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Die Hygieine der Lehrerin.
(Schluss.)

Was die Nahrung betriftt. so darf behauptet werden, dass der Beruf der
Lehrerin hinlinglich die Mittel gewiihire, sich richtig zu niihren, und doch bringt
es gerade derselbe Beruf mit sich, dass die Lehrerin nicht selten derjenigen Be-
dingungen entbehrt, welche die Grundlage einer vrichtigen Ernihrung bilden
sollten. Der Magen ist in hohem Grade beeinflusst dureh die Nerven. Der stun-
denlange Aufenthalt in der Schulstube ist nicht geeignet, den Appetit anzuregen.
Unter nervdsen Einfliissen scheiden sich die Verdauungssiifte bei vorwiegend
veistiger Anstrengung weniger reichlich aus. Der Mangel an kirperlicher An-
strengung bedingt eine langsamere Verdauung. Um so mehr muss auf eine passende
gemischte Nahrung gesehen werden. Ausschliesslich aus Pflanzenstotfen herge-
stellte Speisen fiihren grissere Quantitiiten unverdaulicher Stofte mit sich. Aber
wir sollen aunch nicht ausschliessliche Fleischesser sein. Die Einrichtung unseres
(febisses, des Darmkanals. die ganze Verdanungsikonomie zeigen. dass wir zu
Allesessern bestimmt sind und also einen Teil der Nahrunge dem Tierreich, einen
andern dem PHanzenreich entnchmen sollen. Ueberdies begiinstigt ein Uebermass
fleischlicher Nahrung Stuhltriigheit.

Die Lehrerin aut dem Lande teilt vieltach den Tisch mit den Hausgenossen,
die infolge ihrer angestrengten Arbeit auf dem Felde einen ganz andern Appetit
und eine grissere Verdauungskratt mitbringen. als sie. Die Lehrerin wird die Quanti-
titen, die ein Drescher oder Miher zn sich nimmt, nicht ertragen. Es niissen ihr
in kleineren Volumen die richtigen Nihrstoffe geboten werden. Wenn der liindliche
Mittagstisch Bollenwiithe, Bohnen, diirre Aepfelschnitze. fettes und stark ge-
salzenes Schweinefleisch bietet, so wird sie, falls sie erfahirungsgemiis diese schwer
verdaulichen Speisen nicht bewillticen kann, gut thun, sich etwa mit einem



(tlase Milch mit Butterbrot und Iiern zu begniigen. Sie wird sich dabei besser
befinden, als wenn sie ihrem Magen ungebiihrliche Zumutungen macht. Freilich
geht es dabei zuweilen nieht ohne Missverstiindnis ab. Die Hausgenossen und
besonders die Hausfrau, sehen es nicht gerade gern, wenn die Lehrerin gewissen
Speisen nicht zuspricht, Diese thut daher gut, wenn sie gleich beim Eintritt in
das Haus sich mit ihren Wirten verstindigt. Spiiter, wenn der Magen bereits
verdorben ist, wird es bei eciner Aenderung der Lebensweise kaum ohne gegen-
seitice Beschuldigungen abgehen.

Aber ebenso wichtie wie die Qualitit der Speisen ist die Art und Weise.
wiec man dieselben zu sich nimmt.  Vor ailem halte man aut zeitliche Regel-
mitssigkeit der Nahrangsautnahme. So piinktlich die Lehrerin sich zum Mittags-
mahle einstellt. ebenso gewissenhaft soll sie es halten mit der Einnahme des
Abendbrotes. und nicht noch stundenlang nach beendigtem Unterrichte im Schul-
zimmer verweilen. Man esse langsam und widme iiberhaupt diesem Geschift die
nitige Aufmerksamkeit. Man vergesse nie, dass auch die idealsten Bestrebungen
sich auf einer soliden Grundlage autbauen wmiissen. Das Studieren, Speku-
lieren und Kalkulieren beim Essen tauet nichts. da dadureh das Blut zum Ge-
hirn gedriingt, der Magen also fitr seine Arbeit geschwiicht wird. Diejenigen.
welche die leidige, iiber alle Massen gesundheitswidrige Gewohnheit angenommen
haben, die Speisen rasch herunterzuwiirgen, um wieder zur Arbeit zu hasten.
migen das Spriichlein beherzigen: Gut gekaut, ist halb verdaut!

Nach dem Essen wird oft dadurch noch gesiindigt., dass man vor dem
Gange zur Schule noch schnell irgend eine Arbeit vornimmt. Die eine versenkt
sich ins Studium einer Schrift und greitt zur Feder. eine andere tingt auf Tod
und Leben an. zun hitkeln oder zu nithen.  Alle diese Fleissigen und Unermiid-
lichen thun ihrer Natur einen Zwang an, der sieh trither oder spiter richen
wird. Nach der Hauptarbeit des Tages, die auf den Morgen fillt, und nach dem
EFssen ist man mitde und soll dieser natiirlichen Midigkeit Rechnung tragen.
Bei grosser Midigkeit lege man sich ruhig nieder. cine Viertelstunde, aller-
hischstens eine halbe Stunde,  Wer linger schlift, schadet der Verdauung und
erwacht dann mit wiistein Kopt. ja mit Uebelkeit. Langschlifer nach dem Mit-
tagessen sind daher withrend des Nachmittags oft iitbelgelaunt, missstimmt: ein
Grand mehr fir die Lehrvervin, das Mittagssehlifehen nnr mit Vorsicht zu ptlegen.
Wiihrend des Schlates weht eben  die Verdawung nicht mit der wiinschbaren
Lebhaftigkeit vor sich. Daher wiire am meisten zun empfehlen, nach demm Essen
sich im Garten zu crgehen und sieh mehr nur des Zeitvertreibes wegen mit
einiger Gartenarbeit zu beschiiftigen.  Immerhin achte man auch bei solcher
leichten Arbeit darauf, dass der Magen nicht durch anhaltendes starkes Biicken
in seiner freien Thiitigkeit eingeengt werde.

Es sei auch ein Wirtchen iiber die Genussmittel gesprochen. Die Lehrerin,
an deren Nervensystem grosse Anforderungen gestellt werden, soll sich in Bezug
auf Genussmittel miglichst Beschrinkung auferlegen, namentlich was geistige
Getrinke, starken Kattee und starken Schwarzthee betrifft. Es ist insbesondere
zu warnen vor dem gewolnheitsmiissicen Genusse starken schwarzen Kattees
nach dem Kssen.  Wenn anch erst nach Jahren, so werden diese Gewohnheits-
trinker von schwarzem Kaffee ganz sicher in einem bestimmten Alter die Folgen
davon zu spiiren bekommen und besonders an Herzklopfen und Beklemmungen leiden.
Dasselbe ist. zu gagen in Bezue auf den Genuss von Wein.  Wein macht meist
schlitfrig. zur Arbeit unlustig und ist jedenfalls nicht notwendig.  Auch kleine
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Quantititen wirken auf unser Nervensystem eher ungiinstig. Daher ist als Tiseh-
getrink unbedingt vorzuziehen das neutrale frische Brunnenwasser, das den Ge-
schmack rein erhilt, oder Mileh, Kleine Quantititen Wasser wirken stets be-
lebend auf die Verdauung. Wenn die Lehrenden in Bezug auf die Getviinke sich
streng an hygieinische Grundsitze halten, kann die gute Riickwirkung auf die
Schiiler nieht ausbleiben.

Arbeit und Ruhe in vollem Masse soll unser Beruf uns bieten. Dass der
Lehrberuf Arbeit in vollem Masse bictet, darin sind wir alle einig.  Aber ist's
nicht gerade darum ein herrlicher Beruf, dass er von uns intensive Arbeit, volle
Hingebung verlangt, grosse Anforderungen an Geist und Kirper selbst in den
untersten Klassen stellt? Zudem ist der [Lehrberut eine Arbeit, welehe einer
Fraunennatur dieselbe Befriedigung schaften kann. wie die einer Hausfrau und
Mutter. Aber die Lehrerin arbeitet in der Sehule unter schwierigeren Verh:lt-
nissen als die Mutter. Es fehlt der erfrischende Wechsel. es fehlen die vieltachen
Unterbrechungen, wie sie im Hauswesen vorkommen. Daher ist es nitig, dass die
Arbeitszeit in der Schule eine beschrinkte sei.  Fiint bis sechs Stunden tiiglich
sind das richtige Mass fiir die Volksschullehrerin und sollte sie sich nicht noch
weitere Stunden aufbiirden durch Erteilung von Kursen und Privatstunden.
wenigstens nicht anhaltend nnd nicht, bevor sie durch jahrelange Arbeit gelernt
hat. die Schularbeit Gkonomisch richtig zu betreiben und bevor sie sich iiber-
haupt kirperlich und geistig in den Schuldienst ecingewdhnt hat.  Ist man ge-
ngtigt, noch neben der Schule Unterricht zu erteilen, so sollte man die Abend-
stunden zu vermeiden suchen. Dies gilt namentlich der jungen Lehrverin.,  Die
Lehrerin, welche schon linger im Schuldienste steht, kennt echer die Grenzen
ihrer Kraft, weiss mit derselben hauszuhalten und durch weise Konzentration
auf das Notwendige kriiftic und erfolgreich zu wirken. withrend die Anfiingerin
im Lehramt nur zu oft ihre Kraft auf die verschicdensten Gebiete verzettelt
und darum weder zur rechten innern Befriedigung noch zum erfolgreichen dussern
Wirken gelangt.

Die Grundlage einer titchtigen Lehrthittigkeit ist der richtice Wecehsel der-
selben mit geniigender Ruhe. Ihre Arbeitsleistung kann die Lehrerin steigern
dadureh. dass sie sich auch zur rechten Zeit Ruhe geinnt, und zwar Ruhe in
vollem Masse, ein totales Ausspannen, nicht jene Scheinrvuhe, bei der die Hinde
schon wieder in Hast und Eile stricken und hiikeln.  In dieser Beziehune
kann das weibliche Geschlecht noch  viel vom midnnlichen  lernen.  Wenn
der Lehrer rulit, so thut er dies meist ganz und voll. withrend bei der Lehrerin
die sogenannten Ruhestunden mit allen miglichen weiblichen Arbeiten  ausge-
fiillt werden.

Die vollstindigste Ruhe geniessen wir im Schlate.  Da restaurieren wir
uns. da schattt unser Blut die Produkte der Arbeitsleistung weg, da atmen wir
tietf und sammeln neue Vorrvite. Vor allem im Schlafe geht die gasige Ernihrune.
die Autspeicherung von Sauerstott im Korper vor sich.  Wer cut ceruht hat.
ist darum auch wieder frisch und leistungstihig. Wer am Morgen beim Beginn
der Tagesarbeit sich schon miide und matt tihlt, ist entweder nicht vanz gesund.
oder Lisst dem Kirper nicht die nidtige Ruhe. Ein geistiger Arbeiter, mithin
auch die Liehrerin, bedarf mehr als das Minimum  von Ruhe. das der Muskel-
arbeiter verlangt. Sieben bis acht Stunden. unter Umstiinden sogar neun Stunden,
gind nicht zu viel.  Daneben soll sie aber auch die Ruhepausen withrend des
Unterriehts mitgeniessen, dieselben benutzen als Momente der Ausspannung,
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nicht etwa zum Arbeiten. Nach dem Mittagsmahle greife man nicht sofort wieder
zu Heft und Biichern, sondern génne sich, wie schon frither angedeutet, im
Interesse der Verdauung und der Nerven Ruhe,

Am Abend nach der Schule wird die gewissenhafte Lehrerin noch be-
stimmte Aufgaben, die zu ihrer tiglichen, beruflichen Arbeit gehtren, erledigen
wollen. Sie wird sich auf die Lektionen des niichsten Tages vorbereiten und
auch an ihrer beruflichen Weiterbildung arbeiten. Doch génne sie sich zuniichst
so viel Zeit, das Abendbrot in aller Gemiitsruhe zu geniessen. ein wenig aus-
zuruhen und bei ordentlichem Wetter sich ein halbes Stiindehen im Freien zu
ergehen. Sie wird dann besseres leisten, als wenn sie unmittelbar nach der Schule
wieder an die Arbeit geht. Sie arbeitet dann nicht, weil sie muss, sondern weil
sie mag. Sie wird immerhin gut thun, einen Teil der Vorbereitungen fiir den
Unterriecht auf den Morgen zu verlegen. Am Morgen sind wir frisch, aufgelegt
und fihig zu geistiger Anstrengung, so dass das, was wir uns fiir die Tages-
arbeit zurechtlegen., auch weniger in Gefahr ist, bis zum Unterricht wieder ver-
gessen zu werden. Korrekturen dagegen werden wohl am besten am Abend erledigt.

Der Sonntag soll fiir uns alle ein Ruhetag sein. Neben seiner religitsen
Bedeutung soll seine gesundheitliche nicht unterschéitzt werden. Nationen, die
den Sonntag nicht heilig halten im Sinne dieser zweifachen Bedeutung, degene-
rieren. Verlangen wir fiir uns vollstindige Sonntagsruhe, so gehirt sie mit
selbem Rechte auch dem Schiiler. Man sistiere die Stellung von Aufgaben fiir
Samstag und Sonntag, schenke sich selbst aber auch iiber diese Zeit die Kor-
rektur der Schulhefte. Es ist selbstverstindlich, dass man den Sonntag so viel
wie mdiglich im Frelen verbringt, nicht ctwa hinter Biichern. Wenn wir an
diesem Tage das herrliche Buch der Natur studieren, so geht uns manche
Wahrheit auf, die wir vergeblich in unserem gewdohnlichen Biicherkram suchen.
An Regentagen kann man immerhin an Lektiire sich ergitzen oder die langen
Stunden des Regensonntages durch Mithiilfe in den Hausgeschiften ausfiillen.
so dass wir auf diese Weise der nitigen gesunden Bewegung nicht entbehren.

Der regelmiissige Besuch von Theater und Konzert ist der Lehrerin nicht
anzuraten. Die Teilnahme daran regt aut und stellt ganz bedeutende Anforde-
rungen an unser Nervensystem. Ein gelegentlicher Besuch solcher Veranstaltungen
diirfte geniigen.

In den Stidten kommen die Damenturnvereine und die Lehrerinnenturn-
vereine mehr und mehr in Aufnahme. Doch ist es fraglich, ob das Turnen nach
der anstrengenden finf- bis scchsstiindigen Schularbeit ftiir die Lehrerin cine
kirperliche Erholung oder nicht viel mehr eine neue Anstrengung fiir Korper
und Geist bedeute. Jedenfalls diirfen diese Abendturnstunden, sollen sie der Er-
holung dienen, das Turnspiel nicht vergessen. Andernfalls miissten Freititbungen,
am offenen Fenster betrieben, einigen Ersatz fiir das eigentliche Turnen bieten.
Uebrigens hiite sich die Lehrerin vor iibermiissigen Kraftiibungen an den Turn-
geriiten, wodurch die Unterleibsorgane in schidlicher Weise gedehnt, gezerrt.
iiberanstrengt werden. Dafiir gewdhne man sich an eine miissige, aber regel-
missige, alltigliche Kraftentfaltung wobei man am besten die richtige Mitte
treffen wird.

Vergesse man nur iiber dem Turnen das Wandern nicht. Jeden Tag sollte
cine kleine Wanderung unternommen. jeden Tag die Zimmerluft mit der Luft im
Freien vertauscht werden. Da atmen wir tief und voll, stdrken unsere Lungen
und damit Korper und Geist. Auch filr unsere Geisteshildung sind diese Wande-



rungen von grosser Bedeutung. Mit anderen Augen schaut man die Welf, ge-
winnt einen andern Massstab fiir die Beurteilung von Land und Leuten und
erhoht sich Lebensfreude und Lebensmut. Freilich wird sich die spazierende
Lehrerin, besonders auf dem Lande, hie und da unverstindige Bemerkungen ge-
fallen lassen miissen. Der im Schweisse seines Angesichtes auf dem Felde
arbeitende Bauer wird ihre Wanderungen leise oder laut vielleicht mit Nichts-
thun identifizieren. Was macht das? Die Gesundheit ist das hichste Gut und
wiegt diese Bemerkungen, die oft nicht einmal bése gemeint sind, woll anf,
Uebrigens kann ja die Lehrerin durch ihre ganze Schulfiithrung beweisen, dass
die richtigce Anwendung hygieinischer Grundsitze direkt und indirekt der Schule
zugute kommt, indem die kdrperliche und geistige Gesundheit der Lehrerin. ihre
Lebensfreude und Lebensenergie dem gesamten Unterricht den rechten Grund
und Boden verleiht.

Zudem kdnnen ja die Wanderungen direkt in den Dienst des Unterrichtes
gestellt werden, indem wir botanisieren, geologische und mineralogische Beob-
achtungen anstellen u. s. w.

Weiter und schneller als zu Fuss geht es bei Ausfligen mit Hiilfe des
Velos. Doch wird in vielen Fiillen das Velo der Lehrerin die Vorteile der Fuss-
wanderung nicht ersetzen kionnen, ganz abgesehen davon. dass das Botanisieren.
Blumenpfliicken, das an und fiir sich auch eine Art Gymnastik ist, dabei viel-
fach zu kurz kommt. In vielen Gegenden unseres bergigen Vaterlandes wird
tibrigens das Velo nur in sehr beschrinkter Weise in Gebrauch gezogen werden
kionnen. Aber auch schon aus gesundheitlichen Ricksichten ist das Velofahren
nicht jeder Lehrerin anzuraten. Dasselbe stellt grosse Anforderungen an die
Leistungsfiithigkeit von Lunge und Herz. Bei Ueberwindung starker Steigungen
kinnen die Brustorgane direkt geschidigt werden. Ein Unfug ist es zu nennen.
wenn die Velofahrerin Corset und enge Kleider trigt. Will sie der gesundheit-
lichen Vorteile des Velofahrens nicht verlustiz gelen, so wird sie fir ihre
Touren ruhige Wege in ebenen, wo moglich waldreichen Gegenden wiihlen.

Ein anderer Sport. das Schwimmen, verdient von der Lehrerin ganz be-
sonders bevorzugt zu werden; schon deshalb, weil es als der hygieinisch wert-
vollste Teil der gymnastischen Uebungen, des Turnens iiberhaupt. betrachtet
werden darf. Da die Lehrerin nicht nur in Geistesbildung und Gesittung, sondern
auch in der Ausbildung ihrer korperlichen Kuiifte vorbildlich wirken soll, so
wird sie als freudige Jiingerin der edlen Schwimmkunst auch auf ihre Schiiler
in dieser Beziehung einen guten Einfluss ausiiben. Doch miissen aueh beim
Schwimmen und Baden dieselben Vorsichtsmassregeln beobachtet werden wic hei
den kalten \Waschungen.

Blutarme Personen, die beim Baden Wiirmeverluste erleiden und sie nicht
zu ersetzen vermogen, werden den Aufenthalt in kaltem Wasser auf ein Mini-
mum reduzieren miissen.

Ein prichtiges Mittel zu gesundheitlicher Forderung bietet sich der Lehrerin
in den Ferien. Wenn diese aber ihren Zweck erfiillen sollen. so miissen sie viel
besser ausgeniitzt werden. Das ist leider nicht immer der Fall. Die eine und
andere Lehrerin macht sich in den Ferien erst recht an die Arbeit. Dies ge-
schieht beispielsweise, wenn sie nach Hause zuriickkehrt, um ein Familienglied
in der Arbeit zu ersetzen. Dem gegeniiber muss die Forderung betont werden,
dass man in den Ferien die Arbeit so viel wie moglich beschrinke. Dies scheint
manchar Lehrerin eine schwer zu erfiillende Forderung. Aber diec Berufsfrau,
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also auch die Lehrerin, muss es lernen, zur rechten Zeit sich auszuruhen.
Thre Angehorigen aber sollten die Forderungen an die Arbeitskratt der in
den Ferien bei ihr weilenden Lehrerin auf ein Minimum reduzieren. Sicher
ist, dass die ménnliche Lehrerschaft in verniinftiger Ausniitzung der Ferien den
Lehrerinnen im allgemeinen weit voraus ist. Damit ist auch schon angedeutet,
dass nicht gleich im Anfang der Ferien forcierte Touren unternommen werden
sollen. Im Gegenteil. In den ersten Tagen mige die Lehrerin zunichst ihrem
Schlafbediirtnis geniigen, frith zu Bette gehen und morgens gehirig ausschlafen.
Bei schionem Wetter unternehme sie dann Fusswanderungen iiber Berg und Thal.
steigere aber nur langsam die Anforderungen an ihre Marschfiihigkeit. Man
kann sich auch hiebei des Guten zu viel zumuten und sich nervos marschieren,
Namentlich unmittelbar vor Wiederbeginn der Schule unternehme man keine zu
erosse Tour mehr, deren Folgen man noch tagelang spiirt. so dass man anstatt
munter und frisch, miide und abgespannt den Unterricht beginnt. Das alte Wort
,Mass zu halten ist gut®, dart also auch hier zur Richtschnur genommen werden.

Die Regentage in den Ferien wird die Lehrerin gern benutzen, um ctwa
in den Hausgeschiiften mitzuhelfen, die ihr zu einer gesunden Bewegung ver-
helten. Auch eine Lektiire, die erfrischend und anregend wirkt, kann ihr All-
gemeinbefinden nur wohlthiitig beeinflussen. Dass die hiufige Teilnahme an
Kursen dem Zweck der Ferien direkt widerstreiten, wird sich jede Lehrerin
selbst sagen miissen. Wo nicht Verhiiltnisse zwingender Natur vorliegen, sollte
sie nie zu einer solchen Verwertung der fiir die Gesundheit so kostbaren Ferien-
zeit Hand bieten.

Zum Schlusse sei auch noch der Vorbereitung der Lebrerin auf ihren Be-
ruf ein Wortchen gewidmet. In der richtigen zweckmiissigen korperlichen Er-
ziehung der Midchen, welche doch die Grundlage der geistigen Knltur ist, wird
vieltach noch gefehlt. Gewiss konnte man weniger von Ueberbiirdung reden.
wenn die korperlichen Krifte der Middehen den Anforderungen der geistigen
Arbeit gemiss mehr entwickelt wiirden. 'Thatsache ist es, dass die Midchen
kleinere Ruhe- und Erholungspausen naeh der Schularbeit haben als die Knaben.
Hat ein Knabe seine Schulaufgaben beendet, so darf er sich nach.Herzenslust
herumtummeln oder seine Mussezeit dem Sport oder einer Lieblingsbeschiiftigung
widmen. Vom Midehen verlangt man dagegen allermindestens, dass es diejenigen
hituslichen (feschiifte, die seine eigene Person betrefien, selber besorge. Dabei
spielen die weiblichen Arbeiten, Sticken. Hikeln u. s, w. eine wichtige Rolle.
Dazu kommt noch das unvermeidliche Klavierspiel. So wird den jungen Miidchen
ihre freie Zeit in der unverantwortlichsten Weise beschnitten. Wahrlich hier
thut Abriistung not. Dazu gehirt freilich auch, dass die Seminaristin lernen
muss, wie man in richtiger Weise geistig arbeitet. Da sitzt das arme Midchen
nach den Schulstunden oft bis Mitternacht iber ihren Biichern. obwohl das
Wissen, das dem milden Gehirn eingepriigt wird, schon am Morgen wieder in
alle Winde verflogen ist. Darum gilt es, die jungen Midchen daran zu gewihnen,
rasch und prompt an die Arbeit zu gehen, aber awch pilinktlich zur Ruhe. um am
Morgen in der goldenen Frithe das etwa mnoch fehlende Pensum zu erledigen.
Auch die besten Priiffungsnoten wiegen nicht aut, was durch unzweckmiissige
geistige Arbeit an der Gesundheit gesiindigt worden ist.

Gesundheit ist Schinheit. Ohne Gesundheit gibt es keine harmonische und
kraftvolle Personlichkeit, darum auch keine berufliche Tiichtigkeit und kein
Vollwert unseres Daseins.



	Die Hygieine [i.e. Hygiene] der Lehrerin [Teil 2]

