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SJÎan ïanrt bahet ben Surft biä gu einem gemiffen (Stab rein örtlich
Befeitigen unb ben Organiêmuê auf biefe SEBeife fogufagen betrügen, burd)
SKunbauêffmten mit ïaltem SBaffer. Sind) baë Staudjen ïann burd) 2lm
regung bet ©heidjetfeïretion ahntid) toirfcn, bei anbeten and) triebet bie
Srodentjeit be§ Sftunbeë erhöhen. 8'afah bon ©äuren gum Stinïtoaffer,
Da§ Sergetjentaffen fäuerlidjer 33onbon§, bon Sßfeffermingptähdjen, toirït
ortltd) betäubenb auf bie Surftempfinbnng. 9îitf)t fetten äfft unë aber
aud) baê Surftgefüht, inbem eë unê ein glûffigïeitêhebûtfnië bortäufdit.
pterïiet gebort ber netböfe Surft. Sterböfe fßerfonen leiben nid)t fetten
an übertriebenem Surftgefüht. tpierïjer gehört aud) baë burd) gu ï)âufi=
ge§ Stinïen herangegücfjtete ©einohnheitê=Surftgefûht, toetdjeë gang otjnc
tDirïtidjeê 2dûffigïeitëbebûtfniê auftritt, toeit fid) eben bie Sterben an
ben toiebetïehrenben Steig getooîjnt t)aben. SJtan foil fid) batjer nicht baran
getooïmen, Bei febem teifen Surftgefüht gu trinïen. Set Surft fteïït fid)
tmmer häufiger ein, fe öfter man iïjrt befriebigt, ibä^renb er anberfeitë,
icenn man iïjn nidjt Beadftet, oft ioieber berfd)ininbet.

Ser „^aterburft" am morgen nach einem Srinïgetage beruïjt auf
etner leicht entgiinbtidjen Steigung ber ©djleimhaute infolge beê 2II!ot)oI=
genuffeê. Saê Quantum, ba§ ber SOtenfd) trinïen muf, t)ängt bon ber
Stûffigïeiiëahgabe beë ®ôrpetë ab unb biefe richtet fid) nad) ber Sufttenn
ficratur, Q-eucïftigïeit, Meibung, Stuïje, 23etoegung, SIrbeit, (Stnähtung.
Stlë mittleres SOtaf; beë ©ettânïeë in 24 (Stunbcn bei mäßiger fötpetlicfjet
Strbeit biirfen 2—2,5 Siter genügen, SSaë baë S'ifdjgetrânï anbelangt,
fo foil febcnfalfê nid)t biet beim (Sffen gedornten inerben. Stötig ift e§
überhaupt nidjt, toenn nidfjt befonbetê ftarïe SBafferbertufte ftattgefunben
baben. @ang untidftig ift eë, bor bem (Sffen biet fÇIitffigïeit gu fid) gu
nehmen. Ser goihfchoppen ^ ^ gjetberb beë SJtittageffenë. SSietc
Sente hoben fid) aïïerbingë fo baran geiböhnt, bah fie ïeinen SIppetit gu
haben meinen, toenn fie nicht bor bem (Sffen bie ®cï)Ic anfeud)ten.
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Man kann daher den Durst bis! zu einein gewissen Grad rein örtlich
beseitigen und den Organismus auf diese Weise sozusagen betrügen, durch
Mundausspülen mit kaltem Wasser. Auch das Rauchen kann durch An-
regung der Speichelsekretion ähnlich wirken, bei anderen auch wieder die
Trockenheit des Mundes erhöhen. Zusah von Säuren zum Trinkwasser,
vas Zergehenlassen säuerlicher Bonbons, von Pfefferminzplätzchen, wirkt
örtlich betäubend auf die Durstempfindung. Nicht selten äfft uns aber
auch das Dnrstgefühl, indem es uns ein Flüfsigkeitsbedürfnis vortäuscht.
Hierher geHort der nervöse Durst. Nervöse Personen leiden nicht selten
an übertriebenem Durstgefühl. Hierher gehört auch das durch zu häufi-
ges Trinken herangezüchtete Gewohnheits-Durstgefühl, welches ganz ohne
wirkliches Flüfsigkeitsbedürfnis auftritt, weil sich eben die Nerven an
den wiederkehrenden Reiz gewöhnt haben. Man soll sich daher nicht daran
gewöhnen, bei jedem leisen Durstgefühl zu trinken. Der Durst stellt sich
immer häufiger ein, je öfter man ihn befriedigt, während er anderseits,
wenn man ihn nicht beachtet, oft wieder verschwindet.

Der „Katerdurst" am morgen nach einem Trinkgelage beruht aus
einer leicht entzündlichen Reizung der Schleimhäute infolge des Alkohol-
genusses. Das Quantum, das der Mensch trinken muß, hängt von der
Flüssigkeitsabgabe des Körpers ab und diese richtet sich nach der Lufttem-
peratur, Feuchtigkeit, Kleidung, Ruhe, Bewegung, Arbeit, Ernährung.
AIs minieres Maß des Getränkes in 24 Stunden bet mäßiger körperlicher
Arbeit dürfen 2—2,5 Liter genügen. Was das Tischgetränk anbelangt,
so soll jedenfalls nicht viel beim Essen getrunken werden. Nötig ist es
überhaupt nicht, wenn nicht besonders starke Wasserverluste stattgefunden
haben. Ganz unrichtig ist es, vor dem Essen viel Flüssigkeit zu sich zu
nehmen. Der Frühschoppen ist der Verderb des Mittagessens. Viele
Leute haben sich allerdings so daran gewöhnt, daß sie keinen Appetit zu
haben meinen, wenn sie nicht vor dem Essen die Kehle anfeuchten.
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