
Zeitschrift: Am häuslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift

Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zürich

Band: 16 (1912-1913)

Heft: 9

Rubrik: Nützliche Hauswissenschaft

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 21.06.2025

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


— 283 —

bilf&bexeiteS, frohgemute^ Seben betoabteft unb biet) niemals fo Doit Beinen
SKintmexniffen unb ißlqgen bebexxfdjen laffeft, tote jene Dielen, bie babuxd)
alle §äl)igfeit, froJj gu fein unb iïjr Seben gu geniefjen, eingebüßt haben.

Snt ©xunbe ift e§ gax nic£)t fo toidjtig, ob bu bix ^Reichtum extoexbeft
obex nie^t; baè abet ift Don t)öd)ftex SBidjtigfeit, baff bu ein fxobet äRenfd)
bleibeft, auê beffen Seben aïïeê ipäfjlicbe unb Qetftötenbe Dexbannt ift.

SKandje bet größten Scanner in bei ©efd)id)te aller SSölfet haben an
irbifdjert ©ütern nidjtl erreicht, abex an ©belfinn uitb feftem ©tjaxaïtex, an
DoxtoutfSfxeiex SebenSfübxung, an ©tanbbaftigfeit in ihren guten 9lb=

fidften unb an âRenfd}enfreunblid)ïeit finb fie gtoff unb gefegnet getootben.
IXntex meinen 95efannten ift ein 2ftann, beffen Seben Doll Don unfagbaxen

Gsnttäufdjungen, fyet)lfd)Iägen, SSexluften, Mhnmexitiffen getoefen ift, unb
bex fidf bennocf) ein folcb Êjeitereë, gütigeS, îjilfêBexeiteS SBefett^u betoabten
touffte, toic e§ untex unS SRenfdjen fo feiten ift. (Seine ©orgen unb fßlagen
fifjeincn feinen ©baratter nui uni fo xeifex unb frönet enttoidelt gu Ijaben.
Stile feine Seiben toixften auf iïjn toie geuer, ba§ alle ©djlacfen au&fdjeibet
unb nux reines ©atb guxüdläfft.

@x ift fetgt ein ©reiß» unb axtn an itbifdfen ©ütern, abex xeid) buxdf
bie Siebe unb 33cxel)rung all betet, bie ihn ïennen. 9Me Ifat il)tt feneê bei=
texe Sädfeltt, nod) bex milbe, fonnige ©efidftêauSbrud Dexlaffen, bex allen
Übeln ftanbl)ält. 3sl)ut blieb rnneS betrüge geiftige ©leidjgetoicht betoabtt,
ba§ il)n in all ben labten beS lXnglitcfë unb bex SSextufte aufrecht etbaü
ten bat.

91m ©nbe eineS Sebent Doli SJtübe unb Mtmpf'ift ibm nicht einmal
ein eigene§ ipeint geblieben. Familie, Sefigtum, SebenSboffnungen, alleS
ift füx ibn beibin, unb bod) boxt man Don ibm ïeine Magen, leine Sammer»
gefd)id)ten. Sut ©egenteil, ex bat immex ein fxeunblidfeS Sßort, einen toat»
nten, anteilnebmenben •Sbanbebriirf für feben, bex i'bm nabefommt. (Selten
ïommt ex auf fein 3Rifîgefd)icï gu fpredien. ©eine ©eele ift nicht Don Sit»
forfeit erfüllt, benn er lernte frühe bie fDiadft bet Siebe unb be§ 2RitgefiibI§
ïennen.

®a§ Seben ift ïuxg, bie Qeit gu ïoftbar, um mit einer effigfauten
SRiene, .mit ttöxgelnbex ilngufxiebenbeit unb 9SexbxieffIid)!eit eittbergm
geben. Sente Don foldfet 91 r t fdfaffen feine Seben Stoerte. ©"er 5ßeffimi§=
mu§ toirft immer bemmenb unb gexftöxenb, nie fd)öf)fexifd).

Sebet neue ©aa füb'x't bid) einen neuen 9Beg. ©elf ihn fo, baff bii
alles um bid) biet aufbeiterft, exmuntexft unb ermutigft. ®u fommft nie
toieber biefeS 2öegl>, um fo toenigex baxfff bu $inbexniffe unb Entmutigung
guxiteffaffen unb bie anbexn auf ihrem SebenSgaug aitfbalten.

Bii^IirFiü Ifaugrotpîtrrîjafï.
faDaft-^ergiffuttg.*)

©)ie txodenen Sfabafblätter enthalten 1 bi§ 8®/o Nicotin, eine fatblofe
^lüffigfeit, bie bei 247" EelfiuS fiebet. ©)a§ Nicotin ift ein furchtbares

*) Stuê bem gleichnamigen ©djriftcEien bon Sßrof. Sr. bon Sttnge; öctfel, Ster«
lag bon gtiebricïj Dîetnïjatbi ißrei§ 10
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hilfsbereites, frohgemutes Leben bewahrest und dich niemals so von deinen
Kümmernissen und Plggen beherrschen lassest, wie jene vielen, die dadurch
alle Fähigkeit, froh zu sein und ihr Leben zu genießen, eingebüßt haben.

Im Grunde ist es gar nicht so wichtig, ob du dir Reichtum erwerbest
oder nicht; das aber ist von höchster Wichtigkeit, daß du ein froher Mensch
bleibest, aus dessen Leben alles Häßliche und Zerstörende verbannt ist.

Manche der größten Männer in der Geschichte aller Völker haben an
irdischen Gütern nichts erreicht, aber an Edelsinn und festem Charakter, an
vorwurfsfreier Lebensführung, an Standhaftigkeit in ihren guten Ab-
sichten und an Menschenfreundlichkeit sind sie groß und gesegnet geworden.

Unter meinen Bekannten ist ein Mann, dessen Leben voll von unsagbaren
Enttäuschungen, Fehlschlägen, Verlusten, Kümmernissen gewesen ist, und
der sich dennoch ein solch heiteres, gütiges, hilfsbereites Wesen ZU bewahren
wußte, wie es unter uns Menschen so selten ist. Seine Sorgen und Plagen
scheinen seinen Charakter nur um so reifer und schöner entwickelt zu haben.
Alle seine Leiden wirkten auf ihn wie Feuer, das alle Schlacken ausscheidet
und nur reines Gold zurückläßt.

Er ist jetzt ein Greis und arm an irdischen Gütern, aber reich durch
die Liebe und Verehrung all derer, die ihn kennen. Nie hat ihn jenes hei-
tere Lächeln, noch der milde, sonnige Gesichtsausdruck verlassen, der allen
Übeln standhält. Ihm blieb wnes herrliche geistige Gleichgewicht bewahrt,
das ihn in all den Jahren des Unglücks und der Verluste aufrecht erhal-
ten hat.

Am Ende eines Lebens voll Mühe und Kampf ist ihm nicht einmal
ein eigenes Heim geblieben. Familie, Besitztum, Lebenshoffnungen, alles
ist für ihn dahin, und doch hört man von ihm keine Klagen, keine Jammer-
geschichten. Im Gegenteil, er hat immer ein freundliches Wort, einen war-
men, anteilnehmenden Händedruck für jeden, der ihm nahekommt. Selten
kommt er auf sein Mißgeschick zu sprechen. Seine Seele ist nicht von Bit-
terkeit erfüllt, denn er lernte frühe die Macht der Liebe und des Mitgefühls
kennen.

Das Leben ist kurz, die Zeit zu kostbar, um mit einer essigsauren
Miene, .mit nörgelnder Unzufriedenheit und Verdrießlichkeit einherzu-
gehen. Lenke von solcher Art schaffen keine Lebenswerte. D>er Pessimis-
mus wirkt immer hemmend und zerstörend, nie schöpferisch.

Jeder neue Tag führt dich einen neuen Weg. Geh ihn so, daß du
alles um dich her aufheiterst, ermunterst und ermutigst. Du kommst nie
wieder dieses Wegs, um so weniger darfst du Hindernisse und Entmutigung
zurücklassen und die andern auf ihrem Lebensgang aufhalten.

Nützliche HauswUenschafl.
Die Uabak.HergifWug.*)

Die trockenen Tabakblätter enthalten 1 bis 8 "/« Nicotm, eine farblose
Flüssigkeit, die bei 247" Celsius siedet. Das Nicotin ist ein furchtbares

Aus dem gleichnamigen Schristchen von Prof. Dr. G. von Bunge; Basel, Ver-
lag von Friedrich Reinhardt. Preis Rp.
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©ift. ©in Stopfen tötet ein $anindjen. 5 Stopfen töten einen $unb in
toenigen SBinuten. 4 BîiÏÏigramm, ö. I). ungefaßt ber bierte Seil eineS
StopfenS, in ben SJtagen eineS Btenfcben gebracht, betoirïten Scbtoinbel,
Betäubung,, ©tbredjen, Krämpfe am gangen Körper, iperabfeigung ber ©e=
ficf)tS= unb ©erucf)Sempfmbung, Ohnmad)t, gittern beS gangen Körpers,
(Störungen ber Sttembetoegungen, Sd)Iaftofig!eit ufto. Sie BergiftungS»
erfdjeinungen dauern 3 Sage.

Stîmlidie Spmptome geringeren ©rabeS beobachtet man bcïannttid)
häufig bei ben erften Baui|oerfucben.

Berfonen, bie gefunbeS Blut geerbt haben, ïônnen beïannttid) häufig
bis inS fpätefte Sitter fdfgeinbar ungeftraft ber chronifihen Bicotinbergiftung
hulbigen. Stuf foltfie Betfonen berufen fid) bie Seute, toddfe bie ltnfd)äb=
lidjïeit beS BaudienS nadftoeifen toollen, ohne gu fragen, toaS auS ben
^inbern toirb.

früher unb beutlidfer treten bie Spmptome ber djronifdien Bicotim
Oergiftung bei ben Berfonen auf, toeldje bereits buret) d;ronifd)e Bergif=
tungen ihrer Borfahren eine geringere ©iberftanbSïraft ererbt haben.

Sie haufigften Spmptome ber d)ronifd)en Bicotinbergiftung finb <f5erg=

leiben. SiefeS geben alle Sirgte gu.
©S toirb ferner nicht mehr beftritten, baff bie djtonifdje Bicotinber=

giftung — neben ben PtnfeïtionSïranïheiten unb ber Stiïobolbergiftung •—
mit beiträgt gur ©nttoicïlung ber Slrteriofïlerofe, toeldie beïannttid) fo
bieten B?enfd)en baS ßeben bcrïiirgt unb ein qualbotteS ©nbe bereitet. SaS.
©efen biefeS BeogeffcS befteïjt barin,, bafg bie ©etoebe ber Strterientoänbe
gum Seit fettig gerfalten, gum Seil berïalïen. Saburd) berlieren bie Strte=
rienioänbe ihre ©laftigität, baS Blut ioirb nicht mehr mit ber normalen
©efcbtoinbigïeit ben Organen gugefiihrt; eS entftetfen ©rnährungSftörungen
in ben berfdiiebenften Organen, gugleid) toerben bie Strterientoänbe nach'
giebig, brüchig, gerreipar. ©S ïommt gu ©efäprioeiterungen, gu ger=
reipngen, gum BlutauStritt in bie ©etoebe. f^tner ïann eS gu BIutge=
rinnungen innerhalb ber ©efäp ïommen unb gum Bcrfd)Iuff berfelben, too=
buret) bie BabrungSgufubr gu ben betreffenben Organen böllig aufgehoben
loirb. SarauS resultieren bann eine gange Beihc ber berfdiiebenften, feïjr
täftigen, qualbollen itnb lebensgefährlichen ©pmptome: BiuS!eIfd)toädie,
Sdilaganfä'tte, Säbmimgen, ipirncrtoeichung, ipergïtappcnfebler, ©affer=
fudit, Sttcmnot, ipergfd)Iag, ©reifenbranb ufto. ufto.

Siefe lebensgefährlichen Spmptome ïônnen biStoeilen ptöpid) auf=
treten, ohne baff ber Battent bon feiner Slrteriofïlerofe borher Befchtoerben
berfpiirt hatte.

SUS golge beS BaucEjenS toerben ferner beobadftet: ©ntgiinbungen be§

BachenS unb beS ®eï)IïopfcS, SBagem unb Sarmbefebtoerben, BerbauungS=
flörungen ber berfdiiebenften Strt, Stppetitlofigïeit, Siarrböe, Obftipation,
Bredjreig.

Sdiliefglid) gehören Berbenftörungen aller Strt gu ben häufiqften got=
gen ber chronifdien Bicotinbergiftung: Slttgemeine Berbofität, teilte @r=

regbarïeit, $ïngftlid)ïeit, Beigung gur Schtoermut, Scbtoinbelanfätle, ®opf=
britd, Ohrenfaitfen, Sdflaftofipïeit, gittern, Stuqcnftimmern, ©ebäcbtmS»
f<htoäd)e unb SIbnabme anderer geiftiger gnhigïeiten, Beuralgien, ©ntgitm
bung ber Sehnerben mit Stbnahme beS Sehvermögens bis gur bötligen ©r=
blinbung.
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Gift. Ein Tropfen tötet ein Kaninchen. 5 Tropfen töten einen Hund in
wenigen Minuten. 4 Milligramm, d. h. ungefähr der vierte Teil eines
Tropfens, in den Magen eines Menschen gebracht, bewirkten Schwindel,
Betäubung, Erbrechen, Krämpfe am ganzen Körper, Herabsetzung der Ge-
sichts- und Geruchsempfindung, Ohnmacht, Zittern des ganzen Körpers,
Störungen der Atembewegungen, Schlaflosigkeit usw. Die Vergiftungs-
erscheinungen dauern 3 Tage.

Ähnliche Symptome geringeren Grades beobachtet man bekanntlich
häufig bei den ersten Rauchversuchen.

Personen, die gesundes Blut geerbt haben, können bekanntlich häufig
bis ins späteste Alter scheinbar ungestraft der chronischen Nicotinvergiftung
huldigen. Auf solche Personen berufen sich die Leute, welche die Unschäd-
lichkeit des Rauchens nachweisen wollen, ohne zu fragen, was aus den
Kindern wird.

Früher und deutlicher treten die Symptome der chronischen Nicotin-
Vergiftung bei den Personen auf, welche bereits durch chronische Vergift
tungen ihrer Vorfahren eine geringere Widerstandskraft ererbt haben.

Die häufigsten Symptome der chronischen Nicotinvergiftung find Herz-
leiden. Dieses geben alle Ärzte zu.

Es wird ferner nicht mehr bestrittcn, daß die chronische Nicotinver-
giftung — neben den Infektionskrankheiten und der Alkoholvergiftung >—

mit beiträgt zur Entwicklung der Arteriosklerose, welche bekanntlich so

vielen Menschen das Leben verkürzt und ein qualvolles Ende bereitet. Das
Wesen dieses Prozesses besteht darin,, daß die Gewebe der Arterienwände
zum Teil fettig zerfallen, zum Teil verkalken. Dadurch verlieren die Arte-
rienwände ihre Elastizität, das Blut wird nicht mehr mit der normalen
Geschwindigkeit den Organen zugeführt; es entstehen Ernährungsstörungen
in den verschiedensten Organen. Zugleich werden die Arterienwände nach-
giebig, brüchig, zerreißbar. Es kommt zu Gefäßerweiterungen, zu Zer-
reißungen, zum Blutaustritt in die Gewebe. Ferner kann es zu Blutge-
rinnungen innerhalb der Gefäße kommen und zum Verschluß derselben, wo-
durch die Nahrung^ufuhr zu den betreffenden Organen völlig aufgehoben
wird. Daraus resultieren dann eine ganze Reihe der verschiedensten, sehr
lästigen, qualvollen und lebensgefährlichen Symptome: Muskelschwäche,
Schlaganfälle, Lähmungen, Hirncrweichung, Herzklappensehler, Wasser-
sucht, Atemnot, Herzschlag, Greisenbrand usw. usw.

Diese lebensgefährlichen Symptome können bisweilen plötzlich auf-
treten, ohne daß der Patient van seiner Arteriosklerose vorher Beschwerden
verspürt hatte.

AIs Folge des Rauchens werden ferner beobachtet: Entzündungen des
Rachens und des Kehlkopfes, Magen- und Darmbeschwerden, Vcrdauungs-
störungen der verschiedensten Art, Appetitlosigkeit, Diarrhöe, Obstipation,
Brechreiz.

Schließlich gehären Nervenstörungen aller Art zu den häufigsten Fol-
gen der chronischen Nicotinvergiftung: Allgemeine Nervosität, leichte Er-
regbarkeit, Ängstlichkeit, Neigung zur Schwermut, Schwindelanfälle, Kopf-
druck, Ohrensausen, Schlaflosigkeit, Zittern, Augenflimmern, Gedächtnis-
schwäche und Abnahme anderer geistiger Fähigkeiten, Neuralgien, Entzün-
dung der Sehnerven mit Abnahme des Sehvermögens bis zur völligen Er-
blindung.
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Stuf eine genauere Vetoeiëfûï)rung für ben 8ufamment)ang aller ge=
nannten Seiben mit ber d)ronifdE)en ditcotinbergiftung ïann id) ï)ier natür=
lief) nitf)t eingeben. Ser Vetoeiê ift gum Seil ftatiftifcf» geführt toorben, gumSeit baburd), baff nad) Vefeitigung ber lXxfacEje — beê StaudfenS — auf bie
SBirïungen, bie genannten Spmptome fä)toanben ober boef) toenigftenS aB=
gefd)lnäi)t tourben. Sine toertbotte, toenn aud) nod) lange nidjt doH=
ftänbige Qufammenftettung ber fetjr umfangreichen Siteratur über alle biefe
fragen I)at in neuefter Seit gkofeffor b. granït=£od)toart geliefert. gm
Beften ©inïtange mit biefen ©rfatjrungen ber Strgte ftefjen bie ©rgebniffe
ber gat)treid)en Verfudje an dnonifd) mit Sabaï bergifteten Sieren. 8Iuf
bem letjten ®ongreff ber beutfd)en Sierbenärgte gu granïfurt im £>ïtober
1911 tarnen biefe gragen gur Sprache. Sie trgte fcfiienen über ben ge=
nannten Haufatgufammentjang einig gu fein; eê tourbe fein SBiberfprud)
laut. — Sîidjtëbeftotoeniger muff id) gugeben, baff in bieten ber genannten
«ragen ber Sufammenfjang nocif nidjt mit befriebigenber @jaïtf)eit nach»
getoiefen ift. _3tber aud) toenn man alleê- gtoeifelïiafte ftreid)t, fo bleibt boöh
nod) fo biet übrig, baff man bie d)ronifd)e Vicotinbergiftung für eine ber
llrfadfen fdjtoeret cftoonifcher tranïï)eiten unb für eine Ctueïïe ber Sege=
iteration erïtâren mu|.

llrtb nun bie toirtjdjafttiöhe Seite ber grage. dJtan benïe an bie enb=
lofen frudjtbarften Sänberftreden in alten ,!pimmelëftrid)en, bon ber
Sropentoett big gur ©renge be§ tornbaueg, bie ber gtrobuïtion beë ©ifteS
bienen. Sie Sabaïpflange gebeitjt nur auf bem tjumuêreidjften Vobert unb
erfdjöpft itfn in Softem ©rabe; fie erforbert biet SIrbeit, Sorgfalt unb
Pflege. Ser Voben für bie '©iftpftange toirb gebüngt mit bem SOÎateriat,
baê man ben gelbern entgiebt, auf benen unfere fdatfrung probugiert toirb.
Süan benïe an ad' bie föfttidfen grüdfte, bie biefe Sanbftreden tragen !önn=
ten, an bie groffe SDÎannigfattigïeit, bie reiche Stbtoed)felung, bie fie auf
unfere Safe! bringen toürben. 3Jtan benïe an bie bieten SIrbeitëïrâfte, bie
auf bie Sßrobuttion unb Verteilung beâ ©ifteê gerietet finb. fdian benïe
bor altem an bie ^unberttaufenbe ber SIrbeiter unb Arbeiterinnen, bie in
ben Sabaïfabrfïen iï>re ©efunbïjeit untergraben.

ScE)Iieffïid) bergeffe man aud) nid)t bie äftt)etifd)e ober bietmetjr unäftt)e=
tifetje Seite ber grage. SOÎan benïe an bie ftinïenben Kleiber unb 3ßot)n=
ftuben ber fftaudjer. Sftan benïe baran, toie bie diaudjer itjren SOtitmenfdien
bie Suft berpeften. SJian benïe an bie engen gamitientootfnungen armer
Sente, too ber Slater raudft unb bie gange gamitie, fetbft ber Säugling, bie
giftige Suft beftänbig einatmen muff. Sftatt benïe an bie öffentlichen
Soïate, too and) be§ Aid)traud)er§ ©efunbheit gefd)äbigt toirb. SSiete 5ßer=
fonert müffen biefe Soïate meiben. ißerfonen, bie buret) gemeinfame gnte=
reffen berbunben finb, toerbett auëeinanber geriffen. Sie Vatmbertoattung
]iet)t fid) gegtoungen, bie gefamte fDïenfdfheit in gtoei Staffen gu trennen, in
bie Vergifteten unb bie ©iftfreien, bie in engen dtäumen neben eittanber
rtidft leben ïonnen. llnb nun bertïe man an bag eïetïiafte Beftänbige Speien
in gotge ber dtaudjgetooïintieit. gätlt einem im dfaudjerïitpee ba§ Vittet
au§ ber £>artb, fo ïann man eë nicht metjr aufgeben, llnterbrüdt ein toot)t=
ergogener SVartn baê Speien, fo bergiftet er fid) um fo ntetjr. Öffnet man
baê genfter, fo fliegt einem; bie Afdje bon ber Qigarre in bie Augen. llnb
fddiefftid): toogu baë Sïïïeg? 28a§ ift ber eigenttidje ©ntnb ber gangen,
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Auf eine genauere Beweisführung für den Zusammenhang aller ge-
nannten Leiden mit der chronischen Nmotinvergiftung kann ich hier natür-
lich nicht eingehen. Der Beweis ist zum Teil statistisch geführt worden, zumTeil dadurch, daß nach Beseitigung der Ursache — des Rauchens — auf die
Wirkungen, die genannten Symptome schwanden oder doch wenigstens ab-
geschwächt wurden. Eine wertvolle, wenn auch noch lange nicht voll-
ständige Zusammenstellung der sehr umfangreichen Literatur über alle diese
Fragen hat in neuester Zeit Professor v. Frankl-Hochwart geliefert. Im
besten Einklänge mit diesen Erfahrungen der Ärzte stehen die Ergebnisse
der zahlreichen Versuche an chronisch mit Tabak vergifteten Tieren. Auf
dem letzten Kongreß der deutschen Nervenärzte zu Frankfurt im Oktober
1911 kamen diese Fragen zur Sprache. Die Ärzte schienen über den ge-
nannten Kausalzusammenhang einig zu sein; es wurde kein Widerspruch
laut. — Nichtsdestoweniger muß ich zugeben, daß in vielen der genannten
Fragen der Zusammenhang noch nicht mit befriedigender Exaktheit nach-
gewiesen ist. Aber auch wenn man alles Zweifelhafte streicht, so bleibt doch
noch so viel übrig, daß man die chronische Nicotinvergiftung für eine der
Ursachen schwerer chronischer Krankheiten und für eine Quelle der Dege-
neration erklären muß.

Und nun die wirtschaftliche Seite der Frage. Man denke an die end-
losen fruchtbarsten Länderstrecken in allen Himmelsstrichen, von der
Tropenwelt bis zur Grenze des Kornbaues, die der Produktion des Giftes
dienen. Di-e Tabakpflanze gedeiht nur auf dem humusreichsten Boden und
erschöpft ihn in hohem Grade; sie erfordert viel Arbeit, Sorgfalt und
Pflege. Der Boden für die Giftpflanze wird gedüngt mit dem Material,
das man den Feldern entzieht, auf denen unsere Nahrung produziert wird.
Man denke an all' die köstlichen Früchte, die diese Landstrecken tragen könn-
ten, an die große Mannigfaltigkeit, die reiche Abwechselung, die sie auf
unsere Tafel bringen würden. Man denke an die vielen Arbeitskräfte, die
auf die Produktion und Verteilung des Giftes gerichtet sind. Man denke
vor allem an die Hunderttausende der Arbeiter und Arbeiterinnen, die in
den Tabakfabriken ihre Gesundheit untergraben.

Schließlich vergesse man auch nicht die ästhetische oder vielmehr unästhe-
tische Seite der Frage. Man denke an die stinkenden Kleider und Wohn-
stützen der Raucher. Man denke daran, wie die Raucher ihren Mitmenschen
die Luft verpesten. Man denke an die engen Familienwohnungen armer
Leute, wo der Vater raucht und die ganze Familie, selbst der Säugling, die
giftige Lust beständig einatmen muß. Man denke an die öffentlichen
Lokale, wo auch des Nichtrauchers Gesundheit geschädigt wird. Viele Per-
sonen müssen diese Lokale meiden. Personen, "die durch gemeinsame Inte-
reffen verbunden sind, werden auseinander gerissen. Die Bahnverwaltung
lieht sich gezwungen, die gesamte Menschheit in zwei Klassen zu trennen, in
die Vergifteten und die Giftfreien, die in engen Räumen neben einander
nicht leben können. Und nun denke man an das ekelhafte beständige Speien
in Folge der Rauchgewohnheit. Fällt einem im Raucherkupee das Billet
aus der Hand, so kann man es nicht mehr aufheben. Unterdrückt ein Wohl-
erzogener Mann das Speien, so vergiftet er sich um so mehr. Öffnet man
das Fenster, so fliegt einem die Asche von der Zigarre in die Augen. Und
schließlich: wozu das Alles?! Was ist der eigentliche Grund der ganzen,
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eïelïjaften Stauchfïlabetei ©infad) bie gebanïentofe Siad)ahmungêfud)t,
ein ©rbftüd bon îtnfeten gefdjmängten 93otfaI)ren.

©ê genügt nidit, bloß ben StißBraud) beê Dabaïê gu Betämpfen unb
ben mäßigen ©enuß gu empfehlen. Der mäßige ©enuß ift bie Duelle bet
Unmä|ig!eit. Xlnb fo lange bet mäßige ©enuß nicht aufhört, toirb auch

bcr unmäßige mit feinen folgen, $tanïl)cit, ©ntartung, nie unb nimmet
aufhören.

Der müßige Dabatgenuß ift füt bie meiften Stauchet eine Beftanbtge
Éûntatuêqual, bet unmäßige ift füt SSiete bie Duette langjähriger, quat*
bollet Seiben unb ttägt mit Bei gut allgemeinen Degenetation unb gum
Untergang unfetet Staffe.

Sßern alfo ba§ SBotü bet l'omtnenben ©enetationen unb bie ©rtjaltung
bet ebelften SJÎenfdjentaffen nidjt gleichgültig ift, bet foil an feinem Seit
bagu Beitragen, ben Dabat gänglid) auê unfetet ©efettfdjaft gu berBannen
unb gloat bot allem butcB baê eigene Skifpiel bet böüigen @ntt)attung.

2ßa§ mid] f)etfönlid) Betrifft," fo tjaBe id) mit bteimal ba§ Stauchen an*
gemötmt unb bteimal mieber abgemöhnt unb jeigt fd)on feit 26 Sagten nicht

mel)t gcvaudU. 3d) haBe alfo bteimal bas ©jpcrimcnutm enteis gemacht
unb ïann eê Begcugen: man entbehrt nidjtê beim Stufgeben biefeê ©ifteê.
3m ©egenteil, man getoinnt an anbetn (Jreubcn. Der Dabaf ftumpft alte
(Sinne ab, inêBefonbere ben ©efchmadê* unb ©etud)§finn. SKan finbet
bal)ct nach Stufgäbe biefeê ©enuffeê teid)Iid)en ©tfaig in anbeten (Sinnes*
fteuben.

Die Staudjet, loeldjc baê nicht einfetten motten unb meinen, bie Stico*

tinbergiftung fei ein nnèrfeigBatet Seben§genuß, pflegen git fagen: Siebet
ein ïurgeê unb genußreicbeä atê ein langeê, aêïetifdgeê SeBen. (Sie bet*
geffen aber folgenbeê. SSetïûtgteê SeBen Bebeutet in bet Stege! berlcingerte
Sran'fBeit. SSertängerte ®tan!t)eit bebeutet betminbette ©enufffätgigteit
unb fomit aud) berminbetten ©enuß.

Stuf Soften bet ©enußfäbigleit fid) ©enitffe betfd)affen gu motten, ift
baê SSctïeïjttefte, maê ein SPtenfd) etftteben ïann,

nttï» (Schiaß

©3 ift eine meitberBrcitete SMnung, ba| man recht menig^gu StBeitb

effen müffe, um gut fdglafert gu tonnen. Daê ift abet, joie ©anitâtêrat Dt.
DornBIütt) in feinem Stud) „Übet Schlaf unb ©chlafftörungen" auêfûtjrt,
ein Srttum. SKan Darf moi)I auêteid)enb gu Stbenb effen, man fott nut
ben tKagen nidjt überlaben. Dt. Dotnbtül) betfidjett, nad) feinet auêge*
be^nten ©tfahtung, baff et nur tjodjft feiten Patienten getroffen Ijabe, bie

ihren Schlaf buräj'gu teid)Iid)e 9Ibenbmat)Igeiten gefetjabigt hatten, aber feßt
biete, bie unter gu großer 33efd)tän!ung beê Stadjteffenê litten, ©in bot*
fichtig gemählteä StBenbeffen get)t nad) 4 Stunben auê bem SJtagen in ben

Darm übet. $äufig ftettt fid) bann ein ©efitljl bon Seete im SJiagen -ein,
baê bis gu ausgefbrodjenem junget führt, ©ê mitb bann häufig bet
Schlaf unterbrochen, um miebet gu effen, maê

_

recht ungtoedmäßig ift. Die
Stngft bor einer teid)Iid)etcn Stbenbmahtgeit ift oft fo groß, baß man bie

Seibenben oft nur mit SMIje Bemegen ïann, eine normale SJÎenge gu fid)

gu nehmen, abet bet ©rfolg ift regelmäßig auêgegeidjnet. SBei ftarïem
SBiberftteben empfiehlt Dt. DornBIütt) gunäcfjft um 71/2 ober 8 Htm
mäßig teicijlicheê StBenbeffen unb um 10 ÏUjt im Söett nod) ein ©laê Stitch,
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ekelhaften Rauchsklaverei? Einfach die gedankenlose Nachahmungssucht,
ein Erbstück von unseren geschwänzten Vorfahren.

Es genügt nicht, bloß den Mißbrauch des Tabaks zu bekämpfen und
den mäßigen Genuß zu empfehlen. Der mäßige Genuß ist die Quelle der

Unmäßigkeit. Und so lange der mäßige Genutz nicht aufhärt, wird auch

der unmäßige mit seinen Folgen, Krankheit, Entartung, nie und nimmer
aufhören.

Der Mäßige Tabakgenuß ist für die meisten Raucher eine beständige

Tantalusqual, der unmäßige ist für Viele die Quelle langjähriger, quäl-
voller Leiden und trägt mit bei zur allgemeinen Degeneration und zum
Untergang unserer Rasse.

Wem also das Wohl der kommenden Generationen und die Erhaltung
der edelsten Menschenrassen nicht gleichgültig ist, der soll an seinem Teil
dazu beitragen, den Tabak gänzlich aus unserer Gesellschaft zu verbannen
und zwar vor allem durch das eigene Beispiel der völligen Enthaltung.

Was mich persönlich betriffst so habe ich mir dreimal das Rauchen an-
gewöhnt und dreimal wieder abgewöhnt und jetzt schon seit 26 Jahren nicht

mehr geraucht. Ich habe also dreimal das Experimentum crucis gemacht
und kann es bezeugen: man entbehrt nichts beim Aufgeben dieses Giftes.
Im Gegenteil, man gewinnt an andern Freuden. Der Tabak stumpft alle
Sinne ab, insbesondere den Geschmacks- und Geruchssinn. Man findet
daher nach Aufgabe dieses Genusses reichlichen Ersatz in anderen Sinnes-
frcuden.

Die Raucher, welche das nicht einsehen wollen und meinen, die Nico-
tinvergiftung sei ein unersetzbarer Lebensgenuß, pflegen zu sagen: Lieber
ein kurzes und genußreiches als ein langes, asketisches Leben. Sie ver-
gessen aber folgendes. Verkürztes Leben bedeutet in der Regel verlängerte
Krankheit. Verlängerte Krankheit bedeutet verminderte Genußfähigkeit
und somit auch verminderten Genuß.

Auf Kosten der Genußfähigkeit sich Genüsse verschaffen zu wollen, ist

das Verkehrteste, was ein Mensch erstreben kann.

Abendmahlzeit und Schlaf.

Es ist eine weitverbreitete Meinung, daß man recht wenig zu Abend
essen müsse, um gut schlafen zu können. Das ist aber, wie Sanitätsrat Dr.
Dornblüth in seinem Buch „Über Schlaf und Schlafstörungen'' ausführt,
ein Irrtum. Man darf Wohl ausreichend zu Abend essen, man soll nur
den Magen nicht überladen. Dr. Dornblüh versichert, nach seiner ausge-
dehnten Erfahrung, daß er nur höchst feiten Patienten getroffen habe, die

ihren Schlaf durch zu reichliche Abendmahlzeiten geschädigt hatten, aber sehr

viele, die unter zu großer Beschränkung des Nachtessens litten. Ein vor-
sichtig gewähltes Abendessen geht nach 4 Stunden aus dem Magen in den

Darm über. Häufig stellt sich dann ein Gefühl von Leere im Magen.ein,
das bis zu ausgesprochenem Hunger führt. Es wird dann häufig der

Schlaf unterbrochen, um wieder zu essen, was recht unzweckmäßig ist. Die
Angst vor einer reichlicheren Abendmahlzeit ist oft so groß, daß man die
Leidenden oft nur mit Mühe bewegen kann, eine normale Menge zu sich

zu nehmen, aber der Erfolg ist regelmäßig ausgezeichnet. Bei starkem
Widerstreben empfiehlt Dr. Dornblüth zunächst um oder 8 Uhr ein
mäßig reichliches Abendessen und um 10 Uhr im Bett noch ein Glas Milch,
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ein Sßiertellitex 3KiId)!aïao ober ein SButterBrob. ®ie Patienten finb bann
toeniger ängftlid) unb ïônnen fid) in 9M)e überzeugen, baff ba§ SBerfaJjren
il)nen gut Beïommt. Sine Befonbere ©efat)r erblicfen biete in aBenblidjem
gleifdjgènuf}. ®iefe SJÎeinung tjält ®r. ©ornBIûï) nidjt für fidjer Begrünbet.
©§ läfjt fid) in ïeiner SBeife Behaupten, baff gefunbe 3Jtenfd)en, bie aBertbê
$Ieifcf) genießen, nad)t§ fdjledjter fdj-Iafen al§ anbere; audi in Gsnglanb, too
bie tpauBtmat)Igeit mit reidjlidjent gleifdjgemtff a6ertb§ ftattfinbet, ift ba=

boit niditê Beïanni Stnberè bertjätt e§ fid) mit 9îerbôfen.

Bürfjßr J'rfjait.
„'S SCI p B o r it", 100 edjie »olfslieber, gobel unb ©'fäfeli, gtoeiftimmig Bear»

beitet mit allfälliger ^Begleitung beS 9taturd)orS ober eines gnftrumenteS( ©uitarre,
Saute, Situer, Mabier), gefeilt bon 51. 2. ©aßmann. »erlag bon öug u. ©te., güridj-
»reis elegant in rote Seitoanb brofdjiert mit Stufbrucf in SBeijjsgolie gr. 2 netto.
„'S 5IIpBotn" ift eine gtoeiftimmige Sammlung bom unb fürS »ol!, eine SSIiitenlefe ber
toägften unb tieften »olïslieber, bie Beute nod) lanbauf unb lanbaB gerne gefungen
unb gehört toerben.* ©egen 20 Stummern finb Bier erftmalS gebrudt. Siebet: beut
ernften unb Baltabenartigen »ollSlieb Bat ©agmanti aud) bent berBen ôutnor beS
»oüeS in berftänbniSbollfter SBeife Ötedjnung getragen, ©r fcBredte nicEji guritd,
eine gange SteiBe Bieber aufguneBmen, bie nidjt gang „falonfäBig" finb, g. SB. „gft baS
Sßäbdjen ad)tgeBn gaBr" (bie SllierSftufen), „Ser »fanneflider", „'S arm SBetBeli",
unb äBttlidje. SaS SluSfdjlaggebenbe blieb ftetS, ob ber Sern beS Betreffenben Siebe»
gefunb mar ober nidjt, Surg unb gut, „'S SÜbfiorn bietet bermafjen Diet ©utcS, ift
fo toert unb BebeutungSboK, bafg eS mitten Binein tnS Sol! geBört. Sieben SBonifag
SüBne'S toeit berbreiteter Sammlung „Sieber aus ber §eimat" muff „'S SllpBortt"
überall »lajj finben, benn e§ bebeutet nicBt nur eine toertbolte ©rgängung gu jener
Sammlung,- fonbern unterfcBeibet fidj obenbrein burä) feine ^Bearbeitung: SüBnc'S
„Sieber auS ber Jpeimat" finb für Slabier ober Stabier unb einftimmigen ©efang
gefegt, ©afgmann bagegen Bat alle feine Sieber gtoeiftimmig eingerid)tet unb
aufferbem ben Stoten eine genaue SBegifferung unb bagu eine Stnleitung im »or=
toort gegeben, toie biefe Sieber gang einfad), fogar ol)ne StotenlenntniS, auf ber
©uitarre, Saute, gitljer ober auf bem Slabter begleitet merben lönnen. SaS mad)t
bie Sammlung nocB mefenttid) toertbotter. So lann mit ©ilfe biefeS »üdjleinS ein
ridjtiger »olfSgefattg beranftaltet merben: Sie 1 unb 2. Stimme (»orfänger unb
„Selunbftimme") finb gegeben, bie SHlorbangabe meift ber »afffüBrung ifire SBege,
unb „'S ©Bau" begleitet in paffenb boïïiimenben ^armoniefolgen, genau toie im »olls»
gefang bon anno bagumat, ben ja mand)er nodj in lieber Erinnerung Bat.

SaS f dj to e i g e r i f dj e g e f e 11 i cB e © r b r e d) t. Sarftellung in gragen
unb Slntmorten bon Sr. SI n b re a S Su ont, Sted)tSantoaIt in ©W- Qtell giïfjli'ê
praltifdje KeditSlunbe. 7. SBänbcfjen (94 Seiten). Kit 39 geidjnerifdten ©rläuterun»
gen. Mem 8° gormat. gürtet) 1913. »erlag: StrtiftifdfjeS fgnftiiut Srelt güfeli.
©ebunben in Seintoanb gr. 1.50. SaS Sdjtoeigerbolf mit feinem ©rfired)t be»
lannt gu madien, ift ber gtoed biefer Slrbeit. SaS »itdjlein ift leid)t leS»
bar unb für • baS SM! gefdjrieben. gum »erftänbniS ift juriftifepe ©etelirt»
Bett nicBt erforberlid). Sie fdmeigerifdje ^rimarfdiufbilbung genügt boïïïommen.
Sie Sarfteïïung beS ©rbrecBtS erfolgt in 80 Slntmorten, bie auf bie meiften im
praïttfdjen Seben borîommenben'gragen erfd)öpfenben Sluffdjlufg geben. SaS »er»
ftänbniS toirb burd) 40 ber Slrbeit beigegebene geidjnerifde ©tläuterungen erleidi»
tert. Ser »erfaffer bemiiBt fid), bie Siegeln beS neuen StedjteS in bie trefffi^ere,
oft berbe gortn ber altbeutfcBen Sled)t§fprid)mörter gu bleiben. Samit unternimmt
er einen aud) miffenfd)aftiic£) bead)tenSmerten »erfud), baS altbeutfdje StedjtSempfin»
ben, tote eê in unferm »ol!e fcBIunrmert, gu neuem Seben gu ertoeden. SaS ma<ft
bte Slrbeit originell unb OollStümlitB. ©tatt toeiterer ©mpfeBlungen Bier bie Slnt»
toort auf grage 41, um gu geigen, toie ber Stoff beBanbelt ift: „SllleS unter ber
Sonne Bat Sid)t= unb Sdattenfeiten. Sie S^attenfeite beS ftarlen ©rbredjts beS
uberlebenben ©Begatten ift bie Koglid)!eit beS Ki^braudië bei: ©Be gu »ermögenS»
fbel'ulationen. $e älter unb gebred)Iid)er ber Ceir.atSïanbibat ober bie ©eiratê»
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ein Viertelliter Milchkakao oder ein Butterbrod. Die Patienten sind dann
weniger ängstlich und können sich in Ruhe überzeugen, daß das Verfahren
ihnen gut bekommt. Eine besondere Gefahr erblicken viele in abendlichem
Fleischgenuß. Diese Meinung hält Dr. Dornblüh nicht für sicher begründet.
Es läßt sich in keiner Weise behaupten, daß gesunde Menschen, die abends
Fleisch genießen, nachts schlechter schlafen als andere; auch in England, wo
die Hauptmahlzeit mit reichlichem Fleischgenuß abends stattfindet, ist da-
von nichts bekannt. Anders verhält es sich mit Nervösen.

Bücherschau.
„'s Alphorn", 19t) echte Volkslieder, Jodel und G'sätzli, zweistimmig bear-

beitet mit allfälliger Begleitung des Naturchors oder eines Instrumentes Guitarre,
Laute, Zither, Klavier), gesetzt von A. L. Gastmann. Verlag von Hug u. Cie., Zürich.
Preis elegant in rote Leiwand broschiert mit Ausdruck in Weist-Folie Fr. 2 netto,
„'s Alphorn" ist eine zweistimmige Sammlung vom und fürs Volk, eine Blütenlese der
trägsten und besten Volkslieder, die heute noch landauf und landab gerne gesungen
und gehört werden: Gegen 29 Nummern sind hier erstmals gedruckt. Neben dem
ernsten und balladenartigen Volkslied hat Gastmann auch dem derben Humor des
Volkes in verständnisvollster Weise Rechnung getragen. Er schreckte nicht zurück,
eine ganze Reihe Lieder aufzunehmen, die nicht ganz „salonfähig" sind, z. B. „Ist das
Mädchen achtzehn Jahr" (die Altersstufen), „Der Pfanneflicker", „'s arm Betheli",
und ähnliche. Das Ausschlaggebende blieb stets, ob der Kern des betreffenden Liedes
gesund war oder nicht. Kurz und gut, „'s Alphorn bietet dermaßen viel Gutes, ist
so wert und bedeutungsvoll, dast es mitten hinein ins Volk gehört. Neben Bonifaz
Kühne's weit verbreiteter Sammlung „Lieder aus der Heimat" mutz „'s Alphorn"
überall Platz finden, denn es bedeutet nicht nur eine wertvolle Ergänzung zu jener
Sammlung,, sondern unterscheidet sich obendrein durch seine Bearbeitung: Kühne's
„Lieder aus der Heimat" sind für Klavier oder Klavier und einstimmigen Gesang
gesetzt. Gastmann dagegen hat alle seine Lieder zweistimmig eingerichtet und
außerdem den Noten eine genaue Bezifferung und dazu eine Anleitung im Vor-
wort gegeben, wie diese Lieder ganz einfach, sogar ohne Notenkenntnis, auf der
Guitarre, Laute, Zither oder auf dem Klavier begleitet werden können. Das macht
die Sammlung noch wesentlich wertvoller. So kann mit Hilfe dieses Büchleins ein
richtiger Volksgesang veranstaltet werden: Die 1 und 2. Stimme (Vorsänger und
„Sekundstimme") sind gegeben, die Akkordangabe weist der Bastführung ihre Wege,
und „'s Chor" begleitet in passend volltönenden Harmoniefolgen, genau wie im Volks-
gesang von anno dazumal, den ja mancher noch in lieber Erinnerung hat.

Das schweizerische gesetzliche Erbrecht. Darstellung in Fragen
und Antworten von Dr. Andreas K u o n i, Rechtsanwalt in Chur. Orell Füstli's
praktische Rechtskunde. 7. Bändchen (S4 Seiten). Mit SS zeichnerischen Erläuterun-
gen. Kle,n 8° Format. Zürich ISIS. Verlag: Artistisches Institut Orell Füstli.
Gebunden in Leinwand Fr. l.S0. Das Schweizervolk mit seinem Erbrecht be-
konnt zu machen, ist der Zweck dieser Arbeit. Das Buchlein ist leicht les-
bar und für - das Volk geschrieben. Zum Verständnis ist juristische Gelehrt-
he,t nicht erforderlich. Die schweizerische Primarschulbildung genügt vollkommen.
Die Darstellung des Erbrechts erfolgt in 89 Antworten, die auf die meisten im
praktlschen Leben vorkommenden'Fragen erschöpfenden Aufschluß geben. Das Ver-
ständnis wird durch 49 der Arbeit beigegebene zeichnerische Erläuterungen erleich-
tert. Der Verfasser bemüht sich, die Regeln des neuen Rechtes in die ^treffsichere,
oft derbe Form der altdeutschen Rechtssprichwörter zu kleiden. Damit unternimmt
er einen auch wissenschaftlich beachtenswerten Versuch, das altdeutsche Rechtsempfin-
den, w,e es in unserm Volke schlummert, zu neuem Leben zu erwecken. Das macht
d,e Arbeit originell und volkstümlich. Statt weiterer Empfehlungen hier die Ant-
wort auf Frage 41, um zu zeigen, wie der Stoff behandelt ist: „Alles unter der
Sonne hat Licht- und Schattenseiten. Die Schattenseite des starken Erbrechts des
überlebenden Ehegatten ist die Möglichkeit des Mistbrauchs der Ehe zu Vermögens-
spekulationen. Je älter und gebrechlicher der Heiratskandidat oder die Heirats-
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