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nicht mehr.  Das Volf jireift jeitweije alte, geboritene Rinden von iy ab,
und man wird vergebens diefe BVrudhftiicfe troctnen, ju Pulver {toBen und ifm
wieder unter die Jtahrung mijdhen wollen; fie werden entweder jogletd) aus-
geipteen, oder die gute Natur DHilft {ich durd)y Gefchwiive und Ausichldge.

JHus Ratur und Wiffen]dyait.

Befordert Rurzschneiden den Haarwuchs. €3 unterlieqt gar fetnem Sweifel,
dap man burd) geeignete Vilege und Behandlung das Haar gejund erhalten,
ja jogar im Wadhstum fordern fann. Die beiden wichtigften Punfte find Hier-
bet: Reinhaltung und Ventilation. Aber gerabe die Durdhlitfting (Ght oft viel
su wiinjdhen {ibrig. Daber findet man diinnes Haar und Kahlfdpfigteit bejon-
ders Dei Offisieren und Beamten, die eine (uftabiperrenbde Kopfbedectung (Helm,
Miige) tragen. Aus demfelben Grunde find bie Haustdppchen und Schlafmiigen
su verwerjen. Ebenjo nadhtetlig ift ferner die tmmer mebr fich verbreitende Ge-
wobnbeit, bei jedem Schritt aus dbem Fimmer fofort den Hut vder eine Miitze
aujzufegen, aud) wenn man nur in den Flur, in den Gavten oder mit Befud)
015 an die Haustiive geht. Diefelbe Vermetdhlichung fand frither mit dem Halfe
namentlid) bei Rindern fjtatt, denen fofort ein Halstuch umgebunden mwurbde,
jobald fie das Jimmer verliefien; und gerabe damald waren, mwie wir dltern
Avzte Degeugen fommen, die Hald- und Hujtenfrantheiten viel bduftger al8 Heut=
sutage, wo die Kinber den Hald matvojenartig fret Haben. .

Die nbtige Durchlitftung desd Haares big jum Haarboden wird nament
lich dann verhindert, wenn man dad Haar lang trdgt, einfettet und feit an-
btivjtet, fo dafy eine unbdburdydringliche Haarfappe entjtebt. Dadurd) wird aud
bas Ranzigwerden ded Oled (Pomabde) beféirdert, wenn nicht regelmdpig eine
Wafdung des Kopjed mit warmem Seifenmaffer ftattfindet. Dieje foll man je
nacd) dem HSuftande der Haave, ob fett oder trocfen, in zwei b3 vier LWodhen
einmal vornehmen.

Am Deften und erfolgreichften ift die Durdliiftung und Reintgung natiix-
lich) Det furzgefchnittenen Haaven. Aber nidht aud diefem Grunde tragen die
metjten ibre Haave gany furs, fondern damit fie frdftiger werden und beffer
wadhfen.  ,Mein Haar witd diinn und geht mir o aus, id mup e3 fury
fdhnetden faffen.” Bermag denn das Abfcheren den Haarmudhs wirtlich zu be-
firdern? Jretifmlicherveife ftellt man jic) dag Wachstum wie Hei den Bflanzen
vov, Ddie mehr und frdftiger treiben, wenn fie befchnitten werden (Weinftocte,
Decten). Hietbet fritt an dem gefchnittenen Jweige eine Vermunbdung [ebenbiger,
faftreiher Hellen ein, die Wunde blutet, vernarbt, und Dder Saftirieb bilbet
neue Jellen, aus denen fid) Knofpen, Stengel und Sweige bilden. Aber der
Daarfdjaft ift eine tote Rihre ohne GefdBe und ohne Nerven, weshalb beim
Abfchneiden 1weder Bluten nod) Schmerzgefithl entfteht. Mit Necht wird fedoch
bie nidht 3u leugnende Tatfache angejithrt, daf der diinme, weiche Flaum auf
ber Oberlippe ded Jiinglings duvd) Rafieren zu jdhnellerem Wadhdtum ange-
regt wird und bald trdjtigeren Barthaaven Play madht. Died ijt fo su erfldren,
daf Dbeim tagtdalich wiederholten Schaben und RKragen ded Rafterend dburch den
brelichen Reiz ein vevmebrter Blutzuflup, aljo befjere Erndhrung der Haar-
wurzeln ftattfindet wund audy die Haardriifen ju echdbhter Tétigteit angejpornt
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werden. Diefe Urjache Fallt jedoc) beim Kurzjdhneiden der Kopfhaare mwegq und
bod) fann man aud) bhier unjtreitig Ofter3 ein Gritarfen Ded vorber diinnen
und fpérlichen Haaves feftitellen. Das hat entjchieden darin feinen Grund, dap
bie Kopffhaut (ichter, ausbdiinftungsfdhiger, der Luft und NReintqung sugdnalidyer,
peim Wafchen, Trocknen und Bilrften mehr geveizt wird; der drtlidhe ‘Reiy be-
mirft in der Ropihaut vermehrten Blutzufluf, vegered Nervenleben und evhdht
badurc) die Wroduftionstdtigheit. Die Neinigung von Staub und Schuppen
(Sdhinnen) gefchieht bet furzen Haarven unmillfivlic) hdujiger und it viel grind-
ficher. Die Luft, weldhe nun die Kopfhaut jtindig befpiilt, veist diefelbe, jteigert
bie Ausdiinftung und fordert die Abjonderungen. Das Haar will wie ein Fovjt
behanbelt werden, mwelder von der Kultur verlangt: jtete Fiiftung, Belichtung
und Sauberfeit ded BVodend und bded Veftanded durd) rvegelrechte Ausholyung
(hier Scheren). Ales wad die Au&biinftung der Kopfhaut bejbrdert, vermehrt
ben Haarmwuchs, alled wad von der Kopfhaut Lidht und Yuit abhdlt, exjtictt
penfelben. €o wirft Kurzichneiden der Haave duperjt giinftig.

Namentlich Kinder jollte man fo lange ald mdglich fury gejehnittenes Haar
tragen laffen, menigitend im Sommer. Schert man dodh auch die Hauss
tiere tn Der warmen Jahreszeit, wenn ihnen der volle Haarmud)s zu warm
und unveinlich u mwerden droht. Jm Winter mag, ,mwer lang hat, lang hngen
faffen”. Tiberhaupt dari man bad erjte Qurzichneiden eined bisher lang getva:
genen Haared nur im Sommer vornehmen, damit Ddie vereichlichte Koprhaut
fidh nidyt evfdltet. TWer einmal einen ,Stifter- ober Schweden-Kopi" getragen
bat, witd gewif jedes Jahr Ddiefe grope Wohltat fich mwieder verfchafren und
badburd) Das Wad)3tum jeines Haares gany entjchieden DLedeutend fordern.

Dr. Paul Grumbady.

Der physiologische Wert der Rube. Jn Dder Sahresverjammlung Dder
L Britifh Wjociation”, die gegemwdrtig in Yort tagt, Hielt i der phyfivlogijchen
Seftion Dr. T. Dyfe Acland einen Vortrag iiber den phyjtologifdjen Wert dex
Rube, der allgemeines Jntereffe evregte. Seine Ausfithrungen gipfelten in der
Forberung einer (ngeven Schlafzeit, befonders fiir die nod) in dev Entwidlung
begriffenen Schulfinder. Seine Schlupidbe (auteten: 1. Geniigende Hube ift .
eine phyfiologiiche TNotwendigteit, vor allem fitv die, die die fovperliche Reife
nod) nicht erlangt Haben. RKurze Schlafseit fithrt zu einer Hevabfebung der
Qebensfrait ded Korpers und zur Verlangjamung der torperlichen und geijtigen
Gnimidlung. 2. Ginem Kinde den Schlaf befchrdnfen, heift fein Wadhstum
pejchrdnten. &3 ijt dies ein fehr {chddlicher LWeg, Selbjtbeherrichung 3u lebren,
per fidger feinen Grfolg haben wirdb. 3. Einem RKinde geniigenden Schlaf ge-
wdlren heifit nicht, e3 an ein Sichgehenlaffen su gemwdhnen, jondern nuv 3 3u
fehren, wie e3 fiir feinen Kbrper zu jorgen hat. 4. €5 ijt genau jo qraujam,
ihm Dden Schlaj zu verfitrzen, als wollte man thm nicht geniigende Ttabhrung
gemdfhren. LWenn ein Knabe, fo fithrte der Vortragende u. a. etwa aus, eire
Bffentliche Schule befucht, fo Dat er gemdhnlich jeiner Kbrperldnge nod einen
Fufs hinguzufiigen, und sur jelben Jeit foll fich jein Geift entwicteln ; aber Die
Cdlafperiode ijt bie Jeit, in ber bie forperlihe Entwidlung fich vov allem
pollzieht, und wenn fie {tber das natfivliche Maf vertitvst wird, jo leiden Kdr-
per und Geift gleichermafen; die Folge fann ein vodlliger Jujammenbrud fein,
ober Die geiftige und fdrperliche Lebensdfdbigfeit fann fiv bas gange Yeben be-
eintrédchtigt werden. Acland fiihrte eine Reibe von Tatfadjen an, die beweifen,
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‘Daf die Folge eined ju furzen Schlajes Abdgefpanntheit, Heizbarleit und Unge-
nauigfeit der Wrbeit find. Er zeigte jum Beijpiel bte Srijt etnes Schilers,
ver allzu friih in Ddie Schule fommen mufte; jowohl in Der Schbnbeit der
Sdyrift wie i dber Orthographie zeigte {fich beuthcf) eine Verjdhlechterung, jo
lange ber {nabe nicht gentigenden Schlaf hatte, wdhrend furort eine allgemeine
Befferung eintrat, ald ihm eine geniigende Rubezeit sugeftanden turde. An-
peve Gelehrte haben Grperimente an Grmwadhfenen mit dem gleichen Hejulta:

gemacht.

Dr. Coujton behauptet, daf fid) im Saure per legten Dreipig abre um
Leben beg Wolfes deutlich eine Abnahme der fdrperlichen Ausdbauer bemerfbar
mache, die auf Dbenjelben Grund Duxucfsufuf)ren fei. Die dffentlichen Schulen
Dilbeten tn biefer Beziehung eine grofe Gefahr. Von vierzig Schulen, von
venen Acland Audtunit erhalten fonnte, famen nur adit auf dad rvidhtige ﬂ)la};,
Der Rebner hat audy 27 @ci)u[arg,ten die Frage vorgeleat, welde Schlajzeit
e fur Schulfinder fiiv geniigend bielten; elf forderten 10 Stunbden Schlaf,
adjt 9'/z bi8 10, fehs 9 big 10'/> und vier 9 ald Minimum. Keiner fah we-
niger al8 neun Stunden al8 geniigend an. Acland Hat {ich ferner an eine
Neihe verdienter englifcher Gelehrter gewandt, um ihre eigenen Erfahrungen
auf diefem Gebiete fenmen su levnen, und ev exbielt von allen Seiten diefelbe
Antwort; {ie alle forderten, dap ben Sdhulfindern bdie Schlafzeit nicht De-
jchrdntt werden piirfte. &8 ift {hwer, ju entfcheiden, vb wiv {iberhaupt 3u viel
fchlafen tonnen — Schultinder fdnnen es ficher nicht. Acland wandte fich jebr
energtich gegern ven , Uberglauben vom Frihaufftehen”. &3 wdre auc) ein be-
flagendwerter Jrrtum, angunehmen, daf fdrperfiche Tibungen den Manael an
Sdhlaj erfeten fdomnten. Kibrper oder Geijt ju iiben, ohne dex notigen Ruhe ju
pfleqen hiege die Rerge an beiben Gnben angiinden. i)t weniger widtig als
Die Quantitdt ded Schlafed ift feine Qualitdt; ein burd) Qirm, Kdlte, Yidyt
oder Schmergen geftirter Schlaj gewdhrt natiivlich nur gevingen Nugen. Jm
Winter braucht man mehr Schlaf ald im Sommer, und aud) die alte Erfab-
tung ijt vichtig, Daf der Schlaj wdhrend der erften Stunden ber gefiindejte
ift. Der alte BVolfsglauben an den Schlaf vor Mitternacht, jo {dhlo der Rebdner,
ift eine fehr vichtige phyfiologijche Grfenntnis,

Einfluss der Sitten und @Gebrauche beim Essen auf Hppetit und Uer-
dauung, €3 1jt ein alter Grjahrungdfat, daf man die Speifen mit Vergniigen
und Wufmertjamteit einnehmen joll. Bet dex Mahlzeit mup man feine Gedanten
von Den Sorgen ded Wlltagdlebend ablenfen und auf den bevorftehenden Genuty

richten.
Sur Effensseit
Sdeuch) Sorg’ und Leid !
Exhalt man die Aufmerfjomteit, dasd Jnterejje fiiv die Speife wady, jo
- befordert man badburc) gany bedeutend dem Appetit; und nur ein Speifen mit
wirflichem Wppetit, mit empfundenem Genuf ift utvdglich, wird qut verdaut
und befommt gut.

Daber 1jt bei allen Kulturvdlfern von alters her der Aft des Efjens, die
Mahlaeit, mit gewifien Sitten und Gebrduchen wmgeben, die jie b ﬁem Getriebe
der tdglichen Wrbeit entriicken follen. Sundchft beveitet man {id), wenigftens in
pen beffer fituierten Familien, befonders darvauf vov wie auf eine Feierlichleir.
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Man wdidht und jriftert ficd), wedhfelt die Kleider, ,madyt Toilette”. Arheits-
thmu und Wrbettdrot werden entfernt. Jn vielen Familien erhdht man die
Feter noch durchy ein Tifchgebet vor dem Gjfen. Wuch) nimmt man dag Mahl(
m einem bejonderen Fimmer ein, im Ehzimmer ober Speifeiaal.

Das Aufjtehen morgensd und dad Schlafengehen abends hat feine peinlid)
rejtitehende Feit, jondern dndert fih), je nadhydem man mehr ober weniger u
wun hat oder fich (dnger einem BVergniigen widmet ; aber fiiv die Hauptmahlzeit
ijt eine Deftimmte TageSzeit fejtgefet, nad) der jich Wrbeit und Erholung, itiber-
haupt das gange Tagedpenjum rvidten. Man lduft nidht mitten vom Mittaqs-
mabl, vor ber BVeendiqung Ddesfelben, weg zur Wrbeit oder zum Lergnitgen;
wohl aber unterbricht man lelteve, wenn bdie Wrbettdjtunde {chldgt.

Gern verleiht man der MWahlzeit eine bejondere Leibe, tndem man eine
gemiitliche, jeohliche Tijchgefellfchaft von Lerwandten, Freunden und Befannten
verfammelt. LWL man {ich jemand gefdllig odber danfbar evwetfen, jo labet
man ihn zum Ejfen ein.

S den befferen Rretfen wird zur Grhdhung der Froblichfeit DLet ven
WMablzeiten nod) Mufif bejtellt; frither beveiteten Spafmadher, Minnejdnger und
Hofnarven den Tafelnden allerhand Kurzweil, um die ,Tafelfreuden” zu exhdhen.

Mit einem LWort: alle Sitten und Gebrdudye {ind davauf bevedhnet, bdie
(Hedanfen pon den Sorgen desd ltagsdlebens auj dad Gffen zu lenfen und
padure) den Appetit zu vermehren. Bon bdiefem Stanbpunfte ift ed aud) be-
aveiffich, weshald crnjte Leftiive und ernfte Gefprddhe wdhrend der Mablzeit
verpdnt find. Den eifrig lefenden Junggefellen gereicht diefe Tiitigteit berm Efjen
feineSmwegs gum Vorteil; gerade bet thnen find Berdauungsjtérungen hufig.

Auch dureh unfern Geftchtdfinn juchen die Epgebrdude auf den Appetit
einguwirfen.  Dap died miglich ift, lernen wir oft genug fenmen: [dujt uns
podh) fehon beim Unblic eined lecteren Bratend ober unfered Leibgerichtes ,das
Wajfer tm Ptunde jujammen.” Eine grope Rolle fpielen deshalb die dupeven
Formen Oeim Decten und Schmiicten der Tafel, betm Unbieten und Geniefen
Der Spetjen. G5 ijt nicht einerlet, 0b Had Effen in einer abgebraudyten Schiiffel
pon Steingut oder in unverfehriem Porzellan aufgetragen wird; ob e8 unge-
Tehidt aujgehduit oder ,gejhmactooll” ausgebreitet, mit Peterftlienbldttchen u. . w.
garniert tft. Die fogenannte ,appetitliche” Subereitung, die Sauberfeit, dev
Romfort i der Wrt der Furichtung und ded Servievend ber Speifen, Ddie
freundliche Darveichung, die wenn aud) nod) fo bejcheidene Ausjdhmitctung des
qangen Urrangements: alles das trdgt zweifellos immer und iiberall dazu bei,
mit grogerer Lujt an dad Gffen zu gehen; alled dbasd hebt den Appetit, Lildet
qany flir fich allein einen Defonbeven Teiz von Hodhjt giinftiger Wirfung auf
pie Berbauungstdtigeit. Da erfdhrt man dbann die Wabhrheit bes Wortes:
Joer Appetit fommt beim Effen.” Umgelehrt vergeht die Eplujt, wenn bdie
Spetfen oder ERgerdte in unjauberem, vernadyldjfigtem Bujtande vorgejeht
werden.  LWag man mit gutem Wppetit geniept, wird ordentlich verbaut und
sur Srdftigung ded Kbrpers qut audgenust; wad man mit Widberwillen gentefpt,
dagegen nidyt. ‘

Natiirlich findet man die hod) entwictelte Hygiene des Effens nur bei den
fhioheren, wohlhabenderen Gefelljdhajtsilaffen, denen die Speife agewdhnlich in
reichlichever uantitt geboten wirh, al8 e3 den Vediirfniffen Ded Organidmus
entfpricht.  Jhre quiBere geiftige Tdtigfeit im Beruf und bei den brennenden
Tragen bed Lebend, jowie ihre geringe forvperliche Anftrenqung madht bejondere
Mapnahmen ndtig, um den Geift abulenten, den Uppetit anzuregen und die
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Bervauung zu fordern. Jn den drmeren Klafjen jedoch ijt bei dev qroBeren fhrper-
ligen Arbeit und bei der jhmalen Koijt ba5 er[angen nach Ejfen jdhon nov-
malevieife genfigend vorhanden. .

Diefelben Berhdltniffe geben den Grund dazu, weshald die Jubereituna
Der Speifen bet den hoferen Klaffen fo umftdndlich und Det den niederven fo
einfacy ift. Wlle Butaten zum Eifen {ind offenbar parauf bevechnet, das Ef-
bediirfnis ju wecden und zu jtdrfen, ben Appetit 3u reizen. LWie oft jehen mwiv
nicht, daf jemand, dber fein Mahl mit Gleihgiiltigleit begonnen, e fpdter mit
{ichtlichem Vergniigen verzebrt, nachdem er feinen Gefhmadt durd) irgend etmwas
Pifantes, etwad Sdharfed gereizt hat. Fiir einen Menfjdpen, Dder Hunger hat,
jnd foldye befonderen Mapregeln natirlich nicht nbtig, denn , Hunger ijt dev
befte Rod).” <Jedoch ijt auch Died nuv bis gu einem Dejtimmten Grade vichtig,
venn ein gemiffed Quantum Wohlgejdhmact wird von jedem Menjchen, ]e[bfir
vom Fiere verlangt. Sogar ein Hund, der ftundenlang gehungert Hat, wird
nicdht alles gleid) freudig freffen, jondern bie ihm behagenbden bpelfﬂ‘[ aus:
judjen. Die Gegenwart einer gewiffen Wiirze in der Nahrung ift ein allge-
meines Bediirfnis.

Befonders bdie Vorfojt bei einer qrbBeven Mablzeit bejfeht aud etwas
Pifantem ober ausd Fleifchbriihe (BVouillon, Suppe). 5Ie1]&)bruhe aber 1ft ein
wichtiger chemifcher Grreger des Magenfajtes. Man jucht aljo durdy das erjte
Gericht eine reichliche Abfonderung von Magenfajt filv die {pdtere nabrhafte
Gpeife zu bemwirfen.

Der gewdhnlidhe Schluf der Mahlzeit, beftehend in Siijigleiten, 1t vom
gefundheitlichen Standpuntte aud) robh! Bered)ttgt ~Seber weify, Daf eine fiiBe
Speife angenehm Jchmectt. Wdhrend man nun ju Anfang der Mablzeit einer
den Appetit und Berdauungsfaft veizenden Borfojt bedurfte, will man nach der
Sdttigung mit einem reizlofen und angenehmem Eindruc jchliepen, was eben
bei fitgen Gpeijen der Fall ijt.

Die althergebradhten Sitten und Gebrdudye betm Efjen {ind alfo feines-
weqd willtiiclich entjtanden, fondern aug bdem injtinftiven Streben nad) einer
guten Betdmmlichteit hervorgegangen. Wenn die Menjdjen ausd dem Gejddfte
De3 Speijens eine Art Kultus gemacht haben, jo legt das nur davon Seugnis
ab, daf fie tmmer um ihren ppetit beforgt find, bap fie ftetd davan denfen,
bas Jntereffe fiiv die Speife wad) su balten, den Genuf an der Mabhlzeit ju
fordern und babmc{) die Lerdaung zu unterftitben. Denn jelbjt unfer Gefichts-
finn, unfer Getjt, unjeve Piyde haben Einflup auf die Erzeuqung be? Appetits
und Verdauungéfaftes, und tragen ihr gut Teil bet yur Grfiillung des Wunjdyes

ol befomm's! Dr. Drio Gotthilf.
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Aphorismen.
Bornehme Naturen wiffen, wenn e8 darauf anfommt, wer fte {ind, aber.
fte fiiblen e nidht fortmabrenb mit Gﬁenugmung

Die Null Hat viele @oppe[ganger.

*

Sid) ausleben nennen e3 viele, wenn fie [uftig ihven Selbftmord vor-
beveiten.

B

peialan
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