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Ueber die Ermiidung

Wenn wir [angere Feit forperlich oder geijtig
unsd betatigt Haben, jo will die Arbeit nicht mebhr
jo redht vonftatten gehen. Wir verlieren Luft
und Freude dazu; e wird und inuner jdverer,
die Aufmerfjambeit u fongentrieven, wir wer-
Dent verdrieflic) und {dlielidh je nad) indivi-
dueller Veranlagung jdhldfrig ober nervss auf-
gevegt. Miit einem Wort: nir evmiiden.

Seutzutage flagen ja jo viele Menjcen itber
Miidigfeit. Dody ift wobhl zu beachten, dak nod
lange nicht jedes Meitbigteitsgefiihl wirfliche Er-
miidung 3u bedeuten Hat.

©3 qibt phlegmatijdhe Naturen, die den gan-
sen lieben Tag nidhts fun al® gut effen und
trinfen und dodh jich tmmer miide fithlen. Um-
gefebrt aber finmnen begeifterungsfabige, tem-
peramentoolle Menjden bid 3zur Cridpfung
fih abarbeiten und ernftlicgen gejundheitlichen
Sdhaden nebhmen, obhne ein eigenﬂid}e% Niidig-
feitsgefithl in fid auffmnmen au lajfen. Die
 wirflidge Grmitbung muf alfo nod) gang andere,
tiefergehende Symptome L)ewm:xurcu alg nur
pas jubjeftive Gefiifl der Miidigteit. Und das

ift tatjadlich) der Fall.

Der wirflicgen Grmiidung liegt eine forper-
lid-Ttofflige Disharmonie 3ugrunde, Ddie in
erfter Qinie einmal darin befteht, daf ein groper
Stoffverbraud) — exft die Fette, hernad) die
M »fe[ und  Nervenfubftans felber ergrei-
fend — “éingetreten ift, ber nad) Grjah verlangt
(Hunger).

S iveitern fommt die Bilbung eined fpeais
fijgen Giftes, des fogenannten Crmiibungs-
giftes, hingu. Jur Entdecfung ded Ermiidungs-
giftes fiihrte m[geubc jebr interefjante Beob-
ac[)tung Dasd Blut eines ermiideten Hunbded
wurde in die Blutbabhnen eined andern Hunded
{ibergefithrt, der nicht evmiidet war, worauf bei

feliterem Tier jogleih) Grmitbungserjdeinungen .

fidh) einftellten. Das bewies mit aller Deutlid)-
feit, dDaf durd) die Crmiibung das Blut Ddes
erften Xieres eine LVerdanberung erfahren haben
mufte: €8 waren die Crmiibungsgifte dagu ge-
fommen, die in ihrer chemijdhen Bujammen:-
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jeung neben andern Stoffen vor allem Wiild-
jaure aufweijen.

Die Wiifenfdaft hat aud) mit Exfolg verjudt,
an BVerfudh2perfonen den Jutenjitatdgrad der
burd) irgend eine geleiftete Arbeit entftandenen
Grmiidung 3u beftimmen, i meffen und dabet
Herausgefunbden, daf gdfﬁqe rbeit weit jhnel=
fer und jtarvfer crmiidet al® forperliche Vetdti-
quung.

Gine genaue Vejdyreibung der verjchiedenen
Deffungdmethoden fei hier iibergangen und nur
pavan erinnert, dbak neben Dden einleitend er-
wahnten Grideinungen das Gedddinis, bdie
Taftempfindlichfeit der Haut, die Fabigkeit un-
ferer Augen, fih an iedhfelnde KLidtitarfen
vajd) angupaffen (Pupillenreattion), ja jogar
unjere Korperlange durdy die Crmiidung nad-
teilig beeinflufyt wird. Der Unterjchied der Mo-
gen- und Abendlinge unfered Korpers fann big
5 Gentimeter betragen.

Gorgfiltig und jinnreid) fonjtruierte Appa-
vate geftatten eine genaue Veftimmung und
gleichzeitige grapbhifdhe Fefthaltung der Arbeits-
fraft der Werjudysperjonen vor und nad) Der
rbeit. TWerden die gefundenen LWerte mitein-
ander berglichen, jo ergibt fid) ein ziemlich ge-
naied Bild bom Grade der Crmiidung.

Wichtiger fiix die Crhaltung dber Gefundheit
it 2 zu iffen, wie der Organismus jic) von
ber Grmiibung [oszumadyen beftrebt. v erreidht
bied durd) Crnahrung und durd) Erholung. Die
Grndfrung jdafft ihm bdie Mittel Herbei, um
bie verbraudten Stoffe wieder zu erjeben. Die
Grholung verhindert die Bilbung neuer und
jorgt fitv Wegjdaffung der bereits vorhandenen
Grmiibungggifte. Die Audjdeidbung nimmt
ihren Weg zum Teil durd) bie Runge: Die Cr-
miibungdgifte merden alfo teiliveife ausgeatmet.
(Ziefatmen!)

Die grofte exholende Wirtung Hhat ber Schlaf
in frifher Quft (offene Fenfter). Gliiclic) Lon-
nen fid) die Wenjdhen jdhasen, die eines ruhigen,
tiefen Sdhlafes fich viihmen diirfen.



Sdjopenhater jagt an einem Ort: Der Schlaf
ijt fiix den Menjcdhen dag, was das Aufziehen
fitv bie Uhr 1ift.

LWer qut chlaft, der bleibt frijeh und flar im
Sopf, munter und jtart in den Veinen. Mlan
weif bon einem Hhervorragenden Staatsmanne,
paf er nad) jedber intenjiven Anitrengung den
erquicenden &dylaf gleihjam nur herbeizitieven
fonnte und nad) 10—15 Minuten in voller
rbeitdfraft und =[uft wieder daftand.

Die moderne pharmageutifche Jnduftrie Hat
etne JNethe von ,unjdadlichen” Sdhlafmitteln
auf den Martt gebracht. Ueber ihre Wirtung
und ihre Unjdhadblichfeit bei dawerndbem Gebrad
auf unfern Organidmusd u urteilen, dazu ift
per vzt uftdndig. Frither Haben die Werzte
haufig den Herren ein Sdlafmittel empfohlen,
- dad fiderlid) redht oft qute Crfolge zeitigte, mit
MNaf genofjen bei jonjt Gejunden nie jdhadlich
iirfen fonnte und zubem fjebhr angenehm zu
nehmen war: Cin Gladden guted Bier, ,ber
jogenannte Sclaftrunt fiiv bdie ndtige Bett-
jdhwere”, entiveder dbabeim ober in gemiitlicher
Gejellidhaft an feinem Stammtijd) fich ge-
gonnt.

Ebenfall8 erholend, aber in bebeutend ge-
ringerem Mafe, wirft dad Audrubhen im wadyen
Buftande.

PMan Hort oft Penjdjen, bejonders Kopf-
avbeiter, die ben gangen Tag im Biliro jiken,
behaupten, fie wiirden ihre Srholung am rajde-
ften in der YUblenfung durd) eine manuelle Be-
jehdftigung ober in forperlider, meift jportlicher
Bewequng finben. Dag wird utreffen bei fraf-
tig  fonftituierten, wnervenftarfen Jtaturen.
Weniger fraftige, bor allem in ihren Nerven er-
miidete Menfden Ddagegen Iverden auf Ddiefe
Weije allein nie jid) vollig exholen.

Wie mander Sdhonungdbediirftige hat durd)
unbedadte Nadahmung dber Kraftleiftungen er-
probter Sportdlente {id) dauernde Schaden zu-
gezogen, Da mbge fich mander exft priifen, be=
por er Dad Gletiderjeil um den Reib, den Pictel
in der Hand, den vollgeftopften Proviantjad auf
bem Niicfen und die dhverfte Nummnter Verg-
jchuhe an den Fiifen jeinen BVergen uftapjt.

Tl in ihren Jerven und in ihrer Konfjtitu-
tion Gejdpvadyte, wirtlich Crholungsbediirftige

gilt als eingig ridtiges Sraftigungsmittel ne-
ben langem ©dglaf bas Qiegen an frijder, iviir-
3iger, burchjonnter Luft, unterbrochen burrch
borjichtige Wajferanivendungen und durd furze,
LQungen- und Hevatatigteit letcht anregende Spa-
3lergange.

Bum Sdlup nod) etiwad, dasd vor allem fiiv
pie Ropfarbeiter gilt. Dlehr denn je verlangt
pie Welt von dem Geiftigtatigen, dben jie threr
Beadhtung wiirdigen joll, Hohitleiftungen. Er
muf feine gange Sraft einfeben und wohl thm,
ienn jie ihm nidt ausgeht, bevor er jeinen Er-
folg errungen DHat. Jntelligeng, Gejdictlichteit
allein tun’sd nidht. Dev Erfolg ift Heute nicht 3u-
fetst eine Straftfrage.

Jeber Geiftesarbeiter wird daber gut tum,
mit jeiner Kraft haushalterijd) umzugehen. €2
gibt nidht nur eine Korper- und eine Geiftes-,
¢3 qibt aud) eine Avbeitdhygiene und die lehrt,
pie guten Avbeitdtunden bor allem auszuniipen.

Jeber Wienjd) hat jeine Tagedzeiten, da ihm
die Urbeit leidht von Der Hand geht. Vei dem
einen find bieg die frithen Divrgenftunden, beim
anbern Ddie Vormittag-, Nadymittag-, Abend-
oder aud) dbie Nachtitunbden.

LWer zu den Glitcflichen gehort, die fret iiber
ihre Arbeit8zeit verfitgen fommen, ber verlege
in biefe Stunbden die Arbeiten, die Rebenbigteit
De3 Meiftes, eine in8 Tiefite gehende Kongen-
tration, furgim den gangen WMann verlangen.
i der dibrigen Peit erledige man Ddie neben-
jadlicgen Gejdyafte, die aud) ohne volle Spann=
fraft bejorgt werben fonnen.

Wer {id) lange arbeitsfrijd) erhalten 10ill,
moge nie vergeffen, daf eine leihte Ermitbung
bei gefunden Wenjden rajd) jid) bejeitigen (aft.
€8 1jt baber jehr zu empfehlen, nach je 40 bid
45 Minuten geiftiger Arbeit fih 10 Minuten
Erholung 3u gonnen.

Ju biiten Hat man jich vor allem vor Arbeits-
eraeffen im bereits ermiiibeten Bujtand. Der qut
ausgeruhte SKovper ertrdgt jehr wohl eine aufs
duBerjt gehende Kraftanftrengung; aber im Gr-
mitbungszuitand mup eine jolde wmjo gravie-
render Ivirfen, je tweiter die Crmiidung berveits
fortgejdyritten ijt.

: E.. Etter
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