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ung in Hamburg einen vergniigten Wbend zu leiften und in bequemen
Hotelbetten zu jchlafen.

O Goethe, Goethe! Wer nie fein Brot mit Trdnen af und’s Geld im
Portefeuille vergaf, der fennt die Madyte nidt, die dbu in deinem Wilhelm
Meifter fo anjdpaulid) befdyreibit.

©o griibelte i) mit gefurdyter Stirn. PMeine Frau aber hatte Kummer
und KQeid pergeffen. Sie fiel mir wie vor vier Tagen, ald die jdredlide,
parbon, {dedlide Fahrt bejd)loffen wurbe, um ben Hald unbd jagte:

,Aber bie ,ftilbollen Koftiime” muft du mir nun toivflid faufen!”

el
Das Tenldyenhers.
E&s ift fein Wort fo wohl von Laut, Es ift fein See fo grundlos triib,
So bliitenlind und lidgt gebaut, -~ - 77 So ohne Lidyt und ofne Lieb’,
Daf es das Glid ju Fiinden wagt, JIm Alpendom fo hart Fein Stein,
Das fidy von Hers su Herzen fagt. ie eines MMenfden Hery Pann fein.

Arnold Biichli, FJurjad.

Bir Bygiene Ver Langlebigheit.

Bon Leopold Kat{der, London. [Radydrud verboten.]
(Sdhluk.

Hat man jGon nidht tmmer makig gelebt, o tue man cd wenigjtens
in fpateren Jahren. ,Mafigleit ift ein hervorragender Puntt,” jagt We-
ber, und .. .. ,Die BVerhittung legt in grofer Mapigleit.” . . . ,IMMit bem
Beginn der abfteigenden Entiwidlung nimmt der Stotfanjal ab; bemgemay
muf die Menge der Speifen abuchmen.” . . . €2 ijt faum glaublid), ie
wenig der Organidmugd braudt, um jid in Gejundheit und rheitdfabhig-
feit bi8 in Hohe Alter 3u erhalten.” . . . Die meiften Menjden fonnen
gang qut ohne Alfohol leben, und tun qut, ihn ganz ju bermeiden. Dex
reidlidge Genuf von Altohol in den fpdteren Jahren wivft dem frithen
Nltern nidht entgegen, jondern fordert e3.”... ,Unmdifiger Gejdhledhts-
perfehr fithrt nidht felten u vovzeitigem Altern.” ... ,Fiix die meiften Ge-
funden, befonders altere, ift IMakigleit im Schlaf ebenfo widhtig, Mwie
Magigleit in andern Geniiffen.” ... ,Fiir alle Menjden, namentlid) fiix
dltere, gilt der Grundiah: aqrofe Mafigkeit in der Menge der Mahrung,
bor allem in den {tidftofireiden Nahrungdmitteln, wic Fletjd), Cier ujw.
€3 ift irrig, daf man ungeftraft grofe Mengen ftiditoffreide Stoffe effen
fann” ... ,RNur wenige haben cinen Beqriff davon, mit wie wenig Nah-
rung der Korper, befonderd tm Alter, aqusdfommen fann.” ... Fajt alle
Autoren find daritber einig, daf die Menge der tdgliden Nahrung im
hohern Alter fehr eingefdhrantt werden muB” ufiw.
~ Jeben 3u reidhlider Aufnahme pon Speifen 1md Getrdanfen jdadet
jehr ein Juiwenig an rperlidher und geiftiger Tdtigfeit ober ein Bubiel
ober Juenig an Sdlaf. Dic Makigleit vervingert die Ablagerung in
pen feinen Blutgefagen, wahrend die BVewegung durd) Crzeuqung von ber-
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mefrtem Blutzuiluf zum Hivn und 3u allen Organen wirtt, Auferordent-
Lichen Wert legt Weber auf die Vetwegung von frith auf. ,Vorziiglidh) Gehen
mit magigem Steigen. .. Aud) mapiges Nadfahren.” ... Ber Jiender
Qebendmetie ift e8 bejonders nitlic), wodhentlich cinen ganzen Tag bei
ftarfer Bewegung (4 6ig 6 Stunden) im Freien 3u verbringen ,und daber
nur fehr wenig Nahrung und Fliiffigleit su nehmen”. Ebenjo fehr emp-
fiehlt unjer Gewdahrémann ltersfandidaten, jahrlid) 1 b1 2 ldngere Verg-
touren und andere Fufmwandernuugen i macden — ebenfalls unter Cin-
jdrdnfung der Nahrungs- und Fhifjigfeitsauinahme. Dadurd) wird oft
eine cxftaunlide Lerjitngung des Ovganidmus crzielt: ,Dic Energie ded
$Herzend und der Fletnen Blutgefdfe wird bevbefjert, das Denfoermogen
qehoben, das Gemiit erbeitert, die Funftionen der Verdauung und Ddex
Urogenitalorgane foerden crhoht und in vielen Fdallen lapt fid) ein paar
PDonate nad) der Riicdfehr joqar eine fidtbave Lerjlingung it der Farbe
der Sopf und Barthaare erfennen. Unerlaflid) ift 8, aud) beim jchled)-
teften Wetter den tagliden Spaziergang nicdht zu unterlafjen; ,jaft jeder-
mann fann fih mit Leidtigfeit an die Leranderungen ded Wetters ge-
mohuen, und die Neiqung 3u Rheumatidmuz und Crialtungen verliert fid)
durd) diefe Gewohnung oft volljtandig oder wird dod) betrad)tlid) vermin-
bert.”  Wer an viel Bewequng getwshnt ift, darf aud) im Alter fehr lange
ipagieven gehen, und er {o [ [ ¢8, denn bie durd) biefe Getwohnleit evzielte
erhohte Widerftandsfahigleit gegen Witterungdunbilden gehort 3u den
Sauptmitteln dev Lebensverlangerung. Wer zur Bewegung unfdabig ift,
follte fich wenigitend filkend oder [iegend moglid)jt viel tm Freien aufhalten
und dabet nady Tunlidfeit rationelle Atemgymmnaftit treiben. Den Wert dex
Teteren fann Weber nidit genug hervorheben und er fommt daher immer
wieder davauf uriicf, mit ausdfithrlichen Weifungen nidht {pavend, deven BVe-
achtung ich nadydritdlich empiehle. Durd) planmaiige Tiefatemubungen wird
JOie Grnahrung dev LQungen gejordert, der lterdjdivund zum Teil per-
hittet: ... aud) die Glaftizitat ded Brujtforbed crhalten.” M jonftiger
Gymmajtit vedet Weber dad Wort.

ber nidht nur der Korper muf fid) betatigen, jondern aud) ber Geift;
ionft verfallt dag Hirn allzurajd und man jtivht bovzeitig. WViie oft jehen
wir dad bet Mannern, die fid u frith vom Amt oder Gejdhaft Furiid-
atehen. Der leben= und gefundheiterhaltende Wert der geiftigen Arbeit im
Ylter wird von unfrem Autor mit Redt fehr Jtart betont. , Jeber Menfid
follte Jdhon friihzeitiq neben feinem BVeruf cin Stedenpierd Hoben, dad ex
ipater mit BVergniigen reiten fann” — und mit Nuten: joziale Hilfstatig-
feit, odex irgend ein Projeft, oder literarijd-fitnftlerifde Dilettantenarbeit,
oder Neifen uflv., mindeftend aber taglid) Fettungslefen, Schadiipiclen und
dergleidyen mehr. BVolliger Miiiqgang taugt niemald, aud) nidht im Alter.
Weber teilt aud feiner Praxid mehrere gany verbliiffende Beijpiele von
Wicderbelebung verfallener Geifted- und Korperfrafte mit — bHi& zur Ge-
-nefung von {dweren Krantheiten — durd) Neunauffrijdung ber getftigen
JInteveffen von Greifen: erftaunlidge Falle von Verjlingung und Lebens-
perjiingerung.  ,Wohlgeordnete Bejdaftiqung ohne 1Mbevarbeit nubt cin
acfunbded Hirn nidt ab,” jdreibt er, ,fondern erhalt ed frijd). Died be-
weifen dic ablreidhen Geiftezhelden auf jebem Gebiete, dic troh angeftreng-
ter Denfarbeit ein gefunded, hohed Alter erveidt Haben.”
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Madtiq it aud) der Cinfluf der Gemittsverfaijung. Kummer und
Sovqen ivivfen ungemein gejundheitsidianlid) und Iebenvertingend, oft
geradezit todlid), wahrend von Glic, Licbe, Freubde, Sofrungen, Crjolg
pasd Gegenteil gilt — ,wahrideinlich durd) vermehrtes Atmen, permelricen
Blutzufluf gum Gehirn und Berbejferung  dev Crnahrung der Jlerven-
sellen.”  Qanges ©dlafen gehirt nacdy Weber |, fidher n 1 dht au Den BVer-
pittungdmitteln des frithen Alterns;” dagegen halt er dad Frihaufitehen
fiir eine redht gute Gewohnheit im JInterejje der langen Crhaltung ber
Gnergie. Sehr nottendig jind ferner: ein geregelter, leichter Stublgang,
haufiges BVabden, qrindliches Sauen aller Speijen, mdglidite Enthaltung
pon Tabafgenuf; und vom Alfohol. Befanut ift, dafy dic Statijtif aller
Qebensperfiderinasgeiellihaften die reitaus grofpte Langlebigfeit unter
sen Nidittrinfern aufiveijt und dafy im allgemeinen P(13nahmen abge-
rednet — felbit qang maBiges Trinfen aud) bei gefunden Perjonen [chené-
perfiirgend wirft. ©dlichlid) vat Weber nod) jur Abwed)zlung (,variatio
delectat”) aur BVetdmpfung von Leidenjcdhaften und Angjt und aur Aner-
sichung eines feften Willens, Sein Viidhlein ift e h v lefensimert.

ALfred v. Lindheim hat in den lehten Jahren Unterjudun-
gen an 703 Hodhbetagten Leuten beider Gejdhlediter aufitellen [affen. Das
Grgebnis mwar, daf jeined Cradhtens auf die Verlangerung der Lebens-
daer vie folgenden Umitdnde den glitctlidhyiten Einflufy ausiiben: die Ehe.
Die Abftammung von gefunden, langlebigen Eliern und Vorfahren,  Die
Grndbhrung durd) die Mutter oder eine gejunde Amme.  Mdpigheit und
Regelmafigteit. Bejdaitigung bis in3 hodhjte Alter, beziehungsiverfe mog-
lidjt lange Hinaudidicbung ded Rubeftandes. JIm allgemeinen it nad)
dicfem Forjder dic Lebenddaier unabhangig bom Grade des Wohljtandes,
Joom Aufenthalt in der Stadt oder auf dem Lambde, bon Kummer und
alitdlich fiberftandenen Kvantheiten.”  Verluft per Sehfraft und bder Be-
weglichfeit verfiiraen das Leben, ,weil fie die Avbeit cridiveren oder un-
-moglich madpen.”

Bereitd ziemlid) befannt ift da® von dem ruffijden  Projejjor
Metidhnifowin Parid gerittene Altersjtedenpierd. Der Umitand, dafs
in Bulgarien tweit mehr Perjonen als jonjlivo itber hundert Jahre alt
werden, vevanlafte 1hn aur Crforidung der Urjaden diefer aufjallenden
Grideinung, und cr glaubte fic in dem unter den Bulgaren weitverbreiteten
Genufy der Jogqurthmild), cines Crgebniffes timjtlider Bafterienfultur,
gefunden 3u faben. Seit der bor eimigen Jahren erfolgten Verdffent-
lidhung ded Metjdhnifon’jdhen Budesd wird denn aud) in Weft- und Mittel-
Guropa jdhon biel Joaurth genoffernn.  Metjhnifowy meint, daf man, um

ein gejunded Hohed Alter 3u erveidien, nmur von JFogurth oder mindejtens

“gelwohnlider Sauermildh zu leben brauche; alle andre jei Nebenjade. R
halte dad trohy meiner Hohen Wertung der Saucrmild) und ded Jogurth
penn dod) fiir fibertrichen. : '

_ Der_englifdhe Auzt Dr. Saleeby empfiehlt neben den bon allen
iibrigen Fadhleuten angeregten Verhaltungdmafregeln in erfter Reihe den
lmgang mit jiingern Perjonen. ,BVerfehre mit der Jugend. SKinberlofe
Chen leben durdidnittlid) weniger lang als foldhe mit Kindern. Man
bleibt jung, wenn man fid) bemitht, mit jungen Leuten 3u fympathificren
und fwenn man 3uweilen jugendlidhen Spiclen oder Bejddftigungen nad-
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aebt.”  Ferner jdreibt Dr. Salecby vor, {tetd ein Optimift 31 bleiben und
eder itber die Lergangenheit nod fiber bie Lerjtorbenen zu gritbeln.

Da3 allerneuefte und zugleid) widtigite, umfang- und inhaltdreidyite
Wert itber ben Gegenftand it 1m Sommer 1909 eridiencn, betitelt fid)
L Dad Altern” (Leipzig, Werner Klinfhardt, 3. Auflage, 1911), und Hat den
befannten Karlsbader Arzt Dr. Arnold Lorand zum Verfaffer. Die-
fer exflart, ein perfonlidher Freund Sir Herman Weberd 3u fein, deffen
Anjidten itber die Hygiene dev Langlebigleit er denn aud) umeift te1It
fteIIen’rnetfa fogar nod) an MNadifalidmug iiberbietet, toie 3. B. mit femet
Forderung tagliden Wifdewed)jelns trofy taqhd)en Babensd, mit jeiner
ftrengen Befehdung der Jentralbetzung ujiw. Dagegen bleibt er in der
Makigleitsfrage hinter Weber juriid. Sein Bud) enthalt mandjed BVerfehlte
und Ilbertricbene; dennod) ijt e8 meined Craditens dad toertvolljte aller
bisherigen {{ac{)marfe Seine Hauptverdienjte beftehen darin, daf er trob
per popularen Sdyreibieife jtreng wiffenjdaftlich arbeitet — jo fehr, daf
aus feinen Darlegungen aud) die l[rgtcmelt biel profitieren wird — daff ex
aahlreide gang neue ober nod) red)t wenig befannt gelwordene Forjdungs-
ergebniffe mitteilt und daf er die Fiille von Fragen, die fid) aus der Hy-
giene und Medizin der Langlelbigieit enfivideln, mit anerfennendverter
usfithrlichfeit behandelt. Er qeht — nubeinnbcu hinfidtlid) de3 Ge-
fd)led)tslebens und der Edyilbdriife — im Gegeniah 3u den andern Autoren
— auf piele €Eingelheiten einm, dic von Hhohem Jntereife {ind, und gliedert
feinen itberaud reiden Stoff vortrefflid. Dad Bud) enthalt eine jo ge-
waltige Wenge bon Wifjfenswertem, daf id) mir verfagen mvfg, mid) in 2us-
altge obexr Ausdfihrungen cmaulanen — man lefe e8 grundlid) und laffe fidh
bei feinen grofen LVorziigen feine Mangel nidht verdricken. €3 wird auf
lange hinaud der ,dernier cri” und dad ,standard work” der lterslite-
ratur bleiben.

PMan wird nad) bem Fazit fragen. Nun denn, wenn fid) aud), wie ge-
fagt, fein fiiv alle Welt bindendes Lerhalten vorjdyreiben [aft, fo midte ich
im allgemeinen bncI) behaupten, bafy ur Erreidhung eines I)DI)en und babet
gefunden Alterd in eriter TReihe {trenge Smafanmt Nrbeit, Selbitaudit
(fefter TWille) und viel reine Quft gehoven, in zweiter Linie Reinlidhleit,
Regelmapigteit, Abhartung, BVewequng, Frohiinn und viel Sonne, endlid)
moglidyjte Qihrnccbfélunq iiberhaupt und %Iﬁmad)éhmg anifden geiftiger und
leiblicher Tatigleit im bejonbern. Wer in der Lage ift, diefe goldmen Re-
geln 31t befolgen, hat die bejte Ausjidht, alt 3u werden unbd im Alter gefund
sut bleiben. Ale itbrigen Loridriften ftehen crft in dritter Reife.

- Hus” Bermann O:sers Ebezuchtbiichiein.®)

Wer nidt das erfte Wort nad) Spannungen findet, foll nidyt heiraten.
Wer gliicElidhy mwerden will, foll nidyt heiraten.

®lidlidy maden — bda lieat es.

Wer verftanden werden will, foll nidht heiraten.

Derftehen — da liegt es.

g

#*) Bergl. Biideridjan.
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