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werden und dag Gehivn duvd) die Wirfungen
pes Alfohols und bie Sorgen im Kampfe um
ba8 Dafein fdhon hinveidjend befchwert ijt, ex-
fdheint es jutvdglidher, wenn man afled bver-
meidet, wad ju einer itbermddytigen und iiber-
flitfiigen Velajtung bes Gebhirng wmit Blut-
flitfligeit fithren fonnte. Bei der Tieflage bdes
RKopfes wihrend ded Schlafes wird immer eine
fiberveichliche Blutzufuhr nad) dem Gehirn
ftaftfinden, was fehr leicht ju allerhand patho-
Togifchen Buftdnden, Kopffongejtionen, Gebhivn-
orud, neuvalgijdhen Scymerzen, Olhrenjaujen,
©dywindel, bei dlteren Perfonen Neigung zu
Sdylaganfillen Bevanlafjung gibi. Auch wird man
mit einem blutbejdywerten Kopfe niemals einen
rubigen und evquidenden Schhlaf finden. Aus
diefemt Grunde ift e$ vatjamer, den Kopf wil-
vend de§ Sdlafes mafRig exhoht zu lagern,
aber immer jo, daff die Erhdhung auf bev der
RKopf liegt, eine {dywac) anfteigende ebemne
glade Dbildet. Eine ftarf erhohte Kopfr und
Obertorperlage ift ein unbedingtes Erfordernis
fitv ubdividuen, weldye an Afthma, Hevzfehlern,
nevvdjen Angjtzujtanden, Blutziviulationsitorun-
gen 2c. leiden. n diefer RKovperlage nehmen
bie Atemnot und die Bruftbeflemmumgen mil-
pere Frovmen am, bie Atmung wird eine freiere,
die  Sauerjtoffyufubr ju Dden Lungen erhiht
und der ©dylaj daburd) ein weniger gejtorvter,

Jm allgemeinen ijt e$ als$ eine jwecmdfige
Cnvidhtung der Natur 3u betvacdhten, dafy bder
PVienjd) wabhrend de8 Sdhlafes nidht immer in
per gleichen Yage verbavrt, jondevn diefelbe aus
ivgend welchen Anldjfen bfter mwechfelt. Wenn
ber Wenfd) aljo wivtlid) eine Feitlang in einer
weniger gefundbeitlich sutviglichen Lage jugebradyt
bat, jo wird er infolge der fid) davausg erge:
benden Stdrungen itber fury odber lang bdiefelbe
wieder wed)feln und tmmer wieder unwillfitrlic
und inftinftiv in bdie naturgemdfie vechtsieitige
yuviidfehren, Auf bdiefe Weife wivd imumer ein

gewiffer Ausgleid) 3wifdhen den {dhdbdlichen und
wohltatigen Einflitjjen gejdaffen.
(Yeipyiger Populdve Heitjchrift
fiiv Hombopathie,)

S \%“’:‘i&/‘ S

Ipesiclle Hyaiene ,
oer Geiltesarbeit
(o Beamten, Lelhrern, Shriftijtellern,

Sauflenten).
Bou Dr. Otle Gotthilf.

Den Denjdyen macht vergniigt und frof
Unendlid) jelten dag Baveaun,

&3 it viclmehr faft allemal

Genan das Gegenteil dev Fall.

(Com. von Haden).

Vo Jabr ju Fahr mehren fidh Bitcher
und Statiftifen iiber Gewerbehygiene, iiber
vie  Berufsfrantheiten der Judujtriec  und
Gerwerbearbeiter. Staat, Gemeinden und Grof-
indujtrielle wetteifern, bei diefen Avbeitern die
aug ihver Titigleit entftehenden Gefundheits-
{dyidigungen 3u befeitigen oder ibnen vorzu-
beugen, Wabrlid) ein ebdled Streben! Aber
leider hat man bigher nod) ganjlich bdie ebenjo
widtige Aufgabe verfaumt, bdie Bevufsfrant:
heiten der GeifteSavbeiter (im iweiteften Sinne
des Wortes) ju vevvingernm oder ju vevbiiten,
Und doc) mehrt jid)y bdie Hahl gevade diefer
Berujstlafje 3ujehends. Das Heer dev BVeamten
ijt bebentend gewadyjen; die yunehmende Bevilfe-
rung braudyt immer melr Lehrer; der grifeve
Bildungstrieb vergrogert die Bahl der Sdrift-
jtelfer auf jevemt Wifjenggebiet; Hanbdel und
Gewerbe fefjeln Millionen Angejtellter an die
enge Yureaujtube, Sie alle leiben wmehr ober
weniger an  Cigentitmlichfeiten und Schadlich-
feiten ihres Berufed, bder, gevade iveil er fo
einfeitig, andawernd, obhne Abwed)slung it
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anberdartiger  Vefchdftigung betrieben 1wird,
allmahlich) nicht nur dem Gang, der Haltung
und  Phyjionomie " jeinen Stempel aufdriict,
fondern aud) anf Gejundheit, Konjtitution,
Qebengdauer, Dbeftimmend eimwivft, Kvanfheits-
und Todesftatiftifenn beweifen das. —

Wahrend dag Uebevmaf forperlicher Avbeit

fi algbald durd) Grvmiidung, {dmnellen Hery-
jdhlag, Deftige Mejpivation und Sdweifausgbrud)
warnend bemertbar madyt, ijt dag Maf geijti-
gev Avbeit jhwer ju begrengen, bda jie zeit
weilig einev fajt unevmeplichen Steigevung
fabig ift, obme augenblifiiche Uebermiidung
bervovyurujerr.  Davin  liegt eine fehr grofie
Gefabhr; denn aud) fie zehrt am Kirperitoff,
bejonders am dev Nevvenfraft. , Wer aber mehr
von feinen Nervenfrdften ausyibt, alg er ein-
nimmt, dev ijt auf der fjdjiefen Ebene ange-
langt, die jur Criddpfung fithrt, und iird
gefjundheitlich banferott, aud) twenn ex ein
Milliondr wive,” fagt jehr treffend Dr. Paul
Mare in jeinem unlingjt (bei Kriiger & Cie.
Reipzig) evjdhienenen Biihlein , Hygiene
beg Geiftes.” Daber bei vielen eifvigen
Geiftesarbeitern bdie fpdteve gdanzliche Eridhlaf-
fung und Gvmattung, weldhe allmaplid)y ju
nevvdjer  Neizbarfeit jithrt und das trauvige
Ruantheitsbild der Neurvafthenie entitehen [dft.
Beethoven Hat dies an fid) felbjt evfahren und
jagt davitber : WMeine Organifation ift fo ney-
vd¢, daf mid) eine Kleinigfeit aus dem gliid:
lichjten  Bujtande in den unglitctlichften vexjefst.”

Peeift nod) fdyweller nud mevtbaver fjtellen
jig  Tei Dden  Buveaumenjdhen  Unterleibs-
bejdhwerden ein. Die boim langen Sitsen
jufammengepreften Ovgane und Adern (Pfort-
adern) Dafelbjt fithven in der Ilegel zu Ver-
bamungsjtovungen und  Blutftodungen, bdeven
weitere Folge ein ganies Heer von Krant:
heten ijt. Bunddjt tvitt das Sefithl von BVille,
©dywere, Drud im. Diagen und Darm auf;

e8 entfteht Aufftofen und Gagbildung, jpdter
Etublveritopfung. Die Vlutjtauungen im gan-
et Provtaberfyjtem bewirfen Hamorrhoiden,
Stanungen in Leber, Nieve, Galle, was oft
jchwere Organerfranfungen hervorruft. Werdben
diefe mannigfachen  Unterleibsjtorungen bdes
Stubenijigers nid)t duvch hygienifdhe Mafregeln
befeitigt, fo wird die gange Perjonlichfeit ber-
artig davon beeinfluft, daf allmahlich bdas
Chavatterbild des fid) felbjt und bden Seinen
3u Leide [ebenden bureaufratijhen Hypodjonders
entjteht.

rithzeitig mufy man daber diefen Unterleibs-
jtocfungen affer Avt vorbeugen. Die§ gejdhieht
burd) Selbftmajfage und Gymmnaftif. Movgens
i Bett majfiert und fnetet man wmit  bden
Handenr  den Unterleib und feinen Jubalt.
Das wirft hod)jt vovteilhaft auf Fortbewegung
bes Speifebreies, pevijtaltijfe Bewegungen bes
Darmes, Blutverteilung und  Blutmijdyung.
Dazuw fommt nacdhher am offenen  Fenjter,
(fhlimmiten Falles auf dem Wege zum Bureau)
energifche Atmungdgymnaijtit. Man  gehe nidht
3 jchnell und atme langjam miglidjt tief ein
und aug; beim Ausatmen jieht man den in-
terleib ein, beim Ginatnen weitet man ihn aus.
Die frdftig avbeitende Lunge wivft dabei wie
eine mddtige Saugpumpe, mcIcfje bag  Blut
mit Gewalt duvd) die Abernm treibt. Schnell
jtelft fich wohlige Wdrme im  gangen Kdvper
ein. Dag langfam fliefende Blut in den falten
Gytvemitdten, dad ftauende Venenblut in den”
Untevleibgovganen : alle§ twird mitgevijfjen in
den vajch ftrdnienden Blutfreislauf. Nadymit-
tags oder Abends wor bdem Ejfen iwird dannu
energijje Rbvpevgymvajtit vorgenommen, be-
ftehend hauptjadhlich in : NRumpfbeugen, vor-
und viidwdrts (10 bi8 30 mal), Niederlajjen
in fuiebenge (5 big 25), Knie heben, ftrecten,
beugen nac) vorn und hinten (je 5 big 20 mal),
Rumpffreifen (O big 20 mal). Dag it fiiv
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alle inneve Ovgane ded Unterleibes mund bdie
evhlafiten duferen Baudymusteln von aufer-
ovdentlic) giinftigem Cinfluf. Hievauf mige man
noch) bei offenem Fenjter einige Minuten vecht
tief atmen, damit die nitige Menge jauerjto-
altiger Quft in die Lungen einftrdomt und alle
mit fohlenjduve vevunveinigte Quft aus bdem
Kovper entfernt wird, Denn Dbei fitzender
 ebensweife atmet der Menjch) nur gany ober:
flachlich) und unvollfommen. Und dod) ift
gerade die Xuft (nidht Speife ober Trvant) bas
Crijte und Yefste, bet Geburt und Lebengenbde,
wag der Nienjd) brvaudht; der Sauerjtoff ift
bag Lebenseliriv, ber Sanerftoff biltet gleid)
fam die Dampffvaft, weldje unfeve Lebens-
majdjine treibt. Aljo : oft vedht tief atmen! —

Die meiften Geijtesarbeiter effen und frin-
fen mefv alg ihnen gut ijt. Bwar flagen fie
vielfach fiber ifhren {dhlechten Magen und bdok:
tern fortwdbrend bavan Hevum, aber dod) efjen
im alfgemeinen viel jdhiver verdauliche Sypeifen.
,Wag dem Grobjchmied Dbefowmmt, Halt der
Sdyneider nidht aus.” Gevade bei jigenbder, be-
wegungslofer Lebensweife darf man nur leidyt
verdaulide Roft geniefen. 1lebrigens ift s
gang gut wenn der NMagen nicht alles vertrigt,
jonbern tmner mal duvd) Schmergen vor dem
» Suviel des Guten” warnt, Denn Vielejjer und
Bieltvinfer verfitvgen mutwillig ihr Leben ; ihre
Gefdfie fiillen fich ju veidlidh mit Blut, bdie
Sellen werben verjtopft, die inneren Organe
gedrviict; foldhe Perjonen werden jdhwerfillig,
afthmatifch, die geringfte Bewegung felt i
aufler  Atem; fjie fterbem vor der JFeit am
Sd)lag-Stictfluf odex an Avterienverfalfung. Man
effe nabhrhaft jedod) wenig : gute Supypen,
leidhte verbauliche Gemiife und Fleijdh), Gier
und  Gierfpeifen. Aber Vorficht mit Hitlfen-
fritdhten, Sauerfraut, fettem Fleijd) oder Wurit.

(S folgt)

——————

Die Mild) als Heilmittel.

Bon Mathiud Sdmidtbaucr,

Wenn die Cfelinmild) al8 die leicht verdbau-
lihfte, die Schaf- und JBiegenmild) als fehr
nabhrhaft und gehaltreich exfannt wird, jo fommt
fitr unfere Bwece wohl die wmitteljhwere Kubh-
mild) in Petvad)t. Wag die Mild) fo wertvoll
mad)t, ift, daf fie fajt famt und fonders wver-
daut witd und duferit wenig Ritdjtande hinter-
(agt. Meild) und Honig vevmengt, gibt ein
auferovdentlicd)  leichtverdauliches Nahrungs-
mittel; und heif getvunfen wirt fie jdweif-
erregend alg Defted Sdywigmittel betm Volfe.

Mild) wirtt voryiiglidy bet Crfvanfungen der
Atmungsorgane, bei Schwindjudt und Aus-
sebrung. hre  Heilfraft Dbejteht unddyjt in
threm groflen Ndhrwerte, aber aud) in ihrex
veijlofen Crndhrungsweije. Diefem Umfjtande
hat jchon mandyer Lungenfrante jeine Vejferung,
ja felbjt feine Deilung zu verdanfen. Canjtatt
jchried jchon 1843 in dex , Wed. Klin. [11* : , S0
biel ijt aber gewif, daf Heilungen verzweifelter
Fille von Lungenjdywindjud)t vevwitteljt bdex
Mildyfur bewertjtelligt worben find und bdaf
unter bem Cinflufe diefer Didt hinjig Vejjerung
ber Fuftdnde diefer RKrvanfheit erfolgt; jie gehort
daber ju dem mit Necht am meiften gepriefe-
en Witteln gegen Phthijis.* S feinen
,Slinifdjen Lovirdgen fiber Lungenjchroindjucht
1867% {dhreibt von Niemeyer wie folgt: ,Bei
der  Auswabhl bder fiiv Phibififer  paffenden
Nabrung jtehen die uvalten, jum Teil voher
Crfafhrung entnonmenen Vorfdhriften durdjans
mit den in der Phyjiologie geltenden Gefegen
ves Stoffwedhield und der Erndhrung im Cin-
flang. Alle den Sdywindiiichtigen vorzugs:-
weife  empfohlene  Nahrungsmittel enthalten
gvofe Miengen von Fett oder von Fettbildnern
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