevden und ein frohes Crwadyen, jo daf
ev mit frifdher Wvbeitslujt und neuem Lebens-
mut jedem fommenden Tag freudig entgegen:
jiebt !

Wirken Pllawenfette infolge
ihrer Herfellungsart gefund-
heitsfdadlidy 2

Bon Matthous Sdmivtbauer,
Hevausgeber dex Feitfdyrift filr Evzichung und Unterridyt.
——— .

, €8 ijt {dyrectlich, wie heutzutage die Nahrungs-
mittelverfdljchung flovievt | — Wan hove und
leje nuv: Butter und Mild aus Pe-
troleum. Suunfever aus Rindstalg exengten
, Mavgavine-Butler”, ,Siiprahm-Tafel-Marga-
vine”, vulgo ,Od)jenbutter”, den verjdiedenen
aug Pilanzenfetten, Dbejonders bder Kofosnufi
jtanmenden Suvvogaten , Palmin®, , Kunerol”,
,Ceveg-Butter”, ,Alexin” und wie fie alle

heifen, fdheint nod) ein tweiteves Koutuvveny
produft, undmlid) ,Butter aug Pefrolewm”
fommen ju wollen, wenn Dden diesbeziiglichen
Nadyrichten aus Awerifa Glauben gejdjentt
werden darf. Darnad) foll in den ew-Ferfeyer
Werfen der Standart Oil Company fiiv diefe
nenejte Eijindung dev Chemifer Rodefellers die
evjte Wiolfevei evrichtet werden, weldje ausg ge-
wijfen Riidftanden des Petvolenwms diefe neuejte
Buiter auf den Wearft bringen joll, von weldex
jid) die Gefelljchaft nicht nuv in der neuen,
jondern aud) in der alten Welt einen grof
artigen Erfolg vevfpridyf. Weun wiv beviid-
jidtigen, daf bie verfdyiedenen, aud) feinjten
Arten unjeves Vafeling ebenfalls Produffe bes
Pefroleums {ind, die i einem viel jtreichbaveven
und der Konfijteny der Butter ndbher fommen:
ben  Bujtand gebrach)t jind al$ verichiedene
Nargavinefovten, jo diirfen wir diefe neuejte
Crfindung durdjaus nidht fo obhue weiteve$ in
bag NHeid) der Fabel vevweijen. Die Crjindung
geht aber mnoc) weiter und will aud) Wild,
und ywar mit einem grofeven Prozentjayy Felt
alg die Kubmild) aus Cydol herjtellen, deven
feimfreie Befchaffenbeit befonders hervorgehoben
ird, Diefe NMiild) ol jich auferdem aud) gur
RKdjebereitung gang gut eiguen. Niehr fann
man doch walhrlich nidyt verlangen. Wiv ent:
nebmen diefe intevejjante Nieldung ver in Prag
evjdheinenden  Palbmonatsidrift , Fllujtrievte
Tiev= und Gavtenwelt”.”
(Sdmmerver = Beitjdyift ,Empor”.)

&8 it cine Sitnde, ein Verbredjen an un:
jeven Meitmenjchen, wenn wiv Sd)idlichteiten
bei den Deute gang und gdbe geworbenen
Yahrungsmittelnn entdecten und diefe Entdectung
nicht befannt geben ju Jtug und Fronuuen von
jedevmann !

S effe Hier wieder in dev vegetarijden
Speifeanjtalt, wo wiv, einige Freunde und i
(jowie aud) der Wirt felbjt), im Fahre 1905
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