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lojigeit ober unangebradjte Grofmannsjudt.

Der Wert deg Geldes ijt nid)t nur in bejug
auj feine Kauffraft, er ijt vor allem in feinev
Sditung tief gejunfen. Die alten Sprid)-
wirter : ,Ausd Centimes werben Franfen”, und
,Wer dent Centim nicht ehrt, 1jt den Franfen
nidyt wert” find nidt webhr fursfihig. Cin
@enttm ift Beutzutage aud) dem Fedjtbruber
i wenig. Darum bhat fih) dag Tringelder-
unmwefen ju einer vidtigen Kalamitdt und im
Wirtdhaugbetriebe 3u einer unverjddmien For-
berung audgewadien.

Welde Unfumme mag wohl in Gejtalt
eingelner Nicdel aus der Hand von Kindern
und Grmadyjenen im Laufe emes Fabhres im
ftets gedffneten Raden von Najdy-, Spiels,
Mujit- und Jur-Automaten veridwinden! Und
babei retten die Sculfparfajjen nod) jo mandyen
Nicfel.

Xd) bot einjt meiner Anfwartefran an, 25
leexe Flajchen fortzujdhaffen und ben Crlds ju
bebalten : Untwort: ,Fiiv die paar Grojden
fdhinde id) mir mehr vom Leibe ab!“ — Wie
bitte id) mid) als Junge gefreut, wenn miv
ein joldjes Angebot gemad)t worden mwire.

Die Seiten Haben jid) eben gedndert, iweil

jih) die Menjdjen gedndert haben.

Sind jie heute bei grifeven Unjpriichen unbd
reidhlichevem Lerdienjte glitctlicher wie vor 50
big 60 Jahren ? Mit nidten. Dag Streden
nach der Decde ift aufer Uebung gefommen,
Daber langt fie oben und unten mnidht u.
Man rechnet, feiijd)t und fjtreift wm Centime
bei den Ginfiinften und verjdhlendert Franfen
und Sebhnfrantenitiicte bei den Ausgaben. Nan
teilt die Arbeit ein und vergeudet eit und
Geld. Man {dhimpft auf die neuen jdylechten
Beiten und ddjtet die alten guten Sitten und
Briude. DVian rednet und red)met, und die
Redmung ergibt jtets ein Defizit, weil jie eine
ganze Neibe faljher Summanden enthdlt .

Kury gefagt: Wir befinden und auf dem
beften Wege in eine Sadgajfe, aus der uns
nur ved)t baldige Umfehr vor grifeven Sdyd-
ben bewabren fann. Buriid! muf dag Feld-
gejdjvei lauten. Jurviid jur Cinfadbeit
unjever Biter! Darin gipfelt die wabhre
»Lebensfunit” der Gegemwart.

Cinfadye Sitten, cinfade Leute,

O, wie felten find fie dod) Heute!

icber zehnfache Biirde und zehujade Pein,

Als einfad) u Leben und glitdlid) Fu jein.
(Die Lebenstunit.)

ST TR —
3it der Mittagsidlaf gefund?
LBon Cmil Peters.

Dies ift eine Frage, die der eine mit e
der ambdere it ,mein” beantmortet. Die eine
balten den Mittagsjdhlaf fitr gut, ja fiir not-
endig, Ddie andern fitv diberfliifiig, ja fiix
jdhddlich. Beide hHaben rvecht und nur injofern
unved)t, als fjie ihre Anjhauungen obne fie
burd) die Darlegung phyjiologijer Vorginge
3u  ftiigen, uneingejhrinft verallgemeinerm.
Dag ijt eben dag Faljde. Eine allgemein
giiltige orm aufujtellen, ift angejid)ts ber
vieltanjendfdltigen Vevjdjiedenartigleit der Men-
jhen nicht mdglih. Durd) ben Ginfluf der
Degeneration, durd) Yererbung und mannig-
fache Einfliijje von Beruf und Lebensfithrung
ifit der einbeitlie Typug vermijdyt, und es hat
in Der Rulturmenjdhheit ein Buftand Plag ge-
griffen, Ddejfen Dbebeutjamftes Renngeichen ein
vollfommenes Durdeinander in ber indivi-
dbuellen Grife der lebenden Rraft ber einzelnen
Jterveniyjteme ift.

Dasg ift der fpringende Punit, vonm bdem
alfes Urteil ausdgehen muf. Der pringipielle
Standpuntt ijt alfo der, daf ber gefunde
Weenjd) Dden  WMittagsidylaf unter normalen
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Verhaltnijjen nicht braudyt, weil jein gefundes
Nexvenfyjtent im augyiebigen Nadytjdhlaf wieber
jum  Buftand vollfommenjter  Frijde umd
Yetjtungsgfabigteit  auriidfefrt. Der Kultur-
wenid) aber ijt gejdpwdc)t, der eime weniger,
der andere mehr. Die RKraft feines Nerven-
ipjtems veidht nicht tmmer aug fiiv die Anfor-
derungen, die dag Berujsleben ded Tages an
thn ftellt. Dies um jo wmebr, al8 — gany
" abgefeben von bder Arbett — auc) anbere, jum
Teil vegetative Tdtigfeiten feines Organidmus,
wie 3. B. die BVerdauung, wegen der vererbten
ober erworbenen Sdpwicde tm  Niidenmart,
viel Kraft verjdhlingen und Ddie allgemeine
Cebensfraft nod) mebhr bevabjegen. Beim ge-
junden Dienjdyen finft die Lebenstraft norma-
levmweife exjt am jpdten Nadymittag. Beim ge-
jhwadyten aber veid)t {ie nidyt fiiv den gangen
Tag aus; jie jinft jhon wihrend des Tages,
oft ober meijt jchon wdbhrend der Vormittags-
ftunben und muf nun durch eine in die Tages-
jftunden gelegte PRube wieder auf eine Hobe
hinaujgebradyt werden, die fiiv bden Nejt Ddes
Tages ausveid)t, ohne Ddie abendlide Ermii-
dung hinauszujdyieben und damit den Nadt:
jdhlaj zu beeintrddytigen.

Jtun  fommt aber ein widtiges WDioment
hingu; jeder Schlaf jetst jundd)it Ddie lebende
Rrajt Herab. Wenn man gleid) nad) dem
Mittagejjen dhlaft, vor allem wenn man lin-
geve Beit jdldft, fo unterbindet man in erfter
Cinie die Ddem jtarfen Neiy der NahrungSaufs
nahme folgenbe Erregung Dded Iterveniyitems,
bie unbedingt beviidfichtigt werden muf. Da-
burd) alfein fann man jdon Kopfjdmerzen
erjeugen. Bum anbderen jeit man bdie lebenbe
RQraft durd) den Sdjlaj fo tief hevab, Ddaf fie
sur Bevdauungstdtigeit nidyt mebr  ausreidht,
und dadurd) wird die unvollfommene Verbau-
ung zum Ueberrveiz, der fid) Deim Crwadyen
in Kopfidmers, iiblem Gejdymac im Wiunde

und allgemeiner Benommenheit und Sdlaffheit
dufert.

Wenn ja aud) der Sd)laf weder nad)y Tifdh
nod) in der Nadyt die Verdauungstdtigleit
villig aufbebt, jo et er fie dod) (von Helm-
holty an den im Sclaf erzeugten Ralovien
[-Warmeeinheiten| gemejjen) auf etwa ein
Drittel herab. Die nadpteilige Wirtung bleibt
nie aus, und afle bdie genannten Symptome
fennzeidynen denm lleberrei3.

€8 1jt unvidtig, biefe Ueberveiziymptome
durd) Kaffee odev anbere Nahrungsreize jdymell
3u bejeitigen, wic es leider vielfad) gejdyieht.
Wian forge durch) Bewegung, leidhte Gymnaitit,
namentlid) Rumpjbengen und NRumpjtreijen,
tiefes Atmen am  Fenjter ober im  Freien,
purd) faltes Wajden des Gejichts und bder
$inde jowie durd) villige Enthaltung von
Nabhrung big yum nddyjten Hungerdgefiihl dafiiv,
Dafj die [ebende Kraft des Iervenjyjtems wieder
ourd) natiivlide phyjiologijde Neize anjteigt
und das %erbauungémerf normal  Deendet.
Oann ijt der lleberrveiy itbermunden, und das
verlovene Woblgefithl tritt mwieder ein.

Dev lingere Sd)laj jofort nad)y dem  Mit-
tagejjen (jt alfo unmbedingt fdyadlid)y und fetst
die gejammie organijdye Yeiftungsfibigteit wal-
rend De§ betveffenden Taged und — wenn
lingeve Zeif durchgefiihrt — itberhaupt Herab.
Dian beriidjichtige die dem Mittagdmahl fol-
gende leidhte Grregung unter allen Umijtdnden
und bletbe nod) etwa eine Vievteljtunde in an-
genehmer, Heiterer Unterhaltung bei Tijd) bei-
jammen.  Jtod) befer ijt €8, namentlid) fiix
geiftig  Angejtrengte, nad) Tifd) fofort etwa
eine Bierteljtunde rubig, langfam und gleid)
mdfig einen furgen Spogiergang 3u maden,
um dann nad) Pauje uvitdzufehren und auf
bem Sofa ober dem Vangjefiel in ausgejtvedier
Lage eige bhalbe Stunbde ju vuben, obne aber
su lejen ober fjid) fonjtwie geijtig zu bejdydf-
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tigen. Jebe geiftige Tdfigfeit vermindert Bier
die  Lerdauungstrajt und benadjteiligt Ddie
Grndhrung des Korvpersd. Dasd hier bejd)riebene
Yerfahren aber fordert nid)t nur die Verdauung,
jondern entlajtet aud) fitv eine. Stunde den
Geijt und madt ihn fiiv den NReft des Tages
jpannfrifliger.  Sehr gejdwdadhte Dienjdjen
aber, namentlid) Nexurajthenifer und Verdauungs-
leibende, aud) Qungen: und PHerztranfe, tun
gut, vor dem Mittagdmahl eine Stunde j3u
jhlafert um Ddadurd) bdie fiir die Verdauung
ve8 Miittagejjens und fitv die iibrige Tages:
arbeit notrwendige Kraft 3zu gewinnen. Aber
aud) nad) bem Sdhlafe jollen fie nicht jofort
mit dem Gfjen beginnen, fjonbdern einige Neize
auf fid) wirfen lajjen, 3. B. einen furzen Gang
oder etwas leid)te Gymnaijtif madhen, einige tiefe
Atemzitge tun und dergl. mehr, um dann nad
einer Bievtelftunde jid) 3um Efjen niederzujetsen.

Sind jo der Sdlaf vor dem Ejjen und die
fube nacd) dem Efjen fiir den Gefjchroddyten
oder Rranfen notwendig, jo fann man anbe:
revjeitd Niidjdlitfje ziehen von bder Wirfung
ber Jube auf bie RKrafjt des Jndividuums.
VBefonmen NRube und Sdhlaf am Tage gut
und madyt fid) ein tiefes LWohlbefinden danad
bemertbar, fo war ein phyfiologijdes Bebiirf:
ni$ daju vorhanden und das ift im allgemei-
nen ein Beidjen fiiv eine vorhanbdene Sdymidye
im Nerveniyjtem. Findet man aber nur jdwer
am Tage die Rube oder den Schlaf obder ijt
man nacd)her benommen oder arbeitSunlujtig,
jo verlangt ber Organidmug nidyt nad) NRube,
weil die im Nadyijdlaj erworbene Iervenfraft
fiiv den Tag ausreidht. Das Nervenjpjtem ijt
aljo relativ triftig (ober auch iibermervds ?).
Aud) hier gelten Ddie elementaren Gejese Des
Nervenlebens, die und zu einer forgfdltigen
Beobadytung bder eigemen lebenden RKraft und
su einer genauen Beviidfidhtigung ihres Ber-
laufes jwingen.

Da nun aber bdie jetst lebende Genevation
fajt in threv Wllgemeinbeit eine mehr oder re-
niger herabgeminderte Lebenstraft zeigt, jo tun
die metjten Wlenjdhen gut, vor und nacd) dem
Ejjen Korper und Geijt etwa eine halbe Stunbde
ruben ju lafjen und nidht anzujtrengen, da
ir einerfeit8 namentlid) die Nube nad) dem
Eifen fajt itbevall im ZTierrveic) beobadyten
fonnen und anbeverfeitd das moberne Verujs-
und Geijtesleben  Anforderungen an  unfex
ervenipjtem ftellt, die eine viflige NRubejtunbe
am Tage zu einer ebenjo mnotwendigen wie
bejdjeidenen Forderung madien. Der Orga-
niémusg quittiert itber diefe vom thm felbjt er-
jebnte Rubejtunde in bdantbaver Weife diurd)
eine evhidfhte Verdanungstraft und durd) grofere
Spanntraft in ben nod) folgenden Tagesjtundern,
wahrend dag rubeloje Draufarbeiten bHig um
jpaten Abend fidh frither oder fpdter durd
seitwetligen oder villigen Sujammenbrud) des
Organismus  bejivajt.  Welded aud) immer
unjeve Wiinfdye, unfere Hofinungen und JBiele
find, itber all unjferm Hanbdeln, unjerm Wirten
und Streben fteht ein ernjted RKriterium, von
pem fein WDienjd) ungejtvaft das Auge wenbden
barf: Dad Nervenjpjtem und feine Ilebenbe
Kraft. (Die Lebensfunit.)

—rse e —

Kali phosphoricum?)
bei ,, Lebensfdywidye’’.

Bon Dr. med. H. Breyer, hombopathijder Arst
in Freudenjtadt.

Mitte Februar vorigen Fahres Dbatte idy
ein adyt Tage alted Kind wegen eitrigen Bin-
vehautfatarthd ju behandeln. €8 Batte aud

1) Gntipridht unjeven Lymphatiques die neben Kalivm

und Phodphor nod) andere belebende Mittel enthaltern,
wodurd ihr Wirkungsfeld emorm vergrifert mwird.
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