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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=
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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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meprtem Vlutgufluß juin Ipitn unb 511 allen Organen mirït. Slußerorbent»
lidjen Sett legt Sebet auf bic Belegung bon früp auf. „Vorgiigliip ©epen
mit mäßigem (Steigen... Hlud) mäßiges Vabfapten." Vei fißenbcr
SebenSioeife ift eS BefonberS niiptid), tnöd)entlidj einen gangen Sag Bei

ftarfcr Veroegung (4 Bis 6 Stimbeit) im freien gu herbringen „unb baBei

nur feïjr Brenig Vaptung unb glûffigïeit gu neBmen". ©benfo fel)r emp=

fielyit ltnfer ©etoäprSmann SllterSïanbibaten, jäprlidj 1 Bis 2 längere Vcrg=
touren unb anbete gußmanberungcn gu machen — ebenfalls unter (Sim

fdjrânïung ber VaprungS= unb jsdüffig'fcitSaufnapme. Saburdj mitb oft
eine erftaunlicpe Verjüngung bcS Organisant? ergielt: „Sic ©nergic beS

.SpetgenS unb ber ïleinen Vlutgefäße wirb berfieffert, baS Scnïoermôgen
gepoBen, baS ©emüt erweitert, bie gunïtiorten ber Verbauung unb ber

llrogenitalorgane tuerben erpöpt unb in bielen fällen läßt fiel) ein paar
fDtonate nad) ber Viicffepr fogar eine fidjtbare Verjüngung in ber garbe
ber Kopf unb Vartl)aare erïennen. Xtncrläfglidg ift eS, and) beim fdledn
teften Setter ben täglidjcn (Stagiergang nid)t gu unterlaffen; „faft jeber=

mann ïann fid mit Seidtigïcit an bie Veränberungen beS Setters ge=

toöpncn, unb bie Steigung grt VpeumatiSmuS unb ©rtältungen berliert fid)
burd) biefe ©etüöpnung oft bolfftänbig ober luirb bod) beträdjtlid) betmim
bert." Ser an toicl Veiocgung gemöpnt ift, barf audi im Hüter fel)t lange
fpagieren gepen, unb er foil cS, benn bie burd) biefe ©etbopnpeit ergieltc
erf)öl)te SiberftartbSfäpigfeit gegen SitterungSunbilben gel)ört gu ben

£jauptmittelm ber SeBenSberlängetung. Set gur Vetoegung unfähig ift,
füllte fid) toenigftenS fipenb ober liegenb möglidjft Biel im freien aufBalten
unb babei nadj Xunlidjïeit rationelle Hltemgpmnaftiï treiben. Sen Sert ber
Icpteren ïann Seber nid)t genug perbotpeben unb er ïommt balger immer
mieber batauf gitrüd, mit auSfi'tprlkpen Seifungen nid)t fpatenb, beren Vc=

acf)tung id) nadjbrüdlid) empfcple. Surd) planmäßige Siefatemübungen loitb
„bic ©rnäprung ber Sungen geförbert, ber STIterSfdjtounb gum Seil bcr=

pütet;... aud) bic ©laftigität beS VruftïorBeS erBalten." Sind) fonftiger
©pmmaftiï tobet Sebet baS Sort.

Hlber nidjt nur ber Körper muß fid) betätigen, foubern aud ber ©eift;
ionft betfällt baS tpirn allgutafd unb man ftirbt horgeitig. Sie oft feßen
mir baS Bei Scannern, bic fid) gu ftiip bom Stmt ober ©efd)äft gutüd>
gießen. Set lebem unb gefunbpeitetpaltertbe Sert ber geiftigen SCrbeit im
Hilter 'toirb bon rtnfrem Hlutor mit Vedjt feßt ftarï betont. „Sebct SJienfd)
feilte fdon früpgeitig neben feinem Veruf ein Stedenpfcrb Beben, baS er
fpätcr mit Vergnügen reiten ïann" — unb mit Htußen: fogiale .§ilfStätig=
ïeit, ober irgenb ein fÇrojeït, ober literatifdjüünftletifdc Silettantenarbeit,
ober Veifen ufm., minbeftenS aber täglid) BeitungSlefen, <Sd)ad;fpicIen unb
bergleid)en mepr, Völliger VHtßiggang taugt niemals, aud) nidjt im Silier.
SeBet teilt auS feiner fßtapiS meprere gang betblüffembe Veifpiele bon
Sieberbelebung berfallener ©eiftcS= unb Üörperdräfte mit — bis gur ©e=

nefung bon fdpueren ^ranïpeiten — burd Venauffrifdpmg ber geiftigen
Sntereffen bon ©reifen: erftaunlidje gälle bon' Verjüngung unb SebenS=

berjiingerung. „Soplgeorbnete Vefdöftigung opne IlBerarbeit nußt ein
gefunbeS fpitn niipt ab," fdreibt er, „fonbent erpält eS frifep. SieS bc=

meifen bic gaplreiden ©eifteSpelben auf jebem ©ebiete, bic trop angeftreng=
ter Senïarbeit ein gefunbeS, popeS Hilter erreidt paben."
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mehrtem Blutzufluß zum Hirn und zu allen Organen wirkt. Außerordent-
liehen Wert legt Weber auf die Bewegung von früh auf. „Vorzüglich Gehen
mit mäßigem Steigen... Auch mäßiges Nadfahren." Bei fitzender
Lebensweise ist es besonders nützlich, wöchentlich einen ganzen Tag bei

starker Bewegung (4 bis 6 Stunden) im Freien zu verbringen „und dabei

nur sehr wenig Nahrung und Flüssigkeit zu nehmen". Ebenso sehr emp-
iiehlt unser Gàâhrsmann Alterskandidaten, jährlich 1 bis 2 längere Berg-
touren und andere Fußwanderungen zu machen — ebenfalls unter Ein-
schränkung der Nahrungs- und Fllissigkeitsaufnahme. Dadurch wird oft
eine erstaunliche Verjüngung -des Organismus erzielt: „Die Energie des

Herzens und der kleinen Blutgefäße wird verbessert, das Denkvermögen
gehoben, das Gemüt erheitert, die Funktionen der Verdauung und der
ilrogcnitalorgane werden erhöht und in vielen Fällen läßt sich ein paar
Monate nach der Rückkehr sogar eine sichtbare Verjüngung in der Farbe
der Kopf und Barthaare erkennen. Unerläßlich ist es, auch beim schlech-

testen Wetter den täglichen Spaziergang nicht zu unterlassen; „fast jeder-
mann kann sich mit Leichtigkeit an die Veränderungen des Wetters ge-
wohnen, und die Neigung zu Rheumatismus und Erkältungen verliert sich

durch diese Gewöhnung oft vollständig oder wird doch beträchtlich vermin-
dert." Wer an viel Bewegung gewöhnt ist, darf auch im Alter sehr lange
spazieren gehen, und er soll es, denn die durch diese Gewohnheit erzielte
erhöhte Widerstandsfähigkeit gegen Witterungsunbilden gehört zu den

Hauptmitteln der Lebensverlängerung. Wer zur Bewegung unfähig ist,
sollte sich wenigstens sitzend oder liegend möglichst viel im Freien aufhalten
und dabei nach Tunlichkcit rationelle Atemgymnastik treiben. Den Wert der
letzteren kann Weber nicht genug hervorheben und er kommt daher immer
wieder daraus zurück, mit ausführlichen Weisungen nicht sparend, deren Bc-
achtnng ich nachdrücklich empfehle. Durch planmäßige Tiefatemübungcn wird
„die Ernährung der Lungen gefördert, der Altersschwund zum Teil ver-
hütet;... auch die Elastizität des Brustkorbes erhalten." Auch sonstiger
Gymnastik redet Weber das Wort.

Aber nicht nur der Körper muß sich betätigen, sondern auch der Geist;
tonst verfällt das Hirn allzurasch und man stirbt vorzeitig. Wie oft sehen

wir das bei Männern, die sich zu früh vom Ami oder Geschäft zurück-
ziehen. Der leben- und gesundheiterhaltende Wert der geistigen Arbeit im
Älter wird von unsren: Autor mit Recht sehr stark betont. „Jeder Mensch
sollte schon frühzeitig neben seinem Beruf ein Steckenpferd Haben, das er
später mit Vergnügen reiten kann" — und mit Nutzen: soziale Hilfstätig-
keit, odiw irgend ein Projekt, oder litcrarisch-künstlerischc Dilettantenarbeit,
oder Reisen usw., mindestens aber täglich Zeitungslesen, Schachspielen und
dergleichen mehr. Völliger Müßiggang taugt niemals, auch nicht im Alter.
Weber teilt aus seiner Praxis mehrere ganz verblüffende Beispiele von
Wiederbelebung verfallener Geistes- und Körperkräfte mit -— bis zur Ge-
nesting von schweren Krankheiten — durch Neuauffrischung der geistigen
Interessen von Greisen: erstaunliche Fälle von Verjüngung und Lebens-
verjüngerung. „Wohlgeordnete Beschäftigung ohne Überarbeit nutzt ein
gesundes Hirn nicht ab," schreibt er, „sondern erhält es frisch. Dies bc-
weisen die zahlreichen Geisteshelden auf jedem Gebiete, die trotz angestreng-
ter Denkarbeit ein gesundes, hohes Alter erreicht haben."



3ÄacC]tig ift and) »bet ©inftufj der ©emiitSberfaffung. Summer unb

•Sorgen toirfen ungemein gefltnsbt)eitefc£)äbIid) uni) tebenberfürgenb,
_
oft

gerabegu töblidj, inäfirenb bon ©lud, Siebe, g-reube, Hoffnungen, ©rfotg
ba§ ©egenteil gilt — ,,toaï)rfd)einlid) burd) bennetjrte» Wimen, öermeljttcn
Vlutguftufj gum ©eïjint unib Vexfiefferung ber ©rnäBtung bex Werbern

gelten." Sange» ©cf)Iafen gehört nad) Sßkber „fidjer n i d) t gu Ben_23cr=

I)ütung»mitteln bc§ frühen Slltemi»;" dagegen Xjält er ba§ grüt)auffteBen
für eine red)t gute ©ciuoI)n()eit in: gntereffe ber langen ©Haltung ber

©nergie. (Selgr nottoenbig finb ferner: ein geregelter, leidster (Stuhlgang,
puf.igeê Waben, gritnbticBeB Sauen alter ©peifen, mögtidgfte ©nttjaltung
bon ©abaïgenufj unb bom WI!oI)oL Veïannt ift, baf) bie ©tatiftiï alter
SeBen§berfid)erung§gefett(cf)aften bie meitauê gröfgtc SangleBigïeit unter
Ben Wid)ttrin'fern aufmeift unb baf) im allgemeinen — 8tuSnaÇmen abgc=

rechnet — fetbft gang mâfjigeê Xrin'fcn aud) Bei gefumben ißerfonen leBensS

bertürgenb tnirft. ©djlicfjlid) rät SßeBer itod) gur 2lbmed)§Iung („variatio
detectat") gur Veïampfung bon Seibcnfdjaftcn unb Stngft unb gur 2Xner=

,giet)ung eine» feften SOSiltenS. ©ein Wüdjiein ift f c I) r IcfenStoert.
91 t f r eb b. S i n b B e i m Bat in Ben teigten ftaBren linterfudjum

gen an 703 Bodjbetagten Seuten Beider @efd)ted)ter aufftellen laffen. ©a»
©rgeBnië tnar, bafj feine» ©radjtenê auf bie Verlängerung ber Sebent
Bauer Bie folgenden Xtmftänbe ben glüdlidjftcn ©inftuf) ausüben: bie ©Bf-
©ie Slbftammung bon gefunben, langlebigen ©Item unb Vorfahren. ©ie
©rnäBrung burd) bie SRutter ober eine gefunbe 51 nunc. Wtâffigïeit unb

Wegelmäfjigleit. Vefdjäftigung bi§ in» Bödifte Sitter, BegieBungstoeife mög=

Iidjft lange Hinauêfd)icbung be§ SiuBeftanbcê. fXm allgemeinen ift nad)

biefem gorfdjer bie SeBcnâbauer unabhängig Pom ©rabe be§ SBoBIftanbeê,

„Pom SlufentBalt in ber ©tobt ober auf Bern Sanbe, bon Summer unb

gü'tcflid) itBerftanbencn SranfBeiten." Vertuft ber ©eBtraft unb ber Ve=

meglidfleit berïûrgen ba§ Sehen, „toeit fie bie Slrbeit crfdjlneren ober un=

möglich machen."
23ercit§ giemlid) Beïannt ift ba§ bon ben: ruffifcBcn Jßrofcffor

3JÎ c t f d) n i ï o m in fßariä gerittene Sllterëftedenpferb. ©er llmftanb, baf)

in Wulgarien meit mehr tßerfonen al» fonftoo über Bunbert gahre alt
toerben, üerantajjte iBn gur ©rforfdjung ber llrfadfen biefer auffaÜenben
©rfdjeinung, unb er glaubte fie in bem unter ben Vulgaren loeitberBreiteten
©emtfj ber SogurtBmitd), eine» ©rgebniffeê ïûnftlid)cr Waïterienïultur,
gefunben gu hoben. ©eit Ber bor einigen gahren -erfolgten Veröffent=
iidjung beê Sftetfdjniïoto'fchen Vud)e§ toirb benn aud) in 2öeft= unb STiittcU

©uropa fd)on biet gogurtl) genoffen. Vîetfdjmïoto meint, baf) man, um
ein gefunbeê Igolgeë Silier gu erreichen, nur bon tfsogurtl) ober minbeften»
getoöbnlidjer ©auerntild) gu leben braudje; aïïc§ ambre fei Siebenfache. 3>d)

Balte Ba§ troig meiner hohen Wkrtung ber Sauermild) unb be§ SogurtB
benn bodj für übertrieben.

©er engtifdjc Singt ©r. © a I e e B t) empfieBIt neben ben bon alten
übrigen gadjteuten angeregten Verhaltungsmaßregeln in erfter Weihe Ben

Umgang mit jüngetn 5ßerfonen. „Vcrïet)re mit ber gugemb. Sinbetlofe
©Ben leben Burd)fdjnittlid) toeniger lang al§ fotd)e mit Sinbcrn.

_

Stau
bleibt jung, tnenn man fid) BernüBt, mit jungen Seuten gu fpmpathifiereu
ttnb toenn man gntoeilcn jugcnblidfcn Spielen ober Wefchüftigungen nad)=

Mächtig ist auch der Einslust der Gemütsverfassung. Kummer und

Torsten wirken ungemein gesundheitsschädlich und lebcnverkürzcnv, oft

geradezu tödlich, während von Glück, Liebe, Freude, Hoffnungen, Erfolg
das Gegenteil gilt — „wahrscheinlich durch vermehrtes Atmen, vermehrten
Blutzuflust zum Gehirn und Verbesserung der Ernährung der Nerven-

zelten." Langes Schlafen gehört nach Weber „sicher nicht zu den Ver-
hütungsmitteln des frühen Alterns;" dagegen hält er das Frühaufsteheu
für eine recht gute Gewohnheit im Interesse der langen Erhaltung der

Energie. Sehr notwendig sind ferner: ein geregelter, leichter Stuhlgang,
häufiges Baden, gründliches .Kauen aller Speisen, möglichste Enthaltung
von Tabakgenust und vom Alkohol. Bekannt isü daß die Statistik aller
Lebensversicheruugsgesellschaften die weitaus größte Langlebigkeit unter
den Nichttrinkern ausweist und daß im allgemeinen — Ausnahmen abge-

rechnet — selbst ganz mästiges Trinken auch bei gesunden Personen lcbens-

verkürzend wirkt. Schließlich rät Weber noch zur Abwechslung („varintin
àsloàt") zur Bekämpfung von Leidenschaften und Angst und zur Aner-
Ziehung eines festen Willens. Sein Büchlein ist s c h r lesenswert.

U lf red v. Lin d hei m hat in den letzten Jahren Untersuch::::-

gen an 703 hochbetagten Leuten beider Geschlechter aufstellen lassen. Das
Ergebnis war, daß seines Erachtens auf die Verlängerung der Lebens-

dauer die folgenden Umstände den glücklichsten Einfluß ausüben: die Ehe.

Die Abstammung von gesunden, langlebigen Eltern und Vorfahren. Die
Ernährung durch die Mutter oder eine gesunde Amme. Mäßigkeit und
Regelmäßigkeit. Beschäftigung bis ins höchste Alter, beziehungsweise mög-
lichst lange Hiuausschicbung des Ruhestandes. Im allgemeinen ist nach

diesem Forscher die Lebensdauer unabhängig vom Grade des Wohlstandes,
„vom Aufenthalt in der Stadt oder auf dem Lande, von Kummer und

glücklich überftandenen Krankheiten." Verlust der Sehkraft und der Be-

weglichkeit verkürzet: das Leben, „weil sie die Arbeit erschweren oder un-
möglich machen."

Bereits ziemlich bekannt ist das von dem russischen Professor
M e t s ch n i k o w in Paris gerittene Alterssteckenpferd. Der Umstand, daß

in Bulgarien weit mehr Personen als sonstwo über hundert Jahre alt
werden, veranlaßte ihn zur Erforschung der Ursachen dieser auffallende::
Erscheinung, und er glaubte sie in dem unter den Bulgaren weitverbreiteten
Genuß der Jogurthmilch, eines Ergebnisses künstlicher Bakterienkultur,
gefunden zu haben. Seit der vor einigen Jahren erfolgten Veröffent-
lichung des Metschnikow'schcn Buches wird denn auch in West- und Mittel-
Europa schon viel Jognrth genossen. Metschnikow meint, daß man,^ um
ein gesundes hohes Alter zu erreichen, nur von Jognrth oder mindestens
gewöhnlicher Sauermilch zu leben brauche; alles andre sei Nebensache. Ich
halte das trotz meiner hohen Wertung der Sauermilch und des Jogurth
denn doch für übertrieben.

Der englische Arzt Dr. S ale e b y empfiehlt neben den von allen
übrigen Fachleuten angeregten Verhaltungsmaßregeln in erster Reihe den

Umgang mit jüngern Personen. „Verkehre mit der Jugend. Kinderlose
Ehen leben durchschnittlich weniger lang als solche mit Kindern.

^

Man
bleibt jung, wenn man sich bemüht, mit jungen Leuten zu svmpathifieren
und wenn man zuweilen jugendlichen Spielen oder Beschäftigungen nach-
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gelft." Renter fdreibt Dr. Salecbt) nor, ftetê dit Dptimift gu Bleiben unb
toeber über bie Sergangenpeit nod) über bie Serftorbenen gu grübeln.

Daê allerneueftc unb gugleid ioidtigfte, umfang= unb inpaltêreirîfftc
28erï über ben ©egenftanb ift int (Sommer 1909 erfdjienctt, betitelt fid)
„Daê Slltern" (Seipgig, SSerner Minïlfarbt, 3. Sfuffage, 1911), nnb ï)at ben
befannten ®artêbaber Slrgt Dr. 91 r it o I b fioranb gum Serfäffet. Die=
fer erïlârt, ein fnerfonticf>er greunb <Sir tçerman SBebcrê gu fein, beffen
Slnfiditen über bie tppgiene ber Sanglebigleit er beim and) gumeift teilt,
ftellentoeife fogar nod) an Sabiïaliêmuê überbietet, tnie g. 58. mit feiner
$orberung täglichen 28äfdetnedfeln§ trof) täglicfjen Sabenê, mit feiner
ftrengen Sefepbung ber SentraUfdgung uftn. Dagegen bleibt er in ber
Stâffigïeitêfrage tjintcr 28cber gurüif. (Sein Sud) enthält mandeê Serfeplte
unb Übertriebene; bennodj ift eê mcineê @racf)tenê baê toertboïïfte after
biêïferigen gadtoerïe. ©eine tpauptöerbienfte Befleißen barin, bafg er trop
ber populären ©dreibtoeife ftreng iniffenfdaftlid arbeitet >— fo fet)r, baf,
auê feinen Darlegungen and) bie Sïrgtetnelt biet profitieren tnirb -— baff er
gaplreide gang neue ober nod) redjt luenig beïannt getoorbene gotfduitgê=
ergebniffe mitteilt unb baff er bie glitte bon fragen, bic fid auê ber lpt)=
giene unb SRebigin ber Sanglebigïeit entoideln, mit anerïenncnêtnerter
Stu§fül)rlid)feit bepanbelt. èr geîjt —< inêbefonbere I)infid)tlid) beê ©e=

fdfedtêlebenê unb ber (Scdiilbbriife — im ©egcnfaii gu ben anbern Slutoren
— auf biele ©ingelpeiten ein, bic bon popem gntereffe finb, unb gliebert
feinen itberauê reid)en ©toff bortrefflid). Daê Sud enthält eine fo ge=

toaftige Stenge bon SMffcnStoertcm, baff id mir berfagen muff, mid in 2tuê=
güge ober îluêfûptungen eingulaffen — man lefe eê gritnblid) unb laffe fid
bei feinen groffen Sorgügcn feine Stängcl nidt betbrieffen. @ê toirb auf
lange ffinanê ber „dernier cri" unb ba§ „standard work" ber 9IIter§Iite=
ratur bleiben.

Stan toirb nad bem gagit fragen. Sun benn, toenn fid) and), foie ge=

jagt, ïein für alte ÜBett binbenbeê Serpatten borfdreiben täfft, fo möd)te id
im alfgemeinen bod) behaupten, baff gur ©rreid)ung eincê pofjen unb babei
gefunben Sflterê in erfter Scil)e ftrenge Stäffigfeit, SIrbeit, Selbftgudjt
(fefter SBiffe) unb biet reine Sitft gefjöten, in gtoeiter Sinie Seinlidfeit,
Segelmäjfigfeit, 2Ibf)ärtung, Setoegung, gtotjfinn unb biel Sonne, enblid
müglidfte 5fbtoed§Iung überhaupt unb Stbtoedjêlung gtoifden geiftiger unb
leiblider Dätigfeit im befonbern. 28er in ber Sage ift, biefe golbnen Se=
geln git befolgen, ffat bie befte Sfuêfidt, oft gu derben unb im âflter gefunb
gu bleiben. Sitte übrigen Sorjcfjriften fielen erft in britter Seiffe.

rflus'Bermann Oesers Ebexucbtbikblein.*)
UJer ntdjt bas erjie IDort nad; Spannungen ftrtbet, foil nid)t tjeiraten.
ö?er glücfltd; werben will, foil nidjt Ijeiraten.
cSIücfltd? machen — ba liegt es.
£Der cerftanben werben will, foil nid;t betraten.
Derftetjen — ba liegt es.

*) fßergt. iÖitcfjerfc^üU.
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geht." Ferner schreibt Dr. Salecby vor, stets em Optimist zu bleiben und
weder über die Vergangenheit noch über die Verstorbenen zu grübeln.

Das allerneueste und zugleich wichtigste, umfang- und inhaltsreichste
Werk über den Gegenstand ist im Sommer 1909 erschienen, betitelt sich

„Das Altern" (Leipzig, Werner Klinkhardh 3. Auflage, 1911), und hat den
bekannten Karlsbader Arzt Dr. Arnold Lo r a nd zum Versasser. Die-
ser erklärt, ein persönlicher Freund Sir Herman Webers zu sein, dessen
Ansichten über die Hygiene der Langlebigkeit er denn auch zumeist teilt,
stellenweise sogar noch an Radikalismus überbietet, wie z. B. mit seiner
Forderung täglichen Wäschewechselns trotz täglichen Badens, mit seiner
strengen Befehdung der Zentralheizung usw. Dagegen bleibt er in der
Mäßigkeitsfrage hinter Weber zurück. Sein Buch enthält manches Verfehlte
und Übertriebene; dennoch ist es meines Erachtens das wertvollste aller
bisherigen Fachwerke. Seine Hauptverdienste bestehen darin, daß er trotz
der populären Schreibweise streng wissenschaftlich arbeitet >— so sehr, daß
aus seinen Darlegungen auch die Ärztewelt viel profitieren wird >— daß er
zahlreiche ganz neue oder noch recht wenig bekannt gewordene Forschungs-
ergebnisfe mitteilt und daß er die Fülle von Fragen, die sich aus der Hy-
giene und Medizin der Langlebigkeit entwickeln, mit anerkennenswerter
Ausführlichkeit behandelt. Er geht —' insbesondere hinsichtlich des Ge-
schlechtslebcns und der Schilddrüse — im Gegensatz zu den andern Autoren
— auf viele Einzelheiten ein, die von hohem Interesse sind, und gliedert
seinen überaus reichen Stoff vortrefflich. Das Buch enthält eine so ge-
waltige Menge von Wissenswertem, daß ich mir versagen muß, mich in Aus-
züge oder Ausführungen einzulassen — man lese es gründlich und lasse sich
bei seinen großen Vorzügen seine Mängel nicht verdrießen. Es wird auf
lange hinaus der „àmior ori" und das „Ktaiàrà rvorb" der Alterslite-
ratur bleiben.

Man wird nach dein Fazit fragen. Nun denn, wenn sich auch, wie ge-
sagt, kein für alle Welt bindendes Verhalten vorschreiben läßt, so möchte ich
im allgemeinen doch behaupten, daß zur Erreichung eines hohen und dabei
gesunden Alters in erster Reihe strenge Mäßigkeit, Arbeit, Selbstzucht
(fester Wille) und viel reine Luft gehören, in zweiter Linie Reinlichkeit,
Regelmäßigkeit, Abhärtung, Bewegung, Frohsinn und viel Sonne, endlich
möglichste Abwechslung überhaupt und Abwechslung zwischen geistiger und
leiblicher Tätigkeit im besondern. Wer in der Lage ist, diese goldnen Re-
geln zu befolgen, hat die beste Aussicht, alt zu werden und im Alter gesund
zu bleiben. Alle übrigen Vorschriften stehen erst in dritter Reihe.

^Hu5"Iwmann vîsêls LftèZtuchtbiîcvIà*)
Wer nicht das erste Wort nach Spannungen findet, soll nicht heiraten.
Wer glücklich werden will, soll nicht heiraten.
Glücklich machen — da liegt es.
Wer verstanden werden will, soll nicht heiraten.
verstehen — da liegt es.

") Vergl. Biicherschau.


	Die Hygiene der Langlebigkeit [Schluss]

