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bejonbers wohljdmedend gefunden. — Um
nod) einmal auf unfere Art der Kajfeezuberei-
tung 3u fonmmen, fo frenmen wir dag Kaffee-
pulver vom Audzug und beveifen den Kaffee
am bejten duvd) filtviven, indem man dag Pulver
auf einen Filter fohiittet und fiedendes Whaijer
(nid)t nuv Heifes) daviiber gieft. €S ijt, jux
guten Subeveifung des Kajfees, notwendig daf
vag Wajfer dbas RKaffeepulver gleidymdfig und
vollftdndig duvd)dringt und wirtlich) mit Siede-
temperatur itbergoffen wird. €8 giebt dafiiv
fleine Kaffeemajdhinen, bdie jogar erlauben, den
Raffee, am Gnbe der Mablzeit, auf dem Ef-
tifd), felbft zu beveiten, wasg fehr angenehm ift
und wobei man den Vorteil hat jdhon wdhrend
per Bubereitung des Kaffees defjen avomatijchen
Duft ju geniefen.  Bei einer guten Kaffee-
majchine joll dag Pulver, vor bder Beriihrung
mit dem Wafjer, durd) den aus dem Waffer
fich entwidelnden Dampf durchfeuchtet, gleid)-
jam aufgejchloffen werden. Der Kaffeeanszug,
bag Getvanf, ift ebenjowenig, ja nod) weniger
Daltbar al8 Ddie gebrannten Bobuen, oder das
Pulver, und 8 ijt deshald unvidhtig den ge-
mablenen Kaffee auj mebhr oder weniger lange
Bett anfzubewabren. Der Kajfee muf jedesmal
frijd) gemacht werben. Allerdingd fann man
ben Rajfee (vag Gefrdnt), in fehr jtarfer
Weife fongentviven und daduvd) einen Kaffee-
Crtvaft Dhexftellen, weldjes bei Berdiinnung
mit beiffem, ober aud) faltem Waijjer, ein bem
frijgen Raffee evfetendes Getrdnt liefern jollte,
wag 3. B. auf Crturfionen oder Reifen fehr
niiglic) fein fann; dod) ijt dev frijd) zubeveitete
Raffee inumer beffer.
(Fortiesung folgt).

© CRgge °
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Ueber den
Nuben des korperlidien und
acifligen Ausrubens,

Dr. Jmfeld.

Das abjolute und vollitdndige Ausrulen ijt
i Wirllidhfeit unmoglid), denn e8 Dedingt die
abjolute Nubhe des Korpers und bes Seijtes u-
gleid), 0. . die abjolute Nuhe ter NMiusteln und
bed Gehirngd, Wenn die Musfeln in der Nube
und in dev Unbeweglichfeit fich befinden, walhrend
dem tag Gebirn dentt, b. h. avbeitet, jo ift diefes
Augvuben nuv ein velatives. E$ fiaden wdabhrend
diefer verhiltnismadfigen Nubepauje oft unfrei-
willige fibvifldve Wustelzudungen ftatt, 1elde
ein Beweid liefern der Nitckwirfung der Tiitig-
feit bder ebirngellen auf bdie NWiustelfajern.
Die Avbeit der Gelivnzellen evzeugt fibrigens
ftoffliche SerfallSprodutte, weldpe  ifrerfeits bdie
Avbeit aller andern Ovgane vermehrenm, Iwie
3 B. die der Driifen, welche Ddiefe Produfte
im Sinn deg Stoffmed)fels vevarbeiten, tes
Bluttreiglaufes der die ausyujdyeidenden Schlat-
fen empflngt und weiter fithvt, ber Nieven,
er Haut und der Lungen, welde fie ausjdeiden.

Nur dag  Diusteljyjtem ijt iibrigens bdem
Gebot unferes Willens unterworfen; g fanm,
je nad) unjerm Wollen, zur NRube gejetst iwer-
ben, wihrenddem alle anderen Organe unferes
Kbrpers jid) unfevem Willen entiehen und felbjt
wihrend des Schlafes ohne Unterbruch avbeiten.
Nur ihre relative JRube {dhiit und vor einer
ju rajchen Abnugung unfered Orvganidmus.

Wir fonnen aber diefe Abnugung dod) nod
baburch vermindern, daff wir alle die Urfaden
vermeiden, weldye diefelbe vevmehren, und jwar




Sauter’s nnalen fiiv Gefundheiispflege

139

padburd), bafp wir dem Kdrper dag Wartmmm
per Nuhe durd) ein Wininum der  Gehivn:
tatigfeit verfdjajfen.

Bu den Urfachen weldhe die Gehirngellen in
gefteigerte Tdtigeit wverfeen, zdhlen wir bie
piychifdhen Aufregungen, dann die Anjtrengung
burd) die forperlichen, jowie duvd) die geiftigen,
intelleftuellen, Arbeiten.

lm fich olfo mdglichft auszuruben, miigen
wiv unfeve forpevlidhe und geiftige Avbeit in
verftandiger Weife befdhvanfen, feelifhe Aufjre-
gungen vevmeiden und in der Juviidgezogenbheit,
i Wedhfel der Unuwelt, in wohltitiger Ser:
jtrenung, in nidyt exmiitdenden Reifen, ufw., ein
Mittel gegen zu ftarfe Neizjung und Ueberan-
jtrengung unjeves Yervenjyjtems fudjen. Ferner
wird man  aud) duve) Abwed)$lung in dev
Avbeit von Uebevanjtrengung und Evmiibung
verjchont bleiben. Mian verfichert daf Voltaire
taglich fehr lange Avbeit vevvidyten fonnte durch
diteve Abwed)slung in feinen geiftigen Bejd)df-
tigungen.  Jn  feinem  Stubievyimmer lagen
immer 5 big 6 Arbeiten vor, ev mnahm ab-
wed)jelnberweife die eine nad) der andern vor,
jeder ein paar Stunden ividmend.

Jod) beffer laft jid) Ueberanftvengung ver:

meiden, indem wan forpexfiche mit geijtigex
Arbeit abwedhjelt. Big 3u einem gewifjen Grad
wird duvd) die Wiusfelavbeit die Gehirntdtigleit
st grdpever Rube gebracht, indem ter ver-
melrte Blutandrang ju den Musteln bad Gebirn
entlajtet.  Ein Spagiergang odev eine gewohnte
Syportitbung, su welder dag Gehivn nidht in An-
fpruc) genommen wird wm die Vewegungen 3u
Teifen, und 3u weldjer die automatijche Arbeit der

 Musteln geniigt, berubigt und erhdht ten Geijt.

Su Beyug auf fdvperlidje Uebungen bieten
die modernen Vorjdriften der Kivperpilege und
der fdywed. Gymmnaftif die Dbejten Mittel 1m,
ohne grofie Unjtrengung, alle Niustelgruppen,
ohne wirflidje Ermitdung, in Harmonijde Be-

wegung 3u bringen und es aud jo einguvichten,
pag mebreve Gruppen jid) ausruben, wibhrend-
dem anbeve avbeiten.

it e8 uns gelungen, alle Urfachen von ner-
vidjer Anfregung von ung fern zu Halten, unjeve
phyfijdhen und geijtigen Anjtrengungen in ver:
jtandiger LWeife 3t ovduen und fo bie Deiden
Aeufervungen unfever organifdhen Tdtigleit ing
Gleichgewicht i bringen, 3u coovdiniven, dann
finnen iwiv Doffen, eine iwohltdtige NRube ju
geniefien, eine ube, welche ung eine Wieder:
bevitellung unjever evmiideten Musfeln und
Nerven erlauben twird,

Ein guter Sdlaf, ofjne Trdume, ohue -
rube, nidyt untevbrodjen von jdhlaflofen Stun-
Pen, wird unfeve verfovemen Krafte auf bie
befte Avt rieder evfehen.

QOhne Bweifel fann aud) hier die Willensfraft
ji) geltend machen. Wean evzdahit, daf Napoleon
eimer folchen Willenstraft iiber fich) verfiigte,
pafp er amveviiigli) vom wadjenben in ben
jhlafenten Buftand iibevgehen founte.  Jm
RKvieg fonnte er, trop aller Sovgen, die er
wihrend deg Tages u iiberwinden hHaite, eines
tiefen und evquicenden Sdjlafes fid) evfreuen;
am Vovabend einer bedentenden Sdlad)t ver-
brachte er, tm Deften Sdlaf, eine gany rubige
Nadt.  Freilid) ijt eine joldye Willenstraft nidt
Sjedermanng SGadhe; bievgie gehirt vor allem
et ftarfer Grad von nevvdjer Jubhe und eine
gefunve, frdftige Sonjtitution. ;

Aus allfem Gefaglen geht Dhervor, daf die
Unbeweglichfeit, d.h. die Unidtigleit der Mus-
feln nidht geniigt wm jich voljtandig, d. h. in-
genitgender Weife, ausyuruben, jondern bdaf
auc) die piydhijche Nube, v.5. die bed Gebirng,
dagu gehort, — Dennod) fann im Kampfe gegen
bie Pite, 3.V. wdhrend des Tages, die Unbe-
weglicheif, oder Abwefenheit von Wustelarbeit,
et Wiittel fein, wm viefe Hige leichter 3u
evfragen. Die Avaber, welde jic) fo jehr- diefer
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Untdtigfeit hingeben, haben, olhne Bweifel, die
wolltdtige Wirfung bdexfelben fiir ihre Gefund-
beit erfannt. —

Wer gut avbeiten will, muf aud verjtefen
fid) in verniinftiger Weife auszuruben.

& % 2
Wice crsielt man cinen
warmen Jimmer=-Fukboden ?

Bon Dr. Thraenhart, Freiburg i Br.

(Madybruc verboten.)

Lielfac) wird angenommen, daf ein mit
viden Teppichen Dbelegtes Finmmer wdrmer fei
alg ein teppichlofes; man glanbt, Teppidje,
Yaufer, Linolenm und dergleichen Halten roarm,
0. h. Dalten die Warme im Jimmer juviic.
Dag ift faljd). Die Warmewirfung der Tep-
pide ujw. ijt gleic) Null, denn die Temperatur
im Zimmer bleibt daburd) unverdnbert, ob nun
ein Dem gangen Bimmerfufboden bebecfender
dider ©myrnateppid) liegt ober gar feiner;
jtet8 braud)t man bas gleidge PHeiymaterial, um
diefelbe Tempevaiur ju evzielen. Die Bebeu:
fung deg verjdjiedenen Fufbodenbelages liegt
vielmehr in feiner gridfeven oder gevingeven
Warvmeentziehung aud unjerm Korper duvd die
Fufijoblen, d. b. e8 fommt davauf anm, ob dex
Belag ein guter oder {dhlechter Wavmeleiter ift.
Geben wiv barfuf auf einem diden, wmolligen
Teppid), fo haben wir ein angenehnes warmes
Gefithl, weil berfelbe al8 jchlechier Warmeleiter
aug unjern Fufjohlen faft feine Warme ableitet ;
geben wiv aber auf einer grofen NMetallplatte,
fo haben wir, aud) twenn bdasg Bimmer viel
wavier gehet3t wird, ein unangenehm faltes
- ®efithl, weil pas Metall al8 guier Wermeleiter
unfern” Fiifen” und Ddamit unferm gangen
RKovper viel Warme enpieht, Soll aljo ein

Bitmmerfufboden warm fein, 5.5, in unferm
Rirper Wavmeempfindung erweden, fo muf ex
ein fdhlechter Warmeleiter fein. Died ijt ab-
hingig von der BVejdjajfenheit, Dicde, Vearbei-
tung ufw. des FuRbobens und feines Belages.
Jteuerdings find nun in hygienijdhen und tedy-
nijden  wifjenjdaftlichen  Jnitituten Bieviiber
genauere Unterjudjungen angeftellt wovden, bdie
folgente, fitv jebe Dauslichfeit jehr wichtige
Ergebuijfe geliefert Haben. ‘

A3 filtefter Belag evwies fid) ein foldjer
aus Sdyiefer, demnddhit Ajphalt, bann Terrajo,
aug glattem Sement, aus Platten von Stein-
holy und aus Lehmeftrich. Viel fommt Ddabei
aud) auf die Bearbeitung bdes Materials an;
jo 1ft ein vedht rauber Bementboden fehr wviel
wavmer al8 ein glatter, weil wijcdhen den Er-
hebungen fich Quft al8 dhlechter Wdrvmeleiter
befinbet. Jm allgemeinen eignen fid) alfe diefe
Fupbdden nur fiir Rduwme, die der Feudtigleit
und Niijfe befonders ausgefest find, 3. B. Babde-
ginnner oder Wajchtiichen.  Wenn der Boben
bont Rellerwohnungen aug devartigem Material
hergejtellt wird, fo lege man davitber nod) einen
Holzfufboden, aber jo hod), dafy jwifden ihm
und der Oteinjdhid)t eine Luftfchicht bleibt,
weldje wdarmer Balt und die Dielung bor
dulnis jdiist,

it Wohnrdume wixd Holy ald Fufboden
mit Red)t bevovyugt, weil e gut warm hilt;
es fommt Hauptjadlich als Parfettdferung und
al8 Dielenbelag jur Amvendung. Ein Ueber-
g von Oelfarbe ober Wad)ysmaffe (Vohner-
mafje) erhdht bdie Dauerhaftigfeit und erleichtert
feine Netnhaltung. Denn bei nicht gang jorg-
faltig gelegtem  $Holzfufboben namentlid) bei
Dielen, dringen in die Fugen, Rigen und NRifje
jtets Staub, Sdymup und Scdhenerwajjer unbd
macjen fie ju Brutneftern fiir Faulnis- und
Rrantheitsbafterien.  Aber ur Warmbaltung
bes Rovpers hat fid) PHolzboben fehr giinitig
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