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312 Aud Natur und KQultur.

Mus Natur und Kulfur.

- Wie fid) dad Auge erholt. Cigentlid)y miif-
ten unfere Yugen aud der fortwdhrenden ©u-
mitbung gar nidht Herausfomnten, Ddenn, o
wiv aud) hinbliden, immer miiffen fie tdtig
fein, miiffen pom Porgen bi8 zum Wbend mehr
ober iveniger arbeiten. Wenn inir den gangen
Zag ,auf ben Beinen” find, ober von frith bHis
fpat mit den Hanben ober mit bem Kopf ar-
beiten, bann pflegen diefe Glieder zur Nadtzeit
redht miide 3u fein und in ihrer Reiftungs-
fabigfeit bebeutend mnadjzulajfen. AUnberd bdie
fugen. Ununterbroden fehen und jdhauen jie
bom morgendlicgen Erivaden big zur Nadt-
rube, alfo ungefahr 16 Stunbden Hintereinan-
ber, und dod) fehen iviv am Ybend nidht mert-
[ich {hlechter alg am Morgen, Diefe Hodhft wid)-
tige Tatjade wird dadurd) ermoglidht, daf die
fitrjorglide .Putter Natur bejondere Einrid-
tungen gefdaffen Hat, welde dem Muge aud
wahrend ber YUrbeit Erholung und Starfung
guteil werden [affen. Hierher gehoren befonbdersd
bie Yugenbewegungen und der idjdlag. Faft
unaufhorlid) wandern unfere Blide Hin und
ber, felbft beim Lefen und Sdreiben. Haufige
leichte Bewequng eined Gliedes beforbert aber
in bemfelben den Blut- und Sdfteftrom, wo-
burd) bie Crmitbungsjtoffe jhnell befeitigt und
neues Nabhrmaterial herbeigejdafft wird. ud
bie univillfiitlide verjdjiedene Einftellung dev
Yugen beim Nah- und Fernjehen bewirft bas-
felbe. ©Hat man ldngeve FBeit gelefen oder ge-
{chrieben und blidt dann durd)s Fenfter Hinausd
in bie Fernme, o tut dad den Yugen wohl; ed
dient ihmen zur Grholung. Jjt e8 nody bazu
eine Flache mit rubigen, janften, fatten Far-
ben, auf die man jdaut, zum Beifpiel ein
Wald ober eine Wiefe, o ift ber wohltuende
EGinfluf nod) groger und die Erholung nad):-
haltiger. Vejonberd befordert iwirb ber Vlut-
und Saftivechjel der Nephaut durd) bden uner-
mitbliden Lid{hlag. Eine bverhaltnismapig
furge Unterbredjung bdezjelben feht bdie Rei-
jtunggfabigteit der Augen fhmell und bedeu-
tend herab. Man blide einmal in einem Buch
feft und unveriandt auf einen Bud)jtaben
ohne Kidfchlag, ohne u blingeln: algbald wird

bie gange ©eite tritbe und verfdhmommen er-
f{deinen. MNun blingele man mehrmald rafd
— f{ofort vberfdhivindet der Nebel. Ulle bdiefe
jdpeinbar iiberflitffigen -Beivegungen regen den
Gafte- und Blutzuflup zu den Augen an, fpii-
len {chmell die Sdhlacten ded Stoffvedifels und
ber Crmiibung teg, fithren der Nehhaut im-
mer neue Nahrungsitoffe u, jo daf diefe faft
unermiidlic) arbeitsdfahig bleibt.

Freilid) gentigen bdiefe felbfttatigen Crho-
[unggmittel nod) nicht fiir {olche Perfonen, die
biel und angeftrengt mit den Yugen arbeiten
miiffen, ie Gelehrte, Bureaubeamte, Srift-
fteller, Ndherinnen, Sie miiffen diefem fiiv fie
hochit wichtigen Organe eine bejonbdere Didte-
tit auteil werben laffen. Bunadft ift alled au
meiben, a8 Blutanhiufung im Kopfe verur-
facgen fann, wozu aud) enge Haldfragen ge-
poren. Dann gonne man den Augen taglid)
ldngere Beit Rube und Crholung durd) Sehen
in bie Ferne, wad am Dbeften auf Spagier-
aangen gejdhieht, indem man dabei aber nidht
unter fid) auf den Erdboden blict, wie bdiele
tun, jonbern ,Ropf Hodh” in die Ferne {daut.
Dag Brennen der Augen Dbeimt Rejen obder
Schreiben fann man befeitigen durc) ein ftar-
fendes Yugenbad. Dian toudt dag Geficht mit
leicht gejchloffenen, aber nidht zufommengefnif-
fement Ribern in ein iveited Veden mit faltem
LWaijfer moglihjt big iiber bdie Sdlafen zebhn
big zwanzig ©efunden lang, ivieberholt bdies
ofter und trodnet bas Gefidht oberfladlidy, vie
Mugen aber gar nidht ab. Durd) folhe einfache
Crholungdmittel wird man folwohl eine unge-
jdivadhte Sebfraft langer erbalten ald aud
jdimache Augen jtarfen.

Sprud).

SPilicht, munderbarer Gedbante, du wirfft nicht
purd) {iberredung oder Schmeidelei, nody aud
purd) Drohung, {ondern einfad) dbaburd), baf dbu
dein nadted Gefets in der Seele aufredht Haltit
und dir ftets Achtung, wenn aud) nidht immer
&ehorfam erzivingit, {o dak alle Begierden, ivie
febr fie aucd) in3geheim fich auflehmen mbgen,
Dot biv berjtummen miiffen.
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