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meßt meßr. ®a§ SMf ffreift geittneife alte, geborfiene Kraben «on fid] ab,
unb man roirb «ergebeng biefe Sftmcßftücfe trodnen, p ißutper ftoßen unb ißm
roteber unter bie Slaßrung ntifcßen motten;, fie raerben entroeber fogleicß au§=
g#ieen, ober bie gute Statur bit h fid) buret) ©efcßroüre unb Slugfcßläge.

Batux urtb

Befördert Kurgscbneiden flen Raarwucfts. @g unterliegt gar feinem ^roeifel,
baf; man buret) geeignete Pflege unb S3eßanblung bag fpaar gefunb ermatten,
ja fogar im ©acutum förbern f'ann. ®ie beiben roidjtigften fünfte finb ßier=
bet: Steinßaltung unb Ventilation. 2Eber gerabe bie ®urcßfüftung tagt oft «iel
p roünfdjen übrig. ®aßer finbet man bünneg fpaar itnb Staßlföpftgfeit befon=
berg bei Offizieren unb Beamten, bie eine luftabfperrenbe topfbebeefung (£)elm,
SJtüße) tragen. Slug bemfetben ©runbe finb bie fZaugf'äppcßen unb ©eßlafmüßen
ju «ermerfen. ©benfo nachteilig iff ferner bie immer meßr fid) «erbreitenbe ©e=
rooßnßeit, bei jebem ©cßritt au§ bent Limmer fofort ben fntt ober eine SJtüße
aufzufegen, aud) menu man nur in ben fflur, in ben ©arten ober mit Vefud)
big an bie ßaugtüre geßt. ®iefelbe Verroeicßlicßuitg fanb früher mit bem fpalfe
namentlicß bei Sïinbern fiatt, benen fofort ein fZalgtud) umgebunben rourbe,
fobatb fie bag .Bimmer oertießen ; unb gerabe bamalg roären, mie mir äftern
Str|fe bezeugen fönnen, bie f>alg= unb ffuftenfranlßeiten nie! häufiger atg ßeut«
Zutage, roo bie $tnber ben fpatg matrofenartig frei ßaben.

®ie nötige ®urcßlüftung be§ f)aareg big z^nt fpaarboben roirb nament=
ttd), bann oerßinbert, menu man ba§ fpaar taug trägt, einfettet unb feft an=
bürftet, fo baff eine unburcßbringlicße fiaarfappe entfielt. Oaburd) roirb aud)
bag. 9îanzigtoerben beg Öte§ (fßomabe) beförbert, roenn nid)t regelmäßig eine
SBafcßung be§ Sîopfeg mit toarmem ©eifenmaffer ftattfinbet. ®iefe foß man je
nad) bem guftanbe ber fpaare, ob fett ober troefen, in gtoei big «ier Söocßen
einmal oorneßmen.

Slm beften unb erfolgreidjften ift bie ®urd)Iüftung unb Steinigung natür=
ltd) bet furzgefdjnittenen paaren. Slber nidjt au§ biefem ©runbe tragen bie
impfen ißre fpaarë ganz fonbern bamit fie fräftiger werben unb beffer
roadjfen. „SJtein Saar roirb bünn unb geßt mir fo aug, id) muß e§ furz
feßneiben taffett." Vermag benn bag Stbfdjeren ben £aarroud)g roirflicß zu be=
förbern ^rrtümlicßerroeife fteßt man fieß bag Söacßgtum roie bei ben pflanzen
oor, bie meßr unb fräftiger treiben, roenn fie befdjnitten roerben (Söeinftöcfe,
ftecfen). hierbei tritt an bem gefeßnittenen ffroeige eine Verrounbung lebenbiger,
faftreidjer Bellen ein, bie SBunbe blutet, «ernarbt, unb ber ©afttrieb bilbet
neue .ßeßen, au§ benen fid) Ünofpen, ©tengel unb ßroeige bilben. Iber ber
fzaarfcßaft ift eine tote Siößre oßne ©efäße unb otpe Sternen, roegßalb beim
Slbfdjneiben roeber Vluten nod) ©cßmerzgefüßl entfießt. SJtit Stecßt roirb jebod)
bie nießt p leugnenbe Statfadje angefüßrt, baß ber bünne, roeieße §laum auf
ber Obertippe beg ffünglingg bureß Sîafieren zu fdjnellerem SBadjgtum ange=
regt roirb unb bctlb fräftigeren Vartßaaren Sßlaß maeßt. ®ieg ift fo zu erflären,
baß beim tagtäglicß roieberßolten ©djaben unb Straßen be§ Stafiereng bureß ben
örtlicßen fRei.5 ein oermeßrter Vfutzufluß, atfo beffere ©rnäßrung ber .jSaar--
rourzeln ftattfinbet unb aud) bie fparbrüfen zu erßößter Sätigfeit angefpornt
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nicht mehr. Das Volk streift zeitweise alte, geborstene Rinden von sich ab,
und man wird vergebens diese Bruchstücke trocknen, zu Pulver stoßen und ihm
wieder unter die Nahrung mischen wollen; sie werden entweder sogleich aus-
gespieen, oder die gute Natur hilft sich durch Geschwüre und Ausschläge,

Aus Natur und Wissenschaft.

kêMà IMZscftNêià à stsamueftz. Es unterliegt gar keinem Zweifel,
daß man durch geeignete Pflege und Behandlung das Haar gesund erhalten,
za sogar im Wachstum fördern kann. Die beiden wichtigsten Punkte sind hier-
bei: Reinhaltung und Ventilation. Aber gerade die Durchlüftung läßt oft viel
zu wünschen übrig. Daher findet man dünnes Haar und Kahlköpfigkeit beson-
ders bei Offizieren und Beamten, die eine luftabsperrende Kopfbedeckung (Helm,
Mütze) tragen. Aus demselben Grunde sind die Hauskäppchen und Schlafmützen
zu verwerfen. Ebenso nachteilig ist ferner die immer mehr sich verbreitende Ge-
wohnheit, bei jedem Schritt aus dem Zimmer sofort den Hut oder eine Mütze
aufzusetzen, auch wenn man nur in den Flur, in den Garten oder mit Besuch
bis an die Haustüre geht. Dieselbe Verweichlichung fand früher mit dem Halse
namentlich bei Kindern statt, denen sofort ein Halstuch umgebunden wurde,
sobald sie das Zimmer verließen; und gerade damals waren,' wie wir ältern
Ärzte bezeugen können, die Hals- und Hustenkrankheiten viel häufiger als heut-
zutage, wo die Kinder den Hals matrosenartig frei haben.

Die nötige Durchlüftung des Haares bis zum Haarboden wird nament-
lich dann verhindert, wenn man das Haar lang trägt, einfettet und fest an-
bürstet, so daß eine undurchdringliche Haarkappe entsteht. Dadurch wird auch
das Ranzigwerden des Oles (Pomade) befördert, wenn nicht regelmäßig eine
Waschung des Kopfes mit warmem Seifenwasser stattfindet. Diese soll man je
nach dem Zustande der Haare, ob fett oder trocken, in zwei bis vier Wochen
einmal vornehmen.

Am besten und erfolgreichsten ist die Durchlüftung und Reinigung natür-
l:ch be: kurzgeschnittenen Haaren. Aber nicht aus diesem Grunde tragen die
meisten ihre Haare ganz kurz, sondern damit sie kräftiger werden und besser
wachsen. „Mein Haar wird dünn und geht mir so aus, ich muß es kurz
schneiden lassen." Vermag denn das Abscheren den Haarwuchs wirklich zu be-
fördern? Irrtümlicherweise stellt man sich das Wachstum wie bei den Pflanzen
vor, die mehr und kräftiger treiben, wenn sie beschnitten werden (Weinstöcke,
Hecken). Hierbei tritt an dein geschnittenen Zweige eine Verwundung lebendiger,
saftreicher Zellen ein, die Wunde blutet, vernarbt, und der Safttrieb bildet
neue Zellen, aus denen sich .Knospen, Stengel und Zweige bilden. Aber der
Haarschaft ist eine tote Röhre ohne Gefäße und ohne Nerven, weshalb beim
Abschneiden weder Bluten noch Schmerzgefühl entsteht. Mit Recht wird jedoch
die nicht zu leugnende Tatsache angeführt, daß der dünne, weiche Flaum auf
der Oberlippe des Jünglings durch Rasieren zu schnellerem Wachstum ange-
regt wird und bald kräftigeren Barthaaren Platz macht. Dies ist so zu erklären,
daß beim tagtäglich wiederholten Schaben und Kratzen des Rasierens durch den
örtlichen Reiz ein vermehrter Blutzufluß, also bessere Ernährung der Haar-
wurzeln stattfindet und auch die Haardrüsen zu erhöhter Tätigkeit angespornt
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werben. Diefe Utfadje fällt jeboct) beim Kurgfd)neiben ber Kopfhaare meg unb

bod) fann man aud) hier unftreitig öfteri ein ©rftarfen bei oorl)er bünnen

unb fpärlid)en fpaarei feftftellen. Dai I)at entfchieben barin feinen ©runb, bap
bie Kopfhaut lichter, auibünftungifäljiger, ber Suft unb «Reinigung gugängltcf)er,

beim «©afd)en, Drocfnen unb dürften mehr gereift wirb; ber örtlictje dteig be=

wirft in ber Kopfhaut »erwehrten «8lutguflu|, regerei «Rernenleben unb crf)5f)t

baburd) bie «ßrobuftionitätigfeit. Die «Reinigung non ©taub unb @d)uppen

(©djinnen) gefcfpief)! bei furgen paaren unwillfürlicl) häufiger unb ift oiet grünb=

üdjer. Die Suft, weld)e nun bie Kopfbaut ftänbig befpült, reigt biefelbe, fteigert
bie Slusbünftung unb förbert bie «ilbfonberungen. Dai fpaar roilt wie ein gorft
bebanbelt werben, welcher non ber Kultur »erlangt: ftete Stiftung, Q3elid)tung

unb (Sauberfeit bei iöobeni unb bei iöeftanbeS burcf) regelrechte 2lusl)olgung

(bier ©eiferen). Slllei roa§ bie Slusbünftung ber Kopfbaut beförbert, »ermehrt
ben |)aarmuchi, allei mas »on ber Kopfbaut Sid)t unb Suft abhält, erjticft

benfelben. ©o wirft Kurpd)neiben ber ,(paare äuperlt günftig.

«Ramentlid) Kinber füllte man fo lange ali möglich furg gefdjnittenes jpaar
tragen laffen, wentgfteni im Sommer, ôcfjert mau bod) attd) bie tpau§=

tiere in ber warmen ^yafjreêgeit, wenn ihnen ber oolle gpaarwud)i gu warm
unb unreinlich gu werben broht. Sur ©inter mag, „wer lang l)at, lang hängen

laffen". Überhaupt barf man bai erfte Kurgfcl)neiben einei bi§l)er lang getra=

genen fpaarei nur im ©ommer »ornebmen, bamit bie nerweicf)Iicf)te Kopfhaut
fid) nidjt erfältet. ©er einmal einen „©tiftew ober ©d)webemKopf" getragen

hat, wirb gewifs febei galjr biefe grope SDBofjltat fid) wieber oerfdjaffen unb

baburcf) bai ©ad)itum feinei fpaarei gang entfdjieben bebeutenb förbern.
Dr. *f)aul ©rumbad»

Der physiologische UJert der Ruhe. gn ber gah.reinerfammlung ber

„«Öritifb Slffodation", bie gegenwärtig in ?)orf tagt, hielt in ber ph#ologtfd)en
©eftion Dr. D. Dpfe Slclanb einen Vortrag über ben pht)fiologifd)en ©ert ber

«Ruhe, ber attgemeinei gntereffe erregte. ©eine Jlu§fül)rungen gipfelten in ber

gorberung einer längeren ©cblafgeit, befonberi für bie nod) in ber ©ntwicflung
begriffenen ©dptlfinber. ©eine ©dflupfähe lauteten : 1. ©enügenbe (Ruhe ift
eine phpfiologifdje «Rotwenbigfeit, oor allem für bie, bie bie förpertidje «Reife

noch nid)t erlangt haben. Kurge ©cblafgeit führt gu einer fperabfeigung ber

Sebenifraft bei Körpers unb gur «öerlangfamung ber förperlicljen unb getftigen

©ntwidlung. 2. ©tnem Kinbe ben ©djlaf befdjränfen, heißt fein ©acf)§tum
befchränfen. ©i ift biei ein fefjr fchäblidfjer ©eg, ©elbftbeberrfcl)ung gu lehren,

ber fid)er feinen ©rfolg haben wirb. 3. ©inem Kinbe genügenben Schlaf ge=

wahren beifit nidft, ei an ein ©triigehenlaffen gu gewöhnen, fonbern nur ei gu

lehren, wie ei für feinen Körper gu forgen hat- 4. @i ift genau fo graufam,
ihm ben Schlaf gu »erfürgen, ali wollte man ihm nicht genügenbe (Rainung
gewähren, ©enn ein Knabe, fo führte ber ißortragenbe u. a. etwa aui, eine

öffentliche ©d)ute befud)t, fo h<ü er gewöhnlich feiner Körperlänge nod) einen

guff hingugufügen, unb gur felben 'feit foil fid) fein ©eift entmtcfeln ; aber bie

©chlafperiobe ift bie »feit, in ber bie förperlid)e ©ntwicflung fid) oor allem

»oltgiebt, unb wenn fie über bai natürliche «Kap »erfürgt wirb, fo leiben Kör

per unb ©eift gleidjermapen ; bie golge fann ein oolliger gufammenbrud) fein,
ober bie geiftige unb förperlid)e Sebenifähigfeit fann für bai gange Seben be=

einträdjtigt werben. 2(cfanb führte eine «Reihe ooit Datfa^en au, bie beweifen,
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werden. Diese Ursache sällt jedoch beim Kurzschneiden der Kopfhaare weg und

doch kann man auch hier unstreitig öfters ein Erstarken des vorher dünnen

und spärlichen Haares feststellen. Das hat entschieden darin seinen Grund, daß

die Kopfhaut lichter, ausdünstungsfähiger, der Luft und Reinigung zugänglicher,
beim Waschen, Trocknen und Bürsten mehr gereizt wird; der örtliche Reiz be-

wirkt in der Kopfhaut vermehrten Blutzufluß, regeres Nervenleben und erhöht

dadurch die Produktionstätigkeit. Die Reinigung von Staub und Schuppen

(Schinnen) geschieht bei kurzen Haaren unwillkürlich häufiger und ist viel gründ-
licher. Die Luft, welche nun die Kopfhaut ständig bespült, reizt dieselbe, steigert
die Ausdünstung und fördert die Absonderungen. Das Haar will wie ein Forst
behandelt werden, welcher von der Kultur verlangt: stete Lüftung, Belichtung
und Sauberkeit des Bodens und des Bestandes durch regelrechte Ausholzung

(hier Scheren). Alles was die Ausdünstung der Kopfhaut befördert, vermehrt
den Haarwuchs, alles was von der Kopfhaut Licht und Luft abhält, erfiickt

denselben. So wirkt Kurzschneiden der Haare äußerst günstig.

Namentlich Kinder sollte man so lange als möglich kurz geschnittenes Haar
tragen lassen, wenigstens im Sommer, schert man doch auch die Hans-
tiere in der warmen Jahreszeit, wenn ihnen der volle Haarwuchs zu warm
und unreinlich zu werden droht. Im Winter mag, „wer lang hat, lang hängen

lassen". Überhaupt darf man das erste Kurzschneiden eines bisher lang getra-

genen Haares nur im Sommer vornehmen, damit die verweichlichte Kopshaut

sich nicht erkältet. Wer einmal einen „Stifter- oder Schweden-Kopf" getragen

hat, wird gewiß jedes Jahr diese große Wohltat sich wieder verschaffen und

dadurch das Wachstum seines Haares ganz entschieden bedeutend fördern.
Or. Pìiul Grumbach,

ver philologische kielt âer Huhe. In der Jahresversammlung der

„British Association", die gegenwärtig in York tagt, hielt in der physiologischen

Sektion Dr. T. Dyke Acland einen Vortrag über den physiologischen Wert der

Ruhe, der allgemeines Interesse erregte. Seine Ausführungen gipfelten in der

Forderung einer längeren Schlaszeik, besonders für die noch in der Entwicklung

begriffenen Schulkinder. Seine Schlußsähe lauteten: t. Genügende Ruhe ist

eine physiologische Notwendigkeit, vor allem für die, die die körperliche Reise

noch nicht erlangt haben. Kurze Schlaszeit führt zu einer Herabsetzung der

Lebenskraft des Körpers und zur Verlangsamung der körperlichen und geistigen

Entwicklung. 2. Einem Kinde den Schlaf beschränken, heißt sein Wachstum
beschränken. Es ist dies ein sehr schädlicher Weg, Selbstbeherrschung zu lehren,

der sicher keinen Erfolg haben wird. 3. Einem Kinde genügenden Schlaf ge-

währen heißt nicht, es an ein Sichgehenlaffen zu gewöhnen, sondern nur es zu

lehren, wie es für seinen Körper zu sorgen hat. 4. Es ist genau so grausam,

ihm den Schlaf zu verkürzen, als wollte man ihm nicht genügende Nahrung
gewähren. Wenn ein Knabe, so führte der Vortragende u. a. etwa aus, eine

öffentliche Schule besucht, so hat er gewöhnlich seiner Körperlänge noch einen

Fuß hinzuzufügen, und zur selben Zeit soll sich sein Geist entwickeln; aber die

Schlafperiode ist die Zeit, in der die körperliche Entwicklung sich vor allein

vollzieht, und wenn sie über das natürliche Maß verkürzt wird, so leiden Kör-

per und Geist gleichermaßen: die Folge kann ein völliger Zusammenbruch sein,

oder die geistige und körperliche Lebensfähigkeit kann für das ganze Leben be-

einträchtigt werden. Acland führte eine Reihe von Tatsachen an, die beweisen.



bap bie §olge eine§ ju turjen ©cïjtafeê Stbgefpanntfjeit, dveijbarl'ett unb Unae=

nauigfeit bcr Slrbeit finb. @r geigte jum iöeifpiel bte ©cprift eines ©cpülers,
ber aflju früf) in bte ©cpitle fommen mupte; foroopl in bet ©cpönpeit ber
©c^rift roie in ber Drtpograppie jeigte fiep beutlicp eine ißerfcplecpterung, fo
(ange ber Hnabe nicpt genügettben ©cptaf batte, roäprenb fofort eine altgemeine
23efferung eintrat, al§ ipm eine genögenbe Sîupe^eit jugeftanben rourbe. 2ln=
bere ©eleprte paben ©rperimente an ©rroacpfetten mit bem gleichen Sîefultat
gemacht.

®r. ©oufton behauptet, baff fiep im Saufe ber testen breipig fjabre im
Sebeit be§ 23olfe§ beutticp eine Slbnapme ber Eörpertidjen Slusbauer bemerfbat
macpe, bie auf benfelben ©runb jurüdpfüpren fei. ®ie öfferttlicljen ©cputen
bilbeten in biefer Stejiepung eine grope ©efapr. 93on uierjig ©cpulen, non
benen Slctanb Slu§!unft erhalten fonnte, famen nur acpt auf ba§ richtige 9Jiap.
®er Dtebner f>at aucp 27 ©cputärjten bie $dage oorgelegt, roetcpe ©cplafjeit
fie für ©cpull'inber für genügenb hielten; elf forberten in ©tunben Schlaf,
acht 9 '/z bi§ 10, fecl)§ 9 bi§ 10'/? unb nier 9 al§ SHinimum. Heiner fap roe=

niger al§ neun ©tunben als genügenb an. Slclanb hat fiel) ferner an eine
illeipe nerbienter englifcljer ©eteprter geroanbt, um ihre eigenen ©rfaprungen
auf biefem ©ebiete fennen ju lernen, unb er erhielt non allen ©eilen biefelbe
Slntroort; fie alle forberten, bap ben ©cpullinbern bie ©cptafjeit nicht be=

fchräntt roerben bürfte. @s ift feproer, p entfeheiben, ob mir überhaupt p nie!
feptafen tonnen — ©chulfinber tonnen e§ fieper nid)t. Slclanb roanbte fiel) fepr
energifcl) gegen ben „Slberglauben oont grüpaufftepen". ©8 märe aucl) etit be-

flagenSroerfer Irrtum, anpnepmen, bap lörperlicpe Übungen beit ©langet an
©cplaf erfepen tonnten. Hörper ober ©eift p üben, ohne ber nötigen Stühe 311

pflegen, piepe bie Herje an beiben ©nben anjunben, SRicpt weniger rokptig als
bie Quantität De§ ©dplafeS ift feine Qualität; ein burcp Särm, Halte, Siebt
ober ©cpmerjen geftörter ©cplaf geroäprt natürlich nur geringen Stupen. f}m
SBinter brauept man mepr ©cplaf al§ im ©ommer, unb auct) bie alte ©rfab
rung ift rieptig, bap ber ©cplaf roäprenb ber erften ©tunben ber gefünbefte
iff. ®er alte 35olfäglauben an ben ©cplaf cor ©iitternaept, fo fcplop ber Stebner,
ift eine fepr rieptige pppfiologifcpe ©rîenntnié».

Einfluss der Sitten und gebrauche beim Essen auf Appetit und Uer
dauung. ®» ift ein alter ©cfaprungSfap, bap man bie ©peifeti mit Sßergnügen
unb Slufmerlfamfeit einnepmen folt. S3 ei ber ©iaplgeit mup man feine ©ebattfen
uon ben ©orgen be§ 2l(ltag8leben§ ablenten unb auf ben beoorftepenben ©enup
riepten.

3ur ©ffensjeit
©djeuep ©org' unb Seib

©rpält man bie älufmerffamleit, ba§ $ntereffe für bie ©peife road), fo
beförbert man baburcp ganj bebeutenb beit Slppetif ; unb nur ein ©peifen mit
roirftiepem Slppetit, mit empfunbenem ©enup ift juträgtiep, roirb gut oerbaut
unb beïommt gut.

®apet ift bei alten Hulturoölf'ern uon altérés per ber Slft be§ ©ffen§, bie
©lapt^eit, mit geroiffert ©itten unb ©ebräuepen umgeben, bie fie bem ©etriebe
ber tägtid)en Slrbeit entrüden füllen, ;funäd)ft bereitet man fiep, roenigftens in
ben beffer fituierten fyamiüen, befonberS barauf oor rote auf eine ffiietlttipEeit,

daß die Folge eines zu kurzen Schlafes Abgespanntheit, Reizbarkeit und Unge-
nauigkeit der Arbeit sind. Er zeigte zum Beispiel die Schrift eines Schülers,
der allzu früh in die Schule kommen mußte; sowohl in der Schönheit der
Schrift wie in der Orthographie zeigte sich deutlich eine Verschlechterung, so

lange der Knabe nicht genügenden Schlaf hatte, während sofort eine allgemeine
Besserung eintrat, als ihm eine genügende Ruhezeit zugestanden wurde. An-
dere Gelehrte haben Experimente an Erwachsenen mit dem gleichen Resultat
gemacht.

Dr. Couston behauptet, daß sich im Laufe der letzten dreißig Jahre im
Leben des Volkes deutlich eine Abnahme der körperlichen Ausdauer bemerkbar
mache, die auf denselben Grund zurückzuführen sei. Die öffentlichen Schulen
bildeten in dieser Beziehung eine große Gefahr. Von vierzig Schulen, von
denen Acland Auskunft erhalten konnte, kamen nur acht auf das richtige Maß.
Der Redner hat auch 27 Schulärzten die Frage vorgelegt, welche Schlafzeit
sie für Schulkinder für genügend hielten; elf forderten ln Stunden Schlaf,
acht 9'/? bis 10, sechs 9 bis 10'/- und vier 9 als Minimum. Keiner sah we-
niger als neun Stunden als genügend an. Acland hat sich ferner an eine
Reihe verdienter englischer Gelehrter gewandt, um ihre eigenen Erfahrungen
auf diesem Gebiete kennen zu lernen, und er erhielt von allen Seiten dieselbe
Antwort; sie alle forderten, daß den Schulkindern die Schlafzeit nicht be-

schränkt werden dürfte. Es ist schwer, zu entscheiden, ob wir überhaupt zu viel
schlafen können — Schulkinder können es sicher nicht. Acland wandte sich sehr
energisch gegen den „Aberglauben vom Frühaufstehen". Es wäre auch em be-

klagenswerter Irrtum, anzunehmen, daß körperliche Übungen den Mangel an
Schlaf ersetzen könnten. Körper oder Geist zu üben, ohne der nötigen Rube zu
pflegen, hieße die Kerze an beiden Enden anzünden. Nicht weniger wichtig als
die Quantität des Schlafes ist seine Qualität; ein durch Lärm, Kälte, Licht
oder Schmerzen gestörter Schlaf gewährt natürlich nur geringen Nutzen. Im
Winter braucht man mehr Schlaf als im Sommer, und auch die alte Ersah-
rung ist richtig, daß der Schlaf während der ersten Stunden der gesündeste
ist. Der alte Volksglauben an den Schlaf vor Mitternacht, so schloß der Redner,
ist eine sehr richtige physiologische Erkenntnis.

Lins»l55 à Sitten unâ gevrâucke beim k5;en auf Appetit »na ìter
aauung. Es ist ein alter Erfahrungssatz, daß man die Speisen mit Vergnüge??,
und Aufmerksamkeit einnehmen soll. Bei der Mahlzeit muß man seine Gedanken
von den Sorgen des Alltagslebens ablenken und auf den bevorstehenden Genuß
richten.

Zur Essenszeit
Scheuch Sorg' und Leid!

Erhält man die Aufmerksamkeit, das Interesse für die Speise wach, so

befördert man dadurch ganz bedeutend den Appetit; und nur ein Speisen mit
wirklichem Appetit, mit empfundenem Genuß ist zuträglich, wird gut verdaut
und bekommt gut.

Daher ist bei allen Kulturvölkern von alters her der Akt des Essens, die
Mahlzeit, mit gewissen Sitten und Gebräuchen umgeben, die sie den? Getriebe
der täglichen Arbeit entrücken sollen. Zunächst bereitet man sich, wenigstens in
den besser situierten Familien, besonders darauf vor wie auf eine Feierlichkeit.
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©an raäfdjt unb frifiert ftc£), roedjfett bie Leiber, „mad)t Toilette". 2trbeitd=
fchmuß unb Slrbeitsrod werben entfernt. Qn nieten ^anritten erhöht man bte

fyeier nod) burd) ein ïi'djgebet nor bem ©ffen. Stud) nimmt man bad ©atjt
in einem befonberen Zimmer ein, im ©Limmer ober Speifefaat.

®a§ Stuffteljen morgend unb bad Sd)lafengef)en abenbd bat feine peintid)
feftftet)enbe 3eit, fonbern änbert fid), je nad)bem man mef)r ober roeniger p
tun bat ober fid) länger einem ©ergnügen roibmet ; aber für bie fpauptmabljeit
ift eine beftimmte Qagedjeit feftgefeßt, nacb ber ficb) Slrbeit unb ©rßolung, über=

haupt bad ganje Sagedpenfunt richten. ©an tauft nicht mitten nom ©ittags=
maf)f, nor ber ©eenbigung bedfetben, roeg pr Strbeit ober pm ©ergnügen ;

rootf! aber unterbrid)t man letztere, roenn bie Strbeitdftunbe fd)lägt.
@ern nertei()t man ber ©ahljeit eine befonbere ©eiße, tnbem man eine

gemütliche, fröhliche 2^ifcfigefettfchaft non ©erroanbten, greitnben unb ©efannten
nerfammett. ©itt man fid) jemanb gefällig ober banfbar erroeifen, fo labet
man ihn pm ©ffen ein.

Qn ben befferen Greifen roirb pr ©rtjöhung ber $röhtid)teit bei ben

©ableiten nod) ©ufif beftettt; früher bereiteten (Spaßmacher, ©innefänger unb
Hofnarren ben Qafetnben atterhanb Kurpeit, um bie „Qafetfceuben" p erhöhen.

SSJlit einem ©ort: alte Sitten unb ©ebräucße ftnb barauf berechnet, bie

©ebanten non ben Sorgen bed Sttttagdlebend auf bad ©ffen p tenfen unb
baburd) ben Stppetit p oermef)ren. ©on biefem Stanbpunt'te ift e§ aud) bc=

greiflid), roedßafi) ernfte Sef'türe unb ernfte ©efprädje roäljrenb ber 9Jia$tgeit

nerpont finb. S)en eifrig tefenben Qunggefetten gereicht biefe Qätigfeit beim ©ffen
feinedroegd pm 5Borte.it; gerabe bei ihnen finb ©erbauungdftörungen häufig.

Stud) burd) unfern ©efidjtdfmn fud)en bie ©ßgebräudje auf ben Stppetit
einpmirt'en. 5£>aß bie§ möglich ift lernen mir oft genug tennen: läuft und
bod) fd)on beim Slnbtid eined lederen ©ratend ober unfered Seibgeridßed „bad
©affer im ©unbe pfammen." ©ine große £Rot£e fpieten beêt^até bie äußeren
formen beim ®eden unb Scßmüden ber Stafet, beim Stnbieten unb ©enießen
ber Speijen. ©d ift nicßt einerlei, ob bad ©ffen in einer abgebraud)ten Sdpffel
oon Steingut ober in unnerfehrtem ^o.r,fettan aufgetragen roirb; ob ed unge»
fdjid't aufgehäuft ober „gejdjmacfuott" audgebreitet, mit ißeterfitienbtättdjen u. f. ro.

garniert ift. ®ie fogenannte „appetitliche" Zubereitung, bie Sauberteit, ber
Komfort in ber Strt ber Zuridßung unb bed Seroierend ber Speifen, bie

ireunbtidje ®arreiäpng, bie roenn aud) nod) fo befcßeibene Studfchmüdung bed

ganzen Strrangementd : altes bad trägt peifettod immer unb überall bap bei,
mit größerer Suft an bad ©ffen p gehen; atted bad hebt ben Stppetit, bitbet

ganj für fid) allein einen befonberen SRetj non höd)ft günftiger ffiirfung auf
bie ©erbauungstätigfeit. ®a erfährt man bann bie Wahrheit bed ©orted :

„ber Stppetit f'ommt beim ©ffen." Umgetehrt nergeßt bie ©ßtuft, roenn bie

Speifen ober ©ßgeräte in unfauberem, uernad)täfftgtem Zuftanbe norgefetgt
werben. ©ad man mit gutem Stppetit genießt, roirb orbenttid) nerbaut unb

pr Kräftigung bed Körperd gut audgenußt; road man mit ©iberroitten genießt,
bagegen nicßt.

Statürtid) ftnbet man bie l)öd) entroict'ette fpgiene bed ©ffend nur bei ben

höheren, rooßthabenberen @efettfd)aftd!laffen, benen bie Speife gerootptid) in
reichlicherer (Quantität geboten rotrb, aid ed ben ©ebürfniffen bed Drganidmud
entfpridjt. Zßre größere geiftige Qätigfeit im ©eruf unb bei ben brennenben

fragen bed ßebend, foroie ißre geringe förderliche Stnftrengung mad)t befonbere
Maßnahmen nötig, um ben (Seift abptenfen, ben Stppetit änpregen unb bie
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Man wäscht und frisiert sich, wechselt die Kleider, „macht Toilette". Arbeits-
schmutz und Arbeitsrock werden entfernt. In vielen Familien erhöht man die

Feier noch durch ein Tischgebet vor dem Essen. Auch nimmt man das Mahl
in einem besonderen Zimmer ein, im Eßzimmer oder Speisesaal.

Das Aufstehen morgens und das Schlafengehen abends hat keine peinlich
feststehende Zeit, sondern ändert sich, je nachdem man mehr oder weniger zu
mn hat oder sich länger einem Vergnügen widmet; aber für die Hauptmahlzeit
ist eine bestimmte Tageszeit festgesetzt, nach der sich Arbeit und Erholung, über-
Haupt das ganze Tagespensum richten. Man läuft nicht mitten vom Mittags-
mahl, vor der Beendigung desselben, weg zur Arbeit oder zum Vergnügen;
wohl aber unterbricht man letztere, wenn die Arbeitsstunde schlägt.

Gern verleiht man der Mahlzeit eine besondere Weihe, indem man eine

gemütliche, fröhliche Tischgesellschaft von Verwandten, Freunden und Bekannten
versammelt. Will man sich jemand gefällig oder dankbar erweisen, so ladet
man ihn zum Essen ein.

In den besseren Kreisen wird zur Erhöhung der Fröhlichkeit bei den

Mahlzeiten noch Musik bestellt; früher bereiteten Spaßmacher, Minnesänger und
Hosnarren den Tafelnden allerhand Kurzweil, um die „Tafelfreuden" zu erhöhen.

Mit einem Wort: alle Sitten und Gebräuche find darauf berechnet, die

Gedanken von den Sorgen des Alltagslebens auf das Essen zu lenken und
dadurch den Appetit zu vermehren. Von diesem Standpunkte ist es auch bc-

greiflich, weshalb ernste Lektüre und ernste Gespräche während der Mahlzeit
verpönt sind. Den eifrig lesenden Junggesellen gereicht diese Tätigkeit beim Essen

keineswegs zum Vorteil; gerade bei ihnen sind Verdauungsstörungen häufig.
Auch durch unsern Gesichtssinn suchen die Eßgebräuche auf den Appetit

einzuwirken. Daß dies möglich ist, lernen wir oft genug kennen: läuft uns
doch schon beim Anblick eines leckeren Bratens oder unseres Leibgerichtes „das
Wasser im Munde zusammen." Eine große Rolle spielen deshalb die äußeren
Formen beim Decken und Schmücken der Tafel, beim Anbieten und Genießen
der Speisen. Es ist nicht einerlei, ob das Essen in einer abgebrauchten Schüssel

von Steingut oder in unversehrtem Porzellan aufgetragen wird; ob es unge-
schickt aufgehäuft oder „geschmackvoll" ausgebreitet, mit Petersilienblättchen u. s. w.
garniert ist. Die sogenannte „appetitliche" Zubereitung, die Sauberkeit, der

Komfort in der Art der Zurichtung und des Servierens der Speisen, die

freundliche Darreichung, die wenn auch noch so bescheidene Ausschmückung des

ganzen Arrangements: alles das trägt zweifellos immer und überall dazu bei,
mit größerer Lust an das Essen zu gehen; alles das hebt den Appetit, bildet

ganz für sich allein einen besonderen Reiz von höchst günstiger Wirkung auf
die Verdauungstätigkeit. Da erfährt man dann die Wahrheit des Wortes:
„der Appetit kommt beim Essen." Umgekehrt vergeht die Eßlust, wenn die

Speisen oder Eßgeräte in unsauberem, vernachlässigtem Zustande vorgesetzt
werden. Was man mit gutem Appetit genießt, wird ordentlich verdaut und

zur Kräftigung des Körpers gut ausgenutzt; was man mit Widerwillen genießt,
dagegen nicht.

Natürlich findet man die hoch entwickelte Hygiene des Essens nur bei den

höheren, wohlhabenderen Gesellschaftsklassen, denen die Speise gewöhnlich in
reichlicherer Quantität geboten wird, als es den Bedürfnissen des Organismus
entspricht. Ihre größere geistige Tätigkeit im Beruf und bei den brennenden

Fragen des Lebens, sowie ihre geringe körperliche Anstrengung macht besondere
Maßnahmen nötig, um den Geist abzulenken, den Appetit anzuregen und die
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SSevöauung gu förbern. Zn bert ärmeren Staffen febocf) ift bei ber größeren törper»
lidjen Slrbeit unb bet ber idjmalen Jtoft bas Verlangen nacf) ©ffen fdjon nor=
malerroeife genügenb oorfjanben.

®iefelben SerSfdltniffe geben ben ©runb bagu, roeshalb bie Zubereitung
ber Speifen bei ben höheren klaffen fo umftänbtid) unb bei ben nieberen fo
einfach ift. Sitte Zutaten gunt ©ffen finb offenbar barauf berechnet, ba§ ©ff
bebürfni§ gu roecfen unb gu fiärfen, ben Slppelit gu reigen. 2Bie oft fei)en mir
nidjt, baff jemanb, ber fein 3ftaf)t mit ©leid)gültigfeit begonnen, es fpäter mit
ficf)t(ic£)em Vergnügen oerge£)rt, nacl)bem er feinen ©efchmad burcf) irgenb etroas
ißifante§, etroaê Sd)arfeé> gereigt bat. Zur einen 2ftenfd)en, ber junger bat,
finb folcbe befonberen SJtaffregeln natürlich nictjt nötig, benn „junger ift ber
befte ®odf)." Zebocf) ift auch bie§ nur bi§ gu einem beftimmten ©rabe richtig,
benn ein geroiffeê Quantum gefd^madE wirb oon febem SJtenfcben, felbft
oom Stiere oerlangt. (Sogar ein fburtb, ber ftunbentang gehungert but, mirb
nicht alle§ gleich freubig freffen, fonbern bie ihm behagenben Speifen aus»
fuchen. ®ie ©egenroart einer geroiffen Söürge in ber Stahrung ift ein allge»
meineê S3eburfni§.

33efonber3 bie SSorfoft bei einer größeren SJtahlgeit befleht au§ etmas
ifßifantem ober au§ Zleifdjbrühe (Bouillon, Suppe). fyleifcf»l)rüf>e aber ift ein
roid)tiger cï)emif<f)er ©rreger be§ SHagenfafteS. SJÎan fucb)t alfo burch ba§ erfte
©ericht eine reifliche Slbfonberung oon SDtagenfaft für bie fpätere nahrhafte
Speife gu bemirfen.

®er geroöhnliche Scf)tuf3 ber ÜDtalflgeit, beftehenb in Süffigfeiten, ift oom
gefimbh'eitlidjen Stanbpunfte auch u>uf)l berechtigt. Qeber roeifj, baff eine füfje
Speife angenehm fd)mecft. 2Bäf)renb man nun gu Slnfang ber SJtahlgeit einer
ben Slppeiit unb 23erbauungSfaft reigenben SSorfoft beburfte, mill man nach t)er
Sättigung mit einem reiglofen unb angenehmem ©inbrucf fdfliefsen, roa§ eben
bei füffen Speifen ber galt ift.

®ie althergebrachten Sitten unb ©ebräudfe beim ©ffen finb alfo feines»
roegê roillfürticf) entftanben, fonbern auS bem inftinf'tioen Streben nach einer
guten SMömmlichfett heroorgegangen. SBenn bie SDtenfcfien au§ bem ©efdiäfte
be§ SpeifenS eine Slrt ÄultuS gemacht haben, fo legt ba§ nur baoon Zeugnis
ab, bafj fie immer um ihren Slppetit beforgt finb, baff fie ftetS baran beuten,
ba§ Zutereffe für bie Speife mad) gu halten, ben ©enuff an ber SJtahlgeit gu
förbern unb baburd) bie Serbaung gu unterftüigen. ®enn felbft unfer @eficf)t§»
finn, unfer ©eift, unfere ißfpdfe haben ©influfj auf bie ©rgeugung be§ Slppetits
unb SSerbauungsfafteS, unb tragen ihr gut Seil bei gur ©rfltllung be§ 2Bunfd)e§

„SBohl befomm'S! Pr. Otto ©otttjilf.
.—«.«. *—.

ffpljorismrn.
ÜBornebme Staturen miffen, roenn e§ barauf anfommt, mer fie finb, aber

fie fühlen eê nicfjt forlmährenb mit ©enugtuung.
* *

*
®ie Stull hat niete ^Doppelgänger.

* *
*

Siel) ausleben nennen e§ oiele, roenn fie luftig ihren Setbftmorb oor»

bereiten.
'

-XboCX
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Veröauung zu fördern. In den ärmeren Klassen jedoch ist bei der größeren körper-
lichen Arbeit und bei der schmalen Kost das Verlangen nach Essen schon nor-
malerweise genügend vorhanden.

Dieselben Verhältnisse geben den Grund dazu, weshalb die Zubereitung
der Speisen bei den höheren Klassen so umständlich und bei den niederen so
einfach ist. Alle Zutaten zum Essen sind offenbar daraus berechnet, das Eß-
bedürfnis zu wecken und zu stärken, den Appetit zu reizen. Wie oft sehen wir
nicht, daß jemand, der sein Mahl mit Gleichgültigkeit begonnen, es später mit
sichtlichem Vergnügen verzehrt, nachdem er seinen Geschmack durch irgend etwas
Pikantes, etwas Scharfes gereizt hat. Für einen Menschen, der Hunger hat,
sind solche besonderen Maßregeln natürlich nicht nötig, denn „Hunger ist der
beste Koch." Jedoch ist auch dies nur bis zu einem bestimmten Grade richtig,
denn ein gewisses Quantum Wohlgeschmack wird von jedem Menschen, selbst
vom Tiere verlangt. Sogar ein Hund, der stundenlang gehungert hat, wird
nicht alles gleich freudig fressen, sondern die ihm behagenden Speisen aus-
suchen. Die Gegenwart einer gewissen Würze in der Nahrung ist ein allge-
meines Bedürfnis.

Besonders die Vorkoft bei einer größeren Mahlzeit besteht aus etwas
Pikantem oder aus Fleischbrühe (Bouillon, Suppe). Fleischbrühe aber ist ein
wichtiger chemischer Erreger des Magensaftes. Man sucht also durch das erste
Gericht eine reichliche Absonderung von Magensaft für die spätere nahrhafte
Speise zu bewirken.

Der gewöhnliche Schluß der Mahlzeit, bestehend in Süßigkeiten, ist vom
gesundheitlichen Standpunkte auch wohl berechtigt. Jeder weiß, daß eine süße
Speise angenehm schmeckt. Während man nun zu Anfang der Mahlzeit einer
den Appetit und Verdauungssaft reizenden Vorkost bedürfte, will man nach der
Sättigung mit einem reizlosen und angenehmem Eindruck schließen, ivas eben
bei süßen Speisen der Fall ist.

Die althergebrachten Sitten und Gebräuche beim Essen sind also keines-
wegs willkürlich entstanden, sondern aus dem instinktiven Streben nach einer
guten Bekömmlichkeit hervorgegangen. Wenn die Menschen aus dem Geschäfte
des Speisens eine Art Kultus gemacht haben, so legt das nur davon Zeugnis
ab, daß sie immer um ihren Appetit besorgt sind, daß sie stets daran denken,
das Interesse für die Speise wach zu halten, den Genuß an der Mahlzeit zu
fördern und dadurch die Verdaung zu unterstützen. Denn selbst unser Gesichts-
sinn, unser Geist, unsere Psyche haben Einfluß auf die Erzeugung des Appetits
und Verdauungssaftes, und tragen ihr gut Teil bei zur Erfüllung des Wunsches

„Wohl bekomm's! l)i-. Olio Gonhilf.

Aphorismen.
Vornehme Naturen wissen, wenn es darauf ankommt, wer sie sind, aber

sie fühlen es nicht fortwährend mit Genugtuung.

-st

Die Null hat viele Doppelgänger.
-st -st

Sich ausleben nennen es viele, wenn sie lustig ihren Selbstmord vor-
bereiten.
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