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Grundzüge der Wissenschast der Lebensverlängemng.
(Beschluß.)

Genuß der freien Luft, maßige Warme sind
der Gesundheit sehr zuträglich. Reine Luft ist
eben so gewiß das größte Erhaltungs-und
Stärkungsmittel unsers Lebens, als eingeschlossene,
verdorbene Lust das feinste und löslichste Gift
ist. Darum vergehe kein Tag, ohne reine frische
Lust zu geniessen. Dies sichert gegen eine in
Städten leider sehr ergiebige Quelle von
Krankheiten, ucmüch gegen die zn große Empfindlichkeit

gegen alle Eindrücke und Vciäuderungeu der
Witterung. Man offne fleißig die Fenster.

Das L.«nd und Gartenleben ist die wahre
Quelle der ewigen Juge»d, dcr Gesundheit,
des Glücks und dcs laugen Lebens. Auch deö
Reiscns Nutzen ist jehr groß. Am gesundesten
sind die Reisen zu Fuße, doch auch diejenigen
zu Pferde.

Reinlichkeit der Haut ist ein Hauptmittcl
znr Verlängerung dcs Lebens. Die Haut ist das
größte Reinigungsmittel unsers Körpers;
deßhalb muß sie immer in gleichförmiger Ausdünstung

erhalten werden, wem, nicht üble Folgen,
besonders hartnackige Hautkrankheiten entstehen
sollen. Ma,u wechsele öfters die Wäsche, wasche

den Körper täglich mit frischem Wasser und
bade viel. Man meide Pelzwerk, dic Kleidung
sei leicht nnd weit.

Mäßigkeit im Essen mid Trinke» so wie die
Erhaltung der Zähne dienen gar sehr zur
Beförderung dcr Gcsuudlicit. Es kömmt nicht sowohl
daraus an, was nur essen, sondern wieviel
wir essen. Nur was wir verdauen giebt uns
Nahrung, nicht was wir essen.

Ruhe der Seele, Zufriedenheit sind eine
Grundlage alles Glücks, aller Gesundheit uud
des langen Lebens. Vvr allen Dingen bekämpfe
man seine Leidenschaften; diese verkürze» das
leben am meiste».

Wenn sich Krankheiten zeigen, behandle man
sie nach der Leitung des Arzrcs und ziehe keine
Pfuscher zu Rathe. Zur Entstehung jeder Krankheit

gehören Ursachen, di> sie erregen, und dann
die Disposition (Fähigkeit) deö Körpers, durch
diese Ursachen <mg,'gnsft,i zu werden. Man mc>de
folgende vorzügliche Krankheitsursachen soviel

als möglich: Unmäßigkeit im Essen und Trin«
ken, gr^ßc Erhitzung und Erkältung, Leiden,
schaften, heftige Anstrengung des Geistes, zu
viel oder zuwenig Schlaf, Uukeuschheit, Gifte
u.s.w. Das bisher gesagte lehrt diese Ui fachen
meide» uud den Körper abhärten, daß cr nicht
sogleich augcgrjffc» wird. Es gibt auch
erbliche Anlage» zu gewissen Krankheiten, denen
mn» durch schickliche Lebensart enrgehcn kann.
Die erste Erziehung erzeugt oft schon Krank'*
hciren; auch mancher Körperbau führt gewisse
Krankheitsaiilagen mir sich. Selbst die Woh-
ming, dic Gegend, dic Luft, worinn wir leben,
erzeugen Krankheiten. Viele Krankheiten
haben eigene Anlagen, Z. B. die Lungensucht,
Schlagflnß. Durch schickliches Verhalten im
Esse», Tlinken ».s.w. kann man es so weit bringen

daß die Anlagen unschädlich bleiben. Ohne
wirklich krank zu sein, nehme man keine Arz«
ueicn. Hunger ist oft die beste Arznei.

Reinlichkeit ist bei allen Krankheiten eine

uneiitbchrliche Bedingung. Unreiiilichkeit ver«
schlimmert jede Kranklieit i» hohem Grade.
Man wechselte mit Vorsicht die Wasche, man
verbessere die Luft, man meide die Zugluft,
man schaffe alle Auslerrungei, sogleich aus dem

Zimmer, man entferne die vicln Menschen,
die Blumen, die Thiere und Ucberreste vo»
alten Kleidungsstücken; kurz. Alles, was
ausdünstet.

Uebrigens harte man den Körper ab, übe

sich im Laufen, Schwimmen «.s.w., aber alles
mir Vernumft. Man starke auch Körper und
Geist, um alles zu ertragen, um nicht zu
erschrecken u. s. w.— Beobachtet man nun dieses

Alles, und das kann ms», sobald man will,
so gelangt man zu einem gesunden, ehrenvolle»

Alter, welches noch verlängert weiden kann.

Jm Alter fehlt die natürliche Wärme; ma»
bemühe sich daher, dieselbe zu erhalten unv
z>i vcrnichrcn. Die Nahrung sei leicht verdaulich,

mehr flüssig als fest, nahrhaft, etwa«
reizend. Man gewöhne sich in allen Werrichs

tuügen an eine bestimmte Seit «nd Ordnung.
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