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iBiinte OTffpnfdjaft.

«ab ^tauettflffwnbÇcU.

3n ber „33erl. ïlinifdjen SBodjenfchrift" Bcfpridjt ©r. SS. Hanauer
bongranïfurt bie ©runbgüge ber neuen .preuftifdjen 2MbchenfchuIreform bom
htygienifchen Stanbfmnït unb bebauert, baff man e§ unterlaffen Ijabe, bor
gertigftellung berfelben auch ärgtliche Sad)berftänbige gu hören. SluS ber
Statiftiî fteltt Hanauer feft, baff bie neue Schulorganijation erbjeblid^e ©e=
fahren für baê toeibliche ©efcfjlecbt berge. ©enn fotoohl bie Sterblidfïeit toie
bie HranflidfEeit toirb bei ber toeibliçhen Schulfugenb biel pbjer gefunben
alê bei ber männlichen. 3n ben beutfc£)en SJtittelfcfmlen toerben mit chroni»
fctjen Übeln behaftet gefunben 16—30 ifkog. Knaben, bagegeit 17—41 ißrog.
37îâbdE)en ; bie 3Käbdt)en erïranïen häufiger an Hohffchmergen, ^Blutarmut,
9?erbofitat unb SDÎagenleiben. SJtit bem f^ortfcEjreiterc in ber Schule nimmt
bie Hrânïlichïeit gu, in Hohenhagen bon 25 iffrogent auf 50 ißrogent. SSie
bie Sftäbchen an ©röffe unb ©etoicht ben Hnaben nachftehen, alfo ïorf)er=
lid) fct)tDäcE)Iid)er finb, fo geigen fie auch eine geringere SSiberftanbSfâhigïeit
gegenüber ber ©uberïulofe.

©iefe ©rgebniffe lehren beutlidf, baff eS nicht angängig ift, bon ben
biel fchibächlicheren unb hinfälligeren 2Mbcf)en biefetben Seiftungen gu ber»
langen, toie bon ben Mftigeren unb toiberftanbSfähigeren Hnaben. ©äff
bieS aber both geflieht, bah ucan in ben neu gu bilbenben 20?äb(f)engt)mnafien
unb Dtealghmnafien ben SRäbcfien genau benfelben Sehxftoff aufbürbet, baff
man ihr ©ehirn mit bemfelben SJtaffe bon alten Sprachen unb SRathemati!
fich abquälen läfft, toie ba§ ber Hnaben, ba§ hält ©r. Hanauer für baê auffer»
orbentlidfe 33ebenïIicE)e biefer „Sfteform". Sh^e ftauptgefahr heftest bariu,
bah ÜDlobefadje toerben toirb, bie SKäbcfien auf bie höheren (Schulen gu
fdjitfen, gang gleich, ob fie fich förderlich unb geiftig bagu eignen ober nicht;
unb toenn auch einfichtige Schulmänner bem einen ©amtn entgegenfefsen
toerben, fo toerben berartige S3erfuche boch oft an ber ©itelïeit unb Hurgficf)»
tigïeit bieler $ruten fcheiiern.

®ie ©efahr, bah hhflienifche ©fhäbigungen eintreten, befteht eben in ber
groffen Seichtigïeit unb S3equemliihïeit, mit toelcher in guïunft ^a§ Stubium
in ben höheren Schulen ergriffen toerben ïann. 23i§her ift baSfelbe fa auch
ermöglicht getoefen; aber bie Schtoierigïeiten, mit toelcfiem ber Sefutf) ber
Stubienanftalt berïnûpft toar, hüben both toohl ben SSorteil gehabt, bah h<h

nur bie ©üciftigften gum Söefuch berfelben entfchloffen, fo bah bon bornhetein
eine getoiffe 9IuSlefe ftattfanb. ©iefe toirb feigt in SSegfall ïommen, bie
Qualität be§ ScfmlerinnenmaterialS toirb fich berfd)Iechtern unb. biefeS toirb
unter ber Überbürbung hoppelt gu leiben haben. Ilm bie bropenben ©e=
funbheitêgefahren toenigftenê auf ba§ geringfte ÜKaff emgufchränben, berlangt
®r. daoauer, baf aufS Jiachbrücflichfte ber Sluffaffung entgegengetreten
toerbe, bah ber SBefucf) ber SJiabchengpmnafien gur 5F7obefacf}e toerbe. ©S toirb
ferner ärgtliche llnterfuchung ber in ben Stubienanftalten eintretenben
Stäbchen berlangt, be§ toeiteren bie SïnfteÏÏung bon Schulärgten gur bauerit»
ben HontroKe beS ©efimblfeitSguftanbeS ber Schülerinnen, enblicf» eine mög»
lichft burchgreifenbe függiene be§ Unterrichts, ffteibleiben beS 97athmittag§=
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Sunte Wissenschaft.

Mâdcheuschulreform ««d IrauengesundheU.

In der „Berl. klinischen Wochenschrift" bespricht Dr. W. Hanauer
von Frankfurt die Grundzüge der neuen preußischen Mädchenschulreform vom
hygienischen Standpunkt und bedauert, daß man es unterlassen habe, vor
Fertigstellung derselben auch ärztliche Sachverständige zu hören. Aus der
Statistik stellt Hanauer fest, daß die neue Schulorganisation erhebliche Ge-
fahren für das weibliche Geschlecht berge. Denn sowohl die Sterblichkeit wie
die Kränklichkeit wird bei der weiblichen Schuljugend viel höher gefunden
als bei der männlichen. In den deutschen Mittelschulen werden mit chroni-
scheu Übeln behaftet gefunden 16—30 Proz. Knaben, dagegen 17—41 Proz.
Mädchen; die Mädchen erkranken häufiger an Kopfschmerzen, Blutarmut,
Nervosität und Magenleiden. Mit dem Fortschreiten in der Schule nimmt
die Kränklichkeit zu, in Kopenhagen von 25 Prozent auf 50 Prozent. Wie
die Mädchen an Größe und Gewicht den Knaben nachstehen, also körper-
lich schwächlicher sind, so zeigen sie auch eine geringere Widerstandsfähigkeit
gegenüber der Tuberkulose.

Diese Ergebnisse lehren deutlich, daß es nicht angängig ist, von den
viel schwächlicheren und hinfälligeren Mädchen dieselben Leistungen zu ver-
langen, wie von den kräftigeren und widerstandsfähigeren Knaben. Daß
dies aber doch geschieht, daß man in den neu zu bildenden Mädchengymnasien
und Realgymnasien den Mädchen genau denselben Lehrstoff aufbürdet, daß
man ihr Gehirn mit demselben Maße von alten Sprachen und Mathematik
sich abquälen läßt, wie das der Knaben, das hält Dr. Hanauer für das außer-
ordentliche Bedenkliche dieser „Reform". Ihre Hauptgefahr besteht darin,
daß es Modesache werden wird, die Mädchen auf die höheren Schulen zu
schicken, ganz gleich, ob sie sich körperlich und geistig dazu eignen oder nicht;
und wenn auch einsichtige Schulmänner dem einen Damm entgegensetzen
werden, so werden derartige Versuche doch oft an der Eitelkeit und Kurzsich-
tigkeit vieler Frauen scheitern.

Die Gefahr, daß hygienische Schädigungen eintreten, besteht eben in der
großen Leichtigkeit und Bequemlichkeit, mit welcher in Zukunft das Studium
in den höheren Schulen ergriffen werden kann. Bisher ist dasselbe ja auch
ermöglicht gewesen; aber die Schwierigkeiten, mit welchem der Besuch der
Studienanstalt verknüpft war, haben doch Wohl den Vorteil gehabt, daß sich

nur die Tüchtigsten zum Besuch derselben entschlossen, so daß von vornherein
eine gewisse Auslese stattfand. Diese wird jetzt in Wegfall kommen, die
Qualität des Schülerinnenmaterials wird sich verschlechtern und. dieses wird
unter der Überbürdung doppelt zu leiden haben. Um die drohenden Ge-
sundheitsgefahren wenigstens auf das geringste Maß einzuschränken, verlangt
Dr. Hanauer, daß aufs Nachdrücklichste der Auffassung entgegengetreten
werde, daß der Besuch der Mädchengymnasien zur Modesache werde. Es wird
ferner ärztliche Untersuchung der in den Studienanstalten eintretenden
Mädchen verlangt, des weiteren die Anstellung von Schulärzten zur dauern-
den Kontrolle des Gesundheitszustandes der Schülerinnen, endlich eine mög-
lichst durchgreifende Hygiene des Unterrichts, Freiblciben des Nachmittags-
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unterxidE)tê, SIBfc^affurtg beê SthiturienteneramenS, ausreichende ©orge für
förperlidje Übungen, desgleichen Smrnfhmben unb obligatorifdfc ©pietnadp
mitiage, ©d)tbiminunterrid)t unb ©pagiergänge.

^»odjfomijtcr afs ^(»pciratrtrsdl für de« Jiörpft.
S3on Dr. Otto ©ott^ilf. (Zladibrucf ueikoten

Senn ber Sanbtotrt bei ©ommerS raftlofe Arbeit endlich boffi6rad)t ïjat,
trenn Pom erften grühjafm bis gunt ©pätberhfi tagtäglid) Btenfd), Biet) unb
©erätfdfaften abgearbeitet unb abgenutzt find, bann ïomnit bie tointerlidfe
Dtul)e= unb Bcparaturgeit. SaS an Sagen, Bcafd)inen unb ©eräten toährenb
bei ftrengen ©cbrauctieS entglnei ging, tonnte damals nur fcfjnelb notbürftig
auSgebeffcrt tnerben. ®a» gtidtoerf hielt gtnar für § erfte, aber nur bei
fdionenbfter Behandlung; ein deine» Berfet)en tonnte baS gange ©erat böllig
nnbraudjbar machen. ScSpalb ift ber Sandmann feïjr frot), im Sinter enblici)
Qeit gu tiaben, e3 non ©runb auS tnirflief) gu erneuern.

Sind) unfere Körpcrntafd)ine geigt, gumal trenn fie fdjon mehrere 3ahr=
gel)nte in ©ehrauch ift, immer mcljr ©cfjäbeit. Stiefc machen fid) hefonberS im
Sinter bemerfbar, tno baS .Sbauprtriebtnevl, bie Serben, fo abgenunt tnerben
buret) bie aufreihende SebcnStoeife bon „SiagcS Slrbcit, abends ©äfte", tno im
Berf)ältnii gut geringen SÜtigfeit, Betoegung unb ipautauSbünftung (biete
Kleidung) meift biet gu biet Brennmaterial eingefdmttct tnirb in ©effatt bon
Gsffen unb Sirinten, fo baff bie 37tüfd)ine iiberbeigt tnirb (beifger Kopf, ©d)Iag=
anfalle), unb bie Suftrötjrcn bemtfgen (ftete Berfdjteimung). fsn unferm
lebenben Organismus tnirb bann and) ber Sriiger ber Bäbrf'toffe, baS Blut,
überlaben (bideS Blut), eS berfdjtammt unb führt bie Slbfaüftoffc gu Ianq=
fam unb ungenügend ab (fd)ted)te ©äfte, ©tofftncd)fcIfranft)eitcn).

B?ad)te fief) im Sinter irgend ein ©djaben befonbcrS bemertbar, bann
tourbe er mit Biebifamcnten ober ^auSmittetn fdjnetl repariert, bannt bie
Körpermafd)ine nur nidjt lange IciftungSunfäfiig bleibt. Scbodi mar eS nur
ein oberflächliche» SiitSbeffern, fo baff c§ gtnar beffer ging, aber bod) nidjt
loirtlid) gut tourbe. Sut nadjften Sinter tnirb daher fetir toabrnfteirtlid) ba§
Seiben in berftärftem Btaffe gum SiuSbrud) ïomtnen. Ser g. B. an Bbeunun
tiSmuS leibet unb nidtiS ©rünblidieS dagegen tut, toeifg, mie bon fXabr gu (gabt
baS fluiden unb gtnaden immer heftiger tnirb unb immer tocitere Körper»
teile in BcMtieibenfchaft giet)t. (gm Sinter erfdîtucren bie ungünftigen Sem»
peraturberljättniffc, bie turgen Sage u. f. tu. eine .grünbliche HuSf)etIirng. t'ifcer
im ©ommer unterftii|t bie Batur bon felbft eine ipeilfur burd) ©djtoiijen,
burd) baS Bedangen nad) leichter Kleidung, Safferanlnenbung unb Säubern.
®iefe I)t)gienifd)e ©nabengeit möge fid) (gebet gu nuige madgen, bamit er den
nSdjften Sinter „freubbofl", aber nidjt „leibbolt" berbringt. 3>ie itblidieu
BebenSarten „fid) abhärten", ,,fid) fräftigen" finb gu allgemein unb tnerben
baher nur trenig Befolgt; (gebet muff inbinibuell feinen ©efunbheitSguftanb
prüfen unb darnach borgehen. „Born ©theitel his gttr ©ohie", gang toörtliä)
genommen, muff man unterfuchen, Inas reparaturbedürftig ift. Born ©dicitel
an: oh bie .ftaare dünnet getnorben ober biet ©d)itppcn fid) geigen. (git ber
jeüigen toarmeu (gabreSgcit tann man ohne ©rfältuugSgcfahr täglich ben
Kopf toadfen, troden mit Bitrften bearbeiten, redt biet barhäuptig gehen,
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Unterrichts, Abschaffung des Abituricntenexamens, ausreichende Sorge für
körperliche Übungen, desgleichen Turnstunden und obligatorische Spielnach-
mittage, Schwimmunterricht und Spaziergänge.

Der Kochsommer als Reparaturzeit für den Körper.
Dif. (Nachdruck verboten

Wenn der Landwirt des Sommers rastlose Arbeit endlich vollbracht hat,
wenn vom ersten Frühjahr bis zum Spätherbst tagtäglich Mensch, Vieh und
Gerätschaften abgearbeitet und abgenutzt sind, dann kommt die winterliche
Ruhe- und Reparaturzeit. Was an Wagen, Maschinen und Geräten während
des strengen Gebrauches entzwei ging, konnte damals nur schnell notdürftig
ausgebessert werden. Das Flickwerk hielt zwar fürs erste, aber nur bei
schonendster Behandlung; ein kleines Versehen konnte das ganze Gerät völlig
unbrauchbar machen. Deshalb ist der Landmann sehr froh, im Winter endlich
Zeit zu haben, es von Grund aus wirklich zu erneuern.

Auch unsere Körpermaschine zeigt, zumal wenn sie schon mehrere Jahr-
zehnte in Gebrauch ist, immer mehr Schäden. Diese machen sich besonders im
Winter bemerkbar, wo das Haupttriebwerk, die Nerven, so abgenutzt werden
durch die aufreibende Lebensweise von „Tages Arbeit, abends Gäste", wo im
Verhältnis zur geringen Tätigkeit, Bewegung und Hautausdünstung (dicke
Kleidung) meist viel zu viel Brennmaterial eingeschüttet wird in Gestalt von
Essen und Trinken, so daß die Maschine überheizt wird (heißer Kopf, Schlag-
anfalle), und die Luftröhren verrußen (stete Verschleimung). In unserm
lebenden Organismus wird dann auch der Träger der Nährstoffe, das Blut,
überladen (dickes Blut), es verschlammt und führt die Abfallstoffc zu lang-
sam und ungenügend ab (schlechte Säfte, Stoffwechselkrankheiten).

Machte sich im Winter irgend ein Schaden besonders bemerkbar, dann
wurde er mit Medikamenten oder Hausmitteln schnell repariert, damit die
.Körpermaschine nur nicht lange lciftungsunfähig bleibt. Jedoch war es nur
ein oberflächliches Ausbessern, so daß es zwar besser ging, aber doch nicht
wirklich gut wurde. Im nächsten Winter wird daher sehr wahrscheinlich das
Leiden in verstärktem Maße zum Ausbruch kommen. Wer z. B. an Rheuma-
tismus leidet und nichts Gründliches dagegen tut, weiß, wie von Jahr zu Jahr
das Zwicken und Zwacken immer heftiger wird und immer weitere Körper-
teile in Mitleidenschaft zieht. Im Winter erschweren die ungünstigen Tem-
peraturverhältnissc, die kurzen Tage u. f. w. eine gründliche Ausheilung. Aber
im Sommer unterstützt die Natur von selbst eine Heilkur durch Schwitzen,
durch das Verlangen nach leichter Kleidung, Wasseranwendung und Wandern.
Diese Hhgienische Gnadenzcit möge sich Jeder zu nutze machen, damit er den
nächsten Winter „freudvoll", aber nicht „leidvall" verbringt. Die üblichen
Redensarten „sich abhärten", „sich kräftigen" sind zu allgemein und werden
daher nur wenig befolgt; Jeder muß individuell seinen Gesundheitszustand
prüfen und darnach vorgehen. „Vom Scheitel bis zur Sohle", ganz wörtlich
genommen, muß man untersuchen, was reparaturbedürftig ist. Vom Scheitel
an: ob die Haare dünner geworden oder viel Schuppen sich zeigen. In der
jetzigen warmen Jahreszeit kann man ahne Erkältungsgefahr täglich den
Kopf wachen, trocken mit Bürsten bearbeiten, recht viel barhäuptig gehen,
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tooburd) bic ®opfpaut, ber Haarboben abgehärtet, geftärft, ber HaartoucpS
geïrâftigt toirb.

SBer gunepmenbe Sdptoäcpe ober öfter „brennen" ber Stugen empfinbet,
berfcEjaffe fid) oft ben toopttuenben SünbticE grüner Sßiefen, fpagiere befonberS
im fiipten grünen SBalbe unb nehme täglich 4—5 mal ein ftärfenbeS Singen»
bab, inbem er baê ©efiept mit nur leidet gefeptoffenen Sibern in ein toeiteS
SSeden mit ïaltem Sßaffer big über bic (Schlafen eine Qeit lang eintaucht unb
nachher nur oberflächlich abtupft.

2Ser häufig an Schnupfen leibet, fpüte unb fpriße regelmäßig bie Stafe
fait auê unb atme ftetê nur burd) bie ÜRafe: beibeS trägt gur Abhärtung
ber Schleimhaut bei.

täglich feilte ©urgelungen getoöpnen an beS SßinterS falte fiuft unb
beugen HatSleiben bor, jttmal toenn ihnen fünf Minuten lang recht tiefe @in=

atmungen am offenen genfter folgen. Seßtere finb befonberê nüßtiep unb
nottoenbig für ScptoinbfucptSïanbibaten, Slftpmatiïer u. bergt.

Sn jeßiger SapreSseit ïann Seher morgenê Vi ©tunbe früher aufftepen
unb babei fReparaturarbeiten an feinem Körper bornehmen; bagu muß aber

entfepieben mittagê unb abenbS nod) je Vi ©tunbe fommen. Stucp bie ïteinen,
fepon jahrelang beftepenben Schaben bergeffe man nicht, 3. 2t. falte £änbe,
falte güße ober groftfepäben baran. hiergegen pilft am befien toecpfetnbeS

©intauepen in peißeS unb ïalteê üßaffer unb päufigeS längeres Sefonnen, ioa§
bei ben güßen in ber Sßeifc gefdjiept, baß man fie naeït in bie burcpS geöffnete
genfter fepeinenben Sonnenftraplen pält, toobei man gaii3 gemütlich tefen
ïann. ®te§ ift aucp ein recht guteê SDÎittel bei groftbeulen, ^rampfabern
unb „offenen güßen".

tpanb in ipanb hiermit muß Steinigen unb ißußen beê gefamten äußeren
ber ^örpermafdjine gepen, b. p. burepgreifenbe Hautpflege, Sonncnbab, Suft»
bab, pâufigeê SBedpfeln ber SMfcpe, leichte, offene Mcibung, Slbreiben beS

Körpers mit feud)tcm grobem Sütcpe, öfteres peißeS 23ab mit fatter ®ufd)e:
S)aS alteS reinigt bie Heid, fäußert fie bon „SRiteffcrn", „iBIütdjen", SluS»

feptägen unb gteepten, ftäptt bie Sterben, übt bie ©efäße in ber ^Regulierung
ber ffiärpertoärme, pärtet ab gegen ®atte.

innere Schüben freilich erforbern noch mepr Sorgfalt, nod) energifdjere
SRittel. SSei StpeumatiSmuS, ©iept unb ben anberen bietüerbreiteten Stoff»
toedjfetïranfpeiten peißt'S bor altem: 'StauS mit bem ©ift unb ben unreinen
Säften! Sßiet Sdjtoißen im Sonnenfcpein, beim Scrgfteigen, beim tüchtigen
Saufen unb in Peißen Stöbern. Sägticp See trinïen unb fo ben Körper
orbenttiep auSfpüten unb innerlich reinigen. 3Ran toecpSte mit berfd)iebenen
Xeeïrâutern (Mamillen, Sinbenbtüten, ißfeffermüns u.f.tn.) ab, bie man in
jeßiger VsafireSgeit frifcp bon Hänbtern faitft; man püte fiep bor ben bor»
jäprigen ïrafttofen Sabenpittern. ®en ©ambrinuSbrübern fei noep ganj be»

fonberS gemetbet: Stier, fetbft in großen ftRengem ift ïein geeignetes ©urdj»
fpiitungSmittet für ben Körper.

Sn biefer SBeife muß jeher im Hocpfounner bie Schüben feineS SörperS
einer grünbtiepen burchgreifenben ^Reparatur untergießen, auch toenn fie
jeßt niept fteptbar ober füptbar finb, bamit fie im nätpften Söinter fiep niept
bergrößern unb berfdplimmern. „SSorbeugen bem Übet" ift bcr Hßßiene erfter
unb toieptigfter ©runbfaß. $ort mit aller öequemlicp'fett unb Selbft»
täufepung. ScponungStoS palte man fidj feine ©ebreepen bor unb beginne
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wodurch die Kopfhaut, der Haarboden abgehärtet, gestärkt, der Haarwuchs
gekräftigt wird.

Wer zunehmende Schwäche oder öfter „Brennen" der Augen empfindet,
verschaffe sich oft den wohltuenden Anblick grüner Wiesen, spaziere besonders
im kühlen grünen Walde und nehme täglich 4—6 mal ein stärkendes Augen-
bad, indem er das Gesicht mit nur leicht geschlossenen Lidern in ein weites
Becken mit kaltem Wasser bis über die Schläfen eine Zeit lang eintaucht und
nachher nur oberflächlich abtupft.

Wer häufig an Schnupfen leidet, spüle und spritze regelmäßig die Nase
kalt aus und atme stets nur durch die Nase: beides trägt zur Abhärtung
der Schleimhaut bei.

Täglich kalte Gurgelungen gewöhnen an des Winters kalte Luft und
beugen Halsleiden vor, zumal wenn ihnen fünf Minuten lang recht tiefe Ein-
atmungen am offenen Fenster folgen. Letztere sind besonders nützlich und
notwendig für Schwindsuchtskandidaten, Asthmatiker u. dcrgl.

In jetziger Jahreszeit kann Jeder morgens st» Stunde früher aufstehen
und dabei Reparaturarbeitcn an seinem Körper vornehmen; dazu muß aber

entschieden mittags und abends noch je Stunde kommen. Auch die kleinen,
schon jahrelang bestehenden Schäden vergesse man nicht, z. B. kalte Hände,
kalte Füße oder Frostschäden daran. Hiergegen hilft am besten wechselndes
Eintauchen in heißes und kaltes Wasser und häufiges längeres Besonnen, was
bei den Füßen in der Weise geschieht, daß man sie nackt in die durchs geöffnete
Fenster scheinenden Sonnenstrahlen hält, wobei man ganz gemütlich lesen
kann. Dies ist auch ein recht gutes Mittel bei Frostbeulen, Krampfadern
und „offenen Füßen".

Hand in Hand hiermit muß Reinigen und Putzen des gesamten Äußeren
der Körpermaschine gehen, d. h. durchgreifende Hautpflege, Sonnenbad, Luft-
bad, häufiges Wechseln der Wäsche, leichte, offene Kleidung, Abreiben des

Körpers mit feuchtem grobem Tuche, öfteres heißes Bad mit kalter Dusche:
Das alles reinigt die Haut, säubert sie von „Mitessern", „Blütchen", Aus-
schlagen und Flechten, stählt die Nerven, übt die Gefäße in der Regulierung
der Körperwärme, härtet ab gegen Kälte.

Innere Schäden freilich erfordern noch mehr Sorgfalt, noch energischere
Mittel. Bei Rheumatismus, Gicht und den anderen vielverbreiteten Stoff-
Wechselkrankheiten heißt's vor allem: 'Raus mit dem Gift und den unreinen
Säften! Viel Schwitzen im Sonnenschein, beim Bergsteigen, beim tüchtigen
Laufen und in heißen Bädern. Täglich Tee trinken und so den Körper
ordentlich ausspülen und innerlich reinigen. Man wechsle mit verschiedenen
Teekräutern (Kamillen, Lindenblüten, Pfeffermünz u.s.w.s ab, die man in
jetziger Jahreszeit frisch von Händlern kauft; man hüte sich vor den vor-
jährigen kraftlosen Ladenhütern. Den Gambrinusbrüdern sei noch ganz be-

sonders gemeldet: Bier, selbst in großen Mengen! ist kein geeignetes Durch-
spülungsmittel für den Körper.

In dieser Weise muß jeder im Hochsommer die Schäden seines Körpers
einer gründlichen durchgreifenden Reparatur unterziehen, auch wenn sie

jetzt nicht sichtbar oder fühlbar sind, damit sie im nächsten Winter sich nicht
vergrößern und verschlimmern. „Vorbeugen dem Übel" ist der Hygiene erster
und wichtigster Grundsatz. Fort mit aller Bequemlichkeit und Selbst-
täuschung. Schonungslos halte man sich seine Gebrechen vor und beginne



— 347 —

mit ber SluSbefferung nidjt erft morgen, fonbern gleid) ïjeute, fat)te bamit
morgen früh, mittag unb abenb fort unb hatte biefe brei Sermine unter allen
Xtmftänben jeben Sag feft inne. ©ie nur ïleine SJtûhe inirb fid) unermeßlich
Belohnt machen; beS $örperS ©efunbung, neue SebenSencrgie unb ©afeinS»
freube ift iï>r fixerer ißreiS!

©äff eine grofje 3at)I bon djronifdjen Stagenleibert non mangelhafter
ÎJÎunbberôauung, bon ungenügenbem Éauen unb ©infpeitfjeln ber ©Reifen
herrührt, ift Wölfl je^t allgemein befannt unb bie ÜBeftrcbungen nad) einer
berbefferten 3al)nf)flege in ber ©djule unb im gangen Sßolte haben babon
itjren SluSgang genommen. Stun gibt eS aber gabireiche 2Jîenfd)en, bie, troig»
bem fie ein gute» ©ebiff heften, fid) bod) ïeine Qeit nehmen, bie Stalfrung
gehörig gu gerïleinern, bie baS ©ffen im gdug tjerunteribiirgen unb jebc 3eit
alâ berloren betrad)ten, bie fie mit bem ©innetjmen ber 2Jtat)Igeit herbringen
müffen; fie beuten babei entWeber an guïiinftige ©efdjäfte ober befd)äftigen
fid) Wäbrenb beS ©ffenS mit Settüre. Ilm foldje SRenfdjen an ein bernunft»
gemäfjeS ©ffen gu gewöhnen, tjat ©r. SfJob)! in 23erlin eine fReitje Siegeln
aufgestellt, bie alle ben 3Wecf tjaben, biefen Sßerfonen baS ©ffen erft Wieber

gur ©mpfinbung ïommen gu laffen. ©o inirb empfohlen, nidjt ben uödfften
Stiffen gu fepneiben, fo lange man ben borigen nod) taue ober fcptude. ©cum
foil man fo tauen, baff baS ©efiit)t im SJtunbe ober ber ©efdjmad unter»
fepeiben, WaS feft unb ineid), WaS trotten unb WaS feud)t, WaS fliiffig, falgig,
füf3 ober faucr ift. 3Jtan ïjat biet metjr Sßoplgcfcbmaif, Sättigung unb 3In=

regrtng, toenn man alleS mit „fßerftanb", baS tjeifft langfam geniefft. SOtan

taue möglidjft fo lange, bis teine ungleichen Seile mehr im Stiffen finb.
SBenn man tann, fo foil man in ©efellfcpaft effen. ©ie tjeftigften ©ffer. finb
gewöhnlich SItleineffer. SBenn 3di ober Stube in gang befonberem S0taf;e
fehlen, fo foil man Ibeniger effen, als man effen ibid.

ÊittfTufi ber gtotßett auf unfertt fSemfttsiuftoub.

®r. Seon Sanbone bat bitrd) SSerfudje an Sinbcrn feftgeftellt, baff bie ber»
ftbiebenen Rathen einen erl)eblid)en ©influfj auf ben ©emütSguftanb unb
auf bie ©eifteStätigteit ausüben, ©ie fïinber Würben mehrere ©trtnben lang
in 3iwmern befdjäftigt, bie mit berfepiebenen gnrben belichtet Würben. ffn
3immern mit rotem Sicht unb bei rot bebangenen SBänben brachten fie faft
gtneimal fo biet fertig als fonft. ©er ©lutumlauf, bie £>ergtätigteit unb ber
Slppetit inaren babei in einem SJiaffe gefteigert, baß in biefen Sagen niemals
baS gewöhnliche ^rüpftüct genügte. 2Iuf ba§ ©emütSteben fepien baS gelbe
Sid)t bon günftigem ©influf; gu fein. (®aS War fd)on ©oetïjc be»

tannt!) S'inber, bie fonft ipren Spielgefährten gegenüber fepr uncr»
träglid) unb gäntifd) Waren, benahmen fid) fept feî>r liebenSWürbig,
bie fonft in gWei ©tunben geleiftete Slrbeit fteigerte fid) Bei gelbem Sichte um
50 °/o. SSaren bie SSänbe mit fchWargem Karton bebeeft unb bie genfter mit
fdfWargem ©attift behangen, fo Würben bie Einher berbriefjlid), mürrifcp unb
fcpWermütig. Sticht halb fo biet SXrbeit, Wie fonft, Würbe gcleiftet unb halb
tlagten bie Einher über SJtagenbefdjWerben. ©lau fd)ien Stühe unb ©titfe gu
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mit der Ausbesserung nicht erst morgen, sondern gleich heute, fahre damit
morgen früh, mittag und abend fort und halte diese drei Termine unter allen
Umständen jeden Tag fest inne. Die nur kleine Mühe wird sich unermeßlich
belohnt machen; des Körpers Gesundung, neue Lebensenergie und Daseins-
freude ist ihr sicherer Preis!

Wregà
Daß eine große Zahl von chronischen Magenleiden von mangelhafter

Mundverdauung, von ungenügendem Kauen und Einspeicheln der Speisen
herrührt, ist Wohl jetzt allgemein bekannt und die Bestrebungen nach einer
verbesserten Zahnpflege in der Schule und im ganzen Volke haben davon
ihren Ausgang genommen. Nun gibt es aber zahlreiche Menschen, die, trotz-
dem sie ein gutes Gebiß besitzen, sich doch keine Zeit nehmen, die Nahrung
gehörig zu zerkleinern, die das Essen im Flug herunterwürgen und jede Zeit
als verloren betrachten, die sie mit dem Einnehmen der Mahlzeit verbringen
müssen; sie denken dabei entweder an zukünftige Geschäfte oder beschäftigen
sich während des Essens mit Lektüre. Um solche Menschen an ein Vernunft-
gemäßes Essen zu gewöhnen, hat Dr. Pohl in Berlin eine Reihe Regeln
aufgestellt, die alle den Zweck haben, diesen Personen das Essen erst wieder

zur Empfindung kommen zu lassen. So wird empfahlen, nicht den nächsten
Bissen zu schneiden, so lange man den vorigen noch kaue oder schlucke. Dann
soll man so kauen, daß das Gefühl im Munde oder der Geschmack unter-
scheiden, was fest und weich, was trocken und was feucht, was flüssig, salzig,
süß oder sauer ist. Man hat viel mehr Wohlgeschmack, Sättigung und An-
regung, wenn man alles mit „Verstand", das heißt langsam genießt. Man
kaue möglichst so lange, bis keine ungleichen Teile mehr im Bissen sind.
Wenn man kann, so soll man in Gesellschaft essen. Die heftigsten Essen sind
gewöhnlich Alleinesser. Wenn Zeit oder Ruhe in ganz besonderein Maße
fehlen, so soll man weniger essen, als man essen will.

Der Swstust der Farben auf unsern Gemütszustand.

Dr. Leon Landone hat durch Versuche an Kindern festgestellt, daß die ver-
schiedenen Farben einen erheblichen Einfluß auf den Gemütszustand und
auf die Geistestätigkeit ausüben. Die Kinder wurden mehrere Stunden lang
in Zimmern beschäftigt, die mit verschiedenen Farben belichtet wurden. In
Zimmern mit rotem Lickt und bei rot behangenen Wänden brachten sie fast
zweimal so viel fertig als sonst. Der Blutumlauf, die Herztätigkeit und der
Appetit waren dabei in einem Maße gesteigert, daß in diesen Tagen niemals
das gewöhnliche Frühstück genügte. Aus das Gemütsleben schien das gelbe
Licht von günstigem Einfluß zu sein. (Das war schon Goethe be-
konnt!) Kinder, die sonst ihren Spielgefährten gegenüber sehr uner-
träglich und zänkisch waren, benahmen sich jetzt sehr liebenswürdig,
die sonst in zwei Stunden geleistete Arbeit steigerte sich bei gelbem Lichte um
50 °/v. Waren die Wände mit schwarzem Karton bedeckt und die Fenster mit
schwarzem Battist behängen, so wurden die Kinder verdrießlich, mürrisch und
schwermütig. Nicht halb so viel Arbeit, wie sonst, wurde geleistet und bald
klagten die Kinder über Magenbeschwerden. Blau schien Ruhe und Stille zu
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befötbern itnb bie Neigung gu haben, bie Einher ernftïjaft gu machen. ©ie
Beften ©rfolge aber geigte Sie grüne garBe. ttRefjr unb Beffere SIxbeit mürbe
Bei berfelben geleitet unb loeniger ©rtnübung empfunben. ©et intereffantefte
aSetfud) aber mar ber, baff bie SBänbe heê Qimmerê mit fieBen Oerfdjieben
farbigen ©raperien behängt toarem ©ie färben ber äßanbbetjänge unb ber
23elid)tung mürben jebe halbe Stunbe geänbert unb bie Q^olße mar, bafg bie
im Saufe einer Stunbe geleiftete Slrbeit ficf) faft um 200 ißrogent erhöhte, fie
mar aber aud) beffer unb fein eingigeê tiub fd)ieu ermitbet, feine» flagte über
topffchmergen unb am Sdjluffe ber Übung fdfienen bie Einher ebenfo frifdj,
ebenfo munter unb ebenfo aufgelegt, mie gu iprem Slnfange.

<^S©öä>

^priidjf nan tgoüfrirti ÊPllfr,

SBaë bie © i n f a m f e i t Betrifft, fo fann it£» nicht begreifen, mie gemiffe
Seute Slnfprud). auf ©eifteSBilbung ober auf Seelengröfje unb ©haraftcr
machen motten unb bod) nicht baê minbefte ©efiïfjl für baê Sltteinfein haben,
©cnn bie ©infamfeit üerBunben mit beut ruhigen Slnfdjauen ber Statur, mit
einem flaren, fieiteren 93emuf;tfcin feineê ©tauben», über Schöpfung unb
Schöpfer, unb Oerbunben mit einigen SBibermärtigfeiten bon aufjen, iff, id)

Bchaupt' eê, bie eingige mapre Sdjuïe für einen ©eift bon ebeln Slnlagen; unb
mer nicft feine fdjönften ©raunte in ber ©infamfeit träumt, mer nidjt fo meit
gcfommcn ift, bafg er jebe ntcnfd)tid)e ©efettfchaft, alle Qerftreuungen unb
allen Umgang mit ber faben SBett, ja fogar bcn Umgang mit gtojjen Seelen
unb mirftid) guten ©emütern entbehren fann, mer ficf) nidjt feîBft genug, mer
niefit bie erfte unb befte Unterhaltung in fid) fcIBft, in ber ©iefe feineê eigenen
3d)ä finbet, ber fdjiebe feine Slnfprüdfe auf ©cifteêgrôfjc Befd]eibcnflid) in bie
©afd)e gu ben übrigen Sörotfrumen unb Stettetmüngen, bie bort befinblid) fittb,
unb fd)teid)e fid) fort au» beut Slngefid)te ber heiligen fRatitr, ber er bod) nicht
angehört. 0 mie oft habe id) mid) fchon getäufdjt, menu id) einen gchattooïïen,
ber ©infamfeit getrauten, fich fetbft fenneuben topf gcfunbett gu faBen
glaubte unb nur einen ©etümmel fudjenben SfroI)fopf entbedte, itt ben fich

ein paar feurige Singen Oerirrt hatten! 3d) forbere feinen feparfen, nmfaffem
ben ©eift, feine.berechnenbe, toeitauêfdjauenbe, entfdjloffene .traft Oou einer
großen Seele; cB finb fdjönc ©aben, aber fie fann opne biefelbe beftel)en. iptm
gegen forbere id) nom mahnen 2Reitfd)en jene t)of)c, grofje majeftätifdje ©infatt,
mit ber er ben Schöpfer unb feine Schöpfung, fid) feîBft erforfdjt, anbetet,
liebt. 3d) forbere bon ihm baê ©aient, fid) in jebeui 23ad) an ber fleinften
Cue fie mie am geftirnten Gimmel unterhalten gu fönneu, nidjt gcrabe um
beB Sa'djeê, ber Guette unb best .pimmel*, fonbern um beê ©efühf§ ber
Unenblich'feit unb ber ©röfje mitten, baê fid) baran fnüpft. 3d) forbre boit
ihm bie ©abe, auê feber SBolfc einen ©räum giehen unb ber finfenben
Sonne, menn fie ihr Reiter über ben See mirft, einen .fjelbenpebanfen ent=
locfcn gu fönnen; aber ber fleinliche, fpefulatibe, frapenbe, fpottenbe, fdjifa»
nierenbe, fdjmuhipe Qèitgeift fei ferne bon ihm, ber feinen SRenftben in Stühe
laffen unb feineê ttRenfdjen SBürbc erfennen fann; unb ferne fei bon ihm bie
fRafemeiêhéit unb bie $red)hcit be§ 3ahrïmnbcrtê! ©en, bet feinen törper
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befördern und die Neigung zu haben, die Kinder ernsthaft zu machen. Die
besten Erfolge aber zeigte die grüne Farbe. Mehr und bessere Arbeit wurde
bei derselben geleistet und weniger Ermüdung empfunden. Der interessanteste
Versuch aber war der, daß die Wände des Zimmers mit sieben verschieden

farbigen Draperien behängt waren. Die Farben der Wandbehänge und der

Belichtung wurden jede halbe Stunde geändert und die Folge war, daß die
im Laufe einer Stunde geleistete Arbeit sich fast um 200 Prozent erhöhte, sie

war aber auch besser und kein einziges Kind schien ermüdet, keines klagte über
Kopsschmerzen und am Schlüsse der Übung schienen die Kinder ebenso frisch,
ebenso munter und ebenso aufgelegt, wie zu ihrem Anfange.

Sprüche von Gottfried Keller.

Was die Einsamkeit betrifft, so kann ich nicht begreifen, wie gewisse

Leute Anspruch, auf Geistesbildung oder auf Seelengröße und Charakter
machen wollen und doch nicht das mindeste Gefühl für das Alleinsein haben.
Denn die Einsamkeit verbunden mit dem ruhigen Anschauen der Natur, mit
einem klaren, heiteren Bewußtsein seines Glaubens über Schöpfung und
Schöpfer, und verbunden mit einigen Widerwärtigkeiten von außen, ist, ich

behaupt' es, die einzige wahre Schule für einen Geist von edeln Anlagen; und
wer nicht seine schönsten Träume in der Einsamkeit träumt, wer nicht so weit
gekommen ist, daß er jede menschliche Gesellschaft, alle Zerstreuungen und
allen Umgang mit der faden Welt, ja sogar den Umgang mit großen Seelen
und wirklich guten Gemütern entbehren kann, wer sich nicht selbst genug, wer
nicht die erste und beste Unterhaltung in sich selbst, in der Tiefe seines eigenen
Ichs findet, der schiebe seine Ansprüche auf Geistesgröße bescheidentlich in die
Tasche zu den übrigen Brotkrumen und Bettelmünzen, die dort befindlich sind,
und schleiche sich fort aus dem Angesichte der heiligen Natur, der er doch nicht
angehört. O wie oft habe ich mich schon getäuscht, wenn ich einen gehaltvollen,
der Einsamkeit getrauten, sich selbst kennenden Kopf gefunden zu haben
glaubte und nur einen Getümmel suchenden Strohkopf entdeckte, in den sich

ein paar feurige Augen verirrt hatten! Ich fordere keinen scharfen, umfassen-
den Geist, keine, berechnende, weitausschauende, entschlossene Kraft von einer
großen Seele; es sind schöne Gaben, aber sie kann ohne dieselbe bestehen. Hin-
gegen fordere ich vom wahren Menschen jene hohe, große majestätische Einfalt,
mit der er den Schöpfer und seine Schöpfung, sich selbst erforscht, anbetet,
liebt. Ich fordere von ihm das Talent, sich in jedem Bach an der kleinsten
Quelle wie am gestirnten Himmel unterhalten zu können, nicht gerade um
des Baches, der Quelle und des Himmels, sondern um des Gefühls der
Unendlichkeit und der Größe willen, das sich daran knüpft. Ich fordre von
ihm die Gabe, aus jeder Wolke einen Traum ziehen und der sinkenden
Sonne, wenn sie ihr Feuer über den See wirft, einen Heldengcdanken ent-
locken zu können; aber der kleinliche, spekulative, kratzende, spottende, schika-
nicrende, schmutzige Zeitgeist sei ferne von ihm, der keinen Menschen in Ruhe
lassen und keines Menschen Würde erkennen kann; und ferne sei von ihm die
Nasewcisheit und die Frechheit des Jahrhunderts! Den, der seinen Körper
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