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20 Dr. med. M. BV.: Hygiene unterwegs.

SHngiene unfermegs.
Bon Dr. med. M. B.

Wenn man jegt die Wander- und Reife-
fhaven aufmerfiam daraufhin beobadjtet, ivie
lte unterivegd leben, o fieht man da oft in ein
Ctiiddjen Kultur oder beffer Kulturlofigteit
binein; nur langfam finden dod) wiffenjchaft-
lie Grfenntniffe gerade in Fragen bder Ge-
junbdbeitdpflege ben Weg in bie Praris bdes
Altags. ‘

Bor allem itd unterivegd faft regelmaifig
guviel gegeffen. ©8 liegt im Bug der Jeit, jum
Zeil wohl nod) in unbewufter Nachivirfung
ber Sriegdernahrungsdingite, aber aud) an dem
trabitionellen Mangel an erndhrungshygieni-
{dhen Kenntniffen, daf die Quantitdt der Nab-
tung o gern zu Hod) angefeht wirh. Der Yus-
nahmegujtand, ber ben meiften bdie Reife be-
beutet, befeitigt erft vecht die Hemmungen, die
bex natiiclide Jnftinft einer zu veidhlidgen Nab-
rungd3ufulhr entgegenfeten jollte. Wasd man da
mandmal, 3. B. auf lingeren Bahnfahrien,
aug Handtajden und Rudfaden heraus in gri-
Beren ober flirzeren JBwijdenrdumen in den
Vagen wanbdern fjieht, iviirde geniigen, um
Sderarbeiter ausreidend gu exndhren, anjtatt
bummelnde Bergniigungsreifenbe.

Unbd bie Qualitat der Nahrung? Wir find
mitten in einem Umidyoung von der einjeitigen
Bevorzugung der Flei{hEnft nach der Obft- und
Gemiifefeite, bon einer durd) tednifdhe Cingriffe
mweitgehend benaturierten Nahrung hin 3u einer
unberfaljdhteren, natiixlicheren Koftform. Allein
bie gunehmende Zahl von Sdjriften iiber bege-
tarifche bz, Rohfoft find bdafiix ein BVeiweis.
Jlur dauert es [dnger alg wiinfdenswert, His
fi) bie neuen Crfenntniffe und Ginfichten in
dber Familie ivie in ber Gaftjtatte wirflid) durdh-
jeen, Im Reifeproviant jpielen daher — neben
dem blitteniveifen Brot, ftatt Kndcdebrot 1. dal.
— bie Fleifchfonjerven, Wurft und Sdjinfen,
bejonbers bdie ftarf gefalzene und gepfefferte
Daueripurjt, eine immer nod) viel zu qrofe
Rolle, Objt, Tomaten u. dgl. eine zu geringe.
Die natiizlidge Folge davon ift vor allem ein-
mal Durft, ber zu immer neuer Flitffigteits-
aufnahme drdngt. :

Dabei hanbelt e8 fidh) meift gar nidht um
irflichen Durft, jomdern um Gaumendurit,
ben man mit erperimenteller Sidjerheit durd
Lerzehren von Eig (Glace) oder ITrinfen bon

eisgefiihlten, bielleicht aud) nod) tohlenfaurehal-
tigen ®efrdnfen an fidy felbjt erzeugen fann,
sumal in o heifien Tagen, ivie i fie eben erft
erlebt haben. Je mehr man frinft, defto j@lim-
mer Ipird die Reizung und das Reizbediirfnis
per Mundidleimhaut.

Bu grofe Aufnahme von Kochfalz freilich, ivie
jie aud) gu unferen Grndhrungsfiinden gehirt,
bewirtt neben ber briliden Reizung aud) wirk
lien ,@ewebedurit’. Denn jedes Gramm
Sodjalz braucht, um im Kbrper geldft bleiben
und audgefdhiwenmt werben u finnen, eine
beftimmte Menge Waffer. Um einen Durft zu
ergeugen, gibt man ja beshalb fo gern Salz-
bregeln und jdarf gefalzene Gpeifen,

Durjt ift aber nod) viel haufiger nur eine
jhlechte Ungewohnbeit; die Griinde dafiir find
nidt ftichhaltig. Wie oft hort man geradbe un-
terivegs: ,Jd) {chivige o biel, beshalb muf idh
fo biel trinfen.” Man Hat es aber jehr in ber
Hand, wieviel man {dwigt. Jeber Hat ol
{dont einmal bie Torheit begangen, bei grofer
ike, umal bei gleichzeitiger Forperlicher Un-
ftrengung, biel au trinfen, und Hhat dabei be-
obachtet, wie bdag Waffer formlid) durd) bie
Haut hindurd) Lef, ohne den Durft zu ftillen.
Die Folge jolcher Trinferzeffe — es gibt aud
alfobolfreie — pflegt eine ftarfe forperliche und
jeelijie Abfpannung zu fein. Darum forbert
eine alte Wanbervegel, den erften Trunf fo
weit al3 mdglid) Hinaudzujchicben. Die Trof-
fenfeit im Punbde fann man durd) frijdes
ober geddrrted, befonders jduerliches Objt, Fo-
maten ufw. milbern. Heie Fliiffigfeit pfleat
ben Durit viel beffer zu [Bichen al8 falte, jduer-
liche Deffer al8 fitfe.

Die Hauptfacdhe it aber dod) tmmer wiedex
richtige Auswahl und Bufjanmimenfebung bder
Soft. Jn der bei uns iibliden Form ift fie eine
nie perfiegenbe Quelle ded lnbehagens fiit
jedent hygienifch denfenden und fithlenden Men-
f{en, wenn man, ivie unteriveqs, mnicht bie
Jreibeit ber Wahl hat. Ganz gleid, wie man
aur Frage ded Vegetarigmusd fteht, dbarin find
jid) alle Hygienifer einig, daf dad BVerhaltnis
ber Fleifhmenge zur Beifoft gerade umgefehrt
fein miite, al® man e8 dburdygdngig bet und
in Mittelenropa, aber aud) in Cngland, Hol-
land und den nordifden Rdanbern finbet. Die
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pflanzliden Speifen, man fann bied gar nidht

off genug miederholen, erfdheinen fomwofhl ber

Menge ald der JBubereitung nad) fehr bder-
nadjlaffigt. Mindeftend an Heifen Tagen Hat
ber gefund empfindenbde Menjd) eine Abneigung
gegen Fletfchipeifen, befonderd iwenn fte feit
und ftarf getiirzt find. Man befommt aber
faum etiva8 anbderes, venn man nidht mehr
oder weniger Rohtoftler auf eigene Faujt wer-
ben will, Jmmer nur mit griinem Salat (mit
biel Gffig) und Gier oder Pfannfuden mit
{iberfiigem Qompott mag fid) niemand auf bdie
Dater begnitgen. Die Speifefarte bebarf mnod
fehr Der .Bervolfjtandigung; erft da und bort
finden fid) Ynfabe zur Vefferung. Jn VBerlin
und Wien 3. B. habe id) {hon dfter recht jhmadt-
hafte, appetitlic) Hergerichtete Semiifeplatten
und gemifdhte Salate 3u fehr ertrdglidhen Prei-
jen gefunben. Werallgemeinerung, diefer Sitte
fwiirbe jidjer allgemein begriift fverben.

Auf dem Lande fann man fih mandmal
padurd) helfen, dafy man mit dem LWirt eine
Gonberberabredbung trifft und fid) vor allem
reidglic) Kartoffeln (in verjdjiedenen Abiwand-
[ungen) ficdgert, ferner ©alat, aber mit Fitrone
und ©alhne, ftatt mit Cffig angemadt, bazu
Gier (eine fdhon von Dr. Lahmann al porteil-
Haft empfohlene Jujammenitellung), Mild) in
nidht 3u grogen MVengen, aud) ald Sauermild
und Quarf, dunfled Bauernbrof unb DButter,
sur Crgangung je nad) Miglidfeit Tomaten,
Rettiche, Bwiebeln, griine Riichenfrauter, Bee-
renobft, {dlieglich IMebhlipetfen. Damit fann
man jdon ein goar einfades, aber ausfomms-
liched und gejunbed Keben Fiihremn.

Dod) wir find gang im Gafthausd Hangen ge-
blieben, o ivir ja alle wangdlaufig den Ei-
nahrungsjitten unterivorfen jind. Die perion-
liche Umitellung fommt viel jtarfer jum Wor-
jdein bei @elbjtverpflequng, bejomberd in Der
Cifenbabhn. In ftarfem Mafke gilt died fiir bas
Cifen ber Qinder. Aud) bHier Herrjdt eine mit=
unter toridyte Nberflitterung vor. Jdh iveik
nidht, ob da die Vater odber die Miitter bie Un-
perniinftigeven f{ind, in diefem Fall dod) biel-
leicht bie erfteren, benn ber Mutter fann man
eé mandmal {dhon nadfithlen, wenn. fie ihren
fleinen Qualgeiftern einen guten Biffen gibt,

um fid) einmal etivad Rube zu erfaufen. Dex
alte Geheimrat Thier]d) in Leipzig pflegte ja
aivel Arten von Reifen zu unter{deiden, ,jolde
mit Familie und jolcdhe zum BVergniigen”.

€8 ift mandymal erftaunlid), ivad auf einer
[angeren Fabhrt alled in einen Kindermagen
hineingeht. Gewif mag mander diefer Magen
fdhon zu Hauje gehdrig trainiert worben fein,
aber die tednifcge Leiftung bleibt dodh immer
ipieber betpunderndmert. Befonders werden na-
titelich die fitgen Sacjen mitgefithrt und unter-
egd gefauft. Wenn dbann der itberlajtete Mia-
gen einmal mit Abwehrbeivegungen antivortet,
dann fann dad arme Kind ,dad Fahren nicht
pertragen”. Die Unvernunft ber Eltern hindert
fie natitrlid), ihre eigenen Fehler einzufehen,
und foehe dem, der wagt, auf die Notivendigfeit
regelmdfgiger, lieber etad zu fnapper Nab-
rungdaufnahme gerabe auf der Reife hinzuivei-
ferr, bei Der bad Rind obnedies aupergerwshn:
lichen Reizen audgejehst ift. _

Bu biel Reize; das ift iiberhaupt die hhgie-
nijde Gefahr des Reifend audy fiir bie grofen
Qeute. Dabet meine i) aber hier weniger die:
Reuartigfeit und Fiille der Sinnedeindriide,
die andergartige flimatijge Wmgebung ujw.,
Demen Ivir unbermeidlich audgefest jind, jondern
bielmehr dad Hevaustreten aud ber gelwohn-
[icgen Altag8bahn in der TageSeinteilung, dasd
ung dauernd bor immer neue Situationen und
Cntidliiffe ftellt. it dem gemwobhnten Lebens-
fdhema {diwindet aud) oft die innere Sicherheit
gegentiiber Der Umivelt mit ihren ivechjelnden
Ginbriiden und BVerflihrungen. So erliegt man
unterivegsd biel leichter der Verlodung, dbad und
jened und nody etiwad andered mitzumadyen, und
gerabe dem G- und ITrinfbarven gegenitber ift
biefe JInftinftunfiderheit auf NReifen begeid)-
nend. Freilidh nur fiix dem, Der bdad Retfen
nidt gedhnt ijt, {ich nidht jelbjt ettoad zu be-
obadjten verfteht und feinen Sinn fiir Selbit-
pig3iplin Hat. Denn Hier ivie itberall in ber
perfonlicen ®ejundheitdpflege gilt dad inbalts
fhere Wort Des Hygienifers Eduard HReid:
,Die Praxis der Hygiene griindet fid) auf
Selbfterfenninid, Selbjtbehertidung und Selbit-
bilfe”. :
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