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Ueber die Ermüdung

SBenn mir längexe Qeit förperlidj über geiftig
utt» betätigt haben, fo mitt bie SItBeit nicht mef)t

fo redjt bonftütten geben. 3Bir betlieten Suft
unb gteitbe bagu; eg mirb unS immer föffmeter,

bie Slufmerffamfeit gu fongentrieren, mir mer=

ben rerbriefgtidj unb fdjlteßlidj je nach inbibi=

bueller 23eranlagung jcbiläfrig ober nerboS auf»

geregt, ÜDcit einem 3Bort: mir ermüden.

heutgutage Hagen ja fo biete SKenfdjen über

SDfübigfeit, ©od) ift mobl gu beachten, baß noch

lange nicht jebeg SKübigfeitggefüh-I inirflicbje @r=

m Übung gu bedeuten bat.
©g gibt phlegmatifdje Naturen, bie ben gam

gen lieben ©ag nidjtg tun als gut offen unb

trinfen unb doch fidj immer müde fühlen. Hut»

gefe'brt aber fön neu begei[terung»fäbige, tem»

peramentbotte PJc'enidjen big gur ©tfchöpfung

fidj abarbeiten unb ernfttidjen gefunbheitlidjen

Schaben nehmen, ohne ein eigentliches ÜKübig»

feitggefü'bt in [ich auffommen gu taffen. ®ie

mirfliehe ©tmübung muß a-Ifo nod) gang anbete,

tiefergebenbe Symptome berborrufen alS; nur
ba§ fubjeftibe ©efüfjt bet iPKibigfeii. Hub bag

ift iatfädjlidj ber fÇa'U.

©er mitHidjeu ©tmübung liegt eine fötpet»
[idj'ftofflidje ®i§hatmonie gitgrunbe, bie in

erfter Siuie einmal barin beftept, baß ein großer

Stoffberbtaud) — erft bie gelte, betnadj bie

SKuSfelr unb gerbenfubftang fetber etgtei»

fenb 41leingetreten ift, ber nod) ©tjaß betlangt

(hunger).
gm meitern fommt bie SStlhung eineg fpegi»

fifdjen ©tùeè, beS fogenannten ©tmübungg»

gifteg, h'ingu. gut ©ntbeefung beg ©tmübungg»

gifteS „führte folgende feßt intereffante Seob»

adjiung;- ®aS S3tut eineg ermübeten .£unbeg

mürbe in bie SÖIufbahnen eineg andern punbeg

übergeführt, ber nicdjt ermübet mar, morauf bei

leiderem ©iet fogteidj ©rmübungSerfdieinungen

fidl einfteïïien. ©ag bemieS mit after ©entlieh'

feit, bah butdj bie ©tmübung bag 35Iut beg

erften ©iereg eine SSeränberuug erfahren haben

mufgte: ©g maren bie ©rmübungggifte bagit ge=

fommen, bie in ihrer djemifdjert gufamrnem

feßung neben anbern Stoffen bor allem SMIdj»

fäure aufmeifen.

®ie Sßiffenfdjaft bat auch ©tfolg berfud)t,

an Sßerfudjgperfünen ben gntenfitätggrab ber

burd) irgend eine getestete Strbeit entftanbenen

©tmübung gu beftimmen, gu meffen unb babei

herausgefunden, bafg geiftige SIrbeit meit fdfjnel*

ter unb ftärfer ermübet atg förderliche 58etäti=

gung.
©ine genaue 23efd)teibung ber betfdjiebeneu

9JteffunggiuetI)oben fei hier übergangen unb nur
baran erinnert, bah neben ben einleitend et»

mahnten ©rfdjeinungen dag ©ebädjinig, bie

©aftempfiubtidjfeit ber haut, bie gäßigfeit um

ferer Slugen, fid) an medjfetnbe Sidjtftärfen
rafch angupaffen (tßußittenreaftion), ja fogar

uufere ®ötpetlänge durch die ©tmübung nach»

teilig beeinflußt mirb. ©er ttnterfdjieb ber 3ftot»

gen= unb ätbenblänge unfeteS Sotpetg fann big

5 ©entimeter betragen.

Sorgfältig unb finnreich fonftrüierte SIppa»

rate geftatten eine genaue Seftimmung und

gleichzeitige graphie geffljattung ber 2frbeitS=

fraft ber 23erfud)gperfonen bor unb nacfj ber

Sfrbeit. SBetben bie gefundenen SBerte mitein
ander bergttdjen, fo ergibt fid) ein giemlich Qe=

naueg SSilb bom ©tabe ber ©tmübung.

SBidjtiger für bie ©rpattung ber ©efundpeit

ift eg gu miffen, mie ber Organigmug fidj bon

ber ©tmübung loggumadjen beftrebt. @r erreicht

bieg burdj ©rnähruttg unb burch ©rpotung. ®ie

@mäf)rung fd)afft ihm bie 37ttttel herbei, um
bie oerbrauchten Stoffe miebet gu etfeßen. ©ie

©rhotur.g berf)inbert bie Stiftung neuer unb

forgt für SBegfdjaffung, ber bereits botpanbenen

©rmübungggifte. ©ie StuSfdjeibung nimmt

ihren SBeg gum ©eil burd; bie Sunge: ©ie ©r=

mübungggifte merben atfo teitmeife auggeatmet,

(©iefatnten!)
©ie größte erholende SBirfung hat ber Scptaf

in frifdjer Suft (offene genfter). ©lücflid) fön»

neu fief) bie 2Jtenfd)en fdjäßen, bie eineg ruhigen,
tiefen Sdjtafeg fief) rühmen dürfen.
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Wenn wir längere Zeit körperlich oder geistig

uns betätigt haben, so will die Arbeit nicht mehr
so recht vonstatten gehen. Wir verlieren Lust
und Freude dazu; es wird uns immer schwerer,

die Aufmerksamkeit zu konzentrieren, wir wer-
den verdrießlich und schließlich je nach indivi-
dueller Veranlagung schläfrig oder nervös auf-
geregt. Mit einem Wort: wir ermüden.

Heutzutage klagen ja so viele Menschen über

Müdigkeit. Doch ist wohl zu beachten, daß noch

lange nicht jedes Müdigkeitsgefühl wirkliche Er-
müdung zu bedeuten hat.

Es gibt Phlegmatische Naturen, die den gan-

zen lieben Tag nichts tun als gut esseu und

trinken und doch sich immer müde fühlen. Um-

gekehrt aber können begeisterungsfähige, tem-

peramentvolle Menschen bis zur Erschöpfung

sich abarbeiten und ernstlichen gesundheitlichen

Schaden nehmen, ohne ein eigentliches Müdig-
keitsgefühl in sich aufkommen zu lassen. Die

wirkliche Ermüdung muß also noch ganz andere,

tiefergehende Symptome hervorrufen als nur
das subjektive Gefühl der Müdigkeit. Und das

ist tatsächlich der Fall.
Der wirklichen Ermüdung liegt eine körper-

lich-stoffliche Disharmonie zugrunde, die in

erster Linie einmal darin besteht, daß ein großer

Stoffverbrauch — erst die Fette, hernach die

Muskel- und Nervensubstanz selber ergrei-

fend —'seingetreten ist, der nach Ersatz verlangt

(Hunger).
Im weitern kommt die Bildung eines spezi-

fischen Giftes, des sogenannten Ermüdungs-

giftes, hinzu. Zur Entdeckung des Ermüdungs-

giftes Führte folgende sehr interessante Beob-

achtung: Das Blut eines ermüdeten Hundes

wurde in die Blutbahnen eines andern Hundes

übergeführt, der nicht ermüdet war, worauf bei

letzterem Tier sogleich Ermüdungserscheinungen

sich einstellten. Das bewies mit aller Deutlich-

keit, daß durch die Ermüdung das Blut des

ersten Tieres eine Veränderung erfahren haben

mußte: Es waren die Ermüdungsgifte dazu ge-

kommen, die in ihrer chemischen Zusammen-

setzung neben andern Stoffen vor allem Milch-
säure aufweisen.

Die Wissenschaft hat auch mit Erfolg versucht,

an Versuchspersonen den Jntensitätsgrad der

durch irgend eine geleistete Arbeit entstandenen

Ermüdung zu bestimmen, zu messen und dabei

herausgefunden, daß geistige Arbeit weit schnei-

ler und stärker ermüdet als körperliche Betäti-

guug.
Eine genaue Beschreibung der verschiedene::

Messuugsmethoden sei hier übergangen und nur
daran erinnert, daß neben den einleitend er-

wähnten Erscheinungen das Gedächtnis, die

Tastempfindlichkeit der Haut, die Fähigkeit un-

serer Augen, sich au wechselnde Lichtstärken

rasch anzupassen (Pupillenreaktiou), ja sogar

unsere Körperlänge durch die Ermüdung nach-

teilig beeinflußt wird. Der Unterschied der Mor-

gen- und Abendlünge unseres Körpers kann bis

5 Centimeter betragen.

Sorgfältig und sinnreich konstruierte Appa-
rate gestatten eine genaue Bestimmung und

gleichzeitige graphische Festhaltung der Arbeits-
kraft der Versuchspersonen vor und nach der

Arbeit. Werden die gefundenen Werte mitein-
ander verglichen, so ergibt sich ein ziemlich ge-

naues Bild vom Grade der Ermüdung.

Wichtiger für die Erhaltung der Gesundheit

ist es zu wissen, wie der Organismus sich von

der Ermüdung loszumachen bestrebt. Er erreicht

dies durch Ernährung und durch Erholung. Die

Ernährung schafft ihm die Mittel herbei, um
die verbrauchten Stoffe wieder zu ersetzen. Die

Erholung verhindert die Bildung neuer und

sorgt für Wegschaffung der bereits vorhandenen

Ermüdungsgifte. Die Ausscheidung nimmt

ihren Weg zum Teil durch die Lunge: Die Er-
müdungsgifte werden also teilweise ausgeatmet.

(Tiefatmen!)
Die größte erholende Wirkung hat der Schlaf

in frischer Luft (offene Fenster). Glücklich kön-

neu sich die Menschen schätzen, die eines ruhigen,
tiefen Schlafes sich rühmen dürfen.

456



©cpopenpauet jagt an einem Ort: Set ©cplaf
ift fût ben SKenfcpeu baê, maê baê Stufgiepen

für bie Upr ift.
SBet gut fcpläft, bet bleibt ftifdj unb ïtat im

Kopf, munter ttnb ffarï in ben Seinen. SJian

meif? bon einem petbottagenben ©taatêmamxe,
bafj et nacp jebet intenfiben Slnftrengung ben

etquidenben ©cplaf gleiöpfam nut perbeigitieren
tonnte unb nad) 10—15 Minuten in boiler
SIrBeitëfraft unb =Iuft miebet baftanb.

Sie mobetne fifjatnxageutifcCje gnbuftrie bat
eine Seipe bon „unfcpäblicpen" ©cplafmitteln
auf ben SJiatft gebraept. liebet ibjte SBirfung
unb ipte llnfcpäblicpfeit bei bauetnbem ©ebrauep

auf unfern Otganiêntuê gu urteilen, bagxt ift
bet Sltgt guftänbig. grübet tjaBexr bie STergte

päufig ben fetten ein (Schlafmittel empfoplen,
baê ndjevlicp tedji oft gute ©tfolge geitigte, mit
SScafj genoffen bei fonft ©efunbext nie fcpäblicp

mitten tonnte unb gubem feïjt angenehm git
nehmen mar: ©in ©Iciêcpen guteê Siet, „bet
fogenannte ©djlaftrunt für bie nötige Seit»

fdjmere", entmeber baheim obet in gemiitlicfiet
©efellfcpaft an feinem ©tammtifcp fid) ge=

gönnt.
©benfallê erpolenb, aber in bebeuteitb ge=

tingetem SJÎajfe, mirît baê SCitêtupen im mad;en

Quftanbe.
SJtan hört oft SSteufdjen, befonbetê Kopf»

arbeitet, bie bcit gangen Sag im Süto fügen,

behaupten, fie mürben ihre ©tpolung am rafepe»

ften in bet SIblenfung butdj eine manuelle Se»

fcpäftigung ober in törfxerlidjer, uxeift fportlicper
Semegung finben. Saê mirb gutreffen bei traf»
tig tonftituierten, netbenftatfen Staturen.

SBeniget träftige, bot allem in ihren Sterben er»

mübete SStenfchen bagegen metben auf tiefe
SSeife allein nie fid) böltig erholen.

SSie manchet ©cponungêbebûtftige hat bxttd)

unbebachte Stad)a|juuug ber Praftleiftungen er»

probtet ©portêlente fid) bauetnbe ©djäben gm

gegogen. Sa möge fidj mancher erft prüfen, be=

bor er baê ©letfcperfeil um ben Seib, ben Wiefel

in ber ipaub, ben bollgeftopften ißrobiantfad auf
bem Süden unb bie fdjmerfte Stummer Setg»

fd)nl)e an ben güfgen feinen Sergen guftapft.

güt in il)ten Sterben unb in ihrer Konftitu»
tion ©efcpmädjte, mittlich ©rpolungêbebitrftige

gilt alê eixxgig rid)tigeë Kraftigungêmittel ne»

ben langem ©cplaf baê Siegen an ftifcpet, müt»

giger, burchfonnter Sitft, unterbrochen butd)
borfichtige SBaffetanmenbungen unb butdj turge,
Sungen» unb tpergiätigfeit leiept antegeube ©pa=

giergänge.

Qum ©cplujg nod) etmaê, baê bor allem für
bie Kopfarbeiter gilt. SSlept beim je berlangt
bie SBelt bon bem ©eiftigiätigen, ben fie ipter
Seadjtung mütbigeu foH, .fpöcpftleiftungen. @t

muß feine gange Kraft einfepen unb mopl ihm,
menu fie ipm niepi auêgept, öebor er feinen @t»

folg errungen pat. gntelligeng, ©efcpidlidjfeit
allein tun'ê nitpt. Set ©tfolg ift pente nidjt gît»

letgt eine Kraftfrage.
gebet ©eifteêarbeiter mirb baper gut tun,

mit feiner Kraft pauêpaltetifcp umgugepen. ©ê

gibt niept nur eine Körper» unb eine ©eifteê»,
eê gibt axtep eine Sltbeitêppgiene unb bie leprt,
bie guten SXtbeitêftunben bot allem auêgunitpen.

gebet SStenfdj pat feine Sageêgeiten, ba ipnt
bie SIrbeit leidjt bon bet fpanb gept. Sei bem

einen fixxb bieê bie ftüpen SOtorgenftunben, beim
anbetn bie Sormittag», Siacpmittag», Slbenb»

ober and) bie Stadjtftuuben.

SBet gu ben ©lüdlicpen gepöri, bie frei über

ipte Slrbeitêgeit betfügen tönrien, bet betlege
in biefe ©tunben bie Slrbeiten, bie Sebenbigfeit
beê ©eifteê, eine in» Sieffte gepenbe Köngen»

tration, turgum ben gangen SStanxx berlangen.
gn ber übrigen geit etlebige man bie neben»

fäcplicpen ©efepäfte, bie aucp opne botte ©pann»
traft beforgt metben tonnen.

28er fid) lange arbeitêfrifcp erpalten mill,
möge nie betgeffen, bafs eine leidjte ©tmübung
bei gefunben SSienfcpen tafdp fid) Befeitigen läfjt.
©ê ift baper fept gu enxpfeplen, nadj je 40 biê
45 SScinuten geiftiger SIrbeit fiep 10 SKinuten
©rpolung gu gönnen.

8u piiten pat man fiep bor allem bot SIrbeitê»

ergeffen im bereitê ermübeteu Quftanb. Set gut
auêgerupte Körper erträgt fept mopl eine aufê
äuperft gepenbe Kraftanftrengung; aber im ©r=

mûbungêguftanb mufj eine folepe unxfo gtabie»
renber mitten, je meiter bie ©tmübung bereitê

fortgefepritten ift.
E. Etter
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Schopenhauer sagt an einein Ort: Der Schlaf
ist für den Menschen das, was das Aufziehen
für die Uhr ist.

Wer gut schläft, der bleibt frisch und klar im
Kopf, munter und stark in den Beinen. Man
weiß von einem hervorragenden Staatsmanne,
daß er nach jeder intensiven Anstrengung den

erquickenden Schlaf gleichsam nur herbeizitieren
konnte und nach 10—15 Minuten in voller
Arbeitskraft und -Inst wieder dastand.

Die moderne Pharmazeutische Industrie hat
eine Reihe van „unschädlichen" Schlafmitteln
auf den Markt gebracht. Ueber ihre Wirkung
und ihre Unschädlichkeit bei dauerndem Gebrauch
auf unsern Organismus zu urteilen, dazu ist
der Arzt zuständig. Früher haben die Aerzte
häufig den Herren ein Schlafmittel empfohlen,
das sicherlich recht oft gute Erfolge zeitigte, mit
Maß genossen bei sonst Gesunden nie schädlich

wirken konnte und zudem sehr angenehm zu
nehmen war: Ein Gläschen gutes Bier, „der
sogenannte Schlaftrunk für die nötige Bett-
schwere", entweder daheim oder in gemütlicher
Gesellschaft an feinem Stammtisch sich ge-

gönnt.
Ebenfalls erholend, aber in bedeutend ge-

ringerem Maße, wirkt das Ausruhen im wachen

Zustande.
Man hört oft Menschen, besonders Kopf-

arbeiten, die den ganzen Tag im Büro sitzen,

behaupten, sie würden ihre Erholung am rasche-

sten in der Ablenkung durch eine manuelle Be-

schäftigung oder in körperlicher, meist sportlicher
Bewegung finden. Das wird zutreffen bei kräf-
tig konstituierten, nervenstarken Naturen.
Weniger kräftige, vor allein in ihren Nerven er-
müdete Menschen dagegen werden aus diese

Weise allein nie sich völlig erholen.
Wie mancher Schonungsbedürftige hat durch

unbedachte Nachahmung der Kraftleistungen er-

probter Sportsleute sich dauernde Schäden zu-

gezogen. Da möge sich mancher erst prüfen, be-

vor er das Gletscherseil um den Leib, den Pickel

in der Hand, den vollgestopften Proviantsack auf
dem Rücken und die schwerste Nummer Berg-
schuhe an den Füßen seinen Bergen zustapft.

Für in ihren Nerven und in ihrer Konstitu-
tion Geschwächte, wirklich Erholungsbedürftige

gilt als einzig richtiges Kräftigungsmittel ne-
ben langem Schlaf das Liegen an frischer, wür-
ziger, durchsonnter Luft, unterbrochen durch

vorsichtige Wasseranwendungen und durch kurze,

Lungen- und Herztätigkeit leicht anregende Spa-
ziergänge.

Zum Schluß noch etwas, das vor allem für
die Kopfarbeiter gilt. Mehr denn je verlangt
die Welt von dem Geistigtätigen, den sie ihrer
Beachtung würdigen soll, Höchstleistungen. Er
muß feine ganze Kraft einsetzen und wohl ihm,
wenn sie ihm nicht ausgeht, bevor er seinen Er-
folg errungen hat. Intelligenz, Geschicklichkeit

allein tun's nicht. Der Erfolg ist heute nicht zu-
letzt eine Kraftfrage.

Jeder Geistesarbeiter wird daher gut tun,
mit seiner Kraft haushälterisch umzugehen. Es

gibt nicht nur eine Körper- und eine Geistes-,
es gibt auch eine Arbeitshygiene und die lehrt,
die guten Arbeitsstunden vor allem auszunützen.

Jeder Mensch hat seine Tageszeiten, da ihm
die Arbeit leicht von der Hand geht. Bei dem

einen sind dies die frühen Morgenstunden, beim
andern die Vormittag-, Nachmittag-, Abend-
oder auch die Nachtstunden.

Wer zu den Glücklichen gehört, die frei über

ihre Arbeitszeit verfügen können, der verlege
in diese Stunden die Arbeiten, die Lebendigkeit
des Geistes, eine ins Tiefste gehende Konzen-
tration, kurzum den ganzen Mann verlangen.

In der übrigen Zeit erledige man die neben-

sächlichen Geschäfte, die auch ohne volle Spann-
kraft besorgt werden können.

Wer sich lange arbeitssrisch erhalten will,
möge nie vergessen, daß eine leichte Ermüdung
bei gesunden Menschen rasch sich beseitigen läßt.
Es ist daher sehr zu empfehlen, nach je 40 bis
46 Minuten geistiger Arbeit sich 10 Minuten
Erholung zu gönnen.

Zu hüten hat man sich vor allem vor Arbeits-
exzessen im bereits ermüdeten Zustand. Der gut
ausgeruhte Körper erträgt sehr wohl eine aufs
äußerst gehende Kraftanstrengung; aber im Er-
müdungszustand muß eine solche umso gravie-
render wirken, je weiter die Ermüdung bereits
fortgeschritten ist.

L. Lttei-
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