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526 ©r. SB. Stiegt«: SItme bieg gefunb!

friaar unb ftridj feine toeffen foänbe. ©igen fremb
fam er fief) bor — nur bag foeimtoef) toar
faft lieb — bag fam bom 3fgenï)of f)er — bon
feinem Reimet.

Unb mit biefem iQeimtoef) tourbe ber rüftige
Soauer ein alter Sftann. Einmal fjatte er baran
gebadjt, toieber i)eim3ugef)en unb ben friof ju-
rücfsufaufen. Sfber bie ©öffne fadften if)n aug:
„SBag benfft bu, 23aterv toir beben bein ©efb
in unferen ©efdjäften brin/ bag fil3t feft!"

©er 93ater befann fid). £fa, er botte iffnen bag
©ebb gegeben — eg gab fein $urücf mebr.

SIber bie ©rföfung fam bodf. Äangfam nahmen
beg 23auern Gräfte ab. 3m ©tabtgarten gfutete
bie Sonne auf bag 23änffein, barauf ber irfan-
neg Sag für Sag faß. ©od) bie ©onne gab ib)m
bie ibraft nicht mehr — fie erfreute ihm nur bie

langen Sage. — S3ig bann auch bag aufhörte
unb ber ffeimatfofe 23auer an einem toarmen
©ommerabenb ftill unb fampffog in feiner bbam-

mer berfdfieb — eben, afg man auf bem öfgen-
hofe bag erfte ffuber 3Dei3en in beg fQönneg breite
©dfeune führte unb bie ©onne hinter bem 33u-

d)enf)ol3 glutrot unterging.

îltrne bid) gefunb!
(Sine neue §etlmetgobe: bie Siefatmung.

33ot einiger Seit tourbe gemelbet, bag bem beutfdjen
©etegrten Ißrof. îirala bie Leitung bon Slutbrudftô-
tungen — an berartigen ©rtrantungen teiben befannt-
tief) fegr biete SJtenfcgen — ogne SSenugung ber big-
tjer üblicgen Sftebifamente gelungen ift. t)3rof. Skala
toenbet eine an fid) fetjr einfache „natürliche" .Seil-
metfjobe an: er lägt feine Patienten in beftimmter
SBeife atmen. ©g gat fief) gerauggeftellt, bag toir in
ber neuen „Sltmunggtgerapie" in ber ïat eine fef)r
toidjtige ^ei(metf)obe bor und gaben, bie nidjt altein
auf bie Slntoenbung bei 33lutbruditanfgeiten be-
fegränft ift, fonbern fid) and) bei einet ganzen Steige
anbetet Äranfgeiten auëgejeidfnet betoägtt gat. ©et
nacgftegenbe Slrtifel berichtet über biefe neuen Slrbet-
ten — bet benen eg fieg übrigeng im ©runbe um eine
„SBieberentbedung" uralten SBiffeng ganbelt.

©ehr oft ift her ©taube, bag ber Sftenfd) burcff
ridftigeg Sftmen iïranïheiten befämpfen unb fein
fieben berfängern fönne. ©dfon bor fffaffrtaufen-
ben gab eg in Onbien bie reiigiöfe 33orfdfrift,
mehrere SRate am Sage tief 3U atmen, um auf
biefe Söeife eine „Steinigung" ber Organe burch-
3ufüffren. Sfudf bie alten Chinefen fannten 30hl-
reiche Sftemübungen, bie in ihrer ffeiffunft eine

große Stoffe fpieften, nicfft anberg toar eg bei
ben Sîghptern unb ben Stömern. 500 3affre bor
©fft'iftug hot ber berühmte cffinefifdfe fßffifofoph
fiaotfe in einer ©dfrift bie gtoerdffeffatmung
befonberg empfohlen — bag gleite tun unfere
ärstfidfen Sfutoritäten aud) heute toieber! ©iefe
©rfenntnig ift afferbingg erft in ber legten 3eit
„toieberentbeeft" toorben, benn in ben teßten
3af)rhunberten hotte bie 2Rebi3in auf bag rid)-
tige, tiefe Sftmen faum SBert gefegt. (Seit einigen
fahren hat fid) bag nun fefjr grünblid) geänbert:
bie moberne 3Jtebi3tn hot erfannt, bag gerabe

für ben heutigen ©roßftabtmenfdfen, ber oft
unter feffr ungünftigen Huftberffäftniffen teben

muß, ein ft)ftematifd)eg „Sftemtraining" bag befte
SJtittef 3ur ©efunberffaftung ift.

23efonbere 33erbienfte auf biefem ©ebiet hat
fid) ber SRüncffner fßrofeffor @. Sirafa ertoorben

— er hat nadjgetoiefen, bag fief) burd) fhft.e-
matifdfe Übungen im Siefatmen eine ifranfheit
fehr toirffam befämpfen faßt, an ber heute 30ht-
reidfe SJtenfdjen feiben, ohne bigffer toirffidfe
fffiffe finben 311 fönnen: eg ift bie franfhafte ©tei-
gerung beg 23iutbrudg (fohpertonie). ©ie neue

fjjeifmetffobe Sprof. Sirafag er^iefte — unb barin
liegt ihre größte 33ebeutung — aud) in fofdfen
ffätfen ©rfofge, in benen äffe SRebifamente unb

fonftige 23ehanblunggmetf)oben berfagt hotten.
ÜRadf 23eenbigung ber SJeffanblung toar ber hohe

23futbrucf gefenft, unb bamit berfdjtoanben aud)
äffe bie Soefdftoerben, bie mit biefem fieiben ber-
bunben finb.

Sßorauf beruhen biefe überrafd)enben ffeit-
erfoige? ^3rof. Sirafa toeift barauf hin, baß toir
ben eigentfid) augföfenben ^aftor für ben franf-
haft erhöhten S3futbrud in einer 23erminberung
ber Sltmung erbtiefen müffen. ©er 33etoeig für
biefe Sfnnahme ift einerfeitg barin 3U feffen, baß

ber franfhaft erhöhte 23futbrud burch fhftema-
tifdfe Sftemübungen toieber sur Siorm surücfge-

führt toerben fann, anbererfeitg erfranfen 9Ren-

fd)en, bie biet Sport ober ©hmnaftif treiben unb

baher richtig atmen, faft niemafg an 93futbrucf-

fteigerung. *q3rof. Sirafa hat aud) eine große

Qaht bon Sängern — bie affo ihre Sftmung be-

ruffid) „trainieren" — unterfudfen taffen unb

nid)t einen ein3igen ffaff erhöhten S3futbrudeg

unter ihnen gefunben.

©ie 33effanb(ung ber an 93futbrudfteigerung
(eibenben Patienten beginnt ißrof. Sirafa 3U-

nädfft mit einer gründlichen Sfbfüffrfur; eg hat
fid) nämfid) gegeigt, baß fehr biefe biefer i^ran-
fen an 33erftopfung teiben, bie mögtichertoeife
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Haar und strich seine welken Hände. Eigen fremd
kam er sich vor — nur das Heimweh war ihm
fast lieb — das kam vom Ilgenhof her — von
seinem Heimet.

Und mit diesem Heimweh wurde der rüstige
Bauer ein alter Mann. Einmal hatte er daran
gedacht, wieder heimzugehen und den Hof zu-
rückzukaufen. Aber die Söhne lachten ihn aus:
»Was denkst du, Vater/ wir haben dein Geld
in unseren Geschäften drin/ das sitzt fest!"

Der Vater besann sich. Ja, er hatte ihnen das
Geld gegeben — es gab kein Zurück mehr.

Aber die Erlösung kam doch. Langsam nahmen
des Bauern Kräfte ab. Im Stadtgarten glutete
die Sonne auf das Bänklein, darauf der Han-
nes Tag für Tag saß. Doch die Sonne gab ihm
die Kraft nicht mehr — sie erfreute ihm nur die

langen Tage. — Bis dann auch das aufhörte
und der heimatlose Bauer an einem warmen
Sommerabend still und kampflos in seiner Kam-
mer verschied — eben/ als man auf dem Ilgen-
Hofe das erste Fuder Weizen in des Hannes breite
Scheune führte und die Sonne hinter dem Vu-
chenholz glutrot unterging.

Atme dich gesund!
Eine neue Heilmethode: die Tiefatmung.

Vor einiger Zeit wurde gemeldet, daß dem deutschen
Gelehrten Prof. Tirala die Heilung von Vlutdruckstö-
rungen — an derartigen Erkrankungen leiden bekannt-
lich sehr viele Menschen — ohne Benutzung der bis-
her üblichen Medikamente gelungen ist. Prof. Tirala
wendet eine an sich sehr einfache „natürliche" Heil-
Methode an: er läßt seine Patienten in bestimmter
Weise atmen. Es hat sich herausgestellt, daß wir in
der neuen „Atmungstherapie" in der Tat eine sehr

wichtige Heilmethode vor uns haben, die nicht allein
auf die Anwendung bei Blutdruckkrankheiten be-
schränkt ist, sondern sich auch bei einer ganzen Reihe
anderer Krankheiten ausgezeichnet bewährt hat. Der
nachstehende Artikel berichtet über diese neuen Arbei-
ten — bei denen es sich übrigens im Grunde um eine
„Wiederentdeckung" uralten Wissens handelt.

Sehr alt ist der Glaube, daß der Mensch durch
richtiges Atmen Krankheiten bekämpfen und sein
Leben verlängern könne. Schon vor Iahrtausen-
den gab es in Indien die religiöse Vorschrift,
mehrere Male am Tage tief zu atmen, um auf
diese Weise eine „Reinigung" der Organe durch-
zuführen. Auch die alten Chinesen kannten zahl-
reiche Atemübungen, die in ihrer Heilkunst eine

große Rolle spielten, nicht anders war es bei
den Ägyptern und den Römern. 500 Jahre vor
Christus hat der berühmte chinesische Philosoph
Laotse in einer Schrift die Zwerchfellatmung
besonders empfohlen — das gleiche tun unsere
ärztlichen Autoritäten auch heute wieder! Diese
Erkenntnis ist allerdings erst in der letzten Zeit
„wiederentdeckt" worden, denn in den letzten

Jahrhunderten hatte die Medizin auf das rich-
tige, tiefe Atmen kaum Wert gelegt. Seit einigen
Iahren hat sich das nun sehr gründlich geändert:
die moderne Medizin hat erkannt, daß gerade

für den heutigen Großstadtmenschen, der oft
unter sehr ungünstigen Luftverhältnissen leben

muß, ein systematisches „Atemtraining" das beste

Mittel zur Gesunderhaltung ist.

Besondere Verdienste auf diesem Gebiet hat
sich der Münchner Professor G. Tirala erworben

— er hat nachgewiesen, daß sich durch shste-

matische Übungen im Tiefatmen eine Krankheit
sehr wirksam bekämpfen läßt, an der heute zahl-
reiche Menschen leiden, ohne bisher wirkliche
Hilfe finden zu können: es ist die krankhafte Stei-
gerung des Blutdrucks (Hypertonie). Die neue

Heilmethode Prof. Tiralas erzielte — und darin
liegt ihre größte Bedeutung — auch in solchen

Fällen Erfolge, in denen alle Medikamente und

sonstige Behandlungsmethoden versagt hatten.
Nach Beendigung der Behandlung war der hohe

Blutdruck gesenkt, und damit verschwanden auch

alle die Beschwerden, die mit diesem Leiden ver-
bunden sind.

Worauf beruhen diese überraschenden Heil-
erfolge? Prof. Tirala weist darauf hin, daß wir
den eigentlich auslösenden Faktor für den krank-

haft erhöhten Blutdruck in einer Verminderung
der Atmung erblicken müssen. Der Beweis für
diese Annahme ist einerseits darin zu sehen, daß

der krankhaft erhöhte Blutdruck durch systema-

tische Atemübungen wieder zur Norm zurückge-

führt werden kann, andererseits erkranken Men-
schen, die viel Sport oder Gymnastik treiben und

daher richtig atmen, fast niemals an Blutdruck-
steigerung. Prof. Tirala hat auch eine große

Zahl von Sängern — die also ihre Atmung be-

ruflich „trainieren" — untersuchen lassen und

nicht einen einzigen Fall erhöhten Blutdruckes

unter ihnen gefunden.

Die Behandlung der an Blutdrucksteigerung
leidenden Patienten beginnt Prof. Tirala zu-
nächst mit einer gründlichen Abführkurt es hat
sich nämlich gezeigt, daß sehr viele dieser Kran-
ken an Verstopfung leiden, die möglicherweise
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auf bic gteidjen Urfadjen tote ble 23tutbrudfteige-
rung gurüdgufügren ift. ©nbgültig betoiefen ift
bxefe leitete Annagme allerbingd nxcf^t/ ba toxr

bortäufig über bxc legte Urfacfje ber 23tutbrucf-
jRranfgeit nidjt genau 23efdjexb toiffen. Stuf jeben
t^atC foE bxe Antoenbung ber Atemübungen erft
nadj einer Abfügrfur (33eeren-, Sraubenfur ufto.)
beginnen; bann lägt ißrof. Strata ben Catien-
ten tangfam burdj bie Étàfe tief einatmen — bad

mug Übrigend erft nad) ben Angaben bed Argted
gelernt toerben, ba namentlidj bxe richtige 23audj-
atmung bon ben meiften Patienten gunâdjft gar
nid)t gefonnt toirb — unb fdjtiegtidj tief aud-
atmen, hierbei lägt ißrof. Sirala burd) ben Sftunb
audatmen, inbem ber Traufe ein „u" fummt
ober fingt. Auf bxefe SBeife toirb bie tieffte Aud-
atmung getoägrleiftet.

Aid ©rgebnid feiner ünterfudjungen, bie ftcfj
über neun $agre audbegnen, teilt ißrof. Strata
mit/ bag feine Patienten in ben meiften fällen
fegon nad) einer bon ignx geleiteten Atemfur bon
3—6 äöodjen boEfommen gefunb getoorben unb
geblieben ftnb, fotoext fie bie Atemübungen fort-
fegten, Sieben biefen toerben natürlich aud) an-
bere 33eganblungdmagnagmen angetoenbet: in
forage fommt namentlidj eine entfpredjenbe ©iät,
ferner ©ntgug bon ©enuggiften, gauptfädjlidj
bon Sabaf unb Atfoîjot. Sie ürfadje ber über-
rafdjenb günftigen Teilerfolge mit ber Sief-
atmung ift in einer gangen S^extje bon Vorgängen
gu fud)en; burdj bie bertiefte Atmung toirb tnegr
23Xut aud ben grogen 93enen in ben 33ruftfaften
gineingefaugt, ber Slüdtauf bed 331uted toirb
atfo gefteigert. ©teidjgeitig toerben bie Hungen
ertoeitert/ ber Körper ergält tnegr ©auerftoff gu-
gefügrt, anbererfeitd toirb bie Audfcgeibung ber

ffogtenfäure geforbert unb bamit ber 33iutbrucf
gefenft.

©te neue Teilmetgobe gat fid) bidger audge-
geidjnet betoägrt; man mug fid) aEerbtngd bar-
über ftar fein/ bag man mit Titfe ber Sief-
atmung nidjt aïïe Quftänbe franfgaft ergögten
93tutbrucfd geilen fann. 93or aliem finb berartige
Störungen/ bie im ©efotge bon SRxerenfdjäbt-

gungen eintreten, einer Teilung burd) bie Sief-
atmung nidjt ogne toeitered gugängüdj. Srogbenx
gat tßrof. Sirala audj bei 231utbrudfteigerungen,
bie auf Slierenfdjäbtgung unb Arteriofflerofe be-
rügen, mit feiner Teilmetgobe gute, texttoeife ge-
rabegu berbtüffenbe ©rfotge ergieien fönnen.

©in toeitered Arbeitdgebiet für bie „Atmungd-
fur" gat fidj neuerbtngd bei ber 33eganblung ber

Tergfranfgeiten ergeben, ißrof. Strata betont,
bag fi dg gier ben Argten ein gang neuer, fegr
audfidjtdreidjer A3eg offenbart, um mand)e Tetg-
fdjäbigungen gang ogne SJtebifamente nur burd)
bie Atmungdtgerapie gu befeitigen. ©egr audge-
begnte llnterfudjungen auf biefem ©ebiet gat ber
befannte ©egtoeiger Argt ©r. ftetler-Tûïfdjel-
mann angeftelit. ©r toeift barauf gin, bag man
Atmung unb Tergtätigfeit fegr gut mit einem
SRotor unb einer bon igm angetriebenen ißumpe
bergteidgen fann. A3enn bie Atmung (ber SJlotor)
ungenügenb arbeitet, bann toirb audj bie ißumpe
(bad Tetg) in SRitteibenfdjaft gegogen. Alan fann
bager bei einer gangen Steige bon Tetsfdjäbi-
gungen, in erfter Tinte bei nerböd bebingten
Tergfranfgeiten, fegr gute ©rfotge mit ber fgfte-
matifdj betriebenen Siefatmung ergieien. AEer-
bingd ift ed nottoenbig, bag bie Übungen unter
Anleitung eined Argted regetmägig unb längere
geit burdjgefügrt toerben. ©ie ©rfofge, bie ©r.
TeEer-Torfdjelmann in einer langjährigen ißra-
rid mit ber Antoenbung bed Siefatmend aid Tetg-
geilmittet erretdjt gat, finb ägnlidj toie bei $rof.
Sirala augerorbetxtlid) günftig. Audj gaglreidje
anbere Argte gaben bie SBirfung bon Atemübun-
gen bei ben berfdjiebenften ffranfgeiten — bei-
fpieldtoeife Teber- unb ©atlenleiben, 231eidjfudjt,
Tungenietben, ffettfuegt unb ©djfafloftgfeit —
feftfteEen fönnen. ©d gibt bereitd eine gange
Steige bon „Atemfdjulen", bie befonberd geeig-
nete Atemübungen audgearfeitet gaben. Aßir
gaben ed alfo bei ber „neu" entbedten, in 2ßirf-
lidjfeit aber uralten Atmungdtgerapie gtoeifet-
lod mit einer audgegeidgneten Teitxrxetgobe gu
tun, beren toeiterer Audbau nodj biet ©uted er-
toarten lägt.

SCßxr gaben eben bon ber Teilung bed franf-
gaft ergögten 23tutbrudd gefprodjen — toie ftegt
ed aber nun mit bem gu niebrigen 931utbrucf? ©d

gibt fegr biete SRenfdjen, bie fieg igred Pom Argte
feftgefteEten niebrigen 23tutbrudd toegen groge
Sorgen madjen. ©ied gefdjiegt aber boEfommen
gu ünredjt, benn ein EJtenfd) mit niebrigem 93tut-
brudf gat im ©egenteit gerabe befonbere Aud-
ftdjten, ein gögered Atter gu erreidjen atd bie an-
beren! ©ad ift bereitd megrfadj ftatiftifdj nad)-
getoiefen toorben, gutegt bon ©r. 3. A3, ffifger,
ber unter 3389 ÏÏRenfdjen mit niebrigem 23tut-
bruef innerhalb bon neun fjfagren nur 26 fterben
fag, toägrenb naeg ben fonftigen ©terblidjfeitd-
ftatiftifen fetbft für ©efunbe eine ettoa bretfadje
©terbtid)feit ertoartet toerben mußte. A3enn fotdje
Teute audj im allgemeinen unter einer teiegten
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auf die gleichen Ursachen wie die Blutdrucksteige-
rung zurückzuführen ist. Endgültig bewiesen ist
diese letztere Annahme allerdings nicht, da wir
vorläufig über die letzte Ursache der Blutdruck-
Krankheit nicht genau Bescheid wissen. Auf jeden
Fall soll die Anwendung der Atemübungen erst
nach einer Abführkur (Beeren-, Traubenkur usw.)
beginnen) dann läßt Prof. Tirala den Patien-
ten langsam durch die Nase tief einatmen — das
muß übrigens erst nach den Angaben des Arztes
gelernt werden, da namentlich die richtige Bauch-
atmung von den meisten Patienten zunächst gar
nicht gekonnt wird — und schließlich tief aus-
atmen. Hierbei läßt Prof. Tirala durch den Mund
ausatmen, indem der Kranke ein „u" summt
oder singt. Auf diese Weise wird die tiefste Aus-
atmung gewährleistet.

Als Ergebnis seiner Untersuchungen, die sich

über neun Jahre ausdehnen, teilt Prof. Tirala
mit, daß seine Patienten in den meisten Fällen
schon nach einer von ihm geleiteten Atemkur von
3—6 Wochen vollkommen gesund geworden und
geblieben sind, soweit sie die Atemübungen fort-
setzten. Neben diesen werden natürlich auch an-
dere Behandlungsmaßnahmen angewendet: in
Frage kommt namentlich eine entsprechende Diät,
ferner Entzug von Genußgiften, hauptsächlich
von Tabak und Alkohol. Die Ursache der über-
raschend günstigen Heilerfolge mit der Tief-
atmung ist in einer ganzen Neihe von Vorgängen
Zu suchen) durch die vertiefte Atmung wird mehr
Blut aus den großen Venen in den Brustkasten
hineingesaugt, der Rücklauf des Blutes wird
also gesteigert. Gleichzeitig werden die Lungen
erweitert, der Körper erhält mehr Sauerstoff zu-
geführt, andererseits wird die Ausscheidung der

Kohlensäure gefördert und damit der Blutdruck
gesenkt.

Die neue Heilmethode hat sich bisher ausge-
zeichnet bewährt) man muß sich allerdings dar-
über klar sein, daß man mit Hilfe der Tief-
atmung nicht alle Zustände krankhast erhöhten
Blutdrucks heilen kann. Vor allem sind derartige
Störungen, die im Gefolge von Nierenschädi-
gungen eintreten, einer Heilung durch die Tief-
atmung nicht ohne weiteres zugänglich. Trotzdem
hat Prof. Tirala auch bei Blutdrucksteigerungen,
die auf Nierenschädigung und Arteriosklerose be-
ruhen, mit seiner Heilmethode gute, teilweise ge-
radezu verblüffende Erfolge erzielen können.

Ein weiteres Arbeitsgebiet für die „Atmungs-
kur" hat sich neuerdings bei der Behandlung der

Herzkrankheiten ergeben. Prof. Tirala betont,
daß sich hier den Ärzten ein ganz neuer, sehr
aussichtsreicher Weg offenbart, um manche Herz-
schädigungen ganz ohne Medikamente nur durch
die Atmungstherapie zu beseitigen. Sehr ausge-
dehnte Untersuchungen auf diesem Gebiet hat der
bekannte Schweizer Arzt Dr. Keller-Hörschel-
mann angestellt. Er weist darauf hin, daß man
Atmung und Herztätigkeit sehr gut mit einem
Motor und einer von ihm angetriebenen Pumpe
vergleichen kann. Wenn die Atmung (der Motor)
ungenügend arbeitet, dann wird auch die Pumpe
(das Herz) in Mitleidenschaft gezogen. Man kann
daher bei einer ganzen Neihe von Herzschädi-
gungen, in erster Linie bei nervös bedingten
Herzkrankheiten, sehr gute Erfolge mit der shste-
matisch betriebenen Tiefatmung erzielen. Aller-
dings ist es notwendig, daß die Übungen unter
Anleitung eines Arztes regelmäßig und längere
Zeit durchgeführt werden. Die Erfolge, die Dr.
Keller-Hörschelmann in einer langjährigen Pra-
xis mit der Anwendung des Tiefatmens als Herz-
Heilmittel erreicht hat, sind ähnlich wie bei Prof.
Tirala außerordentlich günstig. Auch zahlreiche
andere Ärzte haben die Wirkung von Atemübun-
gen bei den verschiedensten Krankheiten — bei-
spielsweise Leber- und Gallenleiden, Bleichsucht,
Lungenleiden, Fettsucht und Schlaflosigkeit —
feststellen können. Es gibt bereits eine ganze
Neihe von „Atemschulen", die besonders geeig-
nete Atemübungen ausgearbeitet haben. Wir
haben es also bei der „neu" entdeckten, in Wirk-
lichkeit aber uralten Atmungstherapie Zweifel-
los mit einer ausgezeichneten Heilmethode zu
tun, deren weiterer Ausbau noch viel Gutes er-
warten läßt.

Wir haben eben von der Heilung des krank-
hast erhöhten Blutdrucks gesprochen — wie steht
es aber nun mit dem zu niedrigen Blutdruck? Es
gibt sehr viele Menschen, die sich ihres vom Arzte
festgestellten niedrigen Blutdrucks wegen große
Sorgen machen. Dies geschieht aber vollkommen
zu Unrecht, denn ein Mensch mit niedrigem Blut-
druck hat im Gegenteil gerade besondere Aus-
sichten, ein höheres Alter zu erreichen als die an-
deren! Das ist bereits mehrfach statistisch nach-
gewiesen worden, zuletzt von Dr. I. W. Fisher,
der unter 3389 Menschen mit niedrigem Blut-
druck innerhalb von neun Jähren nur 26 sterben
sah, während nach den sonstigen Sterblichkeits-
statistiken selbst für Gesunde eine etwa dreifache
Sterblichkeit erwartet werden mußte. Wenn solche
Leute auch im allgemeinen unter einer leichten
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©rmüöharfeit unb berminberter Äeifturigdfähig-
feit trotg erhöhtem Äeiftungdtoillen gu leiben
haben, fo geigen fie beef) auf bet anbeten Seite
eine auffottenb f)of)e 2Bibetftanbfäf)igfeit gegen

anfteefenöe Hranflfeiten unb finb außetöem auch
faft gang gefiebert bor ben 2lbnut3ungdfranff)ei-
ten bet 23lutgefäße, indbefonöere bor bem Schlag-
anfalt. ©r. SB. Sticfjter.

QSont IputtgergefüIjL
junget nennen toit bad ©efüßl, bad und ben

Slahrungdbebatf unfered Hörperd anmetbet. ©ad
Hungergefühl toitb audgelßft bon einem teeren
Süiagen, bem nidft genügenb 93lut gugefufttt toitb.
Solange ber Silagen feine SIrbeit gu berridjten
bat/ ift nämtief) bie S3lutgufuf)r gum Silagen fel)r
berminbert.

©iefem Sufammenljang ober biefer SBedjfel-
toitfung gtoifdjen 23tutteete im Silagen unb bem

Hungergefühl begegnen toir toieber, toenn ber

Vlutgeljalt unfered Hörperd enttoeber burdj
Hranf'heit ober Stofftoedffeterfdjeinungen ber-
minbert toitb/ ober toenn infolge förperlid)er ober

geiftiger Arbeit an anbeten Stetten unfered Hör-
perd ein SBlutüberfluß entfteljt, bem bann ein
Sllangel an S3tut im Silagen entgegenfteljt. Sllit
anbeten SBorten, febe förperlidje unb geiftige Sir-
beit macf)t hungrig.

©ad ©egenteil biefer ©rfdjeinung, nämlidj bie

33lutfüöe im Silagen, betoirft bad ©efüßl bed

Sattfeinö. Solange ber Silagen Slrbeit gu ber-
richten hat/ befommt er auch in audreidjenber
Strenge 33lut gugefütjrt. Sllan fann fagen, toir
finb immer fo lange fatt, aid unfer Silagen bie

ihm gufommenbe berarbeitenbe Sä.tigfeit an ber

aufgenommenen Nahrung gu berridjten hat. ©a-
her rührt bie eigenartige (Srfdjeinung, baß fdftoer
berbaulidje Speifen/ bie befonberd lange im'

Silagen bertoeilen, eine fet)r naebhattige Sätti-
gung betoirfen. ©amit fott aber ja nidjt gefagt
fein/ baß bie große 23elaftung bed gefamten
Stofftoedjfelapparated burdj feßtoer berbautiche
Slaßrung gu empfehlen ift.

©er Sättigungdtoert einer Slaßrung ift bafjer
ftreng bon ihrem Släßrtoert gu unterfcheiben. ©er
Sättigungdtoert einer Slaßrung hängt gang un-
mittelbar bon ber ©auer ber Sirbett ab, bie ber

Silagen gu ihrer Verarbeitung benötigt. 3m Sita-

gen müffen toeid)e Sier, 2ßaffer, Kaffee, See unb
Hafao ein bid gtoet Stunben bertoeilen/ gtoei bid
brei Stunben arbeitet ber Silagen an ber 33er-
bauung bon gefodjter SJlilcf)/ gelochten Hartof-
fein/ ©bft, ©emüfen, SBeißbrot, Slüfjrei unb ge-
fodjtem fftfd). ©ret bid bier Stunben bertoeilen
Sdjtoargbrot/ SJlößren, Spinat/ ©urfenfalat/
2'lpfel, gefodjted ©eftüget/ Slinbfleifdj, Sdjinfen
unb Halbdbraten im SHagen/ toährenb fid) bie

burd)fd)nittlid)e Vertoeitbauer bon 23raten-,
©änfe- unb Hafenfleifcf)/ Heringen unb Hülfen-
früdjten über mehr aid bier Stunben erftreeft.

©ad Hungergefühl fann toeiterßin burd) Quf-
fer, Sabaf unb àlfoïjot geftillt toerben, beten
©enuß alfo auch in geringen Sllengen unmittel-
bar bor bem ©ffen gu bermeiben ift. 233ad toir
nämlidj mit Hunger unb Slppetit bergehren/
berbaut unfer Körper Orel leichter aid bad, toad
toir nur toiberftrebenb in und aufnehmen.

Hält ber Hunger längere Seit an, fo geigen
fid) aid fj-olgeerfdjeinungen Slerbofität, Ößn-
madjtdanfälle, SHattigfeit, Scßlaflofigfeit, Hopf-
feßmerg fotote enblidj lieber unb Hrämpfe. S*ie-
ber beutet an, baß ber Hörper fid) felbft bergehrt.

©ad ©efüljl bed Hungerd unb ber Sättigung
ift feljr empftnbltd), burd) unmäßige unb un-
natürlidje Hebendtoeife toirb ed nach fürgefter
Seit bollftänbig entartet.

Slppetit nennt man bie ©ßluft, bie nur burd)
ben ©etiuß einer beftimmten Slaßrung befrte-
bigt toerben fann. Hunger ift alfo ber toeitere,
umfaffenbere 33egriff. SDenn man fid) ben Hun-
get unb bad Slppetitdgefüßl nicht berborben hat,
fo ftellen beibe in Hranfljeitdfällen audgegeidjnete
Söertmeffer für bie Hranfenfoft bar, unb nur
gang fetten bertoeigert bedßalb ber Slrgt einem
Hranfen ettoad, toorauf er SIppetit berfpürt.

Q3itd)erfd)au.
©unnefdjt) unb 9trgetoätier, elf iTinberlieber bon ^3oul

unb fjebtotg SJtüller. Starf) ©ebid)ten bon Sîubotf #ägni,
33er(ag ©e&rüber tßug u. ©o., $ürid). ffr. 2.50.

E. E. ©ie einftimmigen Biebern finb fet)r fangbar. ©ie
finb bei* ©tufe ber {(einen Ätnber gut angepaßt unb toer-
ben bon -fljnen gerne gefangen toerben. ©ine iTtabier-

begleitung ift beigegeben. So (jaben bie Sltütter unb ttin-
bergärtnerinnen einen toitttommenen ^ort neuer SJteto-
bien, ©ie 3at)i*e^3eiten toerben gepriefen, unb ©piete, bie
bie iîinber lieben, finb bnnfbar gefeierte 3)totibe. SJtunb-
artlidje unb fcf)riftfprad)Iid)e ïerte toed)fe(n miteinanber
ab. ©aë töeft toirb überall ^reube mad)en.

Sleialtton: Dr. ®rnft @|(Smann. gltrtcp 7, SRüttftr. 44. (®etträße nur an btefe SJbre[(el) Unberlangt etngefanbten SBet»

trägen mug baâ Stüdporto Seigelegt toerben. Srud! unb Süerlag bon STUUIer, SBerber & Eo., ffioIfBmSitrage 19, gürtip.
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Ermüdbarkeit und verminderter Leistungsfähig-
keit trotz erhöhtem Leistungswillen zu leiden
haben, so Zeigen sie doch auf der anderen Seite
eine auffallend hohe Widerstandsfähigkeit gegen

ansteckende Krankheiten und sind außerdem auch
fast ganz gesichert vor den Abnutzungskrankhei-
ten der Blutgefäße, insbesondere vor dem Schlag-
Unfall. Dr. W. Richter.

Vom Hungergefühl.
Hunger nennen wir das Gefühl, das uns den

Nahrungsbcdars unseres Körpers anmeldet. Das
Hungergefühl wird ausgelöst von einem leeren
Magen, dem nicht genügend Blut zugeführt wird.
Solange der Magen keine Arbeit zu verrichten
hat, ist nämlich die Blutzufuhr zum Magen sehr
vermindert.

Diesem Zusammenhang oder dieser Wechsel-
Wirkung zwischen Blutleere im Magen und dem

Hungergefühl begegnen wir wieder, wenn der

Blutgehalt unseres Körpers entweder durch
Krankheit oder Stofswechselerscheinungen ver-
mindert wird, oder wenn infolge körperlicher oder
geistiger Arbeit an anderen Stellen unseres Kör-
pers ein Blutüberfluß entsteht, dem dann ein
Mangel an Blut im Magen entgegensteht. Mit
anderen Worten, jede körperliche und geistige Ar-
belt macht hungrig.

Das Gegenteil dieser Erscheinung, nämlich die

Blutfülle im Magen, bewirkt das Gefühl des

Sattseins. Solange der Magen Arbeit zu ver-
richten hat, bekommt er auch in ausreichender
Menge Blut Zugeführt. Man kann sagen, wir
sind immer so lange satt, als unser Magen die

ihm zukommende verarbeitende Tätigkeit an der

aufgenommenen Nahrung zu verrichten hat. Da-
her rührt die eigenartige Erscheinung, daß schwer
verdauliche Speisen, die besonders lange im
Magen verweilen, eine sehr nachhaltige Sätti-
gung bewirken. Damit soll aber ja nicht gesagt
sein, daß die große Belastung des gesamten
Stoffwechselapparates durch schwer verdauliche
Nahrung zu empfehlen ist.

Der Sättigungswert einer Nahrung ist daher
streng von ihrem Nährwert Zu unterscheiden. Der
Sättigungswert einer Nahrung hängt ganz un-
mittelbar von der Dauer der Arbeit ab, die der

Magen zu ihrer Verarbeitung benötigt. Im Ma-

gen müssen weiche Eier, Wasser, Kaffee, Tee und
Kakao ein bis zwei Stunden verweilen, zwei bis
drei Stunden arbeitet der Magen an der Ver-
dauung von gekochter Milch, gekochten Kartof-
feln/ Obst, Gemüsen, Weißbrot, Nührei und ge-
kochtem Fisch. Drei bis vier Stunden verweilen
Schwarzbrot, Mohren, Spinat, Gurkensalat,
Äpfel, gekochtes Geflügel, Rindfleisch, Schinken
und Kalbsbraten im Magen, während sich die
durchschnittliche Verweildauer von Braten-,
Gänse- und Hasenfleisch, Heringen und Hülsen-
früchten über mehr als vier Stunden erstreckt.

Das Hungergefühl kann weiterhin durch Zuk-
ker, Tabak und Alkohol gestillt werden, deren

Genuß also auch in geringen Mengen unmittel-
bar vor dem Essen zu vermeiden ist. Was wir
nämlich mit Hunger und Appetit verzehren,
verdaut unser Körper viel leichter als das, was
wir nur widerstrebend in uns aufnehmen.

Hält der Hunger längere Zeit an, so zeigen
sich als Folgeerscheinungen Nervosität, Ohn-
machtsanfälle, Mattigkeit, Schlaflosigkeit, Kopf-
schmerz sowie endlich Fieber und Krämpfe. Fie-
ber deutet an, daß der Körper sich selbst verzehrt.

Das Gefühl des Hungers und der Sättigung
ist sehr empfindlich, durch unmäßige und un-
natürliche Lebensweise wird es nach kürzester
Zeit vollständig entartet.

Appetit nennt man die Eßlust, die nur durch
den Genuß einer bestimmten Nahrung befrie-
digt werden kann. Hunger ist also der weitere,
umfassendere Begriff. Wenn man sich den Hun-
ger und das Appetitsgefühl nicht verdorben hat,
so stellen beide in Krankheitsfällen ausgezeichnete
Wertmesser für die Krankenkost dar, und nur
ganz selten verweigert deshalb der Arzt einem
Kranken etwas, worauf er Appetit verspürt.

Bücherschau.
Sunneschh und Regetvätter, elf Kinderlieder von Paul

und Hedwig Müller. Nach Gedichten von Rudolf Hägni.
Verlag Gebrüder Hug u. Co., Zürich. Preis Fr. 2.M.

L. L. Die einstimmigen Liedchen sind sehr sangbar. Sie
sind der Stufe der kleinen Kinder gut angepaßt und wer-
den von ihnen gerne gesungen werden. Eine Klavier-

begleitung ist beigegeben. So haben die Mütter und Kin-
dergärtnerinnen einen willkommenen Hort neuer Melo-
dien. Die Jahreszeiten werden gepriesen, und Spiele, die
die Kinder lieben, sind dankbar gefeierte Motive. Mund-
artliche und schriftsprachliche Texte wechseln miteinander
ab. Das Heft wird überall Freude machen.

Redaltion: vr. Ernst Eschmann. Zürich 7, Rütistr. 44. (Betträge nur an diese Adresse!) Unverlangt eingesandten Bei-
trägen mutz das Rückporto betgelegt werden. Druck und Verlag von Müller, Werder >k Co., Wolfbochstratze lg, Zürich.
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