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312 9tiiê 9îatur 1111b Kultur.

2tus îlafur unb Sulfur.
3Öic fidj bas 2Iitge erholt, ©igentlid) müfg=

ten uitfere Slitgen auS ber fortmätjrenben ©r=

inÜbung gar nic^t herauSfomnten, benn, too
mir aitd} I)inblicten, immer müffen fie tätig
fein, miiffen bom Storgen BiS gum SIbenb mepr
ober toeniger arbeiten. Stenn mir ben gangen
£ag „auf ben Seinen" finb, ober bon frül} bis
fbät mit ben ipänben ober mit bem iéopf ar=
Beiten, bann pflegen biefe ©lieber gur Sîadftgeit
red^t mübe gu fein unb in il)rer SeiftungS»
fâpigfeit Bebeutenb nad)gulaffen. SInberS bie
Slugen. Ununterbrochen fepen unb fdfauen fie
bom morgenblicfien ©rmacpen Bis gur Sfacpt»

rupe, alfo ungefähr 16 ©tunben pintereinam
ber, unb boct) fepen mir am SIBenb nicpt rnerf»
licp fchtecpter als am borgen. ®iefe tiöc^ft micp=

tige Xatfacpe mirb baburcp ermöglicht, baff bie

fürforglicpe Stutter Statur Befonbere ©inricp»
tungen gefcpaffen t)at, melcpe bem Sluge aud)
mäprenb ber SIrbeit ©rpolung unb ©tärfung
guteil merben laffen. ipierper gehören befonberS
bie SIugenBemegungen unb ber Sibfcplag. gaft
unaufpörlid) manbern unfere Slide pin unb
tjer, felBft beim Sefen unb Schreiben, ipäufige
leichte Semegung eineS ©liebeS beförbert aber
in bemfelben ben Slut» unb ©äfteftrom, mo=

burcp bie ©rmübungSftoffe fcpneïï befeitigt unb
neues Släprmaterial herbeigefcpafft mirb. SIucp
bie unmindürlicpe berfdjiebene ©infteüung ber
Slugen beim Stap» unb gernfepen bemirït baS»

felbe. ipat man längere Qeit getefen ober ge»

fcprieben unb bliebt bann burcpS Q~erifter îjirtaiië
in bie gerne, fo tut baS ben Slugen mobil; eS

bient ihnen gur ©rpolung. gft eS noch ^gu
eine fläche mit rupigen, fanften, fatten gar»
ben, auf bie man fepaut, gum Seifpiel ein
SBalb ober eine SBiefe, fo ift ber mopltuenbe
©influfg noch g^öffer unb bie ©rpolung nach»

bjaltiger. SefonberS beförbert mirb ber Slut»
unb ©aftmecpfel ber Sîeppaut burcp ben uner=
müblichen Sibfcplag. ©ine berpältniSmäfgig
bürge Unterbrechung beSfelben fept bie Sei»

ftungSfäpigfeit ber Slugen fchnelt unb bebeu»

tenb îjerab. SStan btide einmal in einem Such
feft unb unöermanbt auf einen Sudiftaben
ohne Sibfdflag, ohne gu blingeln: aISbalb mirb

bie gange ©eite trübe unb berfdjmommen er»

fepeinen. Stun blingele man meprmalS rafcp
— fofort berfepminbet ber Stehet. Stile biefe
fd}einbar überflüffigen Semegungen regen ben

©äfte» unb Slutgufluff gu ben Singen an, fpü»
len föhneU bie ©(hladen beS ©toffmecpfelS unb
ber ©rmübung meg, führen ber Sîeppaut im»
mer neue SlaprungSftoffe gu, fo baff biefe faft
unermüblich arbeitsfähig bleibt.

freilich genügen biefe felbfttätigen @rl)0=

lungSmittel nod) nicht für folcpe ißenffnen, bie
biet unb angeftrengt mit ben Slugen arbeiten
müffen, mie ©elehrte, Sureaubeamte, ©c^rift=
fteiïer, SMperinnen. ©ie müffen biefem für fie
pöcpft mieptigen Organe eine befonbere SDiäte»

tif guteil merben laffen. Qunäcpft ift alles gu
rneiben, maS SIutanI}äufung im tropfe berur»
fachen !ann, mogu auch enge IpalSfragen ge=

hören. ®ann gönne man ben Slugen täglich
längere Qeit Stühe unb ©rpolung burdf ©epen
in bie gerne, maS am beften auf ©pagier»
gängen geflieht, inbeut man babei aber nicht
unter fiep auf ben ©rbboben b lieft, mie biete

tun, fonbern „Slopf had)" in bie gerne fdjaut.
$a.S Srennen ber Slugen beim Sefen ober
©epreiben ïamt man befeitigen burcp ein ftär»
fenbe.S Slugenbab. SStan taucht baS ©efiept mit
leicht gefcploffenen, aber nicht gufammengeïnif»
fenen Sibern in ein meiteS Seden mit faltem
Staffer möglichft bis über bie ©cplâfen gepn

bis gmangig ©eïunben lang, mieberholt bieS

öfter unb trodnet baS ©efiept oberflächlich,
Singen aber gar nicht ab. SDurcp folcpe einfache

©rholungSmittel mirb man fomopl eine unge»
fcpmäcpte ©eplraft länger erhalten als auch

fchmache Singen ftär fem

©pntdj.
Pflicht, munberbarer ©ebanfe, bu mirfft nicht

bnreh Überrebung ober Schmeichelei, noch auch
buret) ®rof}ung, fonbern einfach baburch, ba^ bu
bein nadteS ©efeh in ber ©eete aufreiht hättft
unb bir ftetS Sichtung, menn auch nicht immer
©ehorfam ergmingft, fo bafj alle Segierben, mie

fepr fie aud) inSgepeim fich auflehnen mögen,
öor bir berftummen müffen.

Dtebaftiort : Dr. Slb. 35 ö q 111 tt, 3üri(^), ©ufert&ergftr. 96. (Beiträge nur an biefe Sibreffe!) |
muß baê 9tiidborto beigelegt luerbeu. S)rucf unb Vertag bon SJtüHer, Sßerber &

* Unberlanat emaefairbten Beiträgen
SBoIf6ad)ftra6e 19, 3üriäj.

Snfertionâbreife für fditoetä. Slnsetgen: Vi. Seite Sr. 180.—, Va Seite gt. 90.—, 1/4 ©eite gr. 45.—, Va ©eile gr. 22.50, V« Seite gr. 11.25
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312 A»s Natur und Kultur,

Aus Natur und Kultur.
Wie sich das Auge erholt. Eigentlich muß-

ten unsere Augen aus der fortwährenden Er-
müdung gar nicht herauskommen, denn, wo
wir auch Hinblicken, immer müssen sie tätig
sein, müssen vom Morgen bis zum Abend mehr
oder weniger arbeiten. Wenn wir den ganzen
Tag „auf den Beinen" sind, oder von früh bis
spät mit den Händen oder mit dem Kops ar-
beiten, dann Pflegen diese Glieder zur Nachtzeit
recht müde zu sein und in ihrer Leistungs-
fähigkeit bedeutend nachzulassen. Anders die

Augen. Ununterbrochen sehen und schauen sie

vom morgendlichen Erwachen bis zur Nacht-
ruhe, also ungefähr 16 Stunden hintereinan-
der, und doch sehen wir am Abend nicht merk-
lich schlechter als am Morgen. Diese höchst wich-
tige Tatsache wird dadurch ermöglicht, daß die

fürsorgliche Mutter Natur besondere Einrich-
tungen geschaffen hat, welche dem Auge auch

während der Arbeit Erholung und Stärkung
zuteil werden lassen. Hierher gehören besonders
die Augenbewegungen und der Lidschlag. Fast
unaufhörlich wandern unsere Blicke hin und
her, selbst beim Lesen und Schreiben. Häufige
leichte Bewegung eines Gliedes befördert aber
in demselben den Blut- und Säftestrom, wo-
durch die Ermüdungsstoffe schnell beseitigt und
neues Nährmaterial herbeigeschafft wird. Auch
die unwillkürliche verschiedene Einstellung der
Augen beim Nah- und Fernsehen bewirkt das-
selbe. Hat man längere Zeit gelesen oder ge-
schrieben und blickt dann durchs Fenster hinaus
in die Ferne, so tut das den Augen wohl; es

dient ihnen zur Erholung. Ist es noch dazu
eine Fläche mit ruhigen, sanften, satten Far-
ben, auf die man schaut, zum Beispiel ein
Wald oder eine Wiese, so ist der wohltuende
Einfluß noch größer und die Erholung nach-

haltiger. Besonders befördert wird der Blut-
und Saftwechsel der Netzhaut durch den uner-
müdlichen Lidschlag. Eine verhältnismäßig
kurze Unterbrechung desselben setzt die Lei-
stungsfähigkeit der Augen schnell und bedeu-
tend herab. Man blicke einmal in einem Buch
fest und unverwandt auf einen Buchstaben
ohne Lidschlag, ohne zu blinzeln: alsbald wird

die ganze Seite trübe und verschwommen er-
scheinen. Nun blinzele man mehrmals rasch

— sofort verschwindet der Nebel. Alle diese
scheinbar überflüssigen Bewegungen regen den

Säfte- und Blutzufluß zu den Augen an, spü-
len schnell die Schlacken des Stoffwechsels und
der Ermüdung weg, führen der Netzhaut im-
mer neue Nahrungsstoffe zu, so daß diese fast
unermüdlich arbeitsfähig bleibt.

Freilich genügen diese selbsttätigen Erho-
lungsmittel noch nicht für solche Personen, die
viel und angestrengt mit den Augen arbeiten
müssen, wie Gelehrte, Bureaubeamte, Schrift-
steller, Näherinnen. Sie müssen diesem für sie

höchst wichtigen Organe eine besondere Diäte-
tik zuteil werden lassen. Zunächst ist alles zu
meiden, was Blutanhäufung im Kopfe verur-
fachen kann, wozu auch enge Halskragen ge-
hören. Dann gönne man den Augen täglich
längere Zeit Ruhe und Erholung durch Sehen
in die Ferne, was am besten auf Spazier-
gängen geschieht, indem man dabei aber nicht
unter sich auf den Erdboden blickt, wie viele
tun, sondern „Kopf hoch" in die Ferne schaut.
Das Brennen der Augen beim Lesen oder
Schreiben kann man beseitigen durch ein stär-
kendes Augenbad. Man taucht das Gesicht mit
leicht geschlossenen, aber nicht zusammengeknif-
fenen Lidern in ein weites Becken mit kaltem
Wasser möglichst bis über die Schläfen zehn
bis zwanzig Sekunden lang, wiederholt dies
öfter und trocknet das Gesicht oberflächlich,-die
Augen aber gar nicht ab. Durch solche einfache

Erholungsmittel wird man sowohl eine unge-
schwächte Sehkraft länger erhalten als auch

schwache Augen stärken.

Spruch.
Pflicht, wunderbarer Gedanke, du wirkst nicht

durch Überredung oder Schmeichelei, noch auch

durch Drohung, sondern einfach dadurch, daß du
dein nacktes Gesetz in der Seele aufrecht hältst
und dir stets Achtung, wenn auch nicht immer
Gehorsam erzwingst, so daß alle Begierden, wie
sehr sie auch insgeheim sich auflehnen mögen,
vor dir verstummen müssen.

Redaktion: Dr. Ad. Nögtlin, Zürich, Susenbergstr. 96. (Beitrüge nur an diese Adresse!) >
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