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beftandteil ber Ablagerung. @dgt man einen
grifern ©tein vorfidtig in der Mitte durdy, fo
exblict man meift fonzentrijdhe Schichtungen von
verfdhiedener Farbe. Jn der Mhitte befindet fich
in der Regel ein Kern, bejtehend aus einem
gremdforper, um weldjen die jteinigen Stofje
jidy altmdblih) abgelagert haben.

Alle jene Steinbildungen in den verjdiedenen
Organen unferes Kovpers fonnen {dlimme und
verhingnisvolle Sdidigungen bervorrufen, fo
baf die davon Befallenen viel zu leiden Hhaben
unbd oft jwere Operationen durdymadjen miifjen.
- Bon befannten Mannern 3. B. des lefsten Fabhr-
Hundertd war bies bet Napoleon II1. der Fall.
- Die erjten Anfinge der Steinbilbung madyen
fich meift gav nicht bemerfbar. Wir wollen aud)
nicht der erjten Steinbildbung Werfmale und
Ungeienn im forperlichen Befinden {dhilbern,
um niemand u dngftlicher Selbjtbeobad)tung
au vevanlajfen. BVdie jagt Goethe imr , Wejtdjt-
liden Diwan”?

»Bofite id) Alah Hodlid danfe? —
Dafy er Leiden und Wiffen getrenut.

Berzweifeln miifite jeder Krante,
Dag Uebel fennend, wie dex Azt e fennt.”

ol et
?leimjnabwng und Durft.

PBon NRofje Fay.

PWean jammert jeit Jahren iiber denm grofien
Bierverbraud) und itber die Folgen des Alfohols
und man fudt und judt, wie man dem QLaftex
bes Trinfend am bejten entgegentveten fonmne.
Aber man vergafy bigher, daf man hiermit nur
halbe Avbeit fut und daf man, um exfolgreid
vorgehen u fonmen, nidit gegenm Ddad wviele
Trinfen, {ondern gegen den Durit felbft timpfen
wmuf. Der Durft ift ein Fattor, mit dem man

heute unbedingt vechnen muB. Nawentlicd) der
Grofjtadter hat jehr unter thm ju leiden und
verbraudyt infolgedefjen groge Weengen von Bier.
SGolange wir den unnatiivlidgen Durft nicht aus:
der Welt id)dﬁen, werden unfere alfolholgegne-
rijdjen Bejtrebungen nid)t nur, wie bigher, mit
grofen ©dywierigfeiten ju vingen haben, fondern
fie werden aud) um grogen Teil unwirfjam
bletben und folglich eine RKvaftvergendung be-
beuten.

Der Grofftadter tonnte allerings jeinen Durft
mit alfoholfreien Getvinfen lojden. Diefe find
jedod) nid)t nach jebermanns Gejdymad, obgleich
wir ja beute jhon gany wohljchmecdende Ge-
trinte befiten, und auferdem ift dag Bievtvinfen
eine fo eingefleifdite Gewolhnleit gemorden, daf
es (dwerhdlt, die grofen WMajjen an anbdeve
Getranfe ju gewdhuen.

Wir fommen {dneller zum Biele und ver-
faren viel rvatiomeller, wenn wir den Durft
felbjt, ber dod) die Wuvzel des llebels ift, be-
tampfen. Dem Durftgefiihl laft fic) leiht ab-
belfen, wenn man alle8 vermeidet, was Durft
ervegt. Dasd fanun ein jeder leicht an fich) felbjt
beobadten.

Der moderne Kulturmenid) tut aber [eider
gevade dag Gegenteil. Ev genieft alles, was
Durjt-hervorruft, mit Bovliebe. Durd) das Ejfen
im Wirtshaufe bat fid) der Junggefelle devart
an eine naturwidrige Kot gewdhnt, baff ev
jpdter tm eigenen Heim diefe Erndhrungsweife
fortjetst, obgleich) er e8 nun nidyt mehr braudyte.

Alle Hoteld und Reftaurants ridyten ihren

Riidhengettel und bie Subereitung ber Speifen

parauf ein, daf fie Durft evvegem, bdenn fie
wollen ja mbglidhit viel Getvante abfegen, um
miglichit viel zu verdienen. Da wird bei der
Bubereitung an Salz, Pieffer, Paprifa und an
alleclei andern fd)arfen Gewiirzen nidt gefpart.
Dem unverdorbenen Neuling brennt bag pifante
Gerid)t wie Feuer anf der Bunge. Der abge-
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brithte Grofjtadter findet e jedod) vorjiiglid
aund fpitvt den jharfen NReiz, an ben fid) fein
Gaumen gewdhut hat, erjt hinterher als Durit.
Die bdienftfertige Kellnerin jorgt dann natiirlic)
vafiir, - dafy fein Bierglas nidyt leerjteht, und
der Gaft bejahlt diefen doppelten Unfug jowoh!
mit Geld al8 aud) mit jeiner Gejundheit.

Aber auc) feine Familie leibet unter diefen
Buftdnbden; benn baheim jdymedt ihm die reize
lofere Hausmannstoft nidyt mehr, Sein Gaunten
verlangt nad) ftarfern Afzenten, und fo werden
die ©ypeifen {dhdrfer gewiirzt. Da e§ aber an-
dawernd i viel Umftdnde madjen witrde, wenn
fiiv den Hausherrn ertra gefod)t und fevviert
wevden miifite, genieft die gange Fawilie die
{darfen Speijen, und dber Sdhaden wird dadurd)
-allgemein.

Uber nicht nur Gewiirge und jtavfes Salzen
verurfadjen Durjt, jondern aud) der Fleijdgenuf
an fid. Wenn wir aufmerfjame Verjudje an-
ftellen, fonnen wir dag bald feftftellen. - Dex
Begetarier — namentlid) der Fruchtefjer — leidet
nie an Durft, denn er geniefit erftens dad not-
wendige Quantum an Flhijfigleit bereitd n den
faftreichen Frithten und zweitend vermeidet- ev
duvd) den Ausjhluf von %Ieiicf) und Gewiirzen
eine Cindidung feines Blutes.

Wenn ein Fleijchefier feiner SGewolhnbeit ent-
fagt und ploglid nur von Frithten lebt, dann
hort ebenjo ploglich ber Durft bei thu auf und
er bedarf felbft tm Hod)jommer nuy dann der
Slitffigeit, wenn er fein Blut duvdh ivgendeine
Zhtigteit tn der Hige, 3. B. durd) einen Marid),
rajd) eindidt.

Ein Beifpiel mag den Vorgang fiiv den Laien
dentlidjer evflaven. Gevadejo wie dex Fleijdhertvakt
bes Waffexrs bebarf, um geniefbar ju werben,
wird in der demijdhen Kiicdhe unferes Kirpers
pem Fleifdhextralt, den unfere BVerbauung aus
 Dem gcnoﬁexien Sleijdje beveitete, vom Kbrper
Wafjer zugefest. Died Wajjer entnimmt bder

Rorper bem Blute ujw., und durd) den Verlujt
an Flifjigleit entjteht tm Kbrper ein Sehnen
nad) Grial. Dies ift der Durft. Er beywedt
bie Jufithrung newer Flitjjigleit, um feine Se-
tebe, das Blut ujw. wieder mit dem Quantum
fitllen u fonmen, tas ju unjerem Leben nof
wendig ijt. S

Wenn wir uns alfo Harmadjen, welde Speifen
Slitffigteiten gebvaudjen, und wenn wiv Ddiefe
@petfen fonjequent vermeiden, fdnnen tvir den
Durjt gang erheblich vermindern, und dann ijt
e8 feine grofie Runft welhr, fid) ded Trinfens
3u enthalten. :

Cin Schulbetjpiel fiix dieje Theovie ift fol-
gende Tatjache: Die Affen, die von Natur dod)
Frudytejfer jind, entavten oft in der Nibe von
menjchlichen  Anfiedlungen und Dbeginmen die
Sdafherden ju pliindern. Was ift bie Folge
pavon? Dieje Tieve, die frither mnie tranfen,
fondern fidh wmit dem Safte der Friidte und
dem Zau begniigten, ftiiven, vom Durjte ge-
peinigt, an die Bijternen und faufen fo gierig,
baf mandje von ithnen in dag Waifer hinein-
falten und den Tod finden. Fovider und Reijende
haben dies oft Deobachtet und die Bewohner von
Klein-Namaqualand werden dies ebenfalld be-
jtitigen.

Aus dbem Tvinfen ded Durjted wegen enifteht
leidber Dag Gewobnbeittrinfen und dasg leidige
Wirtshausjigen mit feinem Heer von itblen Fol=
gen. Da bhangt tnmrer eined am anbern: bder
Durjt, dag Tvinfen, das dann ausartet, Geld,
Familienfinn und Familienglitct ujw. verjdlingt.
Die gejunbdheitlichen Folgen bleiben auch nidht
aug. Da wird allmdblid) der eigene Kbrper u-
grunde gevidytet, die Degeneration der Nad)fom-
men folgt naturgejemdfig, und jo zexftovt ber
Durft dirveft die Familie und indiveft den Staat, .
bie MNation. :

Gedem ernjten, denfenden Wenjdjen jollte dies
ein Wemento fein, daf er nicht blindlings Ge-
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wohnbeiten huldige, die fo folgenjdywere Bedeu-
tung Haben. Allerdings werden einem itberreizten
Ganmen einfache, gejunde Speifen nid)t jofort
sujagen, aber binmen furzem iverden f{id) die
ftumpf gewordenen Gejdymadsnerven der Sunge
jo weit erholt haben, um aud) die feineven Reize
wahrnehmen und wiirbigen zu fdnnen. Hand
in Hand mit der Umwandlung der Nahrung
geht eine Grholung de§ ganzen Organidmus.
Der Frudytefjer fihlt jid) wohler, leichter, gliic-
licger und ift fraftiger und leiftungsfibhiger als
bei der jog. ,frdftigenden Koft”, die nidht nux
pag Gegenteil bejwect, fondern ihn aud) nod
- sum ZTvinfen jwingt. (Die Lebenstunit.)

e

Wie [dhiibt man fid
vor Oen Befdjpwerden des
%ommcrﬁ?

Lon H. Th.

Auc) die Sommersaeit birgt teild dbuvd) iiber-

grofe $ige, teild aud) dburd) jihe Temperatur-

jhwantungen gewijje Gefahren, gegen die man
jich zu jchiien Bat.

SGelbjt Crfaltungen find zur Sommerszeit
nidt ausgefdhloffen, wenn e8 jzu tagelangen,
{tavfen Abtithlungen fommt, bdie ploglih auf-
freten. Aber felbft an anbauernd heifen Tagen
fann fid) ein vermeidlichter Wienfd), Hei wenig
teibexftandsfihigem Korper, jdhon eine Crfdltung
suzieben. Davauf follte man fid) Dereitd im
Frithjabr einvidyten, infoweit die Befleidung da-
bei in Betrad)t fommt. Jebod) allmahlid), um
bie burd) die dicfere Betleidung verwdhnte Hant
erft wieder an den lebhaftern Hautreiy der Quft,
bei leichter Befleidung, ju gewdhuen. Bejonders
foll man Dduvd) Ofteve fiihle Wajdhungen und

Quftbdder die Haut widerftandsfahiger maden.
Wie im Winter gegen die eindringende RKilte,
follen ung bie Wohnrdume tim Sommer gegen
eindringende $ite fhiten: Wie bringt man
lestere8 am bejten fertig? Dide Steinmanern
jind ein guter Sdup gegen Temperaturwedyfel,
da fie veguliereud auf die Tempevafur in demw
Wohnrdwmen wirfen. Hinfichtlid) der Liiftung
ift 3u bemerfen, baf nicht ungeitig ohne Urfadhe
bie Fenfter offen ftehen follen, wenn man das
dirvefte Cinftromen ber Hige verhitten will. Nian
liifte vor alfem morgens frith, fall8 man nidt
fhon des Nadytd bei offenen Fenjtexrn {chlaft.
Wenn miglicdh), Bifne man wahrend grofer Hite
tagsiiber nur die Fenfter an der Sdhattenjeite,
wihrend man gleidhzeitig die Tiiven u den
Bitmmern an der Sonnenjeite offen halt, Durdy
Lorhinge und Fenjterladen fann man dem Cin-
oringen Der Uufenbite entgegemvivfen. Das
biivfte {id) bejonbers bei gefabrbrohenber $Hitse
empfehlen.

gn Tropenlinbdern wendet man, wie Lefannt,
feit langer Reit Luftbewegung und Waiferver-
bunjtung fiiv Kithlvede an. Die Wafferver=
ounfjtung befdrdert man duvd) Aufhingen feudyter
Tiicher vov den Fenjtern oder durch Aufftellen
von §Holzrahmen, in denen man Gaze ausge-
fpannt hat, die durd) Befprengen mit Wajjer naf
evhalten wird. Sefst man bdie Tiidjer bejw. die
Gagerahmen bdem Luftyuge aug, indem man
eine gegenitbevliegende Tiive offnet, jo ift die
Wirfung nod) beffer. Wer e8 Hhaben fann, lajje
jid) yur Erholung unter grofien, jdattigen Baumen
nieder, wo bdurd) ftandige Lwftjtrimung unter
Cimvirfung der Sonnenjtrablen auj die Laub-
frone eine angenehme, fauerftoffreiche Atmojphire
entjteht.

Befonvers widtig ijt die Crndhrungsweife.
Dag Vediirfnid nad) feit- und etweihaltiger
Nahrung ift im Sommer fehr verringert; nady
flitfjigen, frudptidurehaltigen Stoffen, Friichten,
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