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Der Herzmuskel des Menschen hat eine ungeheure
Arbeit zu leisten. In jeder Minute zieht er sich 60 bis
90 mal (die mittleren Normalzahlen liegen zwischen 70
und 80 Herzschlidgen) zusammen und dehnt sich dann
wieder aus. Wenn man die einfache Rechnung aus-
fiihrt, die Zahl der Zusammenziehungen zundchst fiir
einen Tag, dann fiir ein Jahr und schliefllich fiir ein
Menschenleben von durchschnittlicher Linge zu bestim-
men, so kommt man zu ganz aufierordentlichen Ziffern.
Es ist fast wie eine Maschine, die keine Ermiidung
kennt, die aber anderseits freilich ihre Uberanstrengung
aufs deutlichste verrdt und ihrem Besitzer durch die Er-
zeugung peinlicher Angstzustinde eine kraftige Warnung
zuteil werden 1dft. Das beste ist natiirlich, wenn jeder
alles tut, sich vor einer Uberarbeitung seines Herzens
in acht zu nehmen. Die Zeit, die man dadurch ge-
winnt, daff man eine Straflenbahn gerade noch im Lau-
fen erreicht oder eine Treppe in die Hohe stiirmt, ist
viel zu gering, um die damit verbundene Uberanstren-
gung des Herzens zu rechtfertigen. Man braucht durch-
aus kein Hypochonder zu sein, um es sich zum Gesetz
zu machen, alle korperlichen Bewegungen mit einer ge-
wissen Ruhe auszufiihren. Sich in einen Wettlauf be-
geben, heifit die Leistung des Herzens ungefdhr um die
Hilite steigern. Hochst lehrreich sind in dieser Hinsicht
die Beobachtungen an Radfahrern gewesen. Wenn je-
mand 3'/s Minuten einen Hiigel auf dem Rade hinauf-
fihrt und dabei einen Weg von rund 900 Metern zu-
riicklegt und eine Steigung von 1 zu 10 iiberwindet, so
hat sein Herz dabei eine Uberarbeit zu leisten gehabt,
die dem Heben eines Gewichts von mehr als 20 Zent-
nern um 1 Fuff entspricht. Dafi solche Uberanstren-
gungen, namentlich wenn sie sich haufiger wiederholen,
nicht ohne Folgen fiir den Zustand dieses wichtigsten
aller Muskel bleiben konnen, muff jedem Verstande ein-
leuchten. Prof. Goodall legt fiir die Pflege des Herzens

seinem Herzen in einem Jahr eine sehr grofie Arbeit.
Werden die Grenzen einer normalen Leistungsfihigkeit
des Herzens andauernd aufier Acht gelassen, so melden
sich Herzklopien, Kurzatmigkeit und ein Gefiihl hdufiger
und schneller Erschopfung. Andert der so Gewarnte
seine Lebensgewohnheiten auch dann nicht, so stellt sich
als weitere Folge besonders hiufig Schlaflosigkeit ein.

Fort mit den dicken Kopfikissen! Noch immer
glaubt man mancherorts, dafl der Schlaf am gesiinde-
sten sei, wenn der Kopf auf dickem Federkissen ruht.
Nun ist das zwar vielfach als falsch hingestellt worden,
aber exakte Beweise fiir die Schadlichkeit der dicken
Kopfkissen waren bisher nicht erbracht. Erst in jiing-
ster Zeit hat Prof. Dr. Lehmann in Wiirzburg festgestellt,
daf} sich in den Vertiefungen solcher Kissen die giitige
Kohlensaure in solchen Mengen sammelt, dafi sie die
Gesundheit des Schlafenden beeintrichtigt. Er konnte
bis 7 Prozent Kohlensidure nachweisen. Wenn man be-
denkt, daff Luft mit 1prozentiger Kohlensiure schon zum
Einatmen untauglich ist, wird es erklirlich erscheinen,
dafy Menschen, die solche mit Kohlensiure erfiillte Luft
wihrend der Nacht viele Stunden hintereinander einat-
men, mit ,benommenem“ Kopfe erwachen.

Tagliches Abwaschen, besonders des Riickens,
mit kaltem Wasser hat oft einen iiberraschend wohltiti-
gen Erfolg bei kleinen schwachen Kindern. Das Wasser
darf nicht eiskalt sein, es ist besser, wenn es Zimmer-
temperatur hat. Diese Waschungen konnen, iiber den
ganzen Korper ausgefiihrt, das Bad ersetzen, wenn dies,
wie es zwar selten der Fall ist, dem Kind nicht gut be-
kommt. .

Laubsidge-Kunstwerke zerfallen nach kurzer Zeit,
wenn sie schlecht geleimt sind, und die abgefallenen
Stiicke gehen dann meist verloren. Zum Leimen der
feinen Laubsadgearbeiten eignet sich am besten der un-
verwiistlich festhaltende, nie verwitternde ,Plii3-Staufer-

das grofite Gewicht auf reichlichen Schlaf.
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N Grolichs He{lblumenseife

als Kinderseife fordert die Blut~
zirkulation und Hautatraung.

Wabhrspriiche.

Die Menschen haben
so viele Gaben, aber
karg, scheint es mir,
ist diejenige verteilt,
sich mit rechtem Ver-
stindnis an die Stelle
seines Mitmenschen
zu versetzen. Dieser
Mangel beweist zu-
letztnichts anderes, als
die Unzuldssigkeit
menschlicher  Liebe.

Eine freudlose Ju-
gend ist nur zu oft das
traurige Vorspiel zu
einem freudlosen, ver-
grimten, menschen-
scheuen, jamenschen-
feindlichen Alter.
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Kérparwaschungen mit Grolichs Heublumen-
seife nach Strapazen oder vor kdrperlichen An-
strengungen erfrischen und verursachen ein ange-
nehmes Wohlgefiihl.
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