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un§ in fpamburg einen Vergnügten SÜbenfo git leiften unb in bequemen

Hotelbetten gu fcfjlafen-

0 ©oetîje, ©oetïje SBer nie fein Srot mit Steinen af; unb'ê ©elb im
portefeuille Vergaß, ber ïennt foie Städ)te nicht, foie bu in fccinem SBilhelm
37?eifter fo anfcfyaulicf) befdjreibft.

©o grübelte id) mit gefurchter ©tirn. Steine grau aber hatte Summa'
unb Seid bergeffen. ©ie fiel mir toie bor biet Sagen, al§ bie fd)recîlid)e,

parbon, fchedlidje gaïjrt befdjloffen tourbe, um ben $al§ unb fagte:
„Sbber foie „ftilboflen ®oftüme" mufft bu mir nun toirïlicf) laufen!"

ÎOOCS

<Es tfl fetn 0?ort fo tuogl con £aut, ï (Es tfi ïetrt See fo grunMos trüb,
So blntenltnb unb Itcfjt gebaut, - ->"Ü j So oljite £td)t unb otjne £ieb',

Dag es bas (Slücf 3U fünben tuagt, j 3m TUpenbom fo tjart fein Stein,
Das get; non Eferä ju bferjen fagt. 0?ie eines HTenfcben Ejerj fann fein.

Hritolb Biidjli, gurçad?.

%ygi?n? tirr jEangiptrighrit
SSort ßeopolb ßatfcSfer, Sonbon. [ïta^brues »ertöten.)

(©dflug.

Hat mau fdfon nicht immer mäjfig gelebt, fo tue man e§ toenigftenS
in ffoäteren fahren. „Stäffigfeit ift ein hervorragender Punît," fagt S8e=

ber, unb „2)te Serhütung liegt in großer Stâftigïeit." „Stit beut

Seginn ber abfteigenben ©nttoidlung nimmt ber ©toffanfalg ab ; foemgemäf;
muff bie Stenge ber ©foeifen abnehmen." ...(§§ ift !aum glaublid), toie
toeitig ber Drganiêmuê braucht, um fid) in ©efunbheit unb flrbeit»fähig=
îeit biê in hohe Stlter gu erhalten." ®ic meiften Stenfdfen fönnen
gang gut ohne Stlfohol leben, unb tun gut, ihn gang gu bermeiben. S>er

reid)Iid)e ©enuff bon 9ÜM)oI in ben ffoäteren Sohren toirft bem frühen
Slltern nid)t entgegen, fondent fördert eiL" „llrtmäffiger ©efc£)Iecf)tê=

berfehr führt nicht feiten gu borgeitigem Slltern." „2atr foie meiften ©e=

fttnben, befonberê ältere, ift Stäffigfeit im ©d)Iaf eBenfo toid)fig, tote

Stâjfigïeit in anbern ©enüffen." „$ür alle Stenfdfen, namentlich für
ältere, gilt ber ©runbfah: groffe Stäfffgfeit in ber Spenge ber Nahrung,
bor allem in ben ftidftoffreidjen ScahrungSmitteln, toie Sleifd), Cgier itfto.

ift irrig, baff man ungeftraft grofje Stengen fticfftoffreidje ©toffe effen
ïann." „SJur toenige haben einen Segriff foabon, mit toie toenig Sîah=

rung ber Körper, befonber? int Stlter, auêïommen ïann." $aft alle
Slutoren finfo darüber einig, baf) bie Stenge foer täglichen Stahrung im
hohem Sllter fehr eingefchränft toerfoen muf?" ufto.

Sîeben gu reid)Iid)er Slufnahme bon ©peifeit unb ©etrânïen fetjabet
fehr ein Sutocnig ^ förf)erlid)er unb geiftiger Sâtigïeit ober ein Qubiel
ober Sutoenig an ©chlaf- ®ie Stäffigleit verringert foie Slblagerung in
ben feinen Slutgefäffen, toährenfo die Setoegung bttreh ©rgeugung boit ber=

— 117 —

uns in Hamburg einen vergnügten Mend zu leisten und in bequemen

Hotelbetten zu schlafen.

O Goethe, Goethe! Wer nie sein Brot mit Tränen aß und's Geld im
Portefeuille vergaß, der kennt die Mächte nicht, die du in deinem Wilhelm
Meister so anschaulich beschreibst.

So grübelte ich mit gefurchter Stirn. Meine Frau aber hatte Kummer
und Leid vergessen. Sie fiel mir wie vor vier Tagen, als die schreckliche,

pardon, scheckliche Fahrt beschlossen wurde, um den Hals und sagte:

„Wer die „stilvollen Kostüme" mußt du mir nun wirklich kaufen!"

-z-SQ

Das Menschenherz.
Ls ist kein Wort so wohl von Laut, Gs ist kein See so grundlos trüb,
So blütenlind und licht gebaut, - T > î So ohne Licht und ohne Lieb',

Daß es das Glück zu künden wagt, j Im Alpendom so hart kein Stein,
Das sich von Herz zu Herzen sagt. Wie eines Menschen Herz kann sein.

Arnold Büchli, Zurzach.

Die Hygiene der Langlebigkeit.
Von Leopold Kutscher, London. (Nachdruck verboten.!

(Schluß.

Hat mau schon nicht immer mäßig gelebt, so tue man es wenigstens
in späteren Jahren. „Mäßigkeit ist ein hervorragender Punkt," sagt Wc-
ber, und „Die Verhütung liegt in großer Mäßigkeit." „Mit dem

Beginn der absteigenden Entwicklung nimmt der Stosfansatz ab; demgemäß
muß die Menge der Speisen abnehmen." Es ist kaum glaublich, wie
wenig der Organismus braucht, um sich in Gesundheit und Arbeitsfähig-
kett bis in hohe Alter zu erhalten." Die meisten Menschen können

ganz gut ohne Alkohol leben, und tun gut, ihn ganz zu vermeiden. Der
reichliche Genuß von Alkohol in den späteren Jahren wirkt dem frühen
Altern nicht entgegen, sondern fördert es." „Unmäßiger Geschlechts-
verkehr führt nicht selten zu vorzeitigem Altern." „Für die meisten Ge-
funden, besonders ältere, ist Mäßigkeit im Schlaf ebenso wichtig, wie
Mäßigkeit in andern Genüssen." „Für alle Menschen, namentlich für
ältere, gilt der Grundsatz: große Mäßigkeit in der Menge der Nahrung,
vor allem in den stickstoffreichen Nahrungsmitteln, wie Fleisch, Eier usw.
Es ist irrig, daß man ungestraft große Mengen stickstoffreiche Stoffe essen
kann." „Nur wenige haben einen Begriff davon, mit wie wenig Nah-
rung der Körper, besonders im Alter, auskommen kann." Fast alle
Autoren sind darüber einig, daß die Menge der täglichen Nahrung im
höhern Alter sehr eingeschränkt werden muß" usw.

Neben zu reichlicher Aufnahme von Speisen und Getränken schadet
sehr ein Zuwenig an körperlicher und geistiger Tätigkeit oder ein Zuviel
oder Zuwenig an Schlaf. Die Mäßigkeit verringert die Ablagerung in
den feinen Blutgefäßen, während die Bewegung durch Erzeugung von ver-
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