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Uorwort

3fad)fteljenbe 6 Sortrage witrbett gefjalten in ben bolfdti'tm=
lidjen Sortragdturfen, bie eon ber (Sentralftelle fur 3lrbeiter=2Bol)l=
fal)rtd=Sinrid)tiiHgen beranftaltet werben. ©ie Seranlaffung 31l
[telle nu midj, ttteldfe Sdjriften ither biefen ©egenftanb 311 entpfeljlen
feien. Setni Sudjen uac® foldjen ftellte ficf) ljerand, bafj itber
bab ljier eerljanbelte Sdjenta feljr biel gefdfrieben ift, aber gaii3
nerftreiit in allen mbglid)en geitfdjriften itnb Srodjiiren, ttAffen*
fd)aftlid)en itnb |wpuldrett.  Slber im Bufammenfjang ift ber
©egenftaiib itientald bargeftellt morben. ©a bie Sortrdge ein
unerinarteted Sntereffe bet ben Suljoreitt erioecften itnb feljr 3aljl=
rei¢f) befud)t witrben, [0 glaubte id) fie aitd) meiteren “reifeit 3li=
gdttglid) niadjett 311 biirfen, bie bett Sorlefungeit felbft nidjt
beigelooljnt fjabett.

©ad Heine Sttd), bab id) ljiermit ber Dffentlid)feit itbergebe,
leljnt fid) eng an bas toirflid) gefprodjene 2Bort an itnb bebljalb
ljabe id) bie gornt ber Sorlefung beibefyaltett. ©oltte ed baju bei=
tragen, mattdje itble itnb fd)dblid)e 2Ingeiool)nl)eit bei ben Stenfdjett
aue ber 3Selt 31l fdjaffen, [o toiirbe ed feiiiett 3>bed erfiillt ljabett.

Serlin, im Slobentber 1899.

Srof. fjtiufemaiin.






1. SBorlefitng.

giebt betanntltdj ©nbftansen, bie, in beit Sllagen gebradft, eitt.
geatmet ober unter bie $aut gefprifjt, tontifeiten erjeugen unb ben 20b
ber Slienfdjen tjerbeifu“ren fiinnen. (Soldje <Subjtanjen bejgidpiet ntan
al§ ®ifte unb <5ie wiffen alle, bafj ntan oiele ®ifte in geringett SRengen
ais £>eilniittel  benutjt, wdtjrenb fte tn grofferen SRengen bie ebett
angebenfefe fdjéiblidje SSirhtng entwicfeln. 9BaS aber eitte grofje ober
Heine 9Rettge in biefer 33eSiet>ung bebeutet, ift burdjaug iterfdjiebett, nidjt
nur ttadj ber 9(rt be8.®ifte§, fonbem aud) ttad) ben eitelnen 5Renfd)ett.
©enn SRengen foldjer ®ifte, bie attf eiitett SRenfdjen faunt eine 9Birfung
auduben, erweifen fid) bet anbern fdjott al§ fdjablid). ©>a$ finb alleS
9>erpditniffe, bie nidjt nut bent 9(t$£ wotjlbefaunt finb, fonbent oott
benen attdj bie nteiften Saien wiffen.

Siei weniger allgentein betannt ift bie Jtjatfadje, bafj attdj gubftaiyen,
bie ntan gewbljnlidj nidjt ju ben @iften ja™It, giftig wirfen fiinnen, weitii
fie in feljr grofjen SRengen gettontmen werben, ober wettn fie lange 3eit
ljinburd) regelntafjig bent Siirper jugeftiljrt werben, ober enblidj, wettit
fie oon Dicetifdjeti genomntett werben, bie fie auSnaljnwweife nidjt oer=
tragen, bie, wie ntan )id) aitSbrndt, eine Shiofpnfrafie gegett eiitett
foldjen Stoff beftijen. So ift j. 93. ba§ boppeltfoljlenfaure Dlatron eitt att
unb fur fid) gang ungiftigeS kutner. SBetitt ba§ aber jentanb in grofjen
SRengen tdglidj nteljrerentale neljtneit witrbe, fo miifjte nofwettbig feitte
SRagenoerbaituiig berntafjen leibett, bajt fid) balb frantfjafte (Storungeii
einfteUen wiirben.  93efonber$ uterfwurbig ift aber bie ebenerwaljnte
fibiofynfrafie einjeltter 9Renfd)ett. “rebfe unb ©rbbeeren, bie fur bie
SReljrjaljl attgetieljnte ©peifen finb, erjeugen 3. 93. bei tnattdjen Seuten
gitten feljr ttnangeneljtnen, jndeitbeit -fjautauSfdjlag. Sdg,.fenne_ eiitett
Attabett, ber jebeStnal nad) bent ©emtfj 0011 weidjen (Siern eine bid

efdljwollene Sippe unb eitt geroteteS ©efidjt befotnntt. ®a8 finb 93ei=
piele non Shiofpnfrafie gegett fonft gattj ijarntlofe TiafjrtingSntittel. ®ie

9(rjte fentten gatRlofe 93eifpiele, wo einjelne SReitfdjett bie Heinften SRengen
4>anfemann, SlortiSje. 1
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tooit SKebifamenten unerwarteter ®eife nidjt oertragen ljaben unb frant
battad) wurben.  Sdj will lter nur 8dUe non 3ob=, 3Tcorpf)ium=unb
SintippriitDergiftungen erwd()tten, bte neben Dielett aiibent gelegentlidj Dor
gefomnten finb, oljne bafj man ba§ norljer Deratuteit fonnte.

©aS alleS babe id) 3ljnen angefiiljrt, urn ju jeigen, bafj ber Segriff
,®Ift" ein relattDer ift, b. Ij. alfo, bafj er abfjartgig ift Don ber 3Jlenge
ber ©ubftanj, bte genommen wirb unb Don ben ©igenfdjaften bes
Sltenfdjen, ber fie nimmt. ©arattf werbe id) nadjljer ttod) wieberljolt
gurittffommen.

3wifdjen foldjen (Subftanjen nun, bte itt fleinen SDlengen genommen,
ben faft unmittelbaren Sob jur golge ljaben unb foldjen, bie uitd
gewbfmlidj nidjt al3 ®ifte erfdjeitten, aber bod) burd) paufige Sinwenbung,
bttrdj fefjr grofje Dilenge, ober burd) Shiofpnfrafie einjelner illlenfdjen ais
foldje mirten, giebt eS Diele Ubergdnge.

58enn wir Dott ®iften fpredjen, fo nteinen wir baruttier gewbljnlidj
djemifdj genatter beftimrabare ©ubftanjen, unb bte gorfdjungen ber letjten
Saljrjefjnte ljaben gejeigt, baf) fefjr Diele Jtrantljeiten burd) bte Sinwirfung
foldjer ®ifte entfteljen. ©aljin gefjorett Dor allen bie burd) Safterien
erjeugten  SnfeftionStranffteiten. ©entt man pat erfannt, bafj bie
Safterien fcbablid) wirfen burd) ®ifte, bie fie im ntettfdjlidjen Sorper
erjeugett.  Sludj foitft werben im gewoljnlidjen Seben, abgefeljen Don
gufalltgen 23erwedjfelungen unb abfidjtlidjen (SelbftntorbDerfudjen, ©ifte
betu ibrper einnerleibt, befottberS Don foldjen Sftenfdjen, beren SBeruf
ben limgang mit Sifteit mit fidj bringt.

Ofranfljetten werben aber nidjt nur burd) fokdje djemifdjen ©ifte
ergeugt, fonbern aud) burd) anbere <©djablid)feiteit, bie nteljr medjanijd)er
Otatur, b.Db- bie burd) ©rud, 3ug ober SSerle*ung wirfen. (Soldje
(Sdjabltdjteiten fonnte man ais medjanifdje ©ifte bejeidjnen. ©er llitter
fd)ieb erbellt au3 folgenben tBeifpielen: SBenn ein (Sdjriftfdjleifer ljduftg
33leiftaub einatmet, fo nimmt er itt bem SBlei ein ©ift itt fidj auf, ba3
fid) balb im Sbrper oerbreitet unb eitte Stranttjeit erjeugt. ©er Sleiftaub
wirft nidjt ntedjanifdj, er wirft djemifdj. SBentt aber ein (Steinljauer ben
feinett ltnloSlidjeit jtiefelftanb einatmet, fo erjeugt biefer mectjanifAe
SSerletjungen ber Suttge unb Sungenfranf’eiten. ©er tBleiftaub ift alfo
ein djemifdj wirfenbeS ©ift, ber Miefelftaub ein ntedjanifdj wirfenbeS ©ift.

3d) W’e biefe SSeifpiele mit Slbfidjt auS einent ®ebiete genommen,
baS un§ 3l1 ben Serufstranffieiten fiiljrt 3Ba3 IBerufSfranfljeiten finb,
burfte 3fiieit allen befannt fein. SDlatt oerftebt barunter bte Sranfbeiten,
bie burdj bte befonbere (Sdjablidjteit, bie ein ®eruf mit fid) bringt, ent-
fteljen.  (Sie wiffen, bafj burd) Ijpgienifdje (Sinridjtungett, bte gefettmdfjig
geforbert werben, bie 3cil)l ber 23entfSfranfl)eiten mbglidjft eingefdjranft
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mirb, aber jeber 33eruf bringt natrrlid) feitte ©efalfren mit fidj, bie fid]
ttiemalS ganj oermeiben laffen. ©er eine finbet feitte SefdjCiftigitng in
gefdjloffetieit Dfaitmen, ber mirb nadj einiger 3eit ben Sllange! frifdjer
Suft oerfpurett; be$ anberen StEjéitigfeit liegt unter freiettt .fimtnel, — ber ift
bort ben Unbilben ber 9Bitterung untermorfen. SBiele fiifjren eine fiftettbe
SebenSmeife itnb leiben balb burd) ben Sitangel an Semeguttg; Biele
ntuffeit fortmaljrenb fteljett ober geljen itnb entbeljren ber 3Infle. ©ie
ntedjanifdjen SBetriebe brittgen bie ©efaljr forperlidjer Herlebmttgen mit
fidj. 9lrjte itnb Sranfettpfleger finb forfmdljreitb Dtnftectungen anfigefe/t
it. f. to. (Selbft berjenige, ber gar feitten SBeruf ljat itnb ben ntatt jtt
beutfdj tJentier nennt, ift bitrdj eben biefeS 9iid)tstljitn itnb bitrdj ba§
jmanglofe SBo™lleben gemiffen ©efaljren aitSgefefjt. @o ift benn bent
®ebiet ber $Berufstranfljeit mit 9ted)t in ueiterer 3eit bie grbfite 9(uf-
mertfamteit gefdjenft morben itnb eS mirb nodj fortmaljrenb Bon ©edjniferit
ittth Slrjten barait gearbeitet, biefe ffieruféfrantljeiten einjitfdjrdnteit.

1'Dti biefen eigentlidjen 33erufSfrantljeiten mili id) nutt aber l)ier
nidjt fpredjen, fonbertt non ben (Sdjabiguitgen, bie bitrdj ba§ tdglidje
burgerltdje ?eben, ttnabftangig nom Seruf, an ben iDtenfdjen Ijerantreten.

Ofttn ift jmar ba§8 ?eben uberljaupt ber menfdjlidjen ©efunbljeit
fdjdblidj, fo baf) man im allgemeineit fagen fann: ber Sllenfd) ftirbf,
meil er lebt. <>ier aber mbdjte id) Stjr Sntereffe attf biejenigen
(sdjdbiginigen be§ Sebeitd ridjten, bie fidj bei einiger Ulitfmerffamieit
mobl Bernteiben, ober milbern laffen.  Sfiiele biefer (sdjdblidjfeiten finb
ben Slleitfdjen motyl befannt, aber fie laffen fie att§ 9?adjlaffigteit ober
©orglofigteit rutyig iiber fidj ergetyen, inbem fte benten: ma§ unS biStyer
nidjt gefdjabet Ifat, mirb nnS aitd) femertjin nidjt fdjaben, ober, maS nod)
fdjlimmer ift, bie SDlenfcfjen rnerben ljaufig burd) bie niebrigften ©ricbe ber
©innlidjfeit ober ber ©telfeit mit foldjen ©efaljren in SBerutyrung gebradijt.
Jinbere foldje Sdjablidjbeiten aber liegett gattj oerftecft in ben taglidjen lieb
gemorbetten ©emotyntyeiten, mie eitt falfd)ergreunb,beruti5initSd)nteid)eleien
umgarnt, urn uns 31 oerberben. SBollen mir biefe (Sdjablidjteiten itnb
bie bttrd) fte erjeugten Jtranfljeiten natyer betradjten, fo mitffen mir
fie in ben taglidjen Bon bem 53ernf Itnabljdngigen ©emotyntyeiten beS
OJtenfd)en auffudjen. ®ir merbett “unadjft mit ben ©djcibigungen
beginncn, bie bei ber iRaljriingSaufnaljme entfteljeit.

©er fOlenfd) bebarf ?it feinem Seben eitter gemiffen Slenge tton Statyrung

unb jmar muf? biefelbe, bantit bie (grnatyrung eine auSreidjenbe fei, eine gang

beftimmte 3ufanimenfetmng tyaben. bebarf eitt ermadjfener Dlenfd)

bei mittlerer forperlidjer ?Inftrengung tCiglidj etma 118 ©ratitra (Simeifj,
1*



4

56 ©ramtn gett unb 500 ©rantnt Jtotjleljijorate. ©ajtt fonttnf batut ttodj
®affer unb Sodjfalj. 9ltle§ in altem eine Stenge uoit ttodj nidjt taufenb
©rantm. ®oUte aber jentanb Derfttdjen, fidj auSfdjliefjlidj mit ber
angegebenen SRettge git ernaljren, jo ftellt fidj balb ferau§, bafj baS
nidjt mbgtidj ift.

©er Oefdjntacf uertangt, bafj ttnS bie iRaljrititg in einer beftimmten
gornt gereidjt merbe. ®ie einfadjen 9id'(jrftoffe fdjmedett fabe ober
gerabeju unangeneljtn unb beSljalb werben fie mit gewiffen mofjljdjmecfenben
tttth angetteljnteit ©ubftanjen uermifdjt, bie mir ais ©enufjmittel begeicfjiteit,
meil fie bemirfen, bafj mir bie StatjrungSmittel mit Oettufj aitfitefjmeit.
9(ber attdj bie SSRenge oott etma 1000 ©rantnt in 24 ©tunbeit (inclufioe
®affer) reidjt nidjt attS, im SRenfdjett ba§ ©efitljl beS ®Io$lbeljagen3,
ber Sdttigung, ber ©efunbljett ju erjeugen. ©eStjalb effen mir nidjt
reitteS (Sittteifj, reitteS gett unb reine ioljleljijorate, fonbent mir netjmen
fie in ber gornt git unS, mic fie in ber Dlatur oorfommen, ais gleifdj,
Sartoffeln, 93rot, ©etreibe u. f. m.  ©aburdj bringeit mir SRettgen in
ben TOagett, bie itidjt ben 3med ljabett, ais Slaijntitg git bienen, fonbent
ben SRagen hi§ gu einent gemiffen ©rabe anjufulleii. ©enn nur burd)
biefe Slnfullttng erjettgen mir bie ©ntpftnbung beS ©attfeinS.

£ier ftofjen mir nttn fdjott auf ©ewoljnljeiten, bie ju Sdjabiguttgen
unb Srantljeiten fitfjren fénnen, menu fidj ber SRenfdj atlmalig baratt
gemoijnt, ju grofje ober ?u geringe SOlettgen iit feinen SRagett ju bringeit.
©aft baS itt ber ©ljat bie golge einer itblen ©emobnljeit ift, jeigt uftS
fotgenbe Setradjtung. ©aS in greitjeit lebenbe Sier ttiniint niemalS
meijr Ratjrung git fidj, ais eS mirffidj ju feitter ©rnaljrung bebarf.
Unfere $auStiere aber, bie einer oermofjnten kultur untermorfen finb,
ftberfreffen fidj feljr pdiifig, fo bie Oliilie, menn fie in eiit Steefeth geraten,
bie (Sdjafe in ben Supinen tt. f. m. .Sleine Sittber miffett, falange fie
ttodj nidjt burd) ©emoljiitjeit beeinflufjt finb, gang genait, menu fie genttg
SRildj getriiitfen fjabett. $ie oermeigern banu bie Sruft ober bie glafdje.
©rfl menn fie alter merben, ljaufig junt ©ffen gejmuttgen merben, menn
fie feinen .fntnger (jatten, ober burdj iljttett befottberS moblfdjmedettbe
jRatjrung jum Sffen ermuntert merben, uerlierett fie aUntalig baS ©efiiljl
fur baS Oattfein. ?(udj bie (Smpfittbttng fur fdjablidje Yialjrung, bie
baS milbe Ster wie attdj ber ©dugltng befitjeti, gebt burd) bie kultur
wie burdj bie ®rjief)itiig oerlorett. ©aburd] entftefjen ttiin jroei gormeit
oon “ranftjeiten: bie DRagenermeiterittty burd) Stufnatjme ju grofjer
TOaffen unb bie SRagenfatarrlje burdj Stufitaljme fdjablidjer <Stoffe.

©in normaler menfdjlidjer SDfagett fafjt etma 1 bi§ 1°A Citer
gliiffigfeit. SRatt ift aber nidjt im Stanbe, ben SDRagett Dollftanbig att>
jufullen, ba bie pineiugebradjteit SRaffen fofort ben SRagen medjanifd]



auShepnen unb ipn baburdj oergrofjertt. ®en'n man alfo 1 Siter
pineinbrtngt, fo pat fidj baburd) feine 9luSbepnung auf ettna I'/3 Siter
nergrofjert. ~ Sringt man 1V2 Siter pinein, fo ertneitert er fid) auf
2 Siter unb fo fort. Slatitrlid) pat ba§ feine Srenge, aber beoor biefe
erreicpt ift, fellt fidj fdjon ein foldjeS llnbepagen ein, bafj ber Sltenfd)
non felbft aufpbrt, nod) weitere SRengen in ben SDfagen gu bringen.
©ie Suft, bie aud) im fogenannten leereit ffllagen entpalten ift, entineidjt
nad) oben, b. p. e§ entftept ?(ufftofjen. ~ Stufftofjen beim ober gteicp nad)
bem Sffen ift iit ber Slegel ein Beidjen, bafg ber Sitagen uberfnllt ift.
©urd) Setubpnung aber erreidjt man, bafj biefeS linbepagen erft fpdter
eintritt, niemi ber ©tagen auf 3,4 ober gar nod) rnepr Siter ausgebepnt
ift.  ©amit ift aber gleidjgeitig nod) etwas anbereS nerbunbeit. SBdprenh
bei einntaliger llberlabung bes SJlagens berfelbe, nad) Sntfernung ber
Speifen cuiS bemfelben fei e$ burd) bie naturlidje iBerbaitung in ben
©arm ober burd) ©rbrecpeit nad) aufjen, feine naturlidje ®rofje inieber
annimmt, fo bleibt er bei pdnftger SBieberpolung ber SlitSbepmmg immer
grbfjer itnb ift fdjliefjlidj itberpaitpt nidjt rnepr im Stanbe, fid) git ber
urfpritnglidjen Srbfje gurittfgubilben. ©a nim bas SattigungSgefiipl non
bem ®rabe ber Sltagenfullung abpangt, fo mufj ein SRenfdj, ber fid)
allmdlig einen eriueiterten SJtagen angeinbpnt pat, aitdj meljr effen, ais
er eigenttid) gitr ©rndpruitg bebarf, nm fatt git werben. ©abitrcp aber
wirb er fid) ben ffllagett enuettern Ittth inieber meljr effen muffen. Unb
fo fepen Sie, bafj pier eine ©djabigiing oljne ®nbe eintritt, ein fogeuannter
circulus vitiosus, bei bem bie eine Stpdbigitng bie aitbere unb bie anbere
bie eine ergeugt unb nerftcirtt.  Sin eriueiterter SRageit aber arbeitet fur
bie SSerbauung nicpt rnepr fo gut, Inie ein normaler. Stein meipanifdj
ift er wenig geeignet, ben Speifebrei in ben ©arm git befbrbern. ©ie
Speifeit bleiben baper langer ais notinenbig im SJlagen Hegen unb fangeit
baib an, fidj faulig gu gerfepen. ©itrdj biefe Berfetjung entgiinbet fid)
bie tnnere .fpaitt bes SllagenS, bie Sdjleimpaut. Unb fo ift eine Sdjdbigitug
immer bie golge ber anbern.

fflcan pat alfo baraus ben Scplitfj gu gtepen, bafi man es gu ner-
rneiben pat, ben DlJiagen paitfig gu uberfitllen. Sine ®efapr bagu beftept
naturgemdfj niel tneniger beim gleifdj unb gett, al5 nielmepr bei
Martoffeln, ©emiifen, befonberS Satat unb beim 33rot.  ?Im gefdprlidjften
aber ift bie Ilberlabung mit gliiffigteit, unb bespalb paben ftarfe Sier-
trinfer faft alle SRagenerineiterung, itnb bie SJtagenleiben ber Siertrinfer
ritoren pdufig niel tneniger non ber Sdjdblicpteit bes SlltopolS, ais non
ber ber Stenge ber aufgenommenen Silaffen per.
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©ie Sllagenuberfullung fatin juftanbetomnten bei eitter gemoljn*
lidiett 3al)l uott taglidjen ®taljljeiten, ober audj bet ju fyauftgetn (Sffen.
Oiefe ju ljiiufigeu Otal)ritng8aitfttal)meit bringen aber nod) anbere
(Sdjabigungen mit ftd), attdj menn utan bet jeber etnjelnen ben Sllagett
nidjt itberlabet.

©ie -Bleitfdjeit gembljnen ftd) feljr leidjt an eine regelntdfjige Ser*
teilung ber Dfatjrititg uber oerjdjiebene SUlaljljeiten. gitr jebett (Sinjelnett
bringt ber ®entf, bie <Stabtoert)altniffe it. f. m. inattdjerlei SBerditberungen
itt ber Beiteinteilung mit fidj. ®lan redjitet gemdfyttlidj brei Slafdjeiten
ant Sage, bas griiljftud, ba§ SDlittageffen uttb bas Slbenbeffen. (S$ ift
eitte geftinbe ©embljnung, morgeitd, beoor ntait jur Strbeit geljt, git effett.
©od) giebt eS oiele 3Jlettfd)en, bie junt griififtud nidjt effett ntogett,
fonbern fidj ntit einer Saffe Saffee ober Sljee begnfigen, einjeltte, bie
attdj ganj nudjtern jur Slrbeit geljen. (Sine foldje ©emoljuljeit ift bitrdj*
auS Dermerflidj. <Sie mirft mettiger attf bie SBerbauung fdjciblidj, alf
uielmeljr attf baS Sfleroenftjftent. <So faun ntaii bettn aitd) leidjt
beobadjteit, bafj bie Sllenfdjen, bie nudjtern jur Jlrbeit geljen, nadj einiger
3eit reijbar, unluftig merbett itnb fritlj erntuben. ©as gruljftud: follte
ftet§ fo reidjlidj fein, bafj e§ 4—5 ©tunben oorljalt

©ie meiften Sllenfdjen pflegett ben grofjten fjttnger ttnt bie 3Jiittag8»
jeit ju ljabeit, iitheffen ljat ftd) itt ben ©rojjftabten, mie itt Sotthon,
ipari$, Serlin u. f. m. megett ber meiten 3Bege, bie eitt jeber non feiner
®ol)tilutg ju feiner ?(rbeitSftatte juritdjulegen bat, allmalig bie ©emotjit*
ljeit ljerauSgebilbet, bie fpauptmaljljeit attf ben fpdteii Dtadjmittag git oer=
legett. ©a bringt batut bie Xotmenbigteit ntit fidj, jmifdjen bas gritlj*
ftlid itnb biefes fpdte SWittageffen ein fogeitanntes jmeiteS gruljftud eitt*
jufdjiebett.  (S§ bleiben auf biefe SBeife intnter brei fjauptmaljljeiten.

Diun ift ja bas ittbioibuell oerfdjieben, mie lattge eitt SKenfdj bungern
faittt, attdj ljattgi baS oott ber ©tarte ber jebeSmal genontntenen SJlaljb
jeit ab. Dliandje Wnfdjen effett ftart uttb tonnen banu laitger bttngerit.
©iefe fontnten in ber tRegel iiti| brei ©taljljeiten au$. Ulnbere -effett
jebeSntal mettig — bie ®rbfje ber Slliigen ift ja fdjliefjlidj audj ver=
fdjieben — itnb biefe ntitffen ofter effett.  (Snblidj oerbauen Sllenfdjen
fdjneller, mettn fie forperlidj arbeiten, al3 menu fie eitte ntljige, fitjenbe
SebenSmeife fitljrett uttb bei biefer mieber oerbauen biejenigen mit geiftiger
Slrbeit fdjneller al§ biejenigen, bie fitjenb leidjte Jirbeiten utit ben £>dnbeit
oollfuljrett.  6s mirb fdjliefjlidj intnter SUlenfdjen geben, bie genbfigt finb,
jmifdjen bie brei $auptnialjljeiten ttodj Dlebeumaljljeiten einjufdjieben.
©ariit liegt an itnb fur fid) nidjt§ SebenflidjeS.

(Sine (Sefatjr begtnnt erft banu, megen bent fUlagen Dialjruttg jugefugt
mirb, beoor bie friiljere Dialjruttg attndfjerito barau§ perfdjmunben ift, b. 1).
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menn alfo ber SRagen fid) bauernb in einem Bitftanb fortmaljrenber
Oljatigteit befinbet. ®erabe jo mie Sllenfdjen fdjneller ermuben, menn fie
ofine lInterbredjung arbeiten, fo ift e3 aud) mit ber nerbattenben Sljdtig=
teit beS SRagenS. (Sin SDlagen, ber immerfort arbeiten mufj, Itefert
fdjliefjlidj nidjt meljr eine notige SRenge non SerbauungSfaften in ber
ridjtigen Bufammenfetmug. ®ie Speifen tommen mangelfiaft norbereitet
in ben ©arnt itnb es entfteljen im roeiteren (SrndljrungSftbrungen beS
ganjen SorperS. (Sine foldje Sdjabigung mirb fidj nidjt an einent Sage,
ober aud) nidjt eintnal nadj einer SBodje ober SRonat jeigen, aber
fdjliefjlidj nad) langerer (Sinmirfung tritt fie ais auSgefprodjene “raitH
ljeit pernor in ber gonu eineS SRagenleibenS, eitteS ©armleibenS ober
einer aUgemeinen (SrnafjrungSftorung.

5Ran fann fidj aud) in blefem g?untt feljr gut felbft beauffidjtigen, menn
man barauf adjtet, mann ber natiirlidje £>itnger eintritt. ©attn aber foli ntan
benfelbett nidjt ofjne meitereS befriebigen, fonbent folange marten, bi$ eitt
mirflidjeS Unbeljagen anfangt, fidj ein“uftellen. ©antt ift bie 3eit ge=
tommen, in ber man mieber effen mnfi. SRan fann im aUgemeinen
fagen, bafj ein gefunber Dliettfd) bei mittlerer forperlidjer Slrbeit, aus=
reidjenber aber nidjt iiberreidjltdjer SRatjmng, 4 bis 5 ©tuitben spattfe
jmifdjen ben SRatiljeiten einljalten follte. ~grauett mitffen gemoljnlidj ofter
effen, Sinber unb befonberS Heine Sinber nodj ljdufiger. Slber gerabe
bei jtinbern, bie nodj unoernnnftig jebes ©argebotene anne”“men ober
fogar nafdjijaft auffudjen, tritt bie ©djabigitug ber fortmafjrenben 3Ragen=
ttjdtigfeit in ber fRegel burdj ljeftige fBerbauungSftorungen ljeruor.

(Shettfo  mie burd) forperlidje unb geiftige Slrbeit bie 5Ragen=
nerbauttng befbrbert mirb, fo mirb fie burdj IRutje unb befonberS maljrenb
beS SdjlafeS uerlangfamt ober ganj aufgeljoben. ©aS ift jebodj bei
allett Sllenfdjen nid)t gleid). (Sinige nerbaiteit maljrenb be3 <2djlafe3
auSreidjeub, anbere nur mangelljaft. ©iefe lebteren foUten e§ nermeiben,
fttrj nor bent (Sdjlafengeljen ju effen, ba bie fRaljrung im SRagen, oljne
nerbaut jn merben, fid) fteto jerfeHt. (SS entfteljt banu ©obbrennen,
©rudbefdjmerben in ber SRagengegenb, fjerjflopfen, Sopffdjmerjen,
fdjledjter, unritljiger <Sdjlaf mit Slipbruifenit. f. m.  Slnbere SRettfdjen
nerbatten jebodj -aud) maljrenb be§ SdjlafS auSgejeidjnet unb baS finb
biefenigen, beneit e3 ein SeburfniS ift, nor bent 'Sdjlafe tiidjtig ju effen.
(Sine Sbllerei nor bent (Sdjlaf ift aber attdj foldjen 5Renfd)ett unter allen
Hmftdnben fdjablid).

©aran tniipft fid) banu unmittelbar bie ffrage, ob baS Sdjlafen
nadj Sifdj gefunb ober fdjablidj fei. Sdj ljalte eS im allgemetnen fur
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fdjablidj unb jmar gerabe wegeit bet SBerlangfamitng ber SSerbauung
indfjrenb be§ SdjfafeS. SBenn jentaiib burd) feinen Seruf gejmungen ift,
aud) ant Sage git fdjlafen, fo follte er es nientalS nad) bent ®ffen tljun,
fo feljr ifjtuaudj bte gewbfjnlidj gerabe battit eintretenbe mKlubigteit baju
oerfoden ntag.

Sm ©egenfaf) jtt ben ljaufigen Offerit giebt e§ nun aud) fofdje, bie
nur felten bas 93eburfttid fjaben, ju effen. ift in ber Sljat erftaun=
fidj, tthe fange bie eittjelnen 3Jlenfdjen taglidj ben .fiuitger ju ertragen
oermogeit.  Sdj fenite in faft allen SerufSarten einige, bie jwifdjen bent
erften griifjfftucf unb bent Sllittageffen ant fpaten Oladjmittag feine
filafjntng ju fid) iteljmen. ©iefe tiberlangen Spaitfeit bringen geiod"ulid)
bie Giefatjr mit fid), baj$, weitit fofdje -Sienfdjen enblidj junt Offett
fontnten, fie fo aitSgefjungert finb, bafj fie bctt 9Jlagen nun itberfaben.
©er Sllagen wirb attS bent 3uftanb grdfjter Seere itt ben grofjter 3(u§=
befjnuitg gebradjt.  ?(ud) eine foldje Sefjanbinng nertrdgt ber fDlagen
oielleidjt fange 3eit fjinburd). (Sdjliefjlidj aber ermubet feine Sljdtigfeit
bei ber Serbauung ber jtt grofjen SOlenged itnb nun frefeit inieber bie-
felbeit 9Jeranberungett auf, bie idj fdjon eben erwdfjnte: Serfeliung ber
©peifen im SDlagen unb baburd) Sntjunbung unb fonftige Srfranfungett
ber 9Jlagenfd)leintf)aitt. ©aS fange ©ungern in 9lbiued)feluiig mit ju
ftarfent @ffen wirft aber aud) jweifello$ auf bas Ylervenfl)ftem unb auf
bie gefamte ©rnafjrung.

3Benn Wenfdjen aber bauernb feljr wenig an fOlaffe effen — unb
e§ giebt juweilen fflienfdjeit, befonbers grauen, bie ba3 reitt ans
©ewofjnljeit ober au§ irgenb einem attberen SDlotio tljun —, fo entwicfelt
fidj eiu feljr merfwitrbiger Suftanb. ©er ffllagett wirb immer ffeiner, er
fdjrantpft immer meljr jufammen bi§ ju einer gewiffen natiirlidjen ®renje.
SSeitn fofdje fOlenfdjen eine ruljige SebenSweife fufjren, fo fbnnen fie bas
Sabrjeljute lang ertragen, oljne bafj fidj wefetttlidje ©djdbiguttgen ent=
witfeln. .ftommen aber foldje Sllenfdjen burd) iljrett 23eruf ober burd)
gewiffe Otranfoeiten in bie Sage, meljr effen ju tnitffen, urn fidj aus-
reidjenb jit erndljren, fo jeigt fidj, bafj ber Silagen nidjt ntefjr fafjig ift,
biefeS SReljr oon 9lal)rung in fid) aufjunefjmen. ©atut entwicfelt fid)
bie firanfljeit ber SBerbauungSorgane.

Uliait wirb alfo gut tljun, ait Sflaffe nidjt ju niel unb nidjt ju
wenig ju geniefjeu unb bie SDIaljljeifen uber ben Sag ju oerteilen, mit
ausreidjeitben aber nidjt ju fattgen 3wifdjeurdumen.

©amit modjte id) aber nidjt auSbrutfen, bafj idj eine ganj ftrenge
Slegelmdjjigfeit iit biefer Sejieljung fur baS gefunbefte bjaltett witrbe.
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Sm ©egenteil beobadjtet man, baf) eine lInterbredjung ober SBer=
jinbentng ber gtegelmdfjigfeit auf ben Sorper ljdttfig feljr wofjltljuenb wirtL

9(ber nidjt nur bie SOlaffe ber Dlaljritttg ift uon Sebeutung, fonbern
audj bie Slrt, mie man fie ju fidj nimmt. ©er 3(tt ber Ylatjrung«=
aitfnaljme ift ein oon ber matur burdjauS geregelter unb ljat ben Sroetf,
bie fRaljrung fur bie fpatere 9Jtageit="unb ©armoerbauttng oorjuberetten.
©a8 Sauen ber Opeifen (jat ben boppelten ©tnn, einmal biefelbeit fo
ju jertleiuern, bafj ber 9Jtagenfaft mdglidjft gut in fie einbringen tanu,
unb jweitenS bie ©peifen mit ©peidjel ju oermengen. Dlidjt nur bie
Opeifen, bie in grbfjeren 23iffen in ben fflcitith gebradjt werben, mitffen
gefaitt werben, fonbern audj biejenigen, bie bitrdj bie Subereitung fcpoit
jertleinert finb. ©a§ .ftauen felbft wirft aufjerbem nod) in boppelter ®e=
jiefiuug. ©urdj bie “aubeweguug unb beit Ulufentljalt ber ©peifen im
Sittnb wirb  bie ©peidjelabfottberung angeregt. @3 ift alfo audj be3=
wegen jdjott iiittslid), bie 9laE)rung nidjt opite weitereS piuunterjitfdjlutfen.
©ag Sauen aber, befonberS parterer ©egenftanbe wirtt giinftig auf bie
(yrnapruitg ber 3apne. SBenn ©ie uiitultioierte Sblfer auf ipre 3apn»
bilbung unterfudjen, fo finben ©ie faft immer geftinbe, oollftditbige ®e=
biffe. (Sin foldjeg gefunbeg itttb oollftanbigeg ®ebijj gepbrt aber bei
(Suropderit unb attberen Otultitrobltern jtt ben ©elteiipeiten ©a3 ift
iiicpt jufdllig, fonbern ljat feinen (Srunb j. ©. in ber ©ewopnpeit, bie
©peifen bis jur oolltontmenen Seidjpeit jtt fodjen. ®3 gitt al3 laftig
unb unaitgenepm, jdpe3 gleifdj unb parte SBrotfruften fowie poljige
tpflanjen jtt faiten unb jtt geniefjen. ©ie 3apne werben non Sttgenb
auf wettig geiibt unb baper audj fdjledjt erndprt. ©ie werben baburdj
weniger wiberftaitbgfcipig gegen anbere ©djdbiguiigen, bie auf fie ein=
wirfett, ertranten itith fallen fdjliefjlidj au§ ober bredjeu ab. ©djledjte
3dpne finb aber wieber ungeeignet junt faiten unb fo entwidelt fidj audj
pier wieber eitte ©djabigung opite (Snbe, ber Circulus vitiosus.

2Ba3 aber bie Sermengitttg ber ©peifen mit ©peidjel anbetrifft itnb
bie 3erfleitterung berfelbeit, fo bieut biefelbe alg (Sntlaftung fur bie
©lagenoerbauttng.  SRandje Stdljrftoffe finb opite ©peidjelbeimengutty
faft ganj uiwerbaulidj itnb weitn fie fo itt beit ffllagen gebradjt werben,
erjeugen fie fdjliefjlidj iBefdjwerbeti, bie fidj bis ju fdjwereren jtrantpeiten
fteigern fonnen. ffllan fiept feljr Palb, bafj itt foldjen gallen bie ©peifen
j- S. unoerbaut wieber abgepen; fie reijett alfo nidjt nur bie ©djleitm
pdute be§ DJlagenS unb ©arm3, fonbern werben audj fdjledjt auSgeuufit,
fo bafj man grofjere Slaffen effett iititfj, itut ben Sorper auSreidjenb ju
oerforgen.  9(udj ljierbet werben fidj Jtrantpeiten nidjt fofort eiiiftellen,
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fonbent tjaufig erft nad) Sapren, menn bie ©djabiguttg, bie ja att unb
fur fidj gering ift, burdj fteyige SBiebertiolung fid) gefjauft pat.

©aS fdjtedjte .ftatten ber ©peifen ift paufig bie gofge ber itbfen
©emopnpeit beS 31 fdjnellen @ffen3. @g giebt SRenfdjen, bie fidj an=
gembpnt pabett, ba§ Sffett, mie mampe Siere, pinuntergufiptingen. ©as
fann in eingeltten gallett aud) ttod) anbere Sefapren mit ficf) bringeit.
®3 paffiert leidjt, bafj fid) im (Sffen grembfbrper beftitben, Jhtodjen, £>bft=
ferne, gifdjgraten ober gufallig pineingeratene ®egenftanbe, Dlabeht, ®laS=
fplitter te. SSenn man bie Speifen forgfattig burdjfaut, fo fiubet man
biefe ©inge. SBenn aber bie Siffen opne meitereg piuuntergefdjtudt
merben, fo fbnnen fie fid), befonberg menn fie fdjarf unb fpip finb,
irgenbmo feftfepen unb bie SBanb ber ©peiferbpre ober beg ©armg burdj*
bopren. ©attit fttpren fie meift burdj bie nadjfofgenben (Sutgunbitngen
ben Job perbei. 3d) pabe eine Srau gefepen, bei ber ber ©plitter eitteg
©anfefnodjeng burd) bie Speiferbpre burdjgebrungen mar. ®ei einer
attberen patte ein fotdj fpiper Snodjen ben ©arm iterlept unb eine thb»
lich)e ffiaudjfeUentguitbung ergeugt.  SBieber itt attberen gdtlen mit bent-
felben SluSgang maren Slabeln ober gifAgraten bttrcp bie ©armmanb
pinburdjgetreten.

SSentt biefe grembtorper erft int unterfteit Slbfdjnitt be§ ©armg
pdttgen bleiben unb bie SBanb beg SDfaftbarmg unb Sffterg burdj*
bringen, fo ergeugen fie fdjmer peifbare unb fepr fdjmergpafte SBerlepungen,
bie fogenannten SUaftbarmfifteln, bie oft erft burd) Dperationen entfernt
merben fbnnen.

®inb bie uerfdjfndten grembforper grop, fo fbnnen fie fidj itt ber
©peiferbpre ober int ©arnt einfiemmett unb t'erfdjlup berfelbett ergeugen.
Sie finb oft fdjmer, mandjmal gar nidjt git entfernen unb fttpren banu
bett fidjeren 2Pb perbei. “tierper gepbrt aud) bie tieffadj werbreitefe
Unfitte, ~irfdjen ntit ben Oteinen gu effen. ©iefelbett fbnnen fid) im
©arm feftfepeit unb fdjmere, gumeilen toblidje Grntgunbungen ergeugen.

Sine anbere ®efapr beg paftigen Sffettg beftept in bent fogenannten
Slerjdjludren.  SBeint iBerfdjlutfen geraten ©peifeteite anftatt in bie Opeife*
rbpre in bie Suftrbpre ober ben “eplfopf. ~aitbelt eg fid) lint
eiitett gropett ©egenftanb, fo iierfdjtiept er bett ~eplfopf unb ber 20b
tritt feljr fdjneU burdj Srftitfen ein. Sft ber ©egenftanb aber fo fteiit,
bap er bis in bie Suftrbpre pineinfantt, fo ergeugt er eine fdjmere
(Sntgunbung, bie aud) in einigen ©agen big SBodjett gum Sobe fuprt,
menn eg nidjt gelingt, burdj eitte feljr fdjmierige Operation ben Sremb=
fofper git entfernen, ober menn er nidjt fdjlieplidj auggepuftet mirb.
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®lutflidjerweife ift bieg gefafrlidje ®erfd)lu(fen bei gefunben 1JtenjAeit
fefr felten, ba bet ~eflfopf feljr empfittblidj ift, fo baf bei ber geringften
JBeritftritng beffelben burd) einen grembforper ein fjuften entfteft, ber ben
grembforper fofort wieber ferauSbefbrbert. 9lur bei ju fdjneHem itnb
unadjtfamem (Sffen fann eS paffieren, baf, grembfdrper burd) ben “eljlfopf
finburd) in bte Suftrofre gelangen, non wo fie bann nur fdjwer auS=
geijuftet werben fonnen. Sn foldjen gallett ift eg bann notwenbig, fo
fdjnell wie moglid) einen 2Irgt attfjufudjen. ©etui wenn erft eine (Snt«
jnnbung entftanben ift, fo ift eS gewdfjnlidj fdjon gu fpdt unb attdj ber
2(rjt fann bann l)dufig ntdjté meljr ttitfen.

SBir finb gewofjttt, bie ~auptmafljeiten warnt gu ttnS ju nefjtnen.
®aS ift eine nitflidje ©ewofnljeit, benn rnandje ©peifen, gleifdj
unb gett, finb int warmett Buftanbe leidjter nertraglidj, ais im falten-
(Sine Unfitte aber ift eS, bie nielen fflienfdjeit etgen ift, gu feif gu effen.
®a baS Snnere beg fidrperg wdrmnter ift alg bie aufere .fhaitt, fo fiiflt
man Semperaturen, bie ttitS an ber duferett £aut alg feif erfdjeinett,
beim SBerfdjlucfen fattitt alg wartn. ©aburdj wirb eS méglid), baf tnatt
fidj ju ljeifeS (Sffen aitgewdljnett fann. Sludj fjaben bie SJlenfdjen bie
9teigung, wenn fie gu ljeifeS (Sffen ober Srinfen im SRunbe paben, bag
maglid)ft fdjnell fjinunteejufdjlucfen, Weil fie bann bie fjife nidjt fiitjleit.
Diun ift aber bte 'Utagenfdjleimtjaut niel entpftnblidjer alg bie (Sdjleimljaitt
beg SOluttbeS ober bie attfere fpaut. Unb oljne baf man eS junddjft
merft, fann man fid) bie fDiagenfdjleimtjaut oerbrennen. (S$ ljeilt aber
eine foldje fUlagennerbrenmtng niel fdjwerer attS, alg eine SranbHafe ber
duferett foaut. ®aS ljat feinen ®ruttb itt folgenbent: 9(n ber 9lagen=
fd)leintljaut bilbet fidj feine Sranbblafe, wie an ber duferett fjaitt, fottherit
eine SBunbe unb aug biefer ertwicfelt fidj bttrdj (Sinffuf beg SlagenfafteS
felbft ein ©efcfwitr. (Sin foldjeS ®efdjwiir erjeugt meift fjeftige (Sdjmerjen
befonberS bei ber 91afjruitggaufttaljnte, fo baf Sllenfdjen ntit einem ?llagett=
gefdjwitr balb nnlufttg gum (Sffen werben, ba fie baS Sffen nidjt oer=
tragen. ?ludj entftefen in einem foldjen ©efdjwur faitftg fleinere unb
juweilen ftarfe Slutungen. ®ie ljaufigen fleinerett Slittitngen erjettgett
eine immer juneljtnettbe $Blutarmut. ®rofe SBlutungen fottnen bireft
toblidj fein.  Soldje ©efdjwure beftefen oft jafrelang, fénnen aber
fdjlieflidj bei geeigneter Sefjanbluity auSfeilen. Dilatt muf fidj natur-
lid) nidjt norftellen, baf jebeS 9)lagengefd)Wiir burd) ju fjeifeg (Sffen ent=
ftaitben ift. ?lber eine ljdufige llrfadje bleibt bieg bod), befonberS bei
~bdjintien, bie attffallenb oft an SJlagengefdjwuren erfraitfen.  9)lait Ijute
fid) alfo nor gu ljeifent (Sffen unb wetttt man wirflidj einen gu fjeifett



12

$Biffen in beit 9Runb befomnten ljat, fo ift e$ beffer, ftd) ben SRunb 5il »er-
brennen ittt einige Sage unangeneljme aber unfdjablidje (Sdjmerjen 311 er=
tragen, al§ ben Siffen biitunterjitfdjlitcfeit utth fid) ben SRagen ju oerbretuien.
Sit anberer SBeife fdjdbigen 31l falte ©peifen itnb nor altem falte
gluffigfeiteit. ibefonberS ift  fdjdbtidj, falt 3l trinfeit, menit ber 6torper
erbitit ift itnb in ftarfer Seroegung mar. Slber audj oljne bie3 mirfett
grofjere 9Reitgeit falter gluffigfeit febr fcfjdbfid) auf bie "2Jtagenfcf)leint=
laut unb attf bie 9.Ragentteroeit. thefonbers gefdbrlid) erfdjeint it biefer
Sejieljung falte.5 33ier, junddjft mirb bitrdj bie didtte ber D.Ragen geldbmt,
fo bafj man bie ©mpftttbung be§ SSoUfeinS bfll-  ©ann aber ftellen fidj
febr fjefttge ©djtuerjen ein. Sei gemobnbeitSgemdfjent faiten Srinfett
entmideln fidj faft intnter ftarfe, fdjmer beilbare SRagenfatarrbe, ntandje
9.Renfdjeit, bie fid) in ber Sttgenb burd) leidjtfinnigeS Srinfen faiten
JBiereS oerborben baben, fdjleppen iljrett SRagenfatarrij bitrdj baS ganje
tibrige Sebett.
fei bei biefer ©elegenbeit auf bie uiclfadj berrfdjenbe Unfitte binge-
miefett, jmifdjen ben SRablgeiten itnb befottberS furj nor betn Sffett gu trinfeit.
Itegt unS naturlid) fern, bie 9lotmenbigfeit 3!1 leugnen, bei anftrengeitber
forperlidjer Sirbeit ben ®urft pt ftillen. Ulber e$ giebt mele ?eute, bie
eine rtthige, fl"enbe SebettSmeife fitbrcit uttb befonbers aitd) foldje, bie gar
feitte eigentlidje 23efd)dftigitng ljaben, bie fid) angemobnt b*ben, itntner
etmaS SriitfbareS iteben fidj fteljen pt babett. ®ei SRannern ift es bier=
ptlaitbe mcift 33ier, in ben Sfieingegenben 2®ein, bei ben Srauen Jtaffee
ober Shee. ®ei mandjen ift baS fortodljreube Srinfen furj oor beni
Offeit fo jur ®eioobnbeit gemorbett, bafj fie eigenS ju biefent Smecfe in
bie SReftaurantS geben, ober fid) ba§ (Setranf boleri laffen. ©er ©djaben,
ben ba*3 fiir ben fiorper bringt, liegt aitf ber' fjatth. ©er 9Rageit, ber
bereit ift, eine fiir beit Olorper nitijlidje Ral)ntng aufjunebnten, mirb mit
einer afo Diabrung minbermertigen gluffigfeit angefullt. ©aburdj mirb
baS gefunbe fjttngergefubl oertriecben unb menu man nun gum (Sffett
fommt, fo fetjlt ber ridjtige Slppetit. mirb aber meiter aud) ber
9Ragett 31l einer ©afterjeugung angeregt, bie auf bie glfiffigfeit ter=
fdjmenbet mirh. ~ontint bann bie mirflidj nabrljafte ©peife in ben SRagen,
fo ift berfelbe bereitS erfdjbpft unb liefert einen git gerittgen itnb minber*
mertigen SBerbauungSfaft. 9Ran beobadjtet bann audj, bafj foldje Seute
febr balb in ibrer ©rnabrung ljerabgeben, bleidjfuAtig, matt unb arbeit§«
utitudjtig merben. SRandje fdjmerere ©rfranfung, mie Suberfitlofe, gebeibt
in einetn foldjen Jlorper befottberS gut. Sit gleidjer SBeife mirfen aud)
biejenigen ©ttppen fdjdbtidj, bie, mie 3. 23. bie 53ouillon, feitte mefentlidjeit
9labrungsftoffe eittljalteii.
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Sie tiaben norljer gefepen, ban 3ur ©ntdbrung be§ .tdrperS eine
geroiffe Slleitge nott (Simeifj, gett unb “ot)lenf)ijbrate notmenbig finb. ®ie
nbtige fflienge fdjmanft natitrlidj nadj bem Sltter unb nadj ber geleifteten
forperlidjen unb geiftigen ?(rbeit. ~Stenfdjen, bie uodj madjfen, gebrattdjeit
int aUgemeinen met)r ©meifj, foldje bie [tar! arbeiten, nteljr gett, ©ie
SaljrungSmittel entljalten biefe Sdljrftoffe in feljr nerfdjiebener Slleuge.
(S§ ift nuit itatiirlid), bafj, menu man feinen £mnger mit einetn einjigeu
lialjruiiggntittel ftiUen moUte, man att Sltaffe fonie! 31 fid) neljuten mitfjte,
ban man non allen Sdljrftoffen audj non bett aut menigften barin ent-
baltenett gettug befommt. ©a aber fein 9lat)rung8mittel fo jufatnmett-
gefent ift, bafj eS gerabe unferem Sebitrfnig entfpricfit, fo miirbe tnatt,
nut ftdj mit bent eiitett ©toff 3I1 befriebigen, niel 31 grofje Duantitaten
be$ attberen 31 fid) neljmeit. SHatt fann 3. S. aud) non Sier aUeiit
lebeit, niiinte aber banu, urn bie nbtige Sllenge (Sitneifj, gett unb $oftfen=
Ipjorate 3U befomnten, etma 30 Siter tdglid) trinfen. ©abitrdj miirbe
man ben Abrper mit SBaffer itberlaben. Son .lafe alleiit fann man
feljr gut lebeit, ntan miirbe etma 1500 ®rantnt. tdglid) ba“u gebratidjen.
Slan miirbe banu aber meljr Inie ba§ breifadje be§ notigen (Simeifjes 311
ftdj neljtnen. Son gleifd) unb (Stern aUein fann ber Slieufd) nidjt
eriftieren, ba itt biefett Slaljrunggntitteln Jiofjleljijorate gang mangeln.
llus biefen O©riinbeit f>at ntan fid) baratt gembljitt, geuiifdjte Slaljrung
3L fid) 311 neljuten unb jo bie eingelnen Slaljrftoffe iit ridjtige Serteilung
3L bringeit.

©ie Sllinbraudje, bie ljier geinoljnljeitSgemdfj ljernortreten, befteljeu
in ber O©nfeitigfett ber Siatjrung. ©er ?aie fteUt fidj gerobtmlidj nor,
bap bie befte unb fraftigfte Staljrung ba§ gleifd) fei. ©iefe Sorftellinig
riiljrt maljrfdjeinlid) baf)er, bafj gleijdj mit 311 ben teuerften Slaljritngs-
mitteln geljbrt unb ban ntan benft, ma§ teuer ift, muf aud) gut fein.
S3emt unit aud) Otinber, maljrenb fie ftarf madjfen, niel gleifdjnafyrung

beburfen, fo f>at bod) ber ©rmadijfene fein SimeinbeburfniS non 118 big.

150 Sratntn tdglid) fdjitell gebedt. Son ben meiften Slienfdjen mirb in
ber Ubat 311 nie! gleifd) gegeffeit unb biefeS Buniel fann Araufljeiten er-
ettgen unb befdrbent.  Silan fann baS am beutlidjften in Snglanb ner-
folgen. ©ort mirb befanntlidj feljr niel nteljr gleifd) gegeffen alz bei
unS, maljrenb ©erntife unb Sartoffeln bort fd)ledjt finb unb nidjt feljr
in 'linfetjen ftefjen.  Stutt ljaben fid) in (Snglanb eiitige .ftranfljeiten be-
fonberS gal)lreidj entmidelt, 3. S. bie ®idjt, Sierenfteine unb ®efai=
nerfalfung unb biefe merben mit ber ubergroffen gleifdjttalirung iit
Bufammenijang gebradjt. ?(udj ber HrebS, eine feljr boSartige ®e-
fdjmulftbilbung, ift iit (Snglanb unb befonberg unter ben moljlljabenbett
ftlaffen feljr ljdttfig.  Slitdj bas (jat man mit bem iibermajjigett gleifd)-
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genuf; gufammenbriitgen woUen; idj will eS bafnnfteijen laffen, ob wirfiidj
mit fRedjt.

®aS S8ieifdj wirft aber nidjt nur burd) feinen (Siweifjgeijalt, fotibern
aud) burd) bie fogenannten Srtraftiuftoffe. ®S finb baS Stoffe, bie
man beim .ftodjen ljerauSgieljen fann unb bie  ®. in bie Souiilon
iibergeijen. ®S ift baSfenige, was bie Souillon fdrbt, wanad) fie riedjt
unb fdjmecft. SSenn Sie baS SBaffer auS ber SouiUon nerbamfjfen, fo
bleiben biefe Stoffe iibrig unb baS ift im wefentlidjen baS, was im
gieifdjertraft entfjaiten ift. ©iefe Stoffe finb feine O9taljrungSmittel,
fonbern ©enufjmittel.  Sie wirfen erregenb aitf bie Dlernen unb auf bie
sjergtbatigfeit itnb barin befteijt iljre Shmeljmlidjfeit unb iijr liugen bei
frantem SBeitn man aber gieifdjertraft in grofjen Dliengen ifjt 9. ®.
efjioffeiweife, fo wiirbe man fid) bamit nergiften fonnen. Sl)atfad)lid)
faun man einen .franb mit einer grogeren 9)tenge gleifAertraft gang
leid)t nergiften. ©arauS fetjen Sie, bafj biefeS angeneijme Coenufjmittei
in groféeren SSMengen fdjciblidj wirfen fann, unb bie Sdjabiidjfeit uber=
mdfjigen Sleifd)genuffeS ift waljrfdjeinlidj met>r auf bie ®ftraftiu[toffe,
ais auf baS Oiweif; git begieljen.

®S giebt aber einige ®lenfdjen, mit einer befonberen Shiofrjnfrafie,
auf bie baS ®iweifj ais foldjeS fdjablidj wirft unb bie 93ergiftungS=
erfdjeinungen befommen nad) gu reidjiidiem ®enuf; son gieifdj ober ®iern.
Oiefe Srfdjeinungen beftefien in ©urdjfaHen, frampfartigen Seibfdjmergen,
iBenommenijeit beS $opfeS, Sdjwinbelgefulji unb Sdjiaffudjt. ©afj ber
Suftanb in SBirtlidjfeit non itbermafjiger ©iweifjnatjrung lerrul)rt, ftefyt
man baran, baf; eS balb nerfdjwinbet, wenn man bie ®iweifénaljrung
einfdjranft unb griine ©erniife an beren Stelle fefgt SBenn aber ber
Suftanb nidjt ridjtig erfannt Wirb, fo fommen biefe dftenfdjen feljr in ifjrer
®rndijrung ljerunter.

©en (Segenjat; gu biefer einfeitigen gieifdjnaljrung bilbet bie eiiv
feitige Spflangenfoft. Sie ijat, wie Sie wiffen werben, iijre befonberen
SSertreter gefunben, 9lpoftel, bie ijerumlaufen unb il)re Ulnfidjten f)inauS=
prebigen. ®ie geute, bie nur non ipflangenfoft ieben, nennt man befannt=
lidj SSegetarianer. ©iefe ljaben fidj ubrigenS attmalig etwaS erweitert,
inbern bie meiften aud) Sitildj unb @ier gulaffen unb erfidren, nur nidjt
non toten Sieren effen gu woilen. ©ie ©efaljr bei bem reinen '[>ege=
tarianiSuiuS iiegt in ben grofgen SDlaffen, bie man gu fidj netjmen muf,
nut ben Siweifjbebarf gu becfen, beim alle Spfiangen, felbft bie ©etreibe,
entfjaiten nertyditniSmaffig wenig Siweif;.

Sm iibrigen aber ift bie ifjflangenfoft eine feljr gefunbe unb eS ift
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jebenfallS fdjdblidjer, git mettig ais git niel Jpflangen git geniefjen. 9lidjt
ant mettigften mirtt bie ipflangennaljrung unb fpegiell bie gritnen Semitfe
burd) iliren ®ef)alt an fpolgfafer, SeHulofe, anreijenb auf bie ©artrn
bemegung. Slienfdjen, bie ju menig ipflangeitfoft geniefjen, letben faft alle
an |Berftopfung.

Sine britte Zlieiffe non Sllenfdjen effen gemoljnljeitsgemdfj ju niel
gett unb d?o!jlel)ljbrate, bas erfte itt ber gornt beS ©ped§, ber Sittter,
beS ©djmalgeS tt. f. tu., bas gmeite ai<3 ~artoffeln, Slleljl, 3uder, ®r°t z-
©iefe SlaljrungSmittel befbrbern ben gettanfatj itn otbrfter unb bie golge
ubertnafjigen SenuffeS berfelben ift eine git grofje gettleibigteit, befonberS
bei foldjett ©ienfdjen, bie gleidjjeitig feljr geringe forperlidje Srbeit uer=
ridjten unb eine fiftettbe SebenSmeife ftiljren.

©as SRaturgemafje ift alfo fur ben DJlenfdjen bie gemifdjte Dialjrung.
©arattf beutet feine Safjnbilbung ljin, bie geeignet ift, mit ben ©djneibe*
unb Stfgaljnen nadj Sirt bes liaubtleres gleifdj git faffett unb git ger>
reifgen unb mit ben tBgdgaljnen gleifdj= unb ipflangentoft git gerntalmett.
©atjiit beitten bie ZBerbauungsfafte be§ SliagenS unb bes ©arm§, bie
iit gleidjer SBeife geeignet finb, gleifdj* unb ipflangentoft git nerbatten.

©ie ljauftgften Wagetr unb ©armfranHjeiten entftelfen baburdj, bafj
jDiettfdjen etmaS effen ober trinfen, maS fie, tnie man fidj aitSbrutft,
nidjt nertragen. ©arau8 ljat fidj ber Segriff ber ftfjmer oerbaulidjeit
©peifen entmicfelt. ~ SBirtlidj fitr jeben fdjmer nerbaulidj finb eigentlidj
nur foldje ©peifen, bie bttrdj iljre gornt bett SKagenfaften unguganglidj
finb, alfo alle fdjledjt gefauten ©peifen, ffirote unb Jtudjen, bie nidjt
gut aufgegangen finb tt. f m. ©aljin geljbren aud), ma§ menig betami*
ift, ungetodjte, nidjt gefdjlagene Sier, bettn ba§ Simeifj beS Si$ ballt fid) im
9Jiagen git einem Sluntpen gufamraeit, ber nur langfam non bem DJlagenfaft
burdjbrungen mirb. fparte Sier, bie gembljiilidj gang unberedjtigt al$ fdjmer
gelten, merben, forgfaltig gefaut, feljr leidjt oerbaut. 3Bas im ubrigen
ais fdjmer tterbaulidje ©petfe angufeljen ift, Idfjt fidj mit bent beften
SBilleu nidjt genatter angeben. ©er eine oertrdgt biefeS, ber anbere
jeneS nidjt. gaft jeber nodj fo gefunbe 9)lenfdj Ijat irgenb eine Ofreife,
bie er nidjt nertragt. S8§ ift ©adje beS eigenen SerftanbeS, bas .tjerdus=
guftttben unb banu gu oertneiben.  9lI§ ein 9JifgbraitA id-s-i gu fet
geidjtten, menu foldje nidjt beffintntlidjen ©ittge aus rettfe”&eiit firaji
benttodj gegeffen merben. Sdj ljabe fdjon mieberljolt gefeM”aj K djett.
mit ttrfprunglid) gang  gefitnbett  SSerbauungSorganenfifidj auf. bfefe

SBeife fo tmrbarben, bafj fie fdjliefjlidj ein fdjmerbJk dliagenteiben
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ljatten unb erft nad) langer iirjtlidjer tkljattbltutg wieber leiblidj gefttnb
mitrbett.

Km meiften mirb gefiinbigt in ber ©rnafjrung ber jliiiber. SSenn
man beobadjtet, mit meld) fdjabliAen unb uiwernuiiftigen ©ingett jiinber
son tiiridjten Sitem ober Sermaubten gefiittert werben, nur um ben
Olinbern einen ooriibergeljenben (Senujj ju bereiten, fo mirb man nidjt
erftaunt fetn itber bie gatjllofen Sarmfatarrtje unb DJiagenfturungen,
bie banadj auftreten. Kber aud) abgefetien Bon fo groben SBerftofjen
gegett bie Semunft werben jaljllofe geljler begangen in ber Kri uttb
Subereitung ber iiinbernaljrung.  ©arattf aber Ijier naljer einjugeljen
miirbe ju weit fiiljren, benn bariiber alleitt fbiutte man meljrere Stimbeii
fpredjen.

2. fBorlefung.

Sie babett in ber norigen Stitnbe geljort, baff man mandje Speifett
Borteilljaft mann geniefjt ©as btodjen ober ®raten ljat aber nod) eine
aitbere ffiebeutung fur bie Sefmtbljeit. Ss ljat ben Sweet, bie 9laljritng8«
mittel fiir ben SRagen unb ©armfaft leidjter gugdnglid) ju madjett. ©ketitt
ba3 fagte idj fdjon in ber leften 23orlefung: abfplut unb fur jeben bDlenfdjett
fdjtoer oerbaitlidj finb nur foldje Stoffe, bie Bont SRagenfaft nidjt bitrdj-
brungen werben ténnen. SSeim gletfdj bewirtt bas Sodjett, bafj ba§
Siubegewebe "wifdjeit ben SRuSfelfafern gelocfert wirb unb teilweife in
I6slidjen ?eint iibergetjt. ©afi Simeifj gerinnt uttb ift aitd) babitrd]
leidjter nerbaulid). ©ie iRaljrftoffe ber ipflanjen Hegen jum gréfjten Jeit
eingeljitlit in tpflaitjenfaferftoff (Sellulofe), ber fiir bic ©erbauuttg fo gut
wie ttnguganglidj ift. ©itrdj bas Sodjen werben bie iRaljrftoffe oon hiefer
Untljullnitg frei uttb baburd) gugdttglief). Kufjerbem aber mirb bie Starte
itt ben leidjter oerbaulidjen fileifter iibergefiiljrt. ~ SBollte man alfo
Sartoffeln, Semiife, 9leiS, SReljl te. itt roljent Suftanbe geniefjen, fo
miirbe man nidjt nur bie Dlaljruttg fdjledjt aitcnuheit unb bas meifte
miirbe unuerbaut abgeljen, fonbern man miirbe attdj &ranfljeiten erjeugett,
ba unuerbaulidje ©iitge beit fUlagen itnb ©arm reijen unb fdjliefjlidj
(Sntgunbungen erjeugen.

Dleben biefer niitjlidjen ©nmirfung be§ “odjettS, ljat baffelbe aber
ttod) ben Swecff bie Marafiten, bie in unb auf ben Dtafjrungd$mitteln oor=
totnmen, git toten.

Unter ben iparafiteit uerfteljt man tpflanjeit ober Jiere, bie auf ober
in anberen tpflanjeti unb Jierett leben. SS giebt alfo pflanjlidje ifara*
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ftlett, fotoeit fte ljier in SBetradjt fommen Safterien, unb tierifdje ?para»
fiten. £>ie iparaftten finb entweber non ©atut in ben Stafrunggmitteln
entfjalten, ober fie gelangen ais ©erunreinigungen ljinein hei ©ewinnung
ber Slaljrunggmittel, beim transport ober bei ber Bubereitung. ®ie
fReinlidjteit ber ©lenfdjen, burA beren $anbe bie ©aljrunggmittel geljen,
ber ©efdjirre, in beiten fie aufbewaljrt ober transportiert werben, laft oft
ciel gu wiinfdjen iibrig. ©agu fommt ber Staub, ber baraitf gewept
wirb, ber Sdjrnuf, ber Ijeranfprift, bie Snfetten, bie fidj barauf feften.
Surg, eg giebt fo oiele ©elegenfjeiten gur ffierunreinigung, bie fid) im
grofen ©etriebe ber SBelt gar nidjt oermeiben laffen, baf man bie
Speifen fdjon au8 einfadjen Slppetitlidjteitggrimben fodjeu follte unb eg
ift linDerftdnbfidj, Wie es Seute geben fann, bie ein Seeffteat a la Tartar
mit ©etuif uergefjren.

©fan barf ftd) nun non bem Sodjen ober SSraten nidjt eine allgu
grofe SBirtung in biefer 53egieljung oorfteUen. Sn grofe ©laffen gleifd]
g. 53. bringt bie fjifie nur fdjwer ein unb ein Sdjinfen ober aljnlidjeg
muf feljr lange gefodjt werben, wombglidj in feft oerfdjloffenen 8leifd)-
topfen, wenn mit ‘Sidjerfteit bie $ife burd) unb burd) bringen foli.
53ont SSraten ift eine foldje SBirtatg tiberljaupt nidjt gu erwarten. ®a=
gegen geniigt. fowofl baS Sodjen, wie baS SBraten, urn alle oberfladjlid)
anfjaftenben ifarafiten gu téten. ©ag SRdudjem unb Salgen tbtet
jebod) bie meiften “arafiteit nidjt, fo baf biefeg bem ©rljipen nidjt gleicfj
gu adjten ift.

SBag nun bie iparafiten anbetrifft, fo will idj ljier nur einige
erwaljnen, bie am ljdufigften burd) robe Speifen ubertragen werben.

Sag Sleifd) ber (Sdjweine unb dlhtber entljalt ginnen unb wenn
man mit bem rol)en gleifdj eine foldje 8inne in hen ©lagen unb in ben
©arm bringt, fo entwidelt fid) ljier ein Sanbwurm. ®©ie 53anbwurmer,
bie bei ung in ©eutfdjlanb oorfommen, werben 3 big 6 ©feter lang.
Sie beftelien aug einem Sopf, ber fidj an bie ©armwanb feftfeft,
aug ber er bie Slafrung fur ben gangen 53anbwurm entnimmt, unb
ans eingelnen an einanber gereiljten ©liebern, bie nadj unten ljin an
©rbfe gunefmen. ®ie leften Olieber finb gefdjledjtgreif, b. f. fie ent=
ljalten bie (Sier. Sebeg ©lieb ift eigentlidj ein Sier fur fidj, fo baf ein
SBanbwurm nidjt ein Siter, fonbern eine gange Solonie barftellt.

Sie Srantljeitgerfdjeinungen, bie ein 53anbwurm ergeugt, befteljeit in
©armbefdjwerben, Sdjmergen, abwedjfelitb SSerftopfung unb ©urdjfdite, in
allerljanb nerobfen Srfdjeinungen, wie Sopffdjmergen, glimmern nor ben
Slugen, ©oppeltfefen, Sdjwinbel, Jpautjuifen, libelfeit u. f. w., unb in
einer meljr ober weniger ftarten SSlutajmta.. sS» unangeneljm aud) alle

biefe SBefdjwerben finb, fo we”en fie bodj eigentlid) niemalS leben§=
Sanfemann, 93ortrdge. ¥ i 2
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gefafjrlidj.  9lur einntal ljabe idj eine an itnb fiir fid) fdjon fdjmadjlidje
gran bitrdj bie Slnmefenbeit non brei 23anbmiirmern fterben feljen. (Sin
Biel gefabrlidjer 23anbmurm aber entmidelt fid) aug gititten, bie in
gifdjen leben, befottberg im £edjt, ber ©itappe uttb bem Banber. Oiefer,
Bottriocephalus genannt, mirb big ju 14 Slleter laitg unb erjeugt neben
ben ubrigen (Srfdjeinungen fdjmere 23lutarmut.

SBentt man ttutt non eiuem 23anbmurm ein (Si in ben Sllagett
bringt, fo entmidelt ftd) nidjt mieber ein 23anbmttrm. ©er Sanbmttrm
entfteljt aug ber ginne, aber aug bem Sanbroitrmei mirb mieber eine ginne.
Sdian nennt biefe mertroiirbige 23erfdjiebenbeit ber (Srfdjeinung einen
©enerationglDedjfel. ©ie ginne aber lebt nidjt im ©arm, fonbern
fie wanbert in ben Sorper beg 3Jlenfd)en ein unb fetjt fidj nun irgenbmo
feft. ©ag tanu 3.23. in ber fDtugtulatur fein. ©ann ftirbt bie ginne
balb ab unb erjeugt meiter teine SranfljeitSerfcfietnitngen. ©ie tanu
aber audj in bie Slugen ober in bag ®et)irn einmanbern. ©ie Seb*
haft beg 9lugeg gel)t banu gembt)nlidj uerloren unb mirb, felbft menn eg
gelingt, bag Sier bttrd) ©peration 31 entfernen, im gludlidjften galle
feljr eingefdjrantt. Sm ®et)irn aber entftelijen meift fdjmere “rant”eitS-
guftanbe, bie in nidjt feltenen gdllett junt Sobe fiiljren. SBaljrenb alfo
ber 23anbmurm faft obne Stugnatjme jiemlidj ungefabrlid) ift, tanu bie
Heine ginne lebenggefdtirlid) merbett.

(Sg ergiebt fid) nun bie grage, mie eg mdgltdj ift, bafj mir 23anb=
murmeier in ben SDtagen bringen. @anj ftdjer ift biefe nidjt 30
beantmorten, benn ein 23anbmurmei ift febr fletu, fo bafi man eg nur
bei ftarfer 23ergrofjerung fiept unb begtjalb faun man ben 9tabrungg*
mitteln nidjt obne meitereg anfeben, ob foldje (Sier an iljnen baften.

Hielfad) ift bie ©leinutig geaufjert morben, bajj ein Sllenfdj mit einem
23anbmurm  bie (Sier beffelben fid) felbft in ben SKunb bradjte. (Sg ift
ja in ber ©ljat bentbar, bafj bttrd) einen boben ©rab I'otl Unreinlidjfeit
fo etmag ju ftanbe tame. Slber prattifdj fdjeint bag bodj felteit Dor*
jufommen. Sdj ljabe menigfteng nod) niemalg einen SDlettfdjen gefeben,
ber gleidjjeitig ginnen unb einen 23anbmurm gepabt ljatte. (Sg tmifj
alfo nodj einen anbern 2Beg geben, auf bem bie 23anbmurmeier in
unferen fljtagen tommen fbntten. ©ie (Sier merben mit bem £ot ent*
leert unb gelattgen bann itt bie 3lbfubr. ©aburdj toénnen fie in ben
©iinger geraten unb fo auf ©emiifefelber unb in bie Slliftbeete berfdjlcjjpt
merben. ®ie tonnen alfo an allen ©emufen baften, bie mit menfdjlidjen
Slugleerungen gebilngt merben.  23efonberg in 23etrad)t tommen bier (Satat,
©ellerie unb 23runttenfreffe ba attbere ©entiife gerodl)ttlid) nidjt rob genoffen
merben. fRaturlidj tonnten audj 23anbmurmeier aufgenommen merben, bie an
(Srbbeeren baften ober menn man Selbe diilben unb bergleidjen in robem
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3uftanb i8t, mie e§ gumeilen unb befottberg non Sinbertt gefdjteljt.
©amit ift nidjt att3gefd)loffen, bafj e§ attdj nodj anbere Sffiege giebt, bie
bie 33attomttrmeier in unferen Sllagen netjmen, aber I>ier ift jebettfallb
einer angejeigt, ber nielleidjt ant leidjteften iiberfeljen mirb.

Sin anberer iparafit, ben wir mit roljemn sieifci) in unS aufnefimen,
ift bie Sridjitte. 3mar ljat bie Sridjinenfrantljeit feljr abgenotnmen, feit
bie gefefjlidje gleiftf)fd)ait eingefiiljrt wurbe, aber ganj nerfdjmunbett ift
fie nodj nidjt. (Ss liegt auf ber .fianb, bafj bie gleifdjfdjau gegett bie
Sridjinen einen fidjerern Sdjut) gewatjrt al§ gegen bie gintteit, benn bie
ginnett tommen nur ljier unb ba itt ber SRuStulatur nor, bie Sridjtnen
bagegen itt grofjer SBerbreitung. ©a man nun bei ber gleifdjfdjatt natur*
gemdfj nur einige ©tidjproben attS jebem Sier netjmen fann, fo mirb
man leidjter erfennett fhnnen, ob baffelbe tridjinbS ift, ais ob eS einjelne
ginnen entljdlt, menn audj bie Sridjinen feljr Diet tleiner finb al3 bie
ginnen. Sridjinen finben fid) bei allett Sierett, bie iljre 9laljrung itt ber
Srbe fudjen, alfo befonberS bei ©djmeinen, Wittfen, SRatten, SRanl*
tuurfen u. f. m.  fjierooit fomntt fur bie fRaljrung geméfjnlidj nur ba3
(Sdjtoeiit in 23etradjt, aber nidjt nur baS ">au3fdjmein, fonbent aitdj ba3
SBilbfdjmein.  Sdj ljabe einen Slrbeiter gefannt, ber megen einer SBette
eiitett gjlatilmurf afj unb batut an Sricljinofe ftarb. 5Ran rnttfj fidj
befonberS ljuten, gleifd) au§ Segettben gu betietjen, in benen feine gleifdj*
fdjau beftel)t. ©etn roljen gleifdj fomrmt baS gerdudjerte unb gefaljene
gleid) unb attdj bie rolje SBurft, ba barin bie Sridjinen nidjt abgeftorben finb.

©ie Sridjinen tommen in ben ©arm unb manbern gunddjft in bie
©armmatth, mo fie iljre wiele ljunberttaufenb Sier ablegett. 3lu3 biefett
etttmideln fidj nun bie jungen Sridjinen, bie in bie ShtSfeln fid) ljinetn*
begeben, mo fie nad) einiger 3eit fid) mit einer Salftapfel umgebett.
Sie “ranffjeitSerfdjeiituttgen finb biefett tferioben entfpred)enb t>erfd)iebett.
Bunadjft treten fjeftige. ©armbefdjiuerben ein, bie fogar einem Si)pljit3
gleidjen fonnen. SRadj einiger 3eit treten bann bie 3Jtugfelerfdjeinungen
auf, bie mie ein ljeftiger fieberljafter 9djeumati3mu3 werlaufen.  Sn biefen
beiben iflerioben fbnnen bie SRenfdjen fterben. Sleiben fie aber am
Cebett unb bilben nun bie Sridjinen bie Salffapfeln, fo fd)abett biefe ber
©efunbljeit unb bem SBoljlbeftnben toeiter nidjt nteljr.  Sie Sridjitte felbft
aber bleibt itt iljrer ~tapfel nodj feljr lattge am Seben. Sd) lja&e einen
gali beobadjtet, bei bem bie Sridjinen teilmeife nadj 21 Saljren nodj am
Seben maren.

Inbere Singemeibemurmer tommen ljier meniger in Setradjt, meil
fie eitttttal nut geringe SrantljeitSerfdjeinungen ljerworbringen, anbererfeit3
aber bie SBege nodj unbetannt finb, mie mir fte ermerben. Sdj mili
nur nodj ermdfmen, bafj ber itt Stalien, (Subbeutfdjlaitb unb am IRtjeiit

2*
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bauftg uorfommenbe ®urm beS SnidlfftttgerbarmS (Ancliylostoma duo-
denale), ber fdjwere ffilutarmut ergeugt, tbatfadjlidj burd) Sefdjmulat ber
ginger mit ®rbe in ben Slitnb gebradjt Wirb, jo baf; wir barauS wolfl audj
auf dbnlidje tBerijaltniffe bet oielen anberen Singeweibewurmertt fdjliefjett
bitrfett, g. ®. aud) beim ©pulwurm unb beim Stcabenwurm.

®S giebt oiele SRenfdjen, bie bebaupten, gefodjte SRildj nidjt gu
madgen, ober nidjt gu uertragen. ®aS letjtere ift fidjer I)dufig ®in=
bilbung, fann aber tbatfadjlidj norfommen. fRobe Silildj birgt aber
bauptfadjlidj gttteierlei ®efat)ren, bie fidj bitrdj gritnblidjeS Sodjen leidjt
nermeiben laffen. Sie fann non ber Aut) auS Aranfbeit erregenbe
Safterien entljalten, ober fie -fann nadjljer mit foldjen oerunreinigt
werben.

Son ber Aul) auS ift eS baitptfddjlidj ber SuberfelbactlluS, ber in
bie 3)litdj aud) bei gefunbem ®uter geraten faun, wenn bie Aut) irgenbwo
tuberfuioS ift. DIttt bat bie Sitberfulofe ber SUttber in ben lefgten 3abr»
gebnten in erfdjrecfenber SSSeife gugenommen. ®as berul)t nidjt gum
wenigften auf ber ©tallfutterung ber Siere. ®erabe fo, wie bie 3)leitfd)en,
bie in .ftdufern bidjt gebrdngt leben, obite genugettbe Sewegung in frifdjer
Suft gu baben, g. 35. in ©efangniffen ober Aldftern, gablreidj an ©uber*
fulofe erfranfen, fo tl)itn baS audj bie ©iere. griiljer fdjidte man bie
AiUje auf bie SBeibe. 380 man aber baS Saitb beffer auSmt*en fann
ais gu SBeibelatth, ba wirb ©tallfutterung eiugeful)rt unb bamit ber 9(u§«
breitung ber ©uberfulofe Sorfdjito gefeiftet. ®te ©uberfelbaciUeit, bie in
ber Olitcf) fidj befittben, mittffen uatitrlid) attd) itt bie Sutter ubergeben
unb in SBirflidjfeit finb foldje fdjon Kjaufty in ber SSutter gefunben
worben.  SSringen wir bie ©uberfelbacillen in ben meufdjlidjeu Adrper,
fo fann ber Slenfd) tuberfui6S werben, 35ei ber SHildj fonnen wir baS
nun leidjt burd) Aodjett neruteibeii, bei ber 33utter aber, bie wir ftetS
rob geniefjen, gebt baS nidjt. SBenn nun bie ®efal)r ba wirflidj fo grof;
Wadre, wie eS auSfiebt, bann mujjte fdjon jo giemltd) jeber Sicenfdj alleitt
burd) Suttereffen tuberfuidS geworbett fein. Sn 28trflid)feit aber werben
nur febr wettige SRenfdjen auf biefe DSeife tuberfuidS. ®aS berubt ein=
mai barauf, baf) nid)t alle SOtenfdjen jur ©uberfulofe bisponieren, batut
barauf, baf; bie meiften 35aciHen im SJlagen git ©ruttbe geben unb enblidj
barauf, baf) ein jonft gefunber, erwadjfenber SRenfdj fidj uberfjaupt
fdjwerer nom ®arm auS tuberfuiéS anftecft, ais g 33. non ber gunge
auS. 33ei Ainbent aber unb fd)Wdd)lid)eir tperfonen fann baS bodj
leidjter gefdjeljen uttb ba babe idj eS audj mebreremale gefebeit, baf; bie
Suberfulofe im ©arm angefangen batte. Ainbern uttb Aranfeit gang
befonberS follte man alfo niemalS robe SRildj geben.

Serunreinigungen ber Sdildj finb gar nidjt gu oeniteibett.  <5djon beim
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fDielfen fomntt (sdjnutfj Bont (Suter ber Adiilj itnb non ben -gtaiiben beS
Sllelfeiibett ljineitt. ©ie ©efdjirre laffen oft feljr Biel ju miinfdjen iibrig
itnb felbft bet grofjter ©auberfeit finb fte nie frei non 23afterien, bie ftdj in
ber DJlildj erfatjruitgogemdfj feljr fdjnell uernteljreit. Dluti fomntt aber
nod) bab ilerbitniten ber SHIdj mit Baffer ljitEit. ©ab ift jmar
gefefclidj oerbotett, aber eb gefdjiefjt trotjbem ljditfig genity. ©ab Baffer
mirb ljeintlidj ljiiteittgetan unb bebljalb audj aub ljeimlidjen Srunnen
gefdjopft, bie nidjt intnter bie fauberfteii finb. 9lur fo ertlart eb fid],
bafj Sllenfdjen fo ljditfig nad) ©enitfj roljer 9Jlildj O©tjpljito befotnmett.
Oijpijubbacillen fomntett nidjt in ber reineti Sllildj nor, moljl aber im
Baffer. Sinntal iii bie Slildj gebradjt, oernteljren fte fidj bariit. ©urdj
anbere Safterien, bie burd) bie SSerunreinigungen in bie SRildj gelangett,
entfteljen ©arntfatarrlje, 3iuljr itnb bergleidjen. ®anj befonberb finb bie
Minber uttb non biefen bie Sauglinge bitrdj rolje ober mangelljaft ge=
fodjte -OJtildj gefdfjrbet itnb eb ift betannt, bafj bie ©nrdjfaHe ber @aug»
linge, ait betieti utydljlige Olittber fterben, ljaitptfddjlidj aitf fdjledjte b. Ij.
uerunreinigte iUcildj jttriitfjufitljreii finb.

(Sttblidj ntiiffen mir ljier audj bab £>bft ermdljnett. @b fanit gar
nidjt jmeifelljaft fein, bafj roljent Dbfte, bab nidjt gefdjdlt ift, biefelben
fdjablidjen SBerunreiitigiuigen anljafteu fonneit, mie ben roljen ©emufen,
ber DJlildj ie. Benn fidj Wttfdjen an roljent £5bft ben STcagen unb ©arm
nerberben, fo gefdjieljt bab meljr burdj bie barait ljaftenben 'Bafterieit, alb
bitrdj ba§ Dbft felbft. ?(m nteiften finb ljier naturlidj bie au ber ®rbe
madjfenben Slrten bebeitflidj; idj ljabe ja bie ©rbbeeren fdjon ermdbnt.
Siber audj bib auf bie tmdjften 9(pfel= itnb ~irfdjbditme fliegt ©taub
ober mirb ber ©djntufe burdj SBbgel unb Snfefteii nerfdjleppt. ©er
fiauptneruitreiniger aber ift ber iOieitfdj felbft. ©eitit ber rneifte Sdjnmfj
fomntt auf bab £>bft beini Spfluden itnb auf bem ©ransport; uieleb liefje
ftd) babei nermeiben, aber bie Sflenfdjen fjaben fiir ftetige ©aitberfeit im
allgemeinen menig ®inu.  Slttbereb ift audj tatfddjlid) Itiwernteiblid].
©ab Bafdjen beb ©Obfteb ljilft mir menig itnb ift nur ein IRotbeljelf fiir
foldje, bie burdjaub nur roljeb ungefdjalteb Dbft effett molleu. Sdj
glaube, ntait mirb in fpdteren Saljrijunberteit einntal auf bie fetjige Beit,
itt ber ropeb ©bft gegeffen mirb, ebenfo gttritdbliden, mie mir auf bie
gumien guriidzfefjen, bie iljr gleifdj uitter bem ©attel miirbe ritten unb eb
banu rolj oergeljrten.

©afj unreifeb £>bft fdjciblidjer ift, alb reifeb, ift faft Sebent eine he*
tannte Sljatfadje. ©ab beruljt einntal aitf ben ©duren, bie im unreifett
Dbfte finb unb non ®ielen nidjt oertrageii merben. S”eitenb aber finb
in bem uitreifen Dbfte bie eingelnen Bellen ljarter, fefter ittth unoerbam
lidjer unb reijen fo ben DJlageii unb ©arm.



22

®q ift tinfdjmer git ertlaren, marunt alle roljen 91abrunggntittel, mettn
(Spibentien tjerrfdjen, fdjablidjer fein ntuffett alg gu anberen 3eiten. 53e-
fonberg bemerft ntan bag bei ©bolera, Stubr, StypijuS unb bei ben
©ontnterbiarrboen.  (Sine Opibetiiie fontmt bann gu ftanbe, menn fid)
bie betreffenben Satterien uberntafjig oerbreiten.  <Sie finb bann an
Bielen ©rten unb fbnnen leidjter ntit ber Dlal)rung ober fonftmie in ben
ntenfdjlidjen Sorper gelangen, alg gu anberen Seiten, alfo audj burdj
rolje Dlabrunggmittel. ©ag ift aber nidjt eitttnal bag mefentlidjfte babei.
©enn bei ben menigften (Spibentien erfranfen alle DJienfdjen, bie foldje
fdjablidjen Satterien in fid) aitfnefjtnen, fonbent inttner nur biejenigen,
bie eine befonbere Sletguttg (©jgpofition) bagu ljaben. ©iefe ©igpofition
fur ©fjolera, fRttl;r, Si)pbu3 « f- >» mirb nun gefteigert, menu ntan fid)
burd) ro”e 5)lal)rungginittel ben Sllagen ober ©arm oerbirbt in ber obett
befdjriebenen 3@eife. SBabrenb ntan gu gembbnlidjen 3eiten bann niel-
leidjt nur eiitett leidjten ©arnttatarrb befomnit, ermirbt ntan gu 3eiten
einer ©gibetnie bie betreffeiibe ~raufbeit. (50 murbe ¢ 23. 1866
beobadjtet, bafj oott einer .ftolottne ©olbateit nur biejenigen an Cil)t>lera
erfranften, bie gegett 23efel)l robe ipflaittneit gegeffen botteit.

<Sel)r gefabrlidj ift bie ®emol)itleit oieler SRenjdjen, oerborbene
9labntngSntittef git effen. @g gefdjiel)t bag teilg att§ Siebbaberei, mie
beint SBilbfleifdj, teily au§ SRadjlaffigfeit. lInfere ®efdjnta<fg« unb @e-
rudjgfinne finb nidjt nur bagu ba, itttg ©enufj gu bereiten. ©ie Dlatur
bat fie utts audj gttr ?lbmebr gegeben, bantit mir fdjntecfen unb riedjen,
menn etmag faul unb fd)(ed)t ift. ®g ift aber gerabegu ftaunengmert,
mie menig ©ntpfinbung oiele Slenfdjen fur oerborbene StabrungSntittel
babett unb mie menige fdjntecfen, ob in einer (Speife ein fattleg ©i
fdjled)teS gett, angegangeneS gleifd) ober bergleidjen ift. ©erabegu ftrdf
lid) ift eg, menn aug reiner ©emiitnfudjt in Bielen 9'ieftaurationen an=
riidjige SRabrunggmittel, unt fie gu oerbraudjen, unter bie (Speifeu ge>
mifdjt merben unb ber ftfdedde ©efdjntad batut burdj eine fdjarfe (Sattce
oerbecft mirb.

©ie ©efaljren foldjer oerborbener mjtabrunggmittel finb unt fo ge=
fabrlidjer, alg bie baburdj entftanbenen ®ifte burdj bag .ftodjett nid)t
gerftort merben.  Sefonberg gefabrlidj ftnb bie SBurftgifte, bie gifch» unb
bie Jtrebggifte. ©ie letgten finb oieHeidjt bie allerfdjlinttnfteu, ba fie audj
Borbattben fein fbnnen, menn ber Arebs nodj gut fdjmedt unb riedjt-
Jtrebfe follte ntan nur frifdj unb lebettb getodjt effen. ittett lebenb ge=
fodjten ArebS ertennt ntan befanntlid) baratt, bafj er ben (Sdjmang feft
nadj betu 23auch gu getriimmt bot. Sft ber ©djmang nur lofe angegogen
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ober nad) fjinten breit auSgeftrecft, fo war ber ~reb§ fdjon tot beim
ftoAen unb ift bann gefaljrliA. SingemaAte .Strebfe unb fpummer finb
immer bebenfliA.  Sie follten uberljaupt nidjt eingemaAt werben.

Sluftern finb an unb fiir fidj nidjt giftig, wie g. 23. mandje Slliefc
mufAeln, fie fonnen aber giftig werben, wenn fie in fdjleAtem SBaffer
aufbewaljrt werben. ©ie Sluftem in SReapel 3. 33. werben mit bera £afen=
waffer begoffen, in ba3 bie jtloafen miinben. ©ie ergeugen bann SApfjitS
unb ©rjSenterie.  Stbgeftorbene Sluftern fonnen ebenfo giftig feiit wie
Jtrebfe.

©ie ©ifte, bie man fidj burdj foldje nerborbene O%aljrungs>mittel
gufufjrt, fonnen dufjerft gefaljrliA fein. ©eljr balb nadj bem ©enufj ftellt
fidj ©rbreAen unb SlagenfAmergen ein. ©pater tommt eS gu fdjweren,
blutigen ©iarrfjoen, gtoliffAmergen, SSemufjtlofigfeit, guweilen tritt ber Sob
fdjon naA furger Beit, OfterS nadj 5 bi§ 10 3agen ein. Sleiben bie
©lenfdjen am Seben, fo finb fie meift nodj laitge franflidj, leiben an
©armbefAwerben, Sfinbfjeit, Safjmnngen u. f. w. Dft fornmen fie erft
nadj Saljren in einen wieber einigermafen orbentfidjen Buftanb. ©iefe
gang fdjweren 2?ergiftungen finb ja gliidliAerweife feltener. ?lber (eirfjtere
gormen, bie nur al§ SRagenbarmfatarrfj mit SrbreAen unb ©iarrfjoen
auftreten, finb uberauS ljaufig.

SA moAte ljier einer ©nridjtung (Srmdfjnung tljun, bie in oielen
SReftaurantd befteljt unb, wie mir nerfidjert wirb, aud) in Bielen gamilien
iiblidj ift. ©aS ift ber fogenannte getttopf. Sn biefen wirb alleS gett
gegoffen, baS beim 33raten iibrig bleibt, unb bann beim nadjften 33raten
wieber in bie ipfanne wanbert. ©ann fommt eS wieber in ben ©opf
gurucf unb fo fort, ©er getttopf wirb nie alle, unb natiirliA ftnbet fidj
fdjliefjlidj neben frifdjem gett aud) alteS, raitgigeS barin, wa§ ntan aber
wegen ber SBermifAung nidjt oljne weitereS fdjmedt. 3Ber eine feine
Bunge ljat, fann in einer foldjen dducfie an einem Sraten itodj bie ®ang
fdjmecfen, bie eS nor nier ®odjen unb langer gab. 9liAt§ ift aber fdjab*
lidjer fiir ben ©arm al§ rangiges gett, aitdj in fleinen SJlengen genoffen.
9liAt auf einmal wirb man ba§ merfen, aber fidjer nadj SRonaten ober
Saljren, wenn man taglidj biefelbe Sirt Slaljrung gu fidj genommen fiat.
SA fjabe ¢ 23. ein fReftaurant gefannt, in bem faft alle, bie Idngere
3eit bort afjen, fAliefjliA ©armfatarrtj befamen unb iA (jabe ba§ be=
fonberS auf ben getttopf begogen.

ipflangliAe tprobnfte finb im gerfeijten Suftanbe weit weniger ge«
fafjrliA, al3 tierifAe, boA fonnen audj naA iljrent ©enufj ®armbe=
fAwerben entfteljen.  Sin biefer ©telle moOAte iA baran erinnern, hafj
auA rinfere gute greunbin, bie “artoffel, gelegentli”A giftig fein fann,
wenn fie gu feljr auSgewaAfen ift ober wenn bie Sufttriebe mit ben fo>
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genannten ,,Slugen" nidjt genugenb aubgefdjnitten werben.  9iacf) bem
®eitug foldjer giftigen Martoffelit befommt man ©?agen=Oarmfatarrt)e
mit giebererfdjeinungen unb SBergiftungbfpntptomen.

(Seljr biel nteljr ©lifjbrdudje alb bet beit ©afjrungbntitteln fontntett
bei ben ©enufjmitteln nor, bie ja eigentlidj nur baju beftimntt finb, in
fleinerett ffllengen genontmen ju werben. 3dj werbe fie ber Sleitje nad)
burdjgetjen.

Buerft tommen wir ju beit eigentlidjen ©ewurjeit, befonberb bent ipfeffer,
Sngwer unb Bintmet. ©iefe famtlidj reijen, in grofjen SOlengen genontmen,
bie ©lagenfdjlehnljaut unb erjettgeit bei bent Ungewdfjnten fogar ljeftige
©lagenbefdjwerben. 5d) ljabe aber in Ungarn, wo id) baitadj befonberb
llittfrage  geljalten fiabe, itidjt nadjweifen tonnen, bafj bort etwa mefjr
©lagenleibeit burdj beit ftarfen Ipapritageitup oorfommeit, alb anberwartb.
©odj wirfett alle biefe ©ewurje erregenb auf bie 3leroentl)dtigfeit. ®e*
fottberb ditfjert fid) bab bei Miubent, bei beneit baburdj audj ber ®e=
fdjledjtbtrieb gefteigert werben fattit. ©tan follte ~inbern, befonberb in
ben (Sittwidelititgbjaljreit intnter nur ntilbe ©peifen unb ©etrante geben.
©fan pftegt aud) ©ewiirje ju oerbieten bei ®id)t, ©ierenleiben, 5Blafen=
fteinen unb afjnlidjen firaitfljeiten. Stidjt alb ob man badjte, baji biefe
.dranftjeiten baburdj entftanben, aber fte tonnen baburdj uerfdjlimmert
werben.

©er Jtaffee ift nur fdjdbtidj, wenn er ftart ift, ober in grofjett
©fengen genontmen wirb. @r wirtt erregenb auf bie fperjtljdtigteit uttb
barattf beruljt fein ©ufceit bet gewiffen Otranftjeiten.  SBentt O©fenfdjeit
ju oiel ober ju ftarfen Saffee trinfen, fo befontmeit fte fjerjflopfett unb
jwar bebwegen, weil bab .ferj ftdrter unb fdjneller fdjldgt. SBirb bab
itber Idttgere Beit fortgefefet, fo mufj ftd) notwenbig eine fjerjtiergréfserung
entwidelit. ©lenfdjeit, bie fdjon ein fjerjleibett pabeit, nertragett meift
dtaffee fdjledjt. ?lber audj einjelite ganj gefuitbe ©fenfdjen betommen
fdjon nad) tleinen ©lengeit fjerjtlopfen uttb fntje im Sopf. ©iefe follten
teinen "affe trinfen. Sinbere ©fenfdjeit tonnen nadj Saffee nidjt fdjlafen
unb ntitffen eb oermeibeit, ant ©adjmittag ober Jlbetth .daffee ju trinfen.
?Im ljaufigfteit beobadjtet man, bafj ju nieleb Saffeetrinfeit, audj wemt
ber .daffee bitnn ift, bleidjfiidjtig madjt, befonberb granem Slitf ntandje
Ofenfdjen wirtt Btaffee, befonberb mit ©ftldj, abfitljrenb. ©ab fonneit
fid) alle biejenigen ju O©ttheit ntadjett, bie an SSerflopfung leibeit.
5®er aber fo wie fo fdjon ju ©urdjfdllen neigt, mufj Otaffee oer=
nteiben.



©a8 begiet ficf) alte§ natiirlidj nut aufbett mirfliAen .iiaffee unb
nidjt auf bie (Surrogate, bie bemfelbeit in nteljr ober mettiget grofjett
SRengen jugefugt finb. ©iefe finb in ntafjigen Sllettgen in ber fRegel
fdjmadljaft unb ttnfdjdblidj, 3. 33. bie (Jidjorie, ber geigettfaffee, baS
Martobabet Saffeegemurj unb Biele anbere. (Sittige aber, bie idj ljier
nidjt befonberS namfjaft ntadjeit will, tonnett audj fdjdblidj fein. ffllait
niujj in biefer 33ejiefjung nidjt gteicfj ju altem greifen, ma§ irgenb ein
inbuftrieller ©treber auf beit 3Jtarft mirft.

©em SRijjbraitdj mit Sljee finb nidjt Biele ©djdblidjfeiteit nadj-
jttfagen.  Sn mandjer 33gjieljung mirft ber 2fjee atjnlidj aber fdjmadjer
Inie .sraffee. dud) burd) ifin fann ~erjffopfen entftefjen, jebodj erft bei
fo grojjen iDiengen, mie fie gembfjnlidj nidjt genommen merben. @r mirft
leidjt Berftopfenb, alfo in biefer 33gjiefjung umgefefjrt mie Gtaffee. Sfjee
mirb eigentlidj nur banu fdjéiblidj, menn er abenbS Bon SRenfdjen ge=
trunfen mirb, bie fidj baburdj mad) ljalten molleit, urn bei notmeithiger
nddjtlidjer drbeit nidjt nom Sdjlaf itberrafdjt 311 merben. ®a§ ricfjt fidj
faft intnter nadj einiger Beit. ©eitit balb merben biefe SRenfdjen nerooS,
nerfernen baS (Sdjlafen iiberljaupt unb enbigen jumeilen in beit 3talt»
mafferbeilanftalten ober fogar in ben Srrentjaufern. ®cenfdjen, bie ba»
gegen aud; nadj Sfjee gut fdjlafeu, fbnnen ifjn ofjne ©cljabeit fafjrelang
trinten.

dud) bie Sujjigfeiteit geljbren ja gemifferntafjen git beit ©enufj*
mittetn, obloojjl ber Bucfer tfjatfddjlidj al§ Soljlenfjrjbrat eiit SlatjrungS-
mittel ift. ©ie Sdjdbfidjfeit beS iibertriebenen @enuffe§ Bon <Sufjig=
feiten aufjert fidj am SRagen unb an ben Bdfjnen. llber ben erften
Ipuiift brattdje id) nidjt Biele fSBorte 3l oerlieren. Seber fjat fdjoit einmal
an fid) ober an Atinbern beobadjtet, bafj nadj uberntdjjigen (Sffen non
Citifjigfeiten 3Ragentatarrfje entftanben. Sa nadj befonberen geften, 3. 33.
©Oftern, SBeitjnadjten, in fleineren Stabten nad) 6tirdjmeifjeit, Safjrmdrften
u. f. m, fteigern fidj biefe galle non SRagenfeiben aufjerorbentlidj unb
fiillen bie ipoliffinifen unb (Spredjjimmer ber drjte.

©er fcfjablidje (Sinflufj ber ©ufjigfeiten auf bie Bdfjite ift fo 31l
erfldreit, bafj im SRuitbe unter bem Sinffttfj be§ BurferS eine ©aure ge=
bilbet mirb, bie bie Baljrte angreift, bafj aber bann audj in bem fort-
mdfjrenb juderfjaltigen ©peidjef gdulnisbafteriett beffer madjfen, bie ben
Bdfmeit fdjdblidj finb, menn fie einmal burdj bie ©ditre angegriffen
mttrben.



3. fBorlefuitg.

SA wetthe miA jefst bemjenigen SRifjbrauA gu, ber non allen ber
gefCArliAfte itnb fAdbliAfte ift, bem Slifoljol, unb iA will fier gar itiAt
Boh bem moralifAen (Sinfhtfj fpreAen, ben biefeS ©ift auf ben SilenjAen
ausubt, niAt non ben traurigeii Serruttungen, burd) bie oft gattge
gamilien oerniAtet werben, wenn ber 53ater, ber <Sofm ober gar bte
SRutter bem Orunie ergeben finb. 9ktr mit ben wirfliAeit Sranttjeiten,
bie burd) ben Slifoljol entfteljen, werbe iA miA befAdftigen. ©er Ooljol’
mifjbrattA ift um fo gefdfyrliAer, ais jjeber, ber Ujm fréljnt, bie ®erant>
wortung niAt nur fur feine fflerfon ubcrnimmt, fonbern auA fiir feine
Aittber, bentt bie Orfaljrung t)at gegeigt, bafj Oofjolifterr feljr ljaufig
frdnfliAe, nerodfe Jiinber ljaben, bie gu ®eifteSfranfljeiten unb ©pUepfie
neigen, felbft wenn fie felbft feine ©rinfer finb.

SetraAtet man gunaAft bie Oiftwirfung beS ailfcljolS auf ben
menfAliAen ~drper, fo fann man biefelben naA brei StiAtungen ljin
uerfolgeit: in ftarfer “ongentration ergeugt er eine Slbmng burA SBaffer*
entgiepung; in bie didrperfafte aufgenommen, bewirtt er eine SBermtnberung
ber ©jAbation unb eine ©iftwirfung auf baS SReruenfpftem. ©ie itbliAett
©etranfe enAalteit ben Slifoljol in uerfAiebener tDlenge, bie nerfAiebcnen
Sranntweine unb Sigueure etwa 30—70 p®t., hie SBeitte 5—20 p(£t.,
bie SStere 1—5 p@t, nur bie ftarfen englifAen 35iere, porter uttb Sile
etwa 8 p@t  8itr bie $lt;wirtung fotnmen nur bie (SAnapfe unb
bie Sigueure in SetraAt. ©ie beifjenbe fAmergljafte ©mpfinbinig, bie
Ungewoljnte im ffllunb, in ber (Speiferrdljre unb im fDlagen empfinben,
wentt fie folAe ©Anapfe trinfen, ift ein Slusbrutf fur bie Siijwirfung.
9Im gefaljrliAften finb in biefer Segiefjung bie 8iqueure, weil ber ftarfe
Sucfergeljalt bie “empftnbung oerbedt, fo baf; man fie niAt merft, oljne
jeboA ben SAaben gu uerAittbern. ©tenfAen, bie fiA an biefeS fAmerg=
ljafte ®efitf)l gewoljnt ljabett, fonnen immer ftdrferen Sdfoljol trinfen,
wobei aber bie fAabliAe SBirfung fortbefteljt. ©ie Siigwirfung aufjert
fiA gunaAft ais fogenannter ©auferfatarrlj. ®S treten $uften unb eine
raulje (Stimme auf. Slufjerbem ein 23rennen im Jgjalfe, baS fur ©urft
geljalten wirb unb gu neuem ©rinfen antreibt. ©ie fRaAenteile unb ber
jfeljlfopf finb ger6tef, bie SAfeimljaut oerbicft. ©ie ©peiferdljre ift gegen
biefe 9lrt ber Sligung gtemliA wiberftanbSf¢Aig. 3war oerbidt fiA auA
iljre SAleimljaut, aber ber SRenfA empfinbet baS niAt ais befottbere
SrantljeitSerfAeinung. Sm SRagen aber tritt bie t*wiriung wieber fef)r
beutliA ljerbor. @S bilbet fiA ber fogenannte ©aufermagen aus.
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©tarte Slbfonberung non ©djleirn, ber tauftg, befonberg morgeitg, bitrdj
Srbredjen entleert wirb, Wutungen in ber ©djleimljaut unb eine fdjliefc
lid; eintretenbe entjiinblidje 33ert)drtung beg ganjen ©tageng finb bie
©eranberungen.  Sludj oon einem foldjen ©lagen wirb ein gefteigerteg
©urftgefufjl erjeugt, bag intnter wieber ju neuent Srinfen Derleitet. ©o
lange nur ein ©fagenfatarrl) befteljt, ift bie Sratttjeif nad) ljeilbar, wettn
ber iBetreffenbe bem Slltofiol entfagt. Sft aber erft bie Sterljdrtiing eim
getreteit, fo ift eg ju einer fjeilmtg bereitg ju fpat.

SBenn ber Slltoljol Dom ©lagen itnb ©arm aug in bie Jlorperfafte
aufgenommen wurbe, fo wirtt er, wie oben gefagt, oerljinbernb auf bie
©ppbatioit. Unter ©j-pbation Derfteljt man bie ©erbinbung mit @auer=
ftoff. ©pejiell im menfdjlidjen Sbrper uerbinbet fid) ber ©auerftoff, ber mit
ber Sltmungsluft burdj bie Cungen aufgenommen wirb, ntit allen ©toffen,
bie ben Sbrper jufammenfeijen. ©aburdj, alfo burd) bie ©ppbatioit,
werben bie ©toffe Derbraudjt uttb mitffen burd) bie ©aljrunggaufnaijme
erfefit werben, ©iejer Serbraudj unb ber ®rfaf bilben jufantmen ben
Otoffwedjfel uttb auf einem regelmdijigett ©toffwedjfel beruljt bie ®c=
fitnbljeit. Sft berfelbe Derftdrft, fo ntagert ber ©fenfd) ab, ift er oer=
minbert, fo wirb ber ©lenfdj fett. ©ag ift eg, worauf ber Mtoljol wirtt
unb jwar fpejiell auf ben Settanfat;, ©ag gett feft fid) aber nidjt nur
ftdrfer ba an, wo eg in mafjigen ©lettgen tjingeljDrt, b. Ij. in bem fo=
genannten gettgewebe, bag bauptfddjlid) unter ber $aut liegt, fonbern
audi ba, wo eg nidjt l)ingjef)drt,  SB. in ber Ceber itnb ant fjerjen.
Srinter finb baljer nidjt nur febr fettleibig, fonbern fie baben audj eine
gettleber unb ein gettljerj. ©ie ?(nl)dufttng Don gett in ber Ceber in
fo grofjen ©lengen, wie eg ber Slitobol bewirft, ift eine Srantljeit, bie
bie normale Sljattgteit ber Ceber ftort ttt?0 burdj SBergrbfiernng ber Ceber
©djmerjen erjeugt.

®iele oon Sljnen ijctheit fdjon ofter eine foldje gettleber gefeljeit,
namtid) bei ben gemafteten ®anfen, beren Cebern jtt ipafteteu oerarbeitet
werben follen.  greilidj wirb ljier ber gettanfaij nidjt burd) ?(lfol)olDer«
giftung, fonbern burd) attbere ©lafjregeln erreidjt. ©ie ®dnfe werben
in einen mogltdjft ettgen Sdftg gefperrt, in bent fie fidj tanin ritljren
unb nidjt aufridjten tbnnen, juweilen werben fie aud) mit bett gitfjen
angenagelt. ©ann werben ifjnen fo Diet ©rbfen in bhen $alg geftedt,
alg ljtneitigeben unb bag wirb moglidjft oft wieberljolt. Slttfjerbem werben
fie mit tleinen ©lengen SSigmutf) unb tleinen SBlutentjieljungen bebjanbelt,
benn bag alleg ift im ftanbe, eine foldje gettleber ju erjeugen. O©ie
feljen baraug, weldje ungeljeuere Siergualerei bag ift unb idj liabe biefe
tleine Clbfdjweifuttg mir begljalb gemadijt, ttitt Sljnen bag redjt Dor Slttgen
ju fiiljren.  ©ewnbljnlidj finb eg gerabe bie ©lettfdjen, bie in unberedjtigter
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®eife gegen bie fogettannte ifiioifeftion unb gegen beren eingebilbetett
©lartern fpredjen, bie ant liebften ©anfeleberpaftete effen.

2(ttf bag <Ejerj aber wirft ber Sflfo”ol ttodj in anberer SBeife. Seber
fann ait ftdj felber beobadjten, wie ber 9llfoljol bag $er$ fdjnelfer unb
ftarfer fdjlagen lafjt. Diun wiffen ®ie alle, bafj menn ein -Dlenfdj feitte
ftbrpertiutgfeln tiidjtig itbt, bafj biefe bann biefer unb ftarfer werben,
©agfelbe gefdjieljt mit bem fberjen, wenn eg langere 3eit Ijhtburdj immer
fdjtteller unb ftarfer fdjlagt alg gewoljttlidj, eg mirb grofjer unb biefer.
SBaljrenb wir nun aber eine fraftige Sorpenitugfulatitr alg ein angeneljtneg
3eidjen oott ©efuithljeit betradjten, ift ein ttergrofjerteg .fterj fdjablidj unb
jwar beSwegen, Weil eg leidjter erfranft unb weniger wiberftanbgfdtjig
ift, wenn befottbere Sinforberungen baratt geftellt werben. ®iefe treten
aber an bag $erj fjeran bwrd) ftarfe forperlidje Slrbeit unb burdj Sranf-
fjeiten. Sefonberg finb eg “ranfljeiten, bie ein fonft gefunber ffllenidj
mit Seidjtigfeit ertrdgt, an benen aber Srinfer wegen ifjreg oergrofjerten
«fjerjeng, ober wegen ifjreg gettljerjeng fterben. Sdj will Iljier nur bie
Sungenentjitnbung  erwdfjtten, an ber im griifjjaljr unb .fferbft ljier in
"Berlin fo ciele fdlenfdjen erfrattfen. ®lenfdjen, bie ait einer foldjen
Sungenentjunbung fterben, finb junt grofjen Seil Srinfer unb ljaben ein cer=
grbfjerteg tfjerj ober ein Seetttjerj; bte anbern werben meift wteber gejunb.

Uludj auf bie Seber ubt ber Sdfoljol attfjer bem gettanfaij nodj eine
gweite SBirfung aitS, bie aber nidjt bei jebent Srittfer auftritt. Muter
gewiffen Sebingungen entftefjt eine Seberentjunbitng, bie jur ©djruntpfung
fuljrt, jo bafj bie Seber flein unb fjart wirb. ®iefe Sranffjeit ift feljr
gefdljrlidj, nidjt nur, Weil fie in abfefjbarer 3eit, etwa 1—5 Saljren,
ftetS junt 2obe fuljrt, alfo unfjeilbar ift, fonbent audj beSWegen, weil fie
ftetig fortfdjreitet, audj wenn ber betreffenbe spatient itutt aufljbrt jtt
frittfen.

®ie SKjieberftanbSlofigfeit ber Srinfer gegenitber Sranfljeiten, Bon
beneit fie ergriffen werben, berufjt ijidjt nur auf ben SSeranberungen am
Bergen, fonbent audj auf benen ber Stieren. 9lidjt nur bie “terjtfjdtigh
feit ift gefteigert, fonbent attdj bie Dlierentljatigfeit. Seber weifj, bafj,
wenn man Biel trinft, man audj Biel fjant laffen mttfj. ®aburdj werben
aber audj bie Dlieren grbfjer unb bie oergrbfjerten Oiierett erfrattfen ebettfo
niel leidjter, wie bag ttergrofjerte $erj. Sn ber erften 3eit ljaben alfo
Srinfer grojje Scieren. ©pater aber erfrattfen biefelben, werben flein,
ljocferig tttth fjart, ttngefdfjr in berfelben SBeife wie bie Seber. Sludj ait
biefer Dlierenfdjritmpfttitg ntuffett bie fDlenfdjen fdjliefjlidj fterben.

Slidjt am wenigften aber wirft ber Slifofjol attf bag Seljint unb
bag Otervenfljftem. SBenn fidj ein Sllettfdj betrinft, fo fjeipt bag mit
bem wiffeitjdjaftlidjeit 91amen eine ,,afute Sllfofjolnergtftuity”. ®abei fann
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man guerft eine ©rregung unb bann eine Sdfmtuug beobaAten. ©ie
®rregung oerleitet bie SKenfAen gu ©aten, bie fie in SBirfliAfeit niAt
augfiAren fonnen, ober fie begeljen alleiAanb ©inge, bie fiir fte ober
fiir anbere fcficiblicf) finb. ®ie bilben fid) g. 33. ein, ilber einen ©rabeit
fpringen 51t fonnen, oerfuAen eg audj unb fallen finetn, ober fie fangen
mit anberen SRenfAen Streit an unb geljen, ba fie ftetg giauben, Are
Sraft fei grofer alg bie ber anberen, 3l ©atliAfeiten ilber. ©rinft ein
folAer DllenfA nun meiter, fo tritt bie gafjnntng ein. SDlan fagt bann,
er fei fiunlog betrunfen. jBeibeg, Srregung unb Safmung, finb BeiAen
ber giftigen SBirfung beg Ooljolg aufg ©eljirit.  SBenn fidj nun
DJlenfAen eintnal ober audi ein paannal betrinfen, fo ift bag niAt
gerabe gefaljrliA, menu fie eg niAt iibertreiben.

IXber iA fabe aitA bag fAon gefeljen, baf? UllenfAen aug lInoerftanb
ober gum 3med einer 58ette folAe SRengen ©Anapg tranfen, baf fie
menige ©tunbcn barauf ftarben. ©ag ift naturliA felten. 53iel ljaufiger
fielf man bie fogenannte ,AronifAe ?lIfo”ol»ergiftung”, bie nur bei
SRenfAen auftritt, bie fiA entmeber ljaufig betrinfen, ober fortméiljrenb,
oljne eigentliA jemalg betrunfen gu fein, gu oiel trinfen.

Oie erfte ©efimerfAeiuung, bie in folAen gallen auftritt, geigt fiA
in ber Slbnafjme beg Serftanbeg. SA fjabe wiele junge feute gefannt,
bie auf ber ®Anle reAt inteUigent maren unb bie fiA bann auf ber
lluioerfitiit in 33ier ben ©erftaitb uertrunfen ljabeit, fo baf fie faitnt noA
mtftelmdfig begabt maren. Sn SBirfliAfeit fAeint bag 53ier fAlimmer
in biefer SBegieljung gu Wirfen alg ber Win, ttwljl begtjalb, meil man
bagfelbe in groferen 3Rengen trinft; unb niAt mit UnreAt fat SBigmartf
bie beutfAe geiftige Mannegieferei auf ben itbermdfigen Siergenuf gurit<f=
gefiibrt.

©rinfen bie SRenfAen meljr, fo treten ploflidje Srregunggguftanbe ein,
bie fiA big gu ©obfuAtganfallen fteigern fonnen unb immer mit SBaljiu
oorftellrtngen  eiiAergeljen. ©ag ift bag Delirium tremens (gitternb).
SBdljrenb ber Sinfalle feljen folAe SRenfAeit ©inge, bie niAt norljanbeii
finb, fie ljoren (Stimmen unb ©one, bie niAt erflingen, fie giauben fiA
in Oituationen, in ben fie fiA niAt befinben.  Su ber IRnljepaufe gmifAeu
ben Slnfallen geigen fie ein ftarfeg Sittern, befonberg an ben fjdnben,
menu man fie bie ginger fpreigen Idft unb an ber 3unge, menu man
biefelbe tjeraugftreden laft. 3luA bag ©elirium fann ffibliA fein. ?Im
©efjirn finbet man banu ftarfe franfljafte Seranberungen.

(SnbliA mili iA auA itoA furg ermaljnen, baf ber Ullfoljol fAablidj
auf bie ffilutgefdfe einmirft unb ljier SSerfalfungen ergeugt. Sljre ®nt=
ftetjung fjdngt mit ber oerftarften .fjergtljatigfeit gufammen.
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©o feljen ©ie, bafj bie meiften lebensmidjtigeit 2'etfe be» ~drfierS
burd) beit Slifofiol frant merben unb ©ie merben nun fragen, mie oiel
rnufj man trinfen, bafj bie fdjdblidje Jfiirfitttg eintritt, unb mienie! barf
man ungeftraft trinfen. Sdj geljbre nun gar nidjt gu benjenigen, bie
ben 9(Ifol)ol iiberljaupt oermerfen, idj glaube fogar, bafj fiir bie meiften
©lenfdjen eine Heine ©lenge Ooljol gang nittglidj ift. ©as ift aber
unit bei jebern ©tenfdjeit dufjerft oerfdjieben. &S giebt fotctie mit einer
Shiofijnfrafie, auf bie bie fleinfte ©lenge fdjon fdjablidj mirft, anbere
uertragen mefjr, mieber anbere fogar fefir olei. 3u nie! fiat ntan ftets
getrunfeit, uidjt, menn man betrunfen ift, fonbern menn man bie SBirfung
be§ JllfofjolS an fid) oerfpurt. Slber fiir biefeS Serfpuren an fidj felbft
geljt bas @efiil)l feljr balb oerloren, fo bafj man irnrner rneljr trinfen
faun, oljite etma§ gu merfett. ©antt trinft man gu oiel, audj menn ntait
uidjtS oerfpurt.  ©idjt biejenigen fdjaben fidj burd; ba§ Srinfen, bie fidj
ijier unb ba einntal bei einer luftigen ©elegenljeit betrinfen, fonbern oiel*
melj-r biejenigen, bie aitd) oljite jemalS mirflidj betrunfen gu fein, regel-
mdfjig trinfeit. SBenit man ljeute, ubermorgeit unb itddjfte SBodje einen
©djitapS trinft, ober felbft menn man einntal meljrere ©djnapfe trinft,
fo fdjabet bas uidjt fo oiel, at6 menn man regelmafjig morgenS ober
mittagS ober abenbs einen ©d)tta:pS gu fidj nimmt. Sn ber Sftegel-
mafjigfeit liegt bie ©efaljr. Unb bas ift es gerabe, mas bie ©fenfdjen
fo menig begreifen, bafj fte fidj burd) bie fRegelntdfjigfeit im Srinfen
fdjaben, aitd) mentt fte niemalS betrunfen finb. Slbgefeljen baooit aber
ift e§ bie fRegelmafjigfeit bez Srinfens, bie gembljnlidj audj gu -einer
gang allmdligett ©teigeritity ber ©lenge fuljrt. 3«erft ift es nur ein
<Oct)itaps ober ein ®la§ ®ier. ©adj einiger 3eit merben gmei, bann
brei uttb fdjliefjlidj oiele barauS.

63 ift ein Slorurteil, bafj ©fenfdjen bei ftarfer fbrperlidjer Slrbeit
§(Ifol)ol gebraudjen.  Sm Slugeitblicf uberminbett fie oielleidjt baburdj eine
6rmubung. Slber feljr balb lafjt bann bie firaft gdnglidj nadj unb
fdjliefjlidj tritt eine ooUftdnbige SeiftungSunfdfjigfeit auf. ©ie ®emoljn=
ljeit oieler Slrbeiter, ©djnap$ gu trinfen, ift bie fdjlimmfte unb tljbridjtfte,
bie fie anneljtnen fonneit. ©ie rnadjt fie nidjt nur mirflidj franf, fonbern
fdjon laitge oortjer minbermertig gttr Slrbeit. ©er Slifoljol ift ber grbfjte
3olf3feinb, ben mir unS benfen fonneit.

®ang befonberS gefdtjrlidj mirft ber Slifofjol bei ffiitbern unb itber-
ljaitpt bei aUeit ©fenfdjeit, bie nodj iut 98adj8tum begriffen finb. ©idjt
nur, bafj fdjon Heine ©lengen eine ftarfe SBirfting attSuben, fonbern
burdj gu fritfjen SlifoljDIgenufj mirb gemb”nlidj ber ®runb gelegt gu bem
fpdteren ubermdjjigen Srinfen. ift itnoerftdnblidj itnb gerabegu ftrdf*
lid), mie (Sitem oft fdjon fleinen btinbern Sier, ®ein unb fogar ©djnapS
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gebert fhnnen unb bod) gefdjieljt baS giemlidj I)finf>S- tommen fdjon
funf- unb fedjSjdtjrtge Sinber nor, bie attSgefprodjeite Ooboliften finb, wofiir
ntan bie Sitem ant beften burdjpriigeln follte. .eddiftenS in ~ranf/eiten
fouitett Sitther Stlfotjot befommen, bann aber nur al§ Sllebigtit, bie oont
9lrgt augegeben wirb nad) ?(rt unb SDlenge. ©eitn e§ giebt aud) &raitt-
ljeiten, bie burdj Slitopol nerfdjlintmert werben. Snt ubrigen aber braudjen
Sinber iiberbaupt niemata SUfobol, ebenfowenig wie “taffee unb Sljee,
fonbent begnugen ftd) ant beften mit SSaffer unb Slild;.

(Sin dtdprwert fomrnt bem SdjnapS unb bem SBein iiberbaupt nicl)t
gu. Slud) bie gewbfynlidjen ®iere entljalten fo wenig Jlidijrftoffe, bap
biefe gar nidjt in Setradjt tommen. 9htr bie ftarfen malg- unb guder-
ljaltigen Sraunbiere fbnnen bie (Sntafjrung uttterftiiijen unb werben be-
fanutlidj beSwegen aud) Sfmmen gegeben.

©a idj gerabe hie SImmen erwaijne, fo modjte id) barauf aufmerffam
rnadjen, bafj ftiUenbe grauett fidj oor Sdfofwi feljr buten miiffeu. ©er-
feibe gefjt in bie SDIildj iiber. SBenn fie alfo feibft gu niel trinten, fo
befommen aud) bie Sduglittge Stlfotjoi, woburdj beren ©efunbljeit attfS
ditfjerfte gefatjrbet werben fann.

Seljr ubertrieben wirb in ber SRegel bie ®efaf)r be§ ©abafS. ©er
Sabat unb fpegiell baritt ba§ Slifotin wirfen brtlidj auf bie Sdjieimljdute
reigenb.  Sergiftung mit Dlitotin ergeugt ein Srennen im $alfe, libelfeit,
(Srbredjen, ©ttrdjfall, faite feudjte fjaut, guerft Srdmpfe, nadjljer tidlj-
mungen, Storungen im Seljoermbgen u. f. w. ©afj foldze SBergiftungen
fdiablidj finb, liegt auf ber fjtanb; aber baju fomrnt eS bei hen fRaudjent
gewobnlidj nidjt.  (Sntweber fie ijaben fidj an bie SBirfung be§ DtifotinS
gewbljnt, inbem fdjon non .fjaufe auS eine gewiffe SBiberftanbSfraft ba-
gegen beftanb, ober fie raudjeit fo leidjten, b. b- fo wenig Dfifotin ljaitigeit
Sabat, bag er ifnen nidjt fd"abet. -£>dufig wieberfefirenbe Sergiftungen
fitth fo unangeneljm, bafj Sftenfdjen, bie baran leiben, balb ba$ fRaudjen
iiberbaupt aufgeben. Slber eS giebt beim dlaudjen eine Stnjatjt lin-
tugenben, bie bo<b auf bie ©atter fdjdblidj fein fdnuen.

©abin gebfirt gnnacbft bie fibertreibung. Sie fann gu “ergfeblern
fubren, abnlidj wie ber Ooljol. tBefonberS nerleitet baS (Sigaretten-
raudjen gu foidjett Ubertreibungen, wobei nodj bingutommt, bafj bie 33e-
fdjaffenijeit be§ ©abafS unb bie Dfalje be§ geuerS ant SDhunbe bie giftige
SKirtung erljobt.  Sltandje Dllenfdjett baben bie ©ewobnbeit, ben Stand)
binuntergufdjlucfen unb biefe befommen balb Stagenfranfbeiten.  Sinbere
atmen ben Slattdj in bie Sungett unb werben balb an gungentatarrben leiben.
UbrigenS feplt ein fRadjenfatarrtj wobl feinem ftdrteren IRaudjer, fo bafj
man gerabegu non einem IRaudjertatarrlj fpredjen faun. ©aS alle§ ift febr
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wofjl uerftanbliA, wenn man fi< einmal flar ntaAf, wa8 man alle® mit
bem SabaférauA in fiA aufnimmt. ©aron faun man fiA ant beftett
ubeigeugett, wenn man einen ©tunb ooll SRauA fAttell bitrA ein biAt
Bor ben Sihtnb gefjaltene® weifie® SuA Naft, batut fdrbt fiA bie ©telle
braitn unb jwar nm fo bunfler, je bunfler bie 8arbe ber Gigarre ift.
Diun ift bte bunfle Sarbe ber Gigarren nur bet ben befferen ©orten eine
natnrliAe. ©ie hilligett ©orten aber finb funftliA bunfel gernaAt burA
GiutauAeit itt einen SabatSfaft ©agu geljorett auA bie OfterreiAifAen
SBirginiacigarren.  ?lde folAe funftliA gefdrbten Gigarren finb feljr fojab*
liA, befonber® fiir ben SRagett unb beSfjalb foUten fiA alle, bie fiA eine
teure Gigarre nidjt uerfAaffen fonnen, mit ljellett ©orten begitugett.

GS brauAt woljl niAt befonber® “erBorgefjoben jn werben, bag ba®
IRattAen SDkeitfAen mit neroofen ftranfljeiteit, mit SRagenleiben ober
Sungenfranffieitenunter allen Umftanbeit fAabliA itnb ftreng 3! uitterfagen ift.

©a® SabaffAnupfen fjat tteben ber fiirAterliAen Unfaitberfeit ben
SlaAteil, bag e§ aUmaljliA bett ©entASfinn abftumpft. ©as Sabaffaiten
wirft ganj befonber® fAdbliA auf ben Sitagen.

©a® jpfeifenrauAett, ba® ittt iibrigen uott eittigett beffer, non attbent
fAleAter ais ba® GigarrenrauAett uertragen wirb, birgt noA eitte be*
fonbere ©efaljr, bie in bem ©mci ber $feife auf bie grppen beruljt unb
mit bem Sabat felbft eigentliA niAt® ju tljun fjat. SpfeifentauAer ge*
wofjnen fiA balb att, bie ipfeife immer mit berfelbett ©telle he® fOlutthe®
jn battem Nian ljat nun feljr ljaufig, beobaAtet, bag gerabe an bet ba*
burA entfteljenben ©rucfftelle fiA “rebfe entwitfeln, boSartige ©efAwiilfte,
bie ba® ?eben ber SltenfAen fefw in ©efaljr bringen, wegtt e® niAt ge*
lingt, fie bitrA Dperation ju tjeilen. SluA gewiffe Bungenfrebfe Ijat
man mit bem SRauAen, fpejiell bem GigarrettenrauAen in 3ufammet>
ljang gebraAt, — wie iA glaube, mit fReAt.

SBeoor iA biefe SSorlefttng fAliefje, moAte 1A 110A auf eine Untugetth
fjiuweifen, bie gluctliAerweife niAt feljr oerbreitet ift.  Gs giebt SteujAeit,
bie gewofjtAeitsgemag ganj ittwerbaultAe ©inge ju fiA nefjmen, bie
iibeiAaupt gar niAt itt ben ®huth, ben DJlagett ober ©arm t)iiieingel)Dreit.
SA bettfe babei niAt an Srrfiuttige, bie gelegeutliA alle® ljinunterjAlmfeii,
wa® itjnen in bie $anbe fommt, fonbern att fonft ganj oernunftige
SltenfAeu.  Slbgefefjen non folAett Seufett, bie eitt ©ewerbe barau® ntaAeit,
jur Selitftigung anberer ®1a®, spor*eUan, Seber u. f. w. MuuitterjufAlutfen,
finb e§ befonber® junge SJlabAen, bie Sleiftifte, ©Ajiefergriffel unb afjn*
liAe ©inge fattett utth fjerunterfAluifen. ©iefe ©inge ftnb ttitit gwar
ttnoerbauliA, aber fie werben boA wenigften® foweit gefaut, baf fie niAt
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rneljr grofien Sdjaben anridjten fonneit. ©efaljrlidj aber ift eS, menn
foli>e Sinber an ben eigenen .Gaaren fauen, bie Spijen abbei”eit unb
fhiutnterfdjlucfen  ©iefe fdaarenbeit bleiben nantlidj im ©lagen liegen,
unb menn biefe ©emotjntieit meljrere Safire tjinburdj fortgefeht mirb, fo
bilbet fidj fdjliefjlidj ein ~aarballen im ©lagen. ©3 ift Sljnen tieUeidjt
befannt, bafj es audj Spferbe giebt, bie biefelbe iible ©emobntjeit Ijaben.
3ludj bei biefen bilben fidj Sttgeln im ©lagen, bie faft ganj anS fjaaren
beftetien.  gitr bie ©fenfdjen ift baS urn fo gefdljrlidjer, benn allntdljlid)
mirb ber ©lagen burd) ben fjaarbaHen ftarf gereigt unb e§ bilben fid)
fdjmere Sntgiinbungen.  ©a ber Sallen nidjt aufgelbft mirb, aitd)
nidjt nad) oben ober unten ljerauS faun, fo bleibt fdjliefjlidj nur bie
©peration, bie aber audj fdjmierig unb oefdljrlicf) ift. ©ljne ©peration
aber mitrben biefe ©tftbdjen fidjer in ber elenbeften SBeife fterben.

4. SSorlefung.

©ie Jtleibung, mit ber mir un§ jetd befdjaftigen tooKen, I>at bie
Sebeutung, bett fiorper oor "alte unb ©affe git fdjuiseit ©od) miirbe
fie bamit allein nod) ntd)t itjren Bmed oollftaitbig erfullen. <Sie muf;
aufjerbent porog fein. 2Benn fie bas nidjt ift, fo fonneit bie Slus-
bunftungen bes ~brper§ itidjt entmeidjen. ©er ©djmeifj fammelt fid) an
ber ©berflddje ber ~aut an, bie bitrcfj bie (Stgenmdrme erijifjt unb ba-
baburdj git ftdrferer gdjmeifjauSfdjeibitng angeregt mirb.  ©aburd) merben
nidjt nur bie Unterfleiber burdjnéifjt unb ber gange Sorper befinbet fidj
fdjliefjlidj mie in ein feudjteS ©ud) -eingetjullt, fonbern es merben aitd)
bie ©oren ber £aut oerftopft. ©ann fann bie fjaut nidjt rneljr norntal
funftionieren.  (d$ entfteben guitadjft £autau3fdjlage, mie fte fidj in fjeifjen
©egenben, g. 33. in ben ©ropen, audj oljne foldje ungmedmdfjige *leibung ein-
ftellen. 3®iirbe man eine foldje luftbidjte Sleibung g. 33. au§ ©untiitt bauernb
tragen, fo murbeit balb aud) allgemeine ®rnaljrung8ftérungen eintreten.

linfere iiblidje Sleibung erfiillt nun im grofjen unb gangen bie ge=
munfdjteit 33ebingungen, ba bie bagu oermenbeten <5toffe, 2Solle, 53aum=
molle, Seinemanb unb feltener <Seibe fomoljl bie notige ©idjtigfeit, al§
aud; bie notige iporofttdt beftigen. ift ijier uidjt ber ©rt, gu ent-
fcfieibeit, ob es gefunber ift, SBoKe ober 3SaummoHe gu tragen. 33eibe
Stoffe baben itjre 3lpoftel gefunben, bie ba3 «£>eil ber SOlenfcEjen allein itt
ber ®ol(e ober allein in ber 33aummoHe feljen. ©iefe auSfdjliefjlidjen
©inljeitSheftrebungen erfdjeinen bem benfenbeit tDlenfdjen ebeitfo abfurb,
mie alle foldje einfeitigen Seljren e$ finb unb fie ljaben aud) in SBirflidj-

feit oiel reljr ben ©rfolg, irgenb eine ©nbuftrie in bie faofy gu bringen.
1an fem atiti, gjertrSge.
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SBoHe wirb Don mandjen gefdjdjjt, Weil fie ben (Scfjweifj gut aufnimmt
unb langfam ofjne Saltegefiiljl oerbunften liifjt. ~Slber fte ertjitjt aud) bett
Glorper unb regt bie (Sdjweifjbereitung att, woburdj fie mandjen Sltettfdjen
unleiblidj wirb. ®S entftebt bei biefen fjautjuden unb jutfenbe 3luS=
fdjldge, befonberS in ben Jidjfelfjbljlen unb auf bem JRtidett. ©iefe gie“en
bann SauntwoUe nor. Slnbere aber lieben nteljr bie SBolle. Sei bem
SKofjlgefutjl in bem einctt ober anberen ®ewebe, fptelt bie (Sinbilbung,
fowie fjjjpodjonbrifdje Sheen eine grofje 3to!le.

Sljatfadjlidj ift Seinewatth, auf bem blofjett Shrper getragen, fur bie
nteiften SHenfdjett unjwecfntdfjig, ba fie ftarf faltet unb baljer aud) baS
ISintreten non ©rfaltungen beforbert ®robe Seinewanb ift itt biefer
23ejiefjttng wettiger unangenetjiit ais feine. SBenn man aber unter ber
Seinewanb ®oUe ober 33aumwolle tragt, fo ift batitit ber Ubelftanb oolb
ftdnbig gefjobeit unb eS ift gar nicfit notwenbig, baf man iiber ber
3®olie ober SSaitmwolle audj nodj SBolle ober SSaumwolle tttth jwar
nidjtd ais baS tragt, wie eS jette SefleibungSapoftel wollett.

ieibe ift ja teuer ttnb baljer wenig gcbrdudjlidj. JDireft auf bem
Sérper getragen, wirft fie faft ebenfo faltenb wie Cetnewanb. 9lttr
wenn man bie nejjformigen feibenen lintertleiber tragt, 'bat man eitt
warnteS  ©efiitjl, Weil baburdj bie Suftraume in bem SJlajdjenwert burd)
bie Shrperwarme angeljeijt werben.

®er gorberung, fidj geniigenb warm ju fjalteit, wirb int aUgemeinen
Diedjmtng getragen, fdjott beStjalb, weil baS ffrterett ttnangeneljm ift.
diitr jwei wefentlidje SHifjbrdttdje befteljen, einer bei grauen unb einer
bei Sittbent. grauen fleiben fid) in ber JRegel ant ©berfbrper ju Taft.
3war fdjii*t baS Sorfet ben Seib ittth bie untere tBruft iitel)r ais reidj--
lidj. Slber bie obere 23ruft unb bie ?Irme finb fjaufig nur oon eittem
biinnen .foenth, baS nielfadj nodj auSgefdjnitten ift, ttnb non bem fdjon an
titth fur fidj biinnen “eibungSftoff bebedt. ®ei .Stinberit finb €S nteift
bie 35eine unb ber Unterleib, ber ju wenig gefdjiitit wirb. SBei ganj
fleinen Sinbern ljaben Diele (Sltern au§ leidjt begreiflidjen ©riinben bie
iible ©ewoljnljeit, unter bie fRbcfdjen feine fbofen ju jietjen. Slitere
ftinber Idfjt ntan nielfadj blofjbeittig laufett. ®a§ betrifft nidjt nur
bie Subett im f)od)foinmer, wo eS ljaufig ben 3wed ljat, bie ©tiefel ju
fparen, fonbern eS gefjbrt juweilett gerabeju jur eleganten Sradjt ber
Ainber, bie SBaben unb bie Aniee frei ju tragen. ®ie erfte ©efafjr, bte
in biefer mangelfjaften Sefleibung liegt, fuljrt ju (Srfdltungen. ®aS ift
inbeS nur fdjlimm bei ben ganj fleinen Stiitbern, bie ftdj burd) ben
SOlangel ber fpofen ben Unterleib erfdlten unb fdjwere ©armftorungen
befommen fbnnen. Sludj Slafenleibett treten nidjt felten banadj auf, fo-
gar bei (irroadjfenen, bie ben Unterleib nidjt warm genug tjalten. ?(ber
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im aligemeinen fann man fagen, bafe bie ©efafer ber (Srfdltung niAt
jo grofe ift. 3Ran gewiAnt fiA feljr balb baran unb bie baburd) erreidjte
Ulbfeartung gemafert fogar einen gemiffen <2Aufe gegen ©rfaltungen. ©ie
©efaljr liegt aber in ber fortwdferenben SBarmeabgabe. ©iefe wirb nod)
erljoljt, wenn bie ~iuber mit blofeen ©einen im ©affeit feerumtreten.
(Sine Idnger bauernbe SlbtiAlung aber wirft fAabliA auf bie ©lut-
3ufammenfefeung, es entftefet ©leiAfuAt So leidjt man fid) »on biefeit
iRaAteilen iiberjeugen faun, fo bleiben bod) bie SllenfAen immer gleid]
toridjt. ®>ie joli man es fonft begreifen, bafe non ben ©djareit non
Ainbern, bie jdferlidj an unferen Slorb- unb Oftfeefuften weilen, oiele beu
gaujen Sag mit blofeen ©einen im nafjen Seejanb jpielen burfett. (Sine
fealbe Stunbe lang, ober audj oielleidjt jweimal am Sage eine ljalbe
Stunbe ift bas gewife feljr uitfeliA unb ljdrtet gut ab. Slber bei ber
Ubertreibung erreidjt man gerabe baS ©egenteil. Buerft befommen bie
Ainber ©annfatariAe unb bann werben fie bleiAfuAti. ®a§ fommt
bann erft jpdter 3Uill ©orfAein,! wenn bie braune £aut, bie non ber
(Seefonne gebrannt ift, abgeblafet ift.

Silan fann aud) ba§ ©egenteil tljun, man fann fiA 311 warm fleiben.
©aS oermeiAliAt bie ©lenjAen unb fie muffen jiA bann boppelt nor
Sialteeinwirfung fAiifeen. ©a3 ljat man aud) oielfadj erfannt unb bie
langeit SBollenfljawlS, bie in meiner Sugenb nodj allgemein getragen
wurben, finb faft gaiy auS ber ©lobe gefommen. Ob bie jefet getragenen
©o0a§ auf bie ©aiter niAt auA oerweiAliAenb wirfen, moAte iA faft
bermuten, boA geben fie immerljin einen (Srjap fiir bie mangelljafte
©berfleibung ber granem  Subeffen befinben fid) auA biejenigen ©0lfer-
fAaften, bie ®ommer unb 3®inter ©el3e tragen, niAt jAleAt ®o befteljt
3. ©. bei ben ©lowafen ber SBeAfel in ber <Sommer= unb SBintertraAt
lebigliA in einem Umbrefeen ber ipetjarfe, einmal tragen fie ben ipelj
unb einmal ba§ Seber naA aufeen. ©abei maAen fie gefunbljeitliA einen
ganj orbentliAen (Sinbrucf. 3wifAen iljnen in bemfelben flinta leben
bie safelreiAen Sigeuner faft gan3 nactt. Silan erfiefit barauS, bafe bie
menfAliAe Siatur fefer beljnbar ift unb bafe unter benfelben ditfeereit
©ebingungen feljr ©erfAiebeneS gang gut ertragen wirb.

SlaA biefen mefer aligemeinen ©emerfungen ilber bie .(tleibung
moAte id) noA auf einige jpegiellere SRifebrauAe eingeljen, bie wir nad)
ben Mbrperregionen georbnet betraAten fonnen.

S?a§ bie .Sopfbebecfung betrifft, jo ift eS ljier non ©ebeutung, bie
golbene Dllittelftrafee 311 ljalten: niAt ju warm unb niAt 3U falt. 3u
warme Sopfbebedung erjeugt leidjt einen bumpfen SopffAmerj, ber erft
naA Stunben wieber oerfAwinbet. @ie beforbert gweifelloS auA ben
~aarauSfall, bod) jebenfallS nur bei folAen ©lenjAen, bie fAon oon

3*
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fjaufe auS baju neigett. 3u tiityle .ftopfhebecfnngen erjeugen fetyr tyeftige
Sieroenfdjmerjen, bie fogenannte diopfnettralgie, bie ju bent fdjmerjtyafteften
getyort, maS Sllenfdjen iibertyaupt ju erbulben tyabeit.  9ludj tyierbei fpielt
bie ©ispofition eine grotye fRoHe, ganj befonberS aber geben fdjledjte 3<il)iie
baju bie Seranlaffting. Setyr tydufig getyt biefe 9leuralgie eon ben Batynen
aus, fte beginnt ntit Batynfdjnterjen unb fetyt ficty fpCiter auf ben dvopf fort.
SBenn man bann aucty ben fetylectyten Satyn auSjietyen Idtyt, fo bleibt bie
3leiguitg jur Diettralgie nod) laitge beftetyen. ©a biefe nun ganj befonberS
bann ju Staiibe fomntt, menn man ben ddtopf in falter Bugluft entblogt,
fo finb jmei (oebrdnctye ganj befonberS oerberbliety. ©er erfte ift baS
®riigen auf ber Strage. SBarum ber fetyr tyoflidje militarifctye ©rug
nictyt allgemeiit eingefiityrt mirb, fonbern ber fjut immer tief abgejogeit
merben mug, ift mir oerftdnblidj burdj bie 3.llad)t ber ©emotyittyeit, bie
im SDienfCtyen meift tiefer murjeit, ais bie 23ernunft. ©ie jmeite iible
Sitte betrifft baS .<putabnetymen attf ben Sirdjtyofen. ©a biefelbeit meift
angertyalb ber Stdbte itnb mit SSorliebe an 33ergtyalben angelegt merben,
fo ift eS bort gemotynlid) befonberS faft unb minbig. ®itt Sprictymort
fagt batyer nidjt mit llnredjt, eine Seictye jietyt eine anbre nadj. Sliait
mirb gemifs ben religiéfen ©efiitylen feiner 3Jlitmenfdjen nictyt jtt natye
treten, menn man ben £ut bei 33eerbigungen aufbetyalt. Sety tyabe aucty
fetyoit miebertyolt getyort, baty oerftanbige “rebiger befonberS baju auf*
forberten, bie £ute nidjt abjuiietymeit.

3lm $alfe fommt eS nictyt felten oor, bag ber Btrageit ju eitg
getragen mirb, befonberS bei ©amen unb beim 3Ji(itar. Jim .palfe
oerlaufeit feitlicty nom otetylfopf bie ©efage, bie baS sBlut nad) unb oom
Mopfe junt fferjen fiiljren, unb bie Steroen, beren mictytigfte ©tydtigteit
bie ift, ben .fjerjfdjlag ju regeln. ©afj nun ber £5alS burdj ben tragen
fo gebriteft miirbe, bag nictyt genitgenb Slut junt ©etyim fdme, ift eine
ilorftellung, bie bei Saien fetyr oerbreitet aber ganj falfdj ift. ©emt bie
Sfrterien, bie baS ®lut junt ©etyirn leiten, liegen baju oiel ju gefdjiityt
unb finb oiel ju biefmanbig, um fo einfadj jufammengepregt ju merben.
SBotyi aber fonneit bie Seiten gebriteft unb fo ber Iblittabflug oom dlopf
erfdjmert merben. ©aS gefdjietyt benn aucty ttyatfadjlidj unb bie golge
baoon finb Sopffetymerjen, Sdjminbelgefiityl unb gemiffe Slugenerfdjeinungen,
J- 93. glinimern unb ©rucfentpfinbitng. ©er ©rud! auf bie 9lerven aber
beeinflufjt bie “erjttyatigfeit unb menn ficty aucty niemal® ein mirtlidje®
fjerjleiben entmidelt, fo ift bocty ba® .“erjflopfen fiir ben 93etreffenben
oft redjt Idftig. (SS oerfdjminbet, menn man bie .ftleibung anbert.

28ir tommen nun jn bhem oielgefdjmatyten Sorfet unb ba mili ity
gleid) benterfen, bag id) an unb fur fid) gar fein ®egner beS Otorfet®
bin unb jrar anS folgenben ©riinben. 9llle (Srfafjmittel fiir baS Otorfet,



bie fidj beftreben, bie ©AdbliAfeiten beSfelben 311 Bermeiben, Berlegen bie
ganje ?aft auf bie ©Aultern. ®a§ “orfet bewirft, baf, bie fptifte uttb
3. S. ber ganje ©berlbrper bie ?aft ber flibtfe triigt. ©ie SRanner
tragen mit ifjren .fjofentrdgern befanntliA auf ben SAultern. ‘ilber
einmal Ipben fie Biel tneniger 3U tragen unb 3WeitenS finb fte fraftiger
gebaut.  (Sine gran mitfjte alfo mit iljrer weit fAwaAeren fflluSMatur
unb iljrem feineren .ftnoAenbatt eine niel grofjere Saft tragen. ©0311
finb unfere grauen nicf)t im Stanbe. ©er fRittfen witrbe fiA beugett
uttb bie ganje ®eftalt witrbe eine gebucfte (SteUung einneljmen unb
fAlieftliA wurben bauernbe ®irbelfdulenuertrummuugen eintreten. ©araitf
ljat Dr. ©Aanj in ©reSben mit Bellem 97%At nor einiger 3eit aitf-
merffant gemadjt unb baS attS ben rbilbern non gucaS Granad) bewiefen,
311 beffen 3eit bie grauen dfjnliA gelleibet Waren, wie e§ je™t non
gewiffen SReformbewegungen angeftrebt wirb. ©aS Sorfet an unb fur
fiA ift alfo wirfliA feljr niitjliA.  ®ill man eS aufgeben, fo miifjte man
aud) bie .'pofenbefleibitng fiir bie grauen einfitfjrett.

©ie ©efaljr bed dforfetS befteljt in feiner Serwenbung al3 <2Anur»
leib. Sebe gran muf; mit bent .ftorfet um fo Biel biefer fein, wie biefeS
auSmaAt, ais oljne baS “orfet. ©aS betragt etwa 3—4 cm. ?(ber
gerabe baS ©egeuteil wirb erftrebt. ©ie ©aiUe wirb mbgliAft eng 31l
fammengefAnnrt unb eS ift fiirAterliA git benten, wenn man fid) norftellt,
baf; eS grauen giebt, bie iljren 2eib bis auf 40 cm im Umfang 3ufammen=
preffen. Sn biefent Umfang tjaben fiA 31 befinben, abgefebjen Bon ber
fjaitt, bem gett, ben SRippen unb ben SRuSfeln: bie geber, ber 'Jlagett,
bie ))liI3 unb bie Dlieren. ©ie golge beS ©AnurenS ift, baf;, biefe
Drgane- sufammengebrucft ober naA unten gejAoben werben.  3ufammett=
geprefjt wirb 3undAft ber untere JIbfAnitt beS SruftlorbS, woburA eine
Serunftaltung beS JiorperS entfteljt. ©ie geber seigt bann eine tiefe
(SAnurfurAe unb in biefer BerfAwinbet bie geberfubftan3 gdnjliA unb
wirb burA eine Dlarbe erfethA ©ie ljierburAgeljenben ©allengange ber
geber werben 3ufammengebrucft unb bie baljinter liegenben SlbfAnitte
biefer ®ange betjnen fiA 3U 33lafen auS. SluA ber $auptgallengang
fann abgefnidt werben, ©ann fommt eS 3U einer SluSheljnung ber
©allenblafe, bie feljr (Amergl aft ift. SluA bie Silbung Bon ©allenfteinen,
bie bei grauen fo feljr niel ljaufiger finb alS bei SJlattnern, wirb baburA
begiinftigt.

©ie geber wirb aber niAt nur 3ujaminengepref;t, fonbern auA naA
unten gebrangt. ©abei nimmt fte bie 3liere, bie ifjr unmittelbar anliegt,
mit naA unten. ©ie Dliere wirb baburA bewegliA unb ergeugt ifjrerfeitS
SAmergen unb allerljanb linbequemliAteiten, wenn niAt gar fdjwerere
3ufalle. grauen, bie ftA fAnuren, ljaben faft alle eine redjtSfeitige
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®anberniere.  ©ie 9)lilj unb ber Sllagen meidjen ebenfalfé nadj unten
au8. ©aber fdjiehen fie ben ©arm nor fid) l)er unb fo begeben fid) bie
gefamteit Saudjeingemeibe nad) uitten. ©a§ ergeugt allerbanb ®er=
bauungSftorungen unb neroofe (Srfdjeinungeu, moburdj bie 5Dfenfd)en
ret(f)li<i> gegudlt merben.  dud) tBriidje (fbernien) am Dcabel ititb in
ber Seiftengegenb fbnnen burd) bas ®djnilren beforbert merben.

©ajj man alle biefe Mranffieiten faft uur bei grauett finbet, berubt
auf ber 9)lobe, ba fidj faft attSfdjliefjlidj bie gratten fdjniiren. Sm
dttfang biefeS Sal)rl;unbert§ babeit fidj aud) bie ©tanner gefdjniirt unb
bann biefelbeit .Sranfbeiten befommen, mie fidj jeijt itod) ans ben dften
be§ 9Jtititdrinoalibenbaufe§ au§ ber 3«t ber greibeitdfriege nadjmeifen
Idgt iftatiirlidj fann aud) ber Setbriemen, ber oon maitdjeit ffllannern
ftatt ber fbofentrdger getragen mirb, baSfelbe erjeugen.

©ie grauett fdjniiren fidj aber nidjt nur in ber ©aide, fonbent oiete
tljutt baS aud; an ben tBeinen unter ober iiber ben .ftnieit oermittelft
ber (Strumpfbanber. Soldje (Struntpfbanber fbnnen fo lofe fein, mie
fte modem  SBentt fie iiberbaupt ljalten unb nid*t abfadeit folieit, fo
miiffen fie brudem ©aS ift gar nidjt anberS moglidj. ©er leifefte
©rud urn bas SBein aber geniigt auf bie ©auer, mu “rampfabern 3il
erjeugen.  <Sold)e Srampfabern finb ermeiterte SBlutgefafje, bie, abgefeben
oon (Sdjmerjen, bie biu unb mieber auftreten, febr ttnangenebme golgen
babeit fonnen. ©iefe hefteflen erftenS in ber ©efdjmitrShilbuiig ait ben
SBeinen.  Sebe fleine Serlebung, eine “rabmuitbe nadj einent glob=ober
SRiidenftidj, eine Slbfdjiirfung ber fjaut, bie bei anbern fOfenfdjen obne
meitereS beilt» ?ann fid) bei einent Sitenfdjen mit ~rampfabent in eitt
©efdjmiir ummanbeln, ba§ ntandjtnal gar nidjt jur “eilung ju bringeit
ift uttb inttner grbfjer mirb, fid) iiber ben balben Uitterfdjenfel ausbreitet
unb in bie ©iefe bi§ auf bett tltiodjen oorbringett fann. 3meiten§
fbnnen bie Jframpfabent plaijen unb eS treten banu ftarfe iBlutungen
auf.  (Sitolid) fann fidj eine SBenenentjiinbung mit ©efafjoerftopfung
entmideln, bie meift lebeitdgefabrlid) ift.

Sllatt bat beSljalb anbre ©trumpfbdnber erfunben, bie feitlidj am
gebradjt finb.  Slber biefe merben oon einjelnen 9Jlenfd)eit nidjt oertragen.
®ie befommen Staoenfdjmerjen, fogenannte SSdjiaS baitadj. ift
mir baber ftetS unoerftanblidj geblieben, maruttt bie graueit nidjt lattge
enge Unterijofen tragen, mie bie 9Jldnner, unb furje ©triimpfe, bie oon
felbft fitem ©amit miirbe bem ganjeit llbet am leidjteften abjm
belfeit fein.

Gin “brperteit, ber faft immer unjmedmdfjig befleibet mirb, ift
ber gub- SBabrenb fonft bie Sllobe ber lefiten 15 Sabre burd) ben
Ginflufj ber £pgiene einen lobenSmerten Sinlauf jur SSernunft genommen
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fiat, finb bie gormen ber ©tiefel immer fdjledjter, man toiinfe fagen
djinefifdjer geworben. ©ie Beljen ber SUienfdjen finb urfpriinglidj faft fo
beweglidj, n>ie bie Singer. ©aS fietjt man an ben tleinen ~inbern, bie
iljre 3el>en fpielenb bewegen. ©aS fietyt man ferner an benjenigen
Stenfcfjen, bie iljre 3ef>en befonberS auShilben unb bann mit ben giipett
fdjreiben unb malen tonnen, unb ©egenftditbe bamit ju ergreifen unb
feftjuljalten oermogett. ©er moberne Jtulturmenfd) aber fiat feitte 3eljeit
ju fteifen, unbeweglidjen unb ljodjftenS nod) laftigen Sintjangfeln feineS
8ufjeS umgeftaltet. ©urd) bie fpiijen ©tiefel mirb befonberS bie grofje
3eb)e gefdjabigt, beren .Gauptgelent oft ganj oerrenft ift, fo bag biefe
3ej)e itber ober unter bie tibrigen gebrangt wirb. ©urdj ju turje
©tiefel werben bie 3Aen fruntm unb reiben fidj bann mit ben getriimmten
Oberfltidjett an ben Ctiefeln. ©abitrdj entftetjen ©djwielen itnb wttnbe
SteHen. ©ie Sngigteit ber Otiefel brudt aber ganj befonberS aud) attf
bie Dlagel unb brangt biefe feitwartS in baS gleifdj. ©abitrdj entwideln
fid) bie feljr fdjnterjljaffen (Sntjunbungeit, bie man alS eingewadjfene
fRagel bejeidjnet. tbeforbert wirb bies ,,Sinwadjfen” nod) burd) unjwed-
mafjigeS ©djneiben.  3dj mbdjte bei biefer ©elegenljeit barauf auf»
merffant madjen, bafj man bie 9lagel an ben giifijen unb befonberS bie
ber grofjen 3el)en nidjt runb ftfjneiben barf, wie an ben Singeru. O©ie
miiffen gerabe gefdjnitten werben, fo bafj bie .ftanten fteljtS itber ben
mllagelfalj ljerauSftelien. ©attn ift baS ©nwadjfen inS Sleifdj faitnt
mbglid).

®8§ giebt teinen ©tiefel, ber nidjt irgenbwo brudt ©aS liegt in
ber ©inridjtung ber ©tiefel ubertjaupt. SBenit man nun langere 3eit
ljintereinanber imrner biefelben O©tiefel tragt unb baburdj immer biefelbe
©telle brudt, bann entfteljt juerft eine fROtung, bann eine SBerbidung
unb fdjliefjlidj ein fjuljnerauge. SJtan wirb "juljneraugen ant beften ner-
meiben, abgefeljen burd) baS ©ragen moglidjft weiter ©tiefel, baburdj,
bafj man meljrere ifiaar ©tiefel in regelmafjiger SReifjenfotge abwedjfehtb
tragt. Seber Otiefel wirb anberSwo einen ©rud auSiiben. 33iS man
itin aber wieber aitjiebjt, ift bie ©rudwirtung oom leitten DJlal oer-
fdjtounben unb fantt fo nidjt rneljr fdjdblict) wirfen.

Sin ben ©tiefeht ift, freilidj fritljer ljaufiger al§ jefjt, nod) ein
anbrer Seljler ju bemerten, ber beftefyt in ben ljolien £>aden. 6in
SUtenfdj, ber auf ljoljen fjaden get)t, fteljt immer meljr ober weniger auf
ben Oufjfpifien. Urn baS ju ermdglidjen, rnufj er bas ganje ©djwer*
gewidjt beS OtorperS oerlegen unb bie SBirbelfaule in ber Saille nad)
oorne burdjbruden. ®ei Sratten tann man feljr ljaufig beobadjten, bafj
baburd) fRitdenfdjmerjen entftetjen, bie nadj tBefeitigung ber £adeit oer=
fdjwinben.
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SA tanu bie SefpreAung ber Sleibung niAt abfAliefjeu, oljne noA
auf eine reAt leibige SinriAtung einjugelien. ©ag ift bie SAleppe.
®ne ©Alepfje ift eine ©inriAtitng, bie baju angetljan ift, allen ©trajjen-
unrat in fiA aufjuneljmen. ©er <5taub, ©efpucfteg, fpunbefAmuij furj
alleg, wa® eine (Strafje an wibermartigen Unfauberfeiten. birgt, wirb
non ber (SAleppe forgfam burAeinanbergeriArt unb mitgefAleppt. Stan
betraAte ftA eine folAe SAleppe einmal reAt genait non ber Snnenfeite
unb man nergeffe niAt, baran ju rieAen, bann wirb man einen Segriff
befommen, wag baran alleg ljaftet. 9tmt fann fiA ja jeber foniel Unrat
ing £aug fAleppen unb bart nerftreuen, alg er Sufi ljat, bag ljat er mit
fiA mtb ben Seinigen abjumaAen. Slber gerabeju unerljbrt unb riicf-
fiAtglog ift eg non fAleppentragenben ©amen, aUe, bie ljinter ober
neben iljiten auf ber Strage geljen, ju jwingen, ben non Auen auf-
gewirbelten efelljaften unb gefunb”eitgfAabliAen Strafjenftaub einjuatmeu.
©ag follte fiA niemanb gefallen laffen unb bie DitenfA”eit follte fiA
baju nerbinben, biefen elenbefteit SlugwuAg ber 3Jtobe eitbliA ganj unb
bauernb aug ber 3®elt jit fAaffen.

3ur 7Meibung im meiteren ©inne geljbrt auA bag ©rageit non
©Amucfgegenftanben.  ©a giebt eg nun eine ©ewoljnljeit, bie ber
DJlenjA noA aug ber 3eit beg Urjuftanbeg in bie moberne kultur mit
Jjerubergenomnteu ljat, iA meine bag SArringetragen. 3mifAen einem
1'luftralneger, ber fiA bie DlafenfAeibewaitb burAboljrt, urn einen 9lafen-
ring ju tragen, unb einem moberen ffllenfAen, ber fiA SoAer in bie
©jjren ftiAt, beftefjt fein pringtpieller UnterfAieb. ®eibe nerftummeln
fiA aug Oitelfeit, jumeilen auA aug 3lberglauben. ®enn nun bie
erwaAfenen SRenfAen bag an fiA tljaten, fo fonnte man niAt niel
bagegen fagen, benn jeber mag ftA felber foniel fAabigen, wie er mili.
Slber bag EArtoAfteAen gefAieljt jur “inberjeit, ba fonft bie SArloAer
angebliA wieber juwaAfen. ®g finbet alfo bie SSerftummelung eineg
SRenfAen ftatt, ber niAt gefragt werben fann, ob er feine 3uftimmung
baju giebt. ©ag ift fAon an unb fur ftA oljne jwingenben ®runb
nerwerfliA. ©ie SbAer werben mit einer Diabet geftoAen unb bann
fofort, bamit fie niAt wieber juwaAfen, ein CArring bitrAgejogen.
Statiirli”A  finb biefe ©Arringe niAt immer non reinftem ®olb. Dlleift
beftefjen fie aug Dlleffing ober einem anbern minberwertigen SOletal, bag
roftet ober ©runfpan anfe|t. SluA SSerunreinigungen fommen tjinju
unb banu entwicfeln fiA balb (Sntjunbuugen. £>autau®fAlag in ber
Umgebttng beg Dljreg, ©AweHung ber Sijmptjorufen am ">alfe, juweilen
mit Ubergang in SBereiterung, niAt felten auA eine IReitie non SBlut-
fAwaren, bie fiA ilber ben ganjen Jtorper nerbreiten, finb bie ffolge.
©ie Otinber fangen bann ljaufig auA aUgemeih an ju tranfeln. 2Benn
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man frii®eitig bie Dprringe entfernt, jo tritt balb bie fpeilung ein, im
anbern 8atte aber jieljt fidj bie gan“e ©adje oft iiber Saljre f)in, be=
eintrdditigt bie forperlicfle Sntwitfelung ber fiinber unb bebroljt fogar
guweilen bas tfeben.

©as$ kapitel, bem wir un$ jetjt juwenben wollen, umfafjt allerljanb
Sebenggewo”ntieiten unb SRifjbraudje, bie untereinanber wenig “ufammen-
ljangen, bie aber non Iricfit geringem (Sinfluf; auf bie ©efunbtjeit finb.

©aljin getjbrt junadjft bie Steinigung unfereS eigenen “brper§ unb
unferer Umgebung.  SBiele SRenfdjen witrben eS feljr ubet nefjraen, wenn
man iljneit fagte, fie feien unfauber, unb bod) finb nur bie wenigften
im ljpgienifdjen ©inne reinlid). Siebig ljat mit IRedjt gefagt, bafj man
bie Aultur eine§ SolfeS nad) ber ffllenge ber oon iijnt verbraud)ten
<Seife beurteilen tomie.

©ie IReinigung beS aufjeren SorperS f)at ben Bwecf, bie iporen ber
faut offen 311 erljalten unb alle fdjabigenben unb reijenben Staubteile
ju entfernen.  Sm Saufe be§ ©age§ fefjt fid) fo ciel an ben .ftorper an
troi) beg SdjueS ber Sleibung, bafj eine einmalige IReinigung be§ ge=
famten SorperS oom Stopf bis 31l giifjen tdglid) oorgenommen werben
muf;.  SBringt ber SBeruf eine$ SRenfdjen eine befonbere Serunreinigung
mit fid), fo mufj ber fibrper meprmalS téiglicf) gereinigt werben.  SSei biefer
SReinigung mufj aud) ganj befonberS ber beljaarte ~opf unb ber ®art beriict-
fidjtigt werben, grauen, bei benen man nidjt oerlangen fann, bag fie
fid) il)re§ fjaaridjmucfes berauben, muffen eine befonbere Jtufmertfamfeit
auf bie SReinigung beg SopfeS oerwenben. 8ur biefe finb bie fjaarwaffer
am ipiajj, wdljrenb bei allen furjgefdjnittenen fjaaren <Seife unb SBaffer
burd) 31 erfeijen finb. ©aS einfadje Jibfpulen be§ .SdrperS mit
SBaffer geniigt nidjt, ba SBaffer allein bie fettljaltigen SIbfAeibuugen beS
SorperS nidjt entfernt. ©ie 'floren bleiben bann nerfdjloffen unb S
bilben fid) Heine raulje Snbtdjen in ber fjaut, bie oietfadj fdlfdjlidj ais
©dnfepaut bejeidjnet werben, ©iefe IRauljigfeiten uerfdjwinben bei griinb--
lidiem SBafdjen mit Seife, mdtjrenb bie ed)te ,,©dnfepaut” burdj bie
(Sinwirtung non Salte auf bie £aut 31 ©tanbe fomrnt unb bei ber
©rwarmung wieber nerfdjwinbet. ©iefe tornige fjaut, bie an ben ©ber*
armen, am SRiiden, an ben SSeinen non 100 Sltenfdjen mtnbeftejtg 90
ljaben, ift eine (I;_olge mangetljafter fReinlidjteit. ©as wiffen bie wenigften
Renfdjeit unb Tjalten fidj fur feljr fauber, obgleidj fie €S, in SJirfl*feit
nod) nidjt genitgenb finb. Sft bie Unreinlidjfeit ftarfer, fo bafj fte nutu
beutlidjer in (Srfdjeinung tritt, fo bilben fidj franfljafte ffjeydnberungen
ber fjaut, nerfdjiebene gorrnen oon Slugfdjlag, bie burd) fjinjutretenbeg’
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lingejiefer noA uerftdrft werben. Seber SRenfA fann einmal irgenbwo
einen fylol) befommen ober Srape, ober felbft 2aufe. ?(ber biefe Siere
oertragen niAt bie UnnAge ber SieinliAfeit, fie oerfAwinben wieber. Sie
ftrdfie fann man mit Srfolg befjanbein. 2Benn aber bag ttngejiefer fiA
bei einem SllenfAen feftfetjt, fo ift ba$ ftetg ein BeiAen aufjerfter
Unfauberfeit. ©ie £aut nimrnt balb eine braunliAe fyarbe an, bie jwar
oon ©Atnulj tjerrufjrt, aber bod) fo feft in bie gJoren eingebrungen ift,
bafj fie aud) mit Surfie itnb (Seife niAt ju entfernen ift. ©ag nennt
man bie Sagabittibenfdrbung ber fbaut.  StusfAlag, -eitrige
Sntjunbungen ber Slugen u. f. w. finb bie unmittelbaren golgen. SIttA
ber fogenannte SeiAfeljopf, ber im Slberglauben beg Solfeg eine jo
grofje fRolle gefpielt fjat, ift niAtg weiter alg bag burA llnreinliAfeit
uerfiljte $aar.

Sanj befonbere Sorgfalt ift auf bie SReinigutty ber .fhattbe ju legen,
ba man bamit bie Sla“runggmittel beriArt unb fo <SAmtA, Safterien
itnb  Sifte in ben Dfiunb bringen fann. Sn Snglaitb bat fiA junt
Seifpiel beransgeftelli, baf; biejenigen Sleiarbeiter, bie weit entfernt oon
Arer Slrbeitgftdtte wobnten, besAalb an Sleioergiftung erfranften, weil
Anen bag Sffen gebraAt witrbe unb fie fiA bie fhanbe nor bem Sffen
niAt gritnbliA reinigten; wc¢Arenb biejenigen, bie in ber Stabe wobnten,
gefttnb blieben, weil fie fiA, beoor fie junt Sffen naA .ftauje gingeti,
bie fpdnbe reinigten. Seber SltenfA follte eg fiA jur 'Kegel ntaAeit, fiA
nor jeber SDhabjljeit bie .ftanbe ju wafAett unb befonberS muf? man auA
bei ftinbern barauf aAten. ©enn abgefeben oottt Serttf fomntt jeber
im Saufe ber Sage mit feinen fbanben genugenb mit ber Umgebnng in
SeriArung, baf? UnreinliAfeiten baran baften.

Sg giebt ein febr oerbreiteteg Sorurteil, bag iA bfter auA bei ge=
bilbeten SRenfAen gefunben fyibe. <bie giauben, bab »ieleg SSafAett
befonberS mit faltent SSaffer fAabliA fur <SAweijjfuf?e wdre. ©ag ift
nun ganj uttb gar niAt ber gali. Sm Segenteil giebt eg fein beffereg
ffltittel gegen alle bie laftigen unb itblen golgen ber (SAweijjfiifie, alg
reAt bdufigeg unb grunbliAeg SBafAen mit faltent SBaffer unb <Seife.

Bu ber aligemeinen tReinigung geEjort auA biejenige beg dJhtttbeg.
Sm SpeiAel waAfen Safterien in grofjer 3<Al, auA folAe, bie flrant?
beiten erregen unb jwar hefonberg itppig, wenn faulenbe Opeiferefte
jwifAen ben Bdbnen bleiben. Sg werben baburA niAt nur bie Babite
fritber fAleAt, fonbern auA ntattAe Jfranfljeit, wie ©ifAAeritig, SRattbel-
entgitnbungen unb anbere fonnen baburA entfteljen.  SJlan follte baber
naA jeber WhaAlgeit bie Baljne reinigen. Sg ljctoen freiliA niAt alle
mSRenfAen baju Beit unb Selegenfieit, aber minbeftenS muf? man oerlangen
unb bag fann jeber, baf? ber Silutth morgeng naA ber langen SlaAtnAe
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unb abenbS nor bem ©djlafengeljen gereinigt merbe itnb gmar nidjt
allein burdj 2luSfpiilen, fonbern griinblidj mit ber 23iirfte.  ©abitrdj
mirb man, aud) ljier mieber befonberS bei ©inbern, rnandje firanblfeit
oermeiben fonnen. @S ift intereffant, gu beobadjten, mit meldjer @org=
falt milbe 23olferfdjaften, bie Sa™nburften nidjt befirfen, mit faferigen
fwigftucfen ober burdj .daiien non ©olg ober gemiffen IBlattern iljre
3at)ne reinigen. ©ie fogenannten beSinfigiereitben ©lunbmdffer ljabett
itur ben 3metf eineS angeneljmen IReinigungSmittelS. 23efonbere 23atterien
thtenbe trafie moljiten ifmen nidjt inne, mie ba$ oielfadj angepriefen
mirb. ©oldje SBaffer mitrben fidj aud) gar nicfjt ljerftellen laffen, ba
$Bafterien immer mieberftanbSfabiger finb, ais bie ©litnbfdjleimbaut unb
ber ©orper beS Ofenfdjen. gliiffigfeiten, bie 23afterien mirflidj tbten,
mitrben audj ben ©fenfdjen fdjaben, menn man fie in ben ©lunb bringt.

®ine ttnfitte, bie befonberS gur SBerunreinigung beS ©tunbeS fiibrt,
ift bie feljr oerbreitete ©emoljnljeit, ©duglingen einen gugebunbenen ©aug*
pfropfen in ben ©lunb git fte¢fen, ein greulidjer itnb qualerif<fjer ®rfafc
fiir beit eben fo fdjdblirfieit fritljer gebrandjten Sutfdjbeittel ober Sdjnttller.
©iefe Srftitbitng baben bie ©liitter allein auS gaulbeit git iljrer eigenen
23equemlidjteit gemadjt, oljite git bebenfen, bafj fie ben fiinberit bamit
grofjen ©djabeit gufugen. ©auglinge fdjreien itur, menn fie ©djmergeit
baben, menn fie bangrig finb ober oerbauen. ©aben fie Sdjmergett, fo
foli man oerfudjen, biefe gu oertreiben. ®inb fie “itngrig, fo foli man
iljiteit gu trinfen gebeit unb fdjreien fie, urn gu oerbauen, bann ift iljnen
baS ©djreien ltttblidj unb man foli fie fdjreien laffen. ©djledjte ©liitter
berufjigen ffjre .ftinber mit bem leeren Saugpfropfen. 38enn man iljtten
biefen megnimmt, fo fdjreien fie naturlidj itnb gmar itur auS Slrger unb
llitgegogeubeit, an ber aber bie ©littter bie eingige (Scfjulb tragt. 23iele
©fitnbfranfbeiten, g. 25. Sdjmdntmdjen unb ©lunbfaule, mandjer ©lagen-
unb ©armfatarrij finb bie golge biefer oermerflidjen ©emoljnbeit.

®S genitgt nun nidjt, bafj man ben eigenen Sérper rein batt, man
rnufj audj feine Umgebung mbglidjft faubern, bamit man nidjt bei jeber
23eriiljrintg  eine$ ©egenftanbeS mieber fdjmubig mirb. ©aber ift baS
Slbmifdjen beS StaitbeS non ben ©egenftanben ein febr midjtiger 23e-
ftanbteil ber eigenen fReinlidjteit. 25efonberS mitffen bie Sodj- unb @fj=
gefdjirre fauber geljalten merbett. ®erabe barin mirb ciel gefiinbigt, ge-
mobnlidj baburdj, bafj gu menig SBaffer oermenbet mirb.  ®S ift ja eigent-
lidj felbftoerftanblidj, bafj man iit fdjmujjigem SBaffer nidjtS reinigen famt
unb bod) mirb baS uberauS baufig beim ©efdjirrmafdjeit oerfudjt. ©aS
Stefultat ift bann, ftdjtbar ober unfidjtbar, bafj bie ©efdjirre fdjmutjig
ftnb.  2(m meiften mirb barin gefiinbigt in bielen fReftaurationen, SSrinf-
ftuben unb faft aitSnabmloS in unferen Srinfbitben an ben Strafjen.
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(Sin einjiger 23ottidj mit SBaffer muf oft fur lange Beit jur Meiitiguttg
ber ®lafer auSreidjen. rnufjte oom Iljtygienifdjen ©tanbpunfte gefetj=
lidj oorgefdjrieben werben, bafj junt fReinigen ber ®ldfer nur fliejjenbeS
frifdjeS SBaffer benttljt werben barf. alle§ fur 3tranfljeiten auf
biefe SBeife ithertragen werben, laft fid) gar nidjt fontrolliereit. SA will
nur bas 33eifpiel anfuljren, wo ®ijpljili§ baburd] iiberfragen wurbe, bafj
ein SRenfdj ans einent fdjledjt gereinigten 23ierfeibel traitf, att§ bent oon
ljer ein Ofypljilisitranter getrunten ljatte.

Sur ©eruttreinigung ber limgebung geljort aud) bas SluSfpudett.
®8§ giebt jwei Slrten non ffltatfdjett, bie fputfen. ©ie einen ttjuen e§,
Weil fie “rantfjeiten ber ©djleimljdute ljaben. ©iefe rnuffen fpuden.
©ie anberen, unb bas ift bie WIljrjaljl, fpucten auS Singewoljnljeit unb
bie braudjen nidjt ju fpuden. ®S giebt ganje SSolferfdjaften, bie nteljr
jpucfett, afé anbere, j. 23. bie granjofen nnb Staliener. ©a8 beruljt
barattf, weil fie ifjre ntiferablett IRegiejigarren raudjen, oon benen fie einett
efelfaften ©aft in ben SDlunb befontnten, ben fie nidjt fjerunterfdjlutfen
mdgen. Sn ber ©ewoljnljeit bes SluSfpuctenS befteljt aber oiel SitherliA--
feit tinb fdjntutige Ungejogenfeit. ©ie SRenfdjen fpurtett wami ttnb wo»
ljin eS itjnen gerabe pafjt. ©as ift unnotig unb oerwetflidj. Sn einem
gefAloffenen SRaunt, einer ipferbebaljn, einem DmttibuS auf hie ®rbe ju
ffmcfeit, ift einfadj eine ©djweinerei, bie jeber oermeiben fann unb muf.
gitr SRenfdjen, bie burdj Sraniljeiten gejwuitgen finb, ju fpucfen, finb be-
fonbere tjtygienifdje ®inridjtungen erfunben, bie fie entweber bei fid]
tragen, ober in ber gornt oon ©pitditapfen aufgeftellt finb. Slber bie
anberen fonnen bas ©pmten fiiglidj unterlaffen, bi§ fie auf ber Cttajje
finb. 2IuA ba ift e§ eine unerljorte ©djmuferei, bafj auf bas ©rottoir, auf
Oreppett, auf afpljaltierte iperronS gefpitcft wirb. ®§ ift bei ttttd fo
oiele§ auf ber ©trafe oerboten, warum nidjt attdj bas O©pttcfen aufer=
falb beS galjrbammS?

5. fBorlefung.

©ie 23e!janblung be§ ~orperS mit SBaffer fiat nidjt allein bett Sweet
ber SReinlidjteit, fonbent attdj ber 9lbljdrtnitg. ©aju muf man natiirlid]
falteS 26affer neljnten. ®lenfdjen, bie ftdj nidjt burdj 2Bafdjen mit faltent
2Baffer genugenb abgefjartet fiaben, neigen fortwaljrenb ju ©rfaltungen,
weil fie gegen jebe jufallige Slbtuljlung, gegen jebe Heine Sugluft empftnb-
lidj finb. Slber mit biefer Slbljdrtitng muf fcljott fritlj in ber Sugenb be=
gontten werben, - altere HRenfdjen werben fidj nidjt nteljr leidjt baran ge»
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woltnen. ?(uA giebt €S einjelne, bie mit bem beften ®illen fiA niAt
abfjdrten fonnen, ba§ ftnb folAe, bie eine auSgefproAene Beigttttg ju
gttjeiimatisntuS unb Beuralgie (\JlerbenfAmerjen) fjaben. SBiU man fiA
nun burA falteS SBaffer abljarten, bann gertngt €8 niAt, bafj man
SBaffer nimrnt, bas in ber ©tube geftanben ljat, unb fiA bamit wdfAt.
®a8 SBaffer rufj falter fein, fo lalt, bafj bie .fjaut na”A bem SBafAen,
Babett ober ©ouAen rot unb warm wirb. frritt biefe fRote unb SBarme
niAt ein, fo ift bas ein BeiAen, baf, bas SBaffer ju warm war unb
bann ift bie ganje fOlafjregel efjer fAabliA, al§ nufliA. Beim ©ouAen
unb SBraufen oermeibe man immer ben .ftopf unb bie SBirbelfaule, ba
man fonft auf bie ®auer fettr tten>08 werben fann.

®ie tflbijartung unb StcAlung beS JtorperS, bie llbiittg ber ®efAid>
liAfeit ift ein Bufen fiir bie ©efunbljeit, ben man in ®eutfAlanb erft
in ben lefiten Satjren ju begreifett anfangt. ®of)l ift fAott tange geturnt
unb auA gerubert uttb gefAwommen werben. ?lber bas wurbe immer
nur eon wenigen auSgefiArt. ®ie breiten ©AiAten ber SeDolfentttg
unb befonbersS bie grauen fjatten wenig ?iutjen banom Bis in bie
iteuefte 3eit galt e§ fogar fur bie grauen al§ unfAicfliA, ftA an terpen
liAen Ubungett ju beteiligen. £oAften§ burften junge DJtabAen unter
9(ufftAt SAlittfAulj lattfen. fitier ljat nun bie Berbreitung heS ©port$
unb befonberS beS fRabfportS eine feljr niijjliAe SBanblttng gejAaffen.
®ie Srjieljung jur forperliAen Selbftanbigfeit niAt nur beS fOlattiteP,
fonbern auA ber grau ift ein wiAtige$ fUloment fiir bie ©rtjaltung ber
Goefunbtjeit unb fiir bie ®iberftanb8traft in fAwierigen Sllomenten unb
in ®efaljren. Urn nur ein SBeifpiel anjufiAren: Biele, uttb befonberS
grauen jeigett ftA auA jefjt noA ungefAitft beittt Slbfteigen non ber
ipferbebafjin.  ©ie fteigen ritcfwdrtS ab, obwoljl immer wieber banor ge=
warnt wirb. SA ljaBe miA lange gefragt, wotjer bas fomntt uttb bin
fAliefjliA bafjiitter gefommett. gaft alle grauen tragen ffatfete, ben
<SAirm ober bie ©Aleppe linfS, bann ljabett fie bie reAte $anb frei,
faffen beim Shtofteigen au§ ber fpferbebatjn reAts bie reAte CSeite be§
®eldnber§ unb ntuffett fiA baburA notwenbig fo breiten, bafj fte mit bem
fRutfett itt bie galjrtriAtung fomnteit. ©teigeit fie nun ab uttb ber
SBagett ift nur wenig in Bewegung, fo fallen fte auf ben Slucfen. Oitt
forperliA geiibter unb gefAulter StenfA wurbe fo niAt abfteigeit, utth
witrbe felbft bann auA noA niAt Ifinfalen. BiAt nur bie Orofjftabt,
fonbern ttnfer gefamtes Berfetjrs* unb ©efAaftSwefen bringt foniel ®e»
faljren mit fiA unb inaAt folAe AtfpruAe an forperliAe ©ewaitbAeit
uttb ©eiftebgegenwart, baf jeber im aligemeinen SBettftreit unterliegt,
ber biefe SigenfAaften niAt befift. Sllle Sérperubungen aber Bergrofjern
anA bie ®eifteSgegenwart. Bun fonnen niAt alle DilenfAgett junt ©port
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erjogen fterben. ©er Sport fent fdjon eine geftiffe angeborene Jlraft
oorau$S, er toftet oiel 3eit unb oiel @elb. ©r befdjaftigt befonberS bie
Okmiiter junger, unreifer SReufdjen oielmeljr, ais iljnen nitpdj ift. ©as
finb alleS feljr fdjfterftiegenbe Ubelftanbe. ?lber etftas fann jeber fDlenfd
Jit feiner forperlidjeit SluShilbung tljun, ber nidjt fo wie fo fdjon bitrdj
feinen ®eruf auSreidjenbe, torperlidje SBetoegung pat, baS ift bie ©tjmnaftif.
Saglidj einige jtoedittdfjige greiubungeit, morgenbS unb abenbS etfta
10 SRinuten, ntit ober otjne ©anteln, geniigeit fiir SRenfdjett ntit fittenber
2ebenSioeife, ttnt ben Sorper gefdjnteibtg ju erljalteit, ju traftigen unb ge»
fdjitflidj jtt madjen. ©aS ftirft meljr ais ftunbenlangeS Spalterengeljeit
unb toftet fteniger 3eit. ©ie niifelidjften Seroegungen finb itt loettigen
fDlinuten non SaAoerftanbigen erlernt, nor ben fdj¢iblidjeit fann geftarnt
fterben. ©S ftdre ein SeidjteS, burdj Sinleitung in ben Sdjulen baS jur
nllgenteitteit JtenntuiS ju bringen.

Soldje Seftegitngen finb naturlidj jmedloS fiir SOlenfdjen, beren
33eritf fo ftie fo tbrperlidje Seftegung ntit- fidj bringt unb id) barf oiel=
leidjt bei biefer ©elegenpeit baraitf aufmerffant ntadjen, bafj ber SBapl
beS SerufeS bei beit jttiigen Seuten oiel jtt menig Slufmerffainfeit ge-
fdjentt ftirb. SA nteine ljier nidjt bie aUgenteitt ntenfdjlidjen ®eftAtS»
punfte, fonbern nur biejenigen, bie in Sejieljung jur ©efunbpeit ftetjeu.
flleben aUen anberen ju berucffiAtigenben Umftdnben follte man oor
allent attdj frageit, ob ber ®eruf audj ber Jtoiiftitution beS Silenfdjen ent=
fpridjt.  Sie pabeit in ber erfteit SBorlefung geljort, baf jeber tBeruf
feiite SAabigungett ntit fidj bringt, abgefepeit ooit beit eigentlidjen ®e>
rufS= ober ©eloerbefrantljeiten. ©iefe Sdjabigungen merben ftd) befonberS
aufjern, loenn ber SllenfA fdjon eine geftiffe ©ispofttion ntitbringt. Seitte
ntit fdjftadjltdjer SJluSfitlatur fterben nidjt oljne SAaben fAwere forper=
lidje Slrbeit oerridjten. Sllenfdjen ntit Sleigung junt ©tdtoerben unb jur
aSollblutigteit mitffen einen auSfdjliefjlidj fijjenben SBeruf oermeiben.
SRenfAen mit Dieigung jur Sleidjfudjt mitffen einen tBeruf oermeiben,
ber fie Jftingt, immer in gefdjloffenen Pldumen jujubringen, fie gebraudjeit
frifdje 8uft. SBentt bei ber SBaljl beS SerufeS auf foldje itnb CAttliAe
©inge tiietjr geadjtet ftitrbe, fo tbnnte ntanAe .iranfljeit oerntieben fterben.

Slber welAen SSerttf man audj ermafjlt, unb audj im geiodpnliAen
oom ikruf itnabljangigen Seben erfteift fidj eineS ftetS ais fAabliA fiir
bie (Sefitnbfjeit. ©aS ift baS lange SSerljarren iit einer Stelluitg ober
bei eitt unb berfelben JAatigteit. ©eSfjalb mufj eine geeignete ®er»
teilung jftifdjen Siulje unb tBeftegung eintreteit. SebeS oertragt ber
SRenfdj nur eine geftiffe 8eit Ijintereinanber, bann treten trantljafte
Storuiigeu ein.

iion ben Pluljelageit ift baS lange Steljen ant fdjablidjften, toegeu
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berSinwirfttng auf bie ©efafje ber SSeiite. Su aljnlidjer SBeife, wie
burd) bie (Strumpfbdnber, bilben fidj aud) burd) lattgeg Steijen Srantpf=
abern mit aden ben fdjdblidjen golgeguftdnben, bie fritljer augfitljrlid)
befdjrieben wurben.  $ier finb fie barauf gurudgufiifiren, bafj bag ®lut,
ber ®d)were nadj, nadj unten ftnft unb bie Slutgefafje an beit SBeinen
auShei)itt.  Sn gleidjer SBeife bilben fidj beitn langen <Sifen, wie iibrigettg
aud) beiut SReiten, bie .spaentorrfjoiben, bemt foldje ~>aemorrf)oiben finb
meiter nidjtg alg auggebefjnte $Blutgefafje in ber limgebung beg Slfterg.
©ie 3lrt beg Sitjeng mufj befonberg bei Siitbent beauffidjtigt
werben.  ®ef>r wiele @Itent begeljen ben getder, bie .ftinber ftberljaupt
git friif) git fefen ober aufredjt gu tragen. ®ang Heine Sauglinge won
wenigen ®odjeit werben fdjon aufgeridjtet gu einer Beit, in ber bie
fRudenmugfeln nod) jo fdjtoad) finb, bafj fie ben Mbrper gar nidjt aufredjt
erljalten fbnnen. ©atut ftnft ber ~Grper in fid) gufammen unb bie
SBirbelfaule wirb fruntnt. ©a nun bie finodjeit iii biefer Beit nod) feljr
weid) unb biegfam finb, fo bieibt bie SBirbelfaule fdjliefjlidj bauernb ge=
bogen. SRaitdje Jinlage gunt ilerwadjfen unb gum Sutfel wirb burdj
beit lInoerftanb ber (Sltern ober ipflegerinnen in biefer friiljen Beit ergeugt.
©ag Sifeen ber fleinen Jtinber braudjt nidjt geleljrt gu werben, eg fomrnt
oon felbft unb Sittber folleit nie gefetgt werben, beoor fie fidj nidjt won
felber aufridjten. Selbft wenn fie nun bas tfjun, fo foli man fie in ber
erften Beit iutmer wieber tjintegen. <sinb fie batut enbltdj fraftig genug
geworbeit, fo rnerft man bag letdjt an ber fdjnellen 9Crt, fidj wieber
aufguridjten.  DlicmaiS biirfen bie ~ittber oor biefer Beit aufredjt getragen
werben.  Sie mitffen aud) beitn Sragett liegen. SBenn fie in ber erften
Beit babei fdjreien, bag fdjabet nidjtg, fie gewbljnen fid) fdjon baran.
®ang befonberg gefaljrlidj ift bag gu friilje gitjeulaffen bei Minbent mit
englifdjer jtraitfljeit. ©iefe leriteit bag Sifgen oiel fpdter, oft erft nad)
bem erften Saijre, unb aitdj bag Saufen mandjmal erft nad) bem gweiten
Saljre. SBenn man biefe Sinber gu friif) feijt, fo oerwadjfen fie gang
beftimmt unb erleibeit linabfe"baren Sdjaben fur iljr gangeg iibrigeg
?eben. ©ie Slutter, bie eg nidjt abwarteit fonnen, big it)re Sinber fitjen
ober laufen fonnen, bettfen eben oiel gu feljr an iljr eigeneg SBergniigen
unb ifjren Stolg, fdjeinbar friif) entwidelte Bvittber gu ljaben, ofjne babei
aber bie weitere ©efitnbfjeit ber Sinber felbft im Sluge git beljalten.
Slber audj im fpdteren Selen ber Sinber, big gum fiinfgetjnten,
fedjgefinten Bebengfaljr unb nod) bariiber fjinaug, mufj auf bie Sirt qu
fitgen, geadjtet werben, ©urd) fdjiefeg ®it;en, burd) einfeitigeg Dlufftu”en
beg (SHenbogeng auf ben Sifdj, burd) fdjiefe fpaltung beim ©djreiben,
audj burdj unregelmafjige Stellitug ber 8iiSe (g. 33. einen 8ufj guritd,
ben anbertt oor), etthlid) burdj frummeg (Sitjeit iiberbaupt fann fidj bie



48

SSirbelfaule bauernb oerbiegen. ©a§ gefAiefet befonber® leidjt bei jungen
WidbAen.  (Sine SBerfrummitng ber ffijirbelfaule ift aber nid)t nur eine
SBerunftaltung, fonbern eine wirflicfie “raitffeeit. ©ie SSerbiegung ber
SBirbelfaule ljat flet® aud) SSerdnberungen in ber §orm beS SBruftfaften®
unb he® Sedeu® jur Solge. (Sin fAiefer SSruftfaften beeintradjtigt bie
Sungentljdtigteit unb ein fdjiefeS ober engeS 33eden bringt grofje ®efat>ren
bei fpateren ©eburtem

Selbft bei (SrwaAfenen faun eine baiternbe JRufeeftellung nod) (Sinflufe
auf ben Sdrperbait feaben, befonber® auf bie Sirbelfaule, fo bafe burA
langeS frumme® Sifeen eine Siegung ju Stanbe fonunt. Slber wa® in
ber Sugenb in wenigen SBoAen ober DJionaten gefAieljt, ba® brauAt in
fpdterer 3eit Safere.

duA tangbaiternbe Sewegungen werben fcfiéiblid), befonber® wenn
fie einfeitig finb unb immer biefelben ®luSfelgruppen betreffen. ©ie
Sfranffeeiten, bie fid) barau® ergeben, beginnen mit SAmerjen, bie oon
ber betroffenen Stelle fedfeer feinauf augftraplen. ©pater entwicfelt fiA
ein frampfartiger 3uftanb in ben uberangeftrengten DJlusfeln.  ©ie
fedufigfte gonu biefer (Srfranfrtng ift ber SAreibframpf. ©ie (Sm
fAeiitungen treten gunaAft in ber fhanb auf unb breiten fiA fpater uber
ben Unterarm au®. O©ie llrjaAe ift einmal in ubertriebenem SAreiben
felbft ju feliern  ©ann aber aud) in unjwedmafeiger $altung ber .6anb,
wenn bie Singer frampfljaft gefealten werben, ober ber 9lrm niAt geniigenb
auf ben 2ifA aufliegt. ©aju fommt noA bie befonbere ©ispofitiou
einjelner SRenfAen, bie friAer einen SAreibframpf befommen, al® anbere.
tBeoor ber eigentliAe SAreibframpf eintritt, fommen bie SAmerjen al®
SSorboten unb jeigen an, bafe man geniigenb gefArieben Iljat unb bamit
auffedren rufe. Slan ljute fiA befonber® oor bem erften Sinfall, benn
bie (Srfaferung ljat geleljrt, bafe jeber, ber einmal einen Jinfall befommen
ljat, in 3ufunft ciel eljer baju neigt. ©iefelben (SrfAeinungen befommen
SRufifer, .Sllavier=" unb ®eigenfpieler in ben Singeru, Selegrapfeiften in
ber $anb, ©reASler, hie bie ©refebanf treten, in ben Siifeen. . ©ie
Stranfljeit gefeort alfo eigentliA ju ben SerufStrantljeiten.

dud) bei groberen forperliAen Sewegungen unb “raftanftrengungen
treten ArantAeiten ber dleroen unb fogar ber fDIuSfeln ein, wenn bie
Slrbeit in iibertriebener SBeife lange 3dt d4jintereinanber fortgefefet wirb.
©a® fieljt man j. 33. an Slffeleten, bie oft in iferem fpdteren Sllter eine
burA SJtuSfeleriranfung gefAwaAte Jtraft feaben.

©ie iibertriebene bauernbe Sorperanftrengung ift auA oon feljr
iiblem (Sinflufe auf ba® -jberj. ©o jutragliA eine tiiAtige unb gutgeleitete,
b. fe. oon SaAoerftanbigen beauffiAtigte Storperubung ift, fo fAabliA ift
bie ilbertreibung. Selbft ba® fo feljr niifeliAe ©urnen wirb fAabliA, wenn
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eS fo geljaiibfjabt wirb, wie in ben meiften (Sdjulen. ©ie Sluffidjt ift
bort <gewdt)nlicl) BoUftdnbig unjureidjenb.  Sluf jeben Sebrer tommt eine
ju grojje 3al)l oon Sdjulern, unb bie SdjiilerBorturner unb ttliegenfuljrer
entbebren ber Slutoritat Sowie ber Sebrer ben SRacfen wenbet, treiben
bie Sungen, wag fie Suft ljaben, balgen fidj ober bettupen bie Sitrngerdte
in oerfetjrter unb wagljalftger SBeife. So entfteljen bann bie Sorper=
unfatte, bie nod) ljaufiger uerbeimlidjt, al® befannt werben, ba ben
Sdjuler ja immer bie Sdjulb trifft. Sn ©irtlidjfeit aber ift bie ?(rt
ber (Sinridjtung bie llrfadje. ©ie Siebtjaberei jum Sport, bie in ben
lefeteit Saljren in unferer Sugenb gur SluShreitung gefommen ift, ift im
attgemeinen eine nuijlidje unb id) modjte nidjt ben Sinfdjein erwedeit,
al® wottte id) bagegen anfampfen. Slber au§ falfdjer .fjanbijabung be®
Sports ergeben fid) ©efapren fiir ben Jtorper. ®oit atten Sportarten
ift ber SSettfport bie toridjtfte. SBo ber SSerftanb ber fittenfdjen bleibt,
bie laufen ober rabfaljren, bi§ ifjnen ,bie Bunge jitm fpalfe IjerauSfiangt",
mag jeber felbft beurteilen, unb menn foldje Sunger be® Sport® fdjliefjlidj
baran gu ©ritnbe geljen, fo Berlieren fie felbft itnb bie 2'Gelt woljl aud)
nidjt Biel baran. fttther e® werben audj Biele gefdjabigt, bie in lin-
tenntni® ber Sad)e ljanbeln. ®§ tommen uorjuggweife brei Sportarten
in Setradjt: ba® Saufen, ba® dRithern unb ha® SRabeln.

ilon Slllem ljat ba® Saufen am wenigften iberedjtigung, weil e§
feinen ©eil be® Sbrper® in einer ber Jinftrengitng entfpredjenben SBeife
fraftigt. ©ie SInforberungcn aber, bie e§ an Sungen unb fjerj ftellt,
ift eine ganj ungeljeure unb bafier burften gerabe an biefen Drganen
bie SAdbigitngen ju fudjett fein, bie ba® Saufen ljeroorbringt.

Sm ©egenfatj baju ift ber Sttuberfport ber gefiinbefte, weil er ben
oftbrper gleiAmafjig auShilbet itnb im attgemeinen in guter, ftaubfreier
Suft auSgeubt wirb. ©a in ben gefdjloffenen SiubergefettfAaften bie
Sinftrengung, bie jeber ftdj jumuten barf, burdj regelmafjige® 2Sageit
tontrottiert wirb, fo entfteben aud) tljatfadjlid) Ijier am wenigften SAaben.

©a® Siabfafjren bringt bie meiften ©efaljren. ®§ ift fdjoit itnenb=
lid) Biel unb bodj feljr wenig JRidjtige® itber bie ~ijgiene be® Stabfabren®
gefdjrieben worben unb befonberS ljaben Setradjtungen Bon foldjeit Seuten,
bie felbft nidjt rabeln, gar feinen SBert, ba fie nidjt wijfen, wa® fdjabet
unb wa® erlaubt ift. ©a® Sftabeln al® Sport ljat meiner Sinfidjt nad)
itberfjaupt feine Seredjtigung, alfo ba® ©auerfafjren unb ba® SSett-
fabren auf Strafjen unb Sabneit. ©a® gafjrrab ift ein angenebme®
23eforberung8mittel, ba® un§ befdbigt, in fitrger Beit, nipie grofje 9(ti>
ftrengung weitere Streden jurudjulegen. ©aber ift e§ befonberS beliebt
bei ben Stabtern, beneit baburdj bie SNbglidjteit gegebeti ift, fidj fdjnell
an® bem Staub ber Stabt in gute Suft unb in angeltebme ©egeitb

$anfemann, 93ortrage.
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ju oerfe®en. 711§ SBewegung ift ba§ fRabeln gattj einfettig, ba eS ben
Dberférper faft ganj unberiiljrt Idfjt. ©agegett fann e§ fur tnandje
Seiben gerabeju ais “eilmittel gelten, 3. ®. ffir utete 8dlle bok 33er=
ftopfung, fur gewiffe grauenleiben, fur .ftrampfabern an ben 33eiitett.
©ie ®efaljren beS fRabelnS liegen in ber Uberanftrenguttg be§ fjerjenS
unb finb unt fo grbfjer, ba ntan biefe Uberanftrengung erft mertt, wenn
ez ju fpat ift, b. b- wenn fdjon Sdjabigungen ba finb. Sftan rnerft fie,
wenn ntan fid) iiberanftrengt bot- ©aber ift eS gut, wenn ntan fidj
gewiffe Siegeln oon oortt ljerein junt ®efefj ntacf)t. -ftinber bis junt
fiebjebnten unb adjtjeljuten SebenSjatjre folleit nur unter Slufftdjt 6r*
wadjfener rabeln, bie barauf adjteit, bafj fie eine ©efdjwinbigfeit oon 10
big 12 Silometer in ber Stunbe nidjt iiberfdjreiten. ©efunbe ©urdj=
fdjnittSmenfdjen oon 20—40 Safjrett follen nidjt iiber 15 .Stilometer bie
@tunbe fabren, grauett unb SRdbdjen burdjweg weniger.  Sdngere
Steiguitgen finb iiberbaupt ju oerntetben, turjere finb int rubigen
Sempo jtt fabren. ©a§ galjrett gegett bett SBtnb barf niemalS in
fdjnellftem ©entpo gefdjefien. iiber 40 Saljre ift eine weitere SSorfidjt
notwenbig, ba bei ben uieiften Slienfdjen bann fdjott bie Sungett unb
ba§ fjerj in ifjrer Slrbeitfifraft abnetjmen.  SejonberS ift biefe ©djonitttg
notig, wenn bie Diceitfcljeit erft in b”beretn Sllter angefangett Ijaben ju
rabeln.  SRenfdjen iiber 50 3abre foUten iiberbaupt nidjt tneljr ju rabeln
anfattgen.  Sdj weifj febr wofil, bap e§ Biele ffllenfdjett giebt, bie weit
tnebr Bertragen, aber barauf fann fidj nietnanb oerlaffett, felbft ber fonft
frdftigfte nidjt. ®lebr ttodj giebt e§, bie felbft bie angegebette ntafjige
Slnftrengung nidjt oertragen, babttt geljoreu befonberg bleidjjiidjtige unb
fdjwadjlidj entwicfelte SJlenfdjen. SBentt foldje ftdj wirtlidj int 3auut
balten, imtner nur furje Strecten fabren unb in langfamem Setnpo, fo
fann tljnen bie Sewegitng non grofjtem O9tufjen fein. Slber ntrgenbS
liegt bie @efal>r fo nabe, ftdj ju iiberanftrengen, wie beint SRabfaljreir.
©ie Suft, fdjnell oorwartS ju tomnten, iiberwiegt ljdrtfig alle 2Sernunft.
©ie nddjfte golge ift bann eine fjerjerweiterung unb bamit ift ber DJlitteb
punft ber ©efatir genannt.  ®ott ljier auS entfteljen alle bie Srfdjeinungen
unb SBeranberungen, bie nadj langer ©djonung unb drgtlidjer ®eljanb=
lung jur fjeilung fiifjren, aber audj bett ©ob jur golge ljaben fbttncii.

Sm 9Infdjlufj ljteran barf idj oieHeidjt einige ®orte iiber ba§
©anjen fagen. Sm ©egenfaf; ju allen ubrigen torperlidjen Ubuttgen
wirb bafi ©anjen in fdjledjter Suft, in ubedjeijten fRdumen betrieben, in
benen ber Staub burdj bie SSewegung ber SDienfdjen aufgewirbelt unb
oon ben tief atmenbeit Sungeit eittgefogen wirb. ©aljer ift ba§ ©anjen
abfolut fdjdblidj; es ljat nidjt eine niifjlidje <5eite, fonbent ift‘lebiglid]
SSergniigen.  SBenn gefunbe Dlieitfdjett tanjen, fo fann man ja bagegen
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niAt niel fagen, bentt gefunbe SlenfAen oertrageit tnanAerlei, befottberS
wenn fie jung finb. ?lber bleiAfiiAtige, nerndfe, ober gar liingen- unb
pergfrante SlenfAen foUten niemata tangen, fie paben bauernben 9aA=
teil baron unb ntuffen ba§ ftirge SBergitugen oft mit einem lange SieA=
tum bufjett. 2luA ljier gilt auf alle galle wieber bie Siegel: niAt gu
niel.  (Sepr gefunbe SJldbAen werben frant unb bleiAfuAtig, wenn fte
faft jeben Slbenb tangen unb jebeSmal fepr niel itnb bie eingelnen Sattge
opite linterbreAung.

Son ber riAtigen SBerteilung non fRupe unb Sewegung pangt alfo
nielfa” bie ©efunbpeit ab unb eS wirb auA befonbera ein gattor ba-
burA geregelt, ber oft ba§ ©liicf unb baa SSepagett be§ SlenfAett att6-
inaAt, itdmliA bie SBerbanung. O9liAt8 ift fo uerbriefjliA, uiAtS ergeugt
fo niel linbepagen, fortwdprenbe ©mdlerei unb pppoAonbrifAe ©ebanten,
al§ Serftopfung. ©aper waren fAon im grauen Jlltertum bie Slrgte bie
berupmteften, bie bie Serftopfnng peilen tonnten. ©af; rupigeS Sipett
bie ikrftopfung, 33ewegung bie Serbauung befdrbert, ift allgemein be-
fauni. SA will niAt auf alle UrfaAen ber Serftopfung eingepen, nur
eine will iA erwdpnen, ba fte wenig befannt unb ttoA weniger beaAtet
ift itnb boA nieUeiAt gu ben wiAtigften geport: bas ift bie 'llngewopmtitg
ber Serftopfung in ber dtinbergeit. SolAe angewbpnte SGerftopfung fangt
erft mit bem fiinften bi§ gepnten SebenSjapr an, ober noA fpater, unb
entftept baburA, baf; bie Otinber nergeffen, ober ea in tprer Hlerfpieltpeit
abftAtliA unterlaffen, iprer SSerbauung naAgugepett. ©efAiept baS bfter,
bann ftumpft fiA ber ©arm allmdltg bauernb gegett ben naturliAen ®nt=
leeritngSreig ab unb eS tritt SBerftopfung eitt. ©eSwegen follten (Sitem
tpre iiiitber oon flein an baran gewopnen, ipre SBerbattung regelntdfjig,
ant beften morgenS naA bem grupftucf gu erlebigen. ©amit werben fte
ipitett fiir ipr fpdterea Seben einen bauernben Dlupeit fAaffen.

3u ben Slupeguftdnben bea Morpera geport auA ber SAlaf unb
beswegen tanu iA bie ®lif;brdtiAe, bie pier pernortreten, ant beften att
biefer Stelle befpreAen. ©ie gragen finb: wie niel foli ber URenfA
jAlafen, wattn foli er fAlafett unb wie foli er fAlafen?

©aa ,wieniel" ift pdttfig mit einer beftintmten 3>ap( beantwortet
worben: 8 ©tunben. gtir ben erwaAfenen SRenfAen ift baS gang ner-
fAieben, wie niel SAlaf er brauAt unb man tann nur gang allgemein
fagen, baf; ein SllenfA mit auSfAliefjliA torperliAer Slrbeit weniger
(SAlaf bebarf, al§ einer mit auSfAliefjliA geiftiger Slrbeit unb hoA paben
fiA non jeper bie grofjten geiftigen ©enieS burA geringeS SAlafbebiirfntd
auSgegeiAnet grauen brauAen im aligemeinen repr (SAlaf, al§ ©lanner,

4.*
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fiir bie aE)t (Stunbeit- in ber fRegel meljr ais attSreidjenb ift ®Ilan fantt
fidj aber baS itbermajjige Sdjlafen angemdljnen, fo ban eS fraftige, ge=
fitithe Sllenfdjeit giebt, bie aufjer iljren adjt Stunben in ber 9iadjt aitd)
nod) am Sage fdjlafen. Slbgefeljen, bafj baS geiftig ftumpf madjt, be-
forbert eine foldje JRulje aud) ben gettanfafj am Sorper unb foldje
Sllenfdjen merben in ber 9iegel gu torpulent. Slber Dielmeljr mirb ge-
fiinbigt burdj gu menigeS Sdjlafen. SBefonberS ben .ftinbern mirb in ber
JRegel gu menig Sdjlaf gegeben. Sn biefer [Begieljung ift ba§ ipdte
Jlufbleiben abenbS Don befonberS fdjledjtent Siitflufj. SBirtt eS fdjon auf
einen Srmadjfenen fdjiiblidj, menn er fidj abenbS gegeu ben anbringeuben
Sdjlaf mad) erljalt, fo ift baS bei ffiubent gerabegu oerberblidj, bei beiien
baS ®et)irn itodj in ber (Sntmidelung fteljt unb geiftige Uberreigung oiel
fdjmerer mirft, ais bei ©rmadjfenen. @S ift tljatfddjlidj empdretth, menu
man Jtinber bis tief in bie Sladjt fjineiit auf ben Strafjen fteljt. ®e=
fonberS mirb l)ier in ungebilbeteren jfreifen feljr gefiinbigt in bem SBe-
ftreben, ben dtinbern ein Sergniigen gu bereiteu. Jtinber, bie abenbS
fdjreien ober ungegogen fidj beneljmen, tljuit bies nur, meil fie iibermubet
finb.  Sdj meifj febr moljl, bafj fiir alle biejenigen, bie feine befonbere
9luffid)t itber bie Jtinber gu ljaufe laffen tonnen, bie Dlotmenbigfeit be-
ftebt, bie Sinber mit binauSgunebmen. Slber ttadjljer mirb bann menig
Siucffidjt auf bie Sleinen genontmen uttb nadj fDtitternadjt braudjen Sitem
mit ~ittbern itberljaupt nidjt nadj fauje git tommen. ©ie gat)lreid)en
ffdlle aber, bie id) ljier im ?luge fjabe, begiebeit fidj iiberljaitpf nic"t auf
foldje Suftanbe, fonbern auf bie, mo bie Sinber lebiglidj auS fRadjldffig-
teit ober auS 9Lacf)giebigteit iiber (SebiUjr lange aufbleiben. ©a btinber
nur felten baS Salent befifjen, ntorgenS lange gu fdjlafen, fo fdjlafen fie
fdjlienlid) itberljaupt gu menig. (Srft mit fedjSgeljn, fiehgebn Saljren fangt
ein Sdjlaf Don adjt Stuitben att, fiir bie DJlenfdjeit aitSgureidjen. Mitiber,
bie gu menig fdjlafen, merbett nidjt itur in iljrer geiftigeu Sntmicfelung
geftort, fie merben attcf) tternoS utth iiberreigt, mas fid) guuadjft itt
Ungegogenljeit aufjert, fpdter aber gu fdjmeren nerodfen Suftanbett unb
gerabegu gur ©eifteStrantljeit fitljrett tann. 9ludj Srmadjfene, bie qu
menig fdjlafen ober bauernb gegett ben anbrdngenben Sdjlaf aitfampfen,
merbett nerodS itnb foitnen ©elirnleiben baoontragen. Slatt fagt bann,
fie tjabert fid) iiberarbeitet. Seber rnufj fiir fidj genau ernteffen, mas er
ant Sdjlaf entbeljren fann ober braudjt. “BefonberS aber ift bie liber-
minbung ber Sdjlaffudjt fdjdbtidj unb bier mieber Dornebmlidj, menn
biefe Uberminbung unter Buljilfenaijme tunftlidjer ffllittel gefdjieljt, mie
baS oorljer beim Sfjeetruiten befprodjen murbe.

SBaitn man fdjlafen foli, ift im allgemeinen gleidjgiltig, menu eS
nur nidjt, mie fritljer auSeinanbergefe™, unmittelbar nad) bem Sfjen



53

gefdiefjt. ©aS Katurgemdfje ift ja, in ber Kadjtju fdlafen, weil man
ba am rutjigften unb ungeftfirteften ift. ©od befinben fid). aud) bie ebenfo
moljl, bie burdj dren Seruf jur 9lad)tarl>eit gejmungen finb unb bann
am Sage fdjlafen. ©afj ber ©dlaf oor fillitternadjt ber gefunbefte fei,
ift nidjtS alS ein ?tmmenmdrdjen.

©a3 ,mie man fdlafen" foli, bejietjt fid) tjaubtfadlid auf bie Sage.
63 ift nidjt jutraglid), menn biefelbe bie ganje 9tadjt tjinburdj biefelbe
bleibt, bodj lafjt fidj in biefer f)infid)t nid)t oiel ttjun. ©ie meiften
Sfteitfdjen anbern oon felbft bie Sage Ofter maljrenb be§ ©dlafS. 53e-
fonberS finb €5 Srinfer, bie in jeber, aud) ber Itnbeguemften, Sage
unbemeglid) ftitnbenlang fdjlafen. ©o ift e§ beitn dfter beobadjtet morbett,
bafj foldje Slienfdjen mit einer Saljmung beS WIrmS erttiadjten, menn fie
ftfienb auf einem Otutjle einfdliefeit, ben 9lrm iiber bie Setjne ljangen
liefien unb fo bie Keroen in ber "(d)felfiof)(e britdten. Sittber foli man
ftet§ red)t fladj fdjlafen laffen, oljne ftetteS Sopftiffen, ba fte fonft oon
bem Siffen berunterrutfdjeu unb in jufammengetrummter ©tellung meiter
fdjlafen.  ©aburdj fbnneit SBirbelfaulenoerfrummungen ju ftanbe tommen,
gerabe fo, mie burd) ba$ fdjiefe ober trumnie ©ifen. Sinber in ber
6iitmidelung3jett foUten nidjt ju oiel auf bem Kitdeit fdjlafen, ba biefe
flage ju lebtjaften Srdumen SBeranlaffung giebt. 9Jlait fann Sinber feljr
leidjt barin beeinfluffen, menn man fie eitn ober jmeimal in ber Dtact
ermafjnt, fid fo ober fo ju legen. ©aS tfjun fie bann in ber Kegel,
oljne mad ?u merben.

@3 getjort ju ben gefunben unb abbdrtenben ©emotjntjeiten, in talter
©tube, ober fogar bei offenem genfter ju fdlafen. ©od mufj man
barauf adten, bafj man babei nidt oom Bug getroffen mirb. Saint
man ba3 nidt fo einridjten burd ©tellen beS SfetteS, ober burd einen
SBanbfdirm, fo oerjidjte man lieber attf bett Sorteil be3 gedffneten
genfterS. ©etui ber Bug erjeugt Keroenfdnterjen int ©efidjt ttnb am
Sopf, jumeilen fogar Cdtjmungen, bie erft nad Idngerer Beit mieber
borubergetjen.  Katiirlid mufj man fid in einer talten ©tube au3reidenb
jubeden, barnit man nidt maljrenb be3 ©dlafeS jtt oiel Shidrme abgiebt.
©aju finb aber bie geberbetten ganj nngeeiguet, ba fie bie SluSbunftung
Derfyinbern, ein ©dmiijen bie ganje Kadjt tjinburdj attregen ttnb babttrd)
nidt nur oermeidlidjeit, fonbent bett Siirper aud fdjmdden. geberbetten
laffen fid attd nientalS fo fauber tjalten, mie ®etttiider mit aufg™legten
mollenett ©ecfen.

63 beftetjt eine alte ©age, bafj ber SDlenfd ju feiner ©efunbfjeit
adt Otunben arbeiten, adjt ©tunben rutjeit unb adjt ©tunben fdlafen
miiffe. ©iefe ?(rt ber SBerteilung ift ganj unjutreffenb. SBer tjeutjutage
in ber aUgemeinen Sonfitrreitj nidt ju turj tommen miH, mufj nteljr mie
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aAt Otunbeit arbeiteit unb ba§ bann man audj obite ©Aabigung ber
©efunbljeit beliebig lange au8balten, wenn nur bie Sfrbeit gewiffe ?lb=
weAfelung bietet unb eittgelne SRnljepaufen bagwifAen eintreteten. $ein
SlienfA witrbe es auf bte ©auer aitshalten, aAt (Stunben ljtntereinanber
obite Unterbredjung in gletdjer ®eife forperliA ober geiftig Aatig 311 fein.
Sreten aber ipaufen ein non gebn ©linuten bis git einer balbeu ©titnbe,
ober weAfelt bte Slrbeit ab, fo fann ntan gang gut gebn, gwolf unb rnebr
Stitnben ant Sage arbeiteit unb e§ geigt fiA im aUgemeinen, bafj eitte
folAe berniinftige (Sinteilung ber Slrbeit bem Jtorper unb bem ©eifte gu=
trdgliAer ift, al§ eine bRitlie oon aAt ©tunben, aufjer bem (SAlaf non
acfjt (Stunben.

SA moAte biefe SSorlefuitg ni¢”t fdjfiefien, obite itoA etnige SBorte
ilber ben (Sinflufj ber ©ewobiAgit auf bie Siugen 3l fagen. ©iefe werben
fAabliA beeinflufjt burd) Seben bei fAleAtem SiAt unb burA §tt biAteS
£>erangeben mit ben -llugen an bie ®egenftanbe. ©aS erfte ftrengt bie
©ebfraft febr an itnb uerleitet wieber gum itabeit .perangeben ait ben gu
febenben ©egenftanb. ©abttrcf) entftebt OlurgftAtigfeit, ober wenn bie-
feloe fAon non ©eburt oorbanbett war, fo wirb fie etAebliA baburA ge-
fteigert. ®ebr bicie Mittber erwerben burA biefe itbie ?(ngewobnbeit erft
bie SurgfiAtigbeit. ©ie Sltern unb gebrer mitffen alfo barauf aAten,
bafj beim gefen unb mfianbarbeiten bie gu febenben ©egenftanbe niAt gu
biAt an bte ?(ugeit gebraAt werben, ©ie SurgftAtigfeit beranlafjt
wieber gu ttaberem ‘perangebett unb fo entftebt auA bientt ein Circulus
vitiosus.  ©ie. Uberanftrengung ber ?iugen ergeugt ©rnabrungSftérungen
berfelben unb baburA wirb bie Sntwicfelung bes grauen <2tarS, bielteiAt
attA be§ gritnen <star§ beforbert.

6. fBorlefung.

SBon (Sinflufj auf unfere tdgliAen ©ewolinbetten unb baber auA auf
bte SlifjorauAe ift niAt ant wenigften bie SSobnitng. Sit ber SBabl
ber ®obnung finb attA bduftg biejenigen bei weitem niAt forg-
faltig genttg, ober geben non gang unriAtigen 25oraufelgungen aus,
bie Arer SGeriitdgenSlage itaA niAt an beftimmte ettge ©rengen ge-
bunben  finb.

Silan bat ben Siaum, ben ein SReitfA git gefunbem gebett brauAt,
auf 15 Subifmeter bereAnet unb gewcArt fo biel jebem ©olbaten in ben
(SAlafraumen, wobei aber borauSgefept wirb, bafj bie fRaurne auSreiAenb
geliiftet werben. ®eun git mele SRenfAen in einem Piaunte lebett, fo
wirb bie guft barin fAleAt unb ungefunb, biel weniger burA ben 25er-
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braudj be3 SauerftoffS unb bie SluSatmung ber Sofilenfdure, ais burd)
bie SluShiinftititgen beS gefamten ntenf¢Mlicfien MorperS.  Sn  foldjeit
JRdumen riedjt es unangeneljm unb biefer ®erudj ift eS, ber junddjft
fdjablidj mirft, ber ®erudj nadj tenfdjen. Sofjlenfaure allein ift gerudj=
loS. ®ie Suft in einem foldjen Bimnter erjeugt eine SBergiftung, bie
fid) juerft in Jeopffdjmerjett unb ?Itembeflemmungen aufjert, fdjliefjlidj
aber fidj bis jur Oljnmadjt fteigem fann. faiten fidj -Blenfdjen bauernb
in foldjen iRaumen auf, fo fomnten fie in iljrer gefamten grndljrung
ljerunter, ba iljnen nidjt genugenb Sauerftoff jugefiiljrt mirb. ~ Sie merben
bleidjfiidjtig, meniger arbeitSfdtjig itnb tteigen ju SnfettionSfranfljeiten,
in erfter ginie jur iEuberfulofe. Sn jebem gefdjloffenen SRaittn ift bie
Suft fdjledjter ais im greien. SBirb ein foldjer diaum langere 3eit nidjt
geliiftet, fo mirb bie Suft immer fdjledjter barin, in tleinen SRdumen
natiirlidj ftfjneller al€ in grofjen.

®a§ Siiften mirb aber oon ben meiften SSllenfd"en ganj oerteljrt an»
gefattgen.  Sie meinen, eS geniige, menn man bie genfter 6ffnet. Jgenit
eS aber in ber Stube ebenfo marin ober fo faft mie braufjen ift, fo
fann man baS genfter ben ganjen Sag Offnen, obne mefeiitlidj beffere
Suft in bie Stube jtt bringen. ©aljer ift eS im Sommer, menn nidjt
geljeijt mirb, oiel fdjmerer jit liiften, ais im ®inter. SBill man im
Sommer mirflidj oentilieren, b. Ij. neue, reine Suft oon aufjen in eine
Stube bringen, bann mufj man entmeber Sugluft madjen, ober im Dfett
ein offenes geuer anjiinben. Sas geuer jiefjt bann bie fdjledjte Suft
burd) beit Sdjornftein ljinauS unb burdj bie genfter bringt gute Suft
binein.  SaSfelbe gilt fiir bie ungeljeijteit Simtner im SBinter. gitr alle
biejenigen, bie gemobnt finb, in faiten 3intmem ju fdjlafen, ift jtt be=
merfen, bafj fie im Sinter niemalS liiften tonnen, menn fte nidjt geuer
anjiinben.  Sie mitffen baljer bie 3intmer fjeijen itnb bann mieber liiften,
bi§ fie talt finb, bann ift reine Suft eingebntngen.

$dj mddjte nod) einen JRatfdjlag in ®ejng auf baS Siiften geben.
33iele oermeiben bas Siifteit, urn baburdj bie Stube nidjt ju febr ab=
jutuljlen.  Sann bffnen fie baS genfter nur urn einett tleinen Spalt.
Sas ift unridjtig. SBenn ntait in einem geljeijtett 3tatmer im SBinter alle
genfter auf fitrje 3eit meit 6ffnet, fo geljt bie marnie Suft ljittauS unb mirb
burd) falte erfetjt. Sa bas aber alleS feljr fdjnell gefdjietjt, fo tiiljlen fid) bie
SBanbe unb bie ©egenftanbe in ber Stube nidjt mit ab unb bie ein=
gebrungene frifdje Suft ermdrmt fidj fofort mieber baran. feffnet man aber
nur einen tleinen Spalt beS genfterS, fo fiifjlt man allutdlig bie Suft,
bie ©egeitftdnbe unb bie SBanbe ab, oerliert alfo bie SBdrme, oljne ba--
fitr attSreidjenb reine Suft einjutaufdjen.

Seber meifj, bafj eine feud)te SBofjnitng ungefunb ift itnb bafj man
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bie geudjtigfeit ait bem SBerljalteit ber ©apeten erfenttett fatttt. It
feudjten Stellen [etjt fidj ©djimmel an unb in feudjten SBoljnungen be=
fomrnt man Siljeitmatismits.  Slber nidjt nur, menu biefe augenfallige
geudjtigteit in ben Stuben ift, finb fie ttngefuttb, fonbern audj, menn bie
Suft baritt gu menig beleudjtet unb ermannt ift, furg, menn fie ba$ an
fid) fiat, maS man fellerig nennt. ®a$ ift aber in allen Bimmern nadj
Jlorben ber gali, b. f). in foldjen, in bie niemalS bie Sotnie fdjeint.
©ie Sotnie ermdrmt nidjt nur unb ertjellt bie Stuben, fie reinigt audj
bie 8uft, inbem fie bie mit bem Staub baritt ljerumfliegenben SBafterieu
tbtet. 9Jlan uermeibe alfo Bitnmer ober gar gange SBotjnungen, bie
nad; Dlorben liegen unb madje nor altem foldje Bimnter ttiental§ git
Sdjlafgitnmern.  Sm  Sdjlafgimmer oerbringt ntait befauntlidj bie langfte
Beit feitteS Sebetts, b. [ man fjalt fid) iiirgenbS langer auf. ©aljer
mufj baS Sdjlafgimmer ba$ befte ber gangett SBoljnung fein. ®emdljn=
lidj madjen e$ bie SRenfdjett gerabe untgefeljrt. ©as fdjonfte 3'ntmer
mirb gum SBoljngimmer gemadjt unb bie fd)ted)tereit “intergimmer gu
Sdjlafgimmertt. gaft alle mittleren ttnb ,befferett" SSoljuungen 33erling
leiben an biefem Ubelftanb. ©ie fogenannten Salotts, bie man oiel
meniger benuijt, liegen fdjbn unb luftig nadj ber Strafje. ©ie Sdjlaf=
gintmer aber, itt benen man tdglid) adjt ©tunben gubringt, liegen ttad)
llinten an einem engett $of, auf ben aufjerbem nodj alle $udjen unb
bie &lofet§ ber £dufer liiften unb bie Seppidje unb SBetten ge-
tlopft merben, fo bafj man ben Staub unb ntattdjerlei ©eriidje in
bie Sdjlafgimmer au$ erfter .$saitb befommt. ©a$ fdjledjte grane
?lusfetlen ber Orofjftabter beruljt nidjt gum menigften auf biefett Slifj*
ftanben.

SSill man gitte, gefunbe 8uft in bett Bimment ljabett, fo geitiigt aber
bie Seobadjtung ber angefiitirten ffllafjitaljmett ttodj nidjt allein. Sottbertt
bagu geljort audj ttodj bie Steinigung ber ©egenftanbe unb be$ gufj=
bobetts. ©er Staub, ber burdj ben Whbraudj ber ©egenftanbe unb
burd) bie fjeigting entftetjt, ift aufjerorbentlidj fein, fo bag er bei ber ge=
ringften Suftbemegung auffliegt ttttb batut in bie DItmung$orgaite, fpegiell
bie Sttngen gelangt. Seber in £dufertt lebettbe Sllenfdj ljat baljer nteljr
ober meniger fdjmarge Suttgen. ©ie befte fReinigung$meftiobe ift natur=
lidj bie, bie nidjt nur ben Staub entfernt, fonbern iljtt audj uerfiinbert,
in bie Suft aufgufliegen. ©aljer ift bas Slbftduben mit SBebeltt unb ber-
gleidjen bas alleruitgmecfmdfjigfte. ©a$ befte ift bas feudjte dbmifdjen,
monad) man natiirlidj mieber alle$ gut austrodnen mufj. ©abei oergefje
man aber befonbers nidjt bie ©berflddje ber ©fen abgumifdjen. Slidjt
nur, bafj ber Staub auf ben ©fen redjt eingetroctnet mirb uttb baburdj
leidjter auffliegt, fonbern er mirb beim 9lnljeigen ber ©fen burdj bie auf-
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roarmer ©fen bulbet an feiner ©berflaAe feinen Sfaitb.

3ur Sleinljaltiing ber SSotjnung geljort aud) ber blampf gegen gliegen,
SRucfen unb fonftigeS Ungejiefer. ©ie neueren gorfAungen ljaben er=
geben, baf; bielfaA Srantljeiten burA Snfetten iibertragen merbett. ©ie
Slutoergiftung, bie naA bent StiA einer 3Jlutfe ober §liege eintritt, geigt,
baf; giftige 33afterien iibertragen murben. SluA ift e§ niAt unmatjr»
fAeinliA, bt manAe SeuAenberbreititng fo $u ftanbe fomntt, bafj bie
gliegen bie ©rreger ber blranfbeit in bie DlaljrngSmittel bringen. SluA
bie gldlje fpielen i;t biefer 33ejiet)ung matjrfAeinliA eine 'Kolie tttth man
fpriAt baron, baf, fie bei ber ilbertragung ber i|?%eft beteiligt fein follett.

©ine grofe 3atjl bon tonfljeiten entftefijen burA bie ©emoljnljeif,
fmuotiere gu fjalten. SA nteine ljier meniger bie nutibaren £au8tiere,
ipferbe, fRinber, SAafe unb ©Ameine, fonbern biejenigen, bie man meljr
ober meniger jur Siebljaberei Iljdlt, Stubennogel, .ftatten unb £unbe.
©estjalb mili iA attA niAt bon ben jafjlreiAett “ranftjeiten fpreAen,
benen biejenigen anSgefefjt finb, bie beruf&nafjig mit ben ©ieren ju tljun
baben, niAt bom SDfilgbranb, JHoti, ber Suberfulofe u. f. m., fonbern bon
ben -Stranffjeiten, bie jene Stubeiufjaustiere auf ben SltenfAen uber=
tragen.

SSad hie 33ogel betrifft, fo ift manAe .ftrantljeit berfelben auf beit
SCleufAen iibertragbar, 3.33. ber glip§, aber eine mefentliAe ©efatjr
bringt bon allen nur eine feljr anftecfenbe unb auA lebettdgefdljrliAe ffttngem
eutjuitbung bet ipapageien. Sie mirb befonberS leiAt iibertragen, menn
man bie iible ©emoljnljeit ljat, ben 3Sogel mit feinem ©Anabel baS
Sutter auS bem eigeneu 3Jtunb neljmen gu laffen. SA fjabe eine folAe
Opibemie beobaAtet, mc eine gamilie oon bier sperfonen ertranfte unb
jmei babott ftarben. ©$ finb befonberS junge, erft bor furjent auS ber
ofjeimat eiiigefiiljrte 53bgel, bie baran erfranfen unb attA meift fterben.

©te iibertragbaren Sranftjeiten ber oOtafjen unb £>unbe finb im
mefentliAen biefelben, aber bie ffuttbe finb biel ljdttftger frant ais bie
oftaijett, fAon alleiit beSmegett, meil biefe feljr biel reinliAer finb. 9HAF
bie aufjere fReinliAfeit ift e§ alleiit, bie babei in 33etraAt fommt, betiit
bie faun man beim fjiunbe fAliefjliA auA erjielen burA tjdufigeg 3BafAeit
unb ~dmmeit, fonbern bie inttere SteinliAteit. ©in £>uiib fAmippert itnb
letft an altem fierum, an ben Ofrafjenecfen, an bem fpfbrbe- Utth $uttbe»
fot, ber auf ben Strafjeit liegt, an ®peife= unb .SnoAenrefteit, bie irgenb-
mo oerftreut finb. ©urA biefe ©igenfAaft ljat e§ ber £>unb fertig ge=
braAt, fo boli oon Sparafiten ju fifjett, aufjerliA unb innerliA, mie fein
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anbere? .fjaustier. Stele biefer “arafiten erjeugen ftraufljeiten unb oiele
biefer Sranfljeiten finb auf ben ©lenfdjen ubertraghar. ©aburdj ift ber
“fjutth, ber itt ©efdjidjten unb SRomatten, in falfdjen unb waljrett (Sr-
jafilungen ftetS alS mettttb ber ©fenfdjen gefcf)i(bert wirb, in SBirtlidjteit
eitt recf)t gefaljrlidjer ©efelle.

fmnbe werben auS oier ©ritnbett geljalten: ais Sagb- unb ©djafer=
bmtbe, al§ SBadjtljunbe, 3teljljunbe unb al§ gurustjunbe. ©ie Sagb- unb
©djaferljunbe ljabett iljre unjweifelljafte Seredjtigung unb finb in iljrer
Ofjatigteit burdj nidjtS anbereS ju erfefeen. ©er Dhuijett ber SBadjtljunbe
ift mir fdjon oft fragtid) gewefen. “reilidj bellen bie Sjitube, wenn je>
manb fomntt, beijjen aud) gelegentlidj, aber fte tdnnen nidjt unterfdjeiben,
ob ber Sontntenbe feittblidj ober frennblidj gefiuitt ift. ©o bellen fte ebett
bei ber Sinndljerung jebeS ©tenfdjeit unb wo oiele oduttbe finb, ift eitt
immerwdtjrenbeS ©eblaff oft bie gattjen Diadjte ljinburdj, fobaft bie Hadj=
barfdjaft im ©djlaf geftort wirb. Sm ®egenfaf baju fommt e§ ljaufig
nor, bafj ©iebe non fbunbeit gattj unbeljeUigt bleibett, ober fidj iljrer jo
ju erweljrett wiffen, baf bie ftuttbe weber bellen nod) fte beifjett. ®egett
bie 3ief)tjunbe wirb augenblicftid) ljier in Serlin febr ftarf agitiert, wie
idj glattbe, gattj mit Unredjt. ©enn fjuitbe jiefen gertte unb oertragen
eS audj auSgejeidjitet, wenn fte genugenb ju freffen friegen unb nidjt
iiberanftrengt werben. ®a§ ift oon $prof. Subwig, bem oerftorbeneit be=
rilijmten 1)Jljtjftologen in Seipjig, ber felbft bem ©ierfdjuijoerein attgeljorte,
nadjgewiefen worbett. ©er Serfudj, bie 3teljljitnbe burdj 6fel ju erfeijeu,
ift ein ganj oerfeljlter, benn ®fel finb teurer in ber Jinfdjafftttty itttb in
ber linterljaltung, man faun fte ebenfo uberanftrengen unb iljnen ju
wenig ju freffen geben unb bann beftefjen biefelben ©fifjftdnbe, wie bei
ben Attnben. ©ie 3ter= unb ©tubenfmnbe fjaben uberijaupt feinen
Ottbett. ©ie bienen nur junt Sergnugen ber (Sigentumer unb jur Se-
laftigung ber anberen ©fenfdjen. ©ie treiben ftdj auf ber ©trafje ljerum,
bellen ©tenfdjen unb ififerbe an. ©ie beifjen aud) gelegentlidj, benn bie
©faulférbe ftnb faft alle ganj unjulanglidj unb bienen rneljr jur 6r=
fitlung ber ©olijeioerorbnung, al§ junt tljatfadjlidjen ©djuft. Suweilen
werfett grofje fjunbe aud) SRabfaljrer Itnt, wobttrdj fdjon wieberfjolt
©ftenfdjen ju ©djaben ober um§ Sebett gefommen finb.  ©ie oeruttreiuigen
enblidj bie ©trafjen in einer ganj unerfiorten SBeife. S'lir ©djntufj liegt
in ber Stegel mitten auf ben O©rottoirS unb ba er nidjt weggefegt wirb,
fo wirb er allmalig auSeinanbergetreten unb bie ©tenfdjen bringen itjn
an ben ©djuljfoljlen unb an ben ©djleppen mit in bie £aufer. ©en
£>arit entleeren bie fjmnbe an jeber oorfpringenben ®de, wobei fie mit
Sorliebe auA bie @emufe> itnb ©bftforbe benujjen, bie oor ben tellem

auf ber Otrafje fteljeii. SBaljrenb im ubrigen bie befte tjijgienifdje
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©trafjenreinigung befteljt, ffllenfdjen iljre (Srfremente bort nidjt probugiereit
biirfen, ipferbefdjmup forgfaltig entfernt mirb, anbere ©iere iiber bie
©trafjeit nidjt getrieben merben biirfen, mirb e§ ben taufenben oon gang ititp*
lofen 3ier= unb ©tubenljunben geftattet, bie Strafjen in ber efelljaftefteit
unb ungefunbeften SBeife gu oeruitreinigett.

©agu tommen nun nodj bie Sranfljeiten, bie fidj auf jeben iiber*
trageit fonnen, ber fid) naljer mit “itnben abgiebt, fie pflegt, ftreidjelt,
fiittert ober fidj oon itjnen anfpringett unb leden Idfjt,

Sunddjft giebt es eine Sieifie oon fjaittfraiifljeiteit, bie mit .&aar=
auSfall einljergeljen, fidj auf ben Sllenfdjen iibertragen unb oon ben
Saien gembljnlidj mit bem ©ainmelnamen ber dtditbe begeidjnet merben.

giebt aber feljr oerfdjiebene gormen ber SRaube mit fefjr oerfdjiebener
Sebeutung fur ben Sllenfdjen.

©a ift guuadjft bie ©ontmerrdube ober gettraube, bie meift bei ben
gutgendtjrten unb moljlgepflegten ©djofjljunben auftritt, in gornt einer
roten glecfite mit Snbtdjen, SBtdSdjen unb ipufteln. ©anit giebt e$ ben
gaouS ober (Srbgrinb, ber beim SRenfdjeit ljauptfadjlidj an beljaarten
Seilen in g.ornt biefer Sruften unb ©djorfe auftritt. gertter ift ba ber
Herpes tonsurans, bie fRingfledjte, bie rote Sreife bilbet unb bie fjaare
gum Slbfatlen bringt, mojjer ber Dcame ,tonsurans* b. Ij. fdjerenb.
SBeiter giebt e$ hie Alopecia areata, ein fretsfbrmiger teilmeifer fjaar*
ausfall, oon bem man erft ltetterbiitgs erfaljren ljat, bafj er anftedenb
ift. ©ie entfteUt bie Slenfdjen gang befonberg, ba fie itjnen ftecfmeife
bie fjaare raubt, ober fogar in fdjmeren galleit fdmttidje .fiaare junt
Slusfall bringt, fo bafj foldje SHenfdjeit nidjt nur ooUftdnbig faljlfopfig
finb, fonbern aud) feine Stugenbrauen, feine SBitnpent, feinen ®art ljaben.
3a felbft bie fleinen .fjardjen ber gangen £aut gefjen oerloren, fo bafj
biefelbe eine unangeneljm bititite unb gldngenbe SBefdjaffenljeit annimmt.
SBenn audj bie Sranfljeit nidjt lebeitSgefdljrlidj ift, fo ift fie bod) in
fdjmeren galleit uttljeilbar. ©ie ©ntfteKung bleibt bas gattge Seben ljin--
burdj. ©ie eigentlidje edjte Slaube mirb burdj SRilben fjeroorgebradit,
bie in ber .fjaut lebeit tntb einen unangeneljmen jiufenbeit, mit ifinftelit
uutermifdjten Slusfdjlag beim SDtenfdjen ergeugen fbnnen.  (Snblidj ift
ttodj eitteg fleinen tparafiten (Srmdljnitng git tljitn, ber oont fjnitb ober
audj ber Sape auf ben Wnfdjen iibergetjt unb in bie ©algbrufen beg
®efidjtS unb ber Slugenliber einbringt unb ljier ©ntgiinbungeit ergeugt,
ber fogenannte Demodex folliculorum.

©ie febjen, eine gange Slusmaljl ber fdjeitplidjfteit fhaittfraiifljeiten
fobnnen Dom fjunbe iibertragen merben, unb jeber, ber einen 4>nnb an*
fafjt unb, opite fidj grititblidj git mafdjett, bann fidj felbft ober anbere be*
riitjrt, fann bie Srantpeit oerjdjleppen.
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SIuA in ber tafe be§ £>unbeS lebt ein fpinnenartigeS ©ier, bag
Pentaftoma, baS fiA auf ben [UlettfAen ubertragt unb guweilen in ber
9lafe Sntgiutbungen unb Slutungen ergeitgt. SReift finbet man aber
beim SftenfAen nur feine ungefaljrliAe garne in ber geber, ber 3Jiilg, ben
Siieren aber anberwarts.

©en fpauptfeinb, ben ber Slienfd) bem £unbe entnimmt, ift ber
©AjnococcuS.  ©er (SAinococcuS ift bie ginne, ber ffilafenwurm eineS
fleinen ©aitbwurmsS, ber im ©arm beg .fjunbeS lebt. ©iefer Sanbmurm
ift nur wenige -JOhillimeter tang unb ergeugt beim Siunbe in ber lliegel
feiuerlei “ranfljeitSerfAeimmgen, fo bafj gang gefunbe .fntnbe beljaftet
fein fonnen, benen man €S gar nidjt anmerft. ©ie (Ster werben mit bem
oOtot entleert. ®emt £unbe fid) felbft ober aitbere £unbe am ?(fter he=
fAuuppern ober letfeit, fo bringen fie bie (Sier an bie ©Anauge unb
iibertragen fie nun bei iljren greunbfAaftSbegeugungert auf ben -DlenfAen.
$Beim SJlenfAen aber loddjft auS ben (Siern biefeS fleinen unfdjeinbaren
93anbwurmeS eine madjtige, blafenformige ©efAwulft oon gauft- bis
9JlannStobf=Rrofje, bie mieber mit galjlreidjen StoAterblafen angefullt ift.
©iefer (SAiitococeuS beS DllenfAeit fitjt am Iljdufigften in ber geber ober
ber Suttge, fomntt aber auA in ben Dlieren, ber 5Kitg, bem Bergen, ben
SnoAgett, im ®el)irtt ober fonftmo nor. <SAon allein burA feine ®rofje
ergeugt er fdjwere “ranftjeiten, nerbrangt unb gerftort bie befallenen
©rgaite unb 1jat feljr ljaufig ben 2o0b jur golge.

©ie oorgitgliAeu boligeiliAett DJiafmaljmeit bringen eS mit fiA, bafj
in ©euifAlanb bie ©oUwut ber optutbe feljr eingefArdnft ift.  SSaljretth
g. 93. in bem fleinen 93elgien jaljrliA uitgefdljr 1000 telle Sjuube nor=
fommen, giebt eS in ©eutfAlanb nur 400 bis 500. Slber attA biefe
3aljl fann gentigen, urn eine fflienge SJlenfAen unglittfliA gu rnaAen,
ba jeber Sjunb eine grbfjere Mngaljl non fDtenfAen beifjen itnb anfteden
faun. iliun erfranft bei weitem niAt jeber, ber gebiffen wurbe. 9lber
faft jeber, ber erfranft, ift rettungloS nerloren. ©eSwegen finb i>vix in
93erlin unb auA in nielen anberen ©tdbten (PariS, Sonbon, 9Sien,
93ubapeft, Petersburg te.) naA bem Sorgang non pafteur fjeilinftititte
eingeriAtet werben, wo ffllenfAen, bie non tollen £>unbeit gebiffen wurben,
beljaubelt werben, ©ie 93eljanblung ljilft aber niAtS meljr, wenn bie
Sranffjeit fAon gum SluSbruA gefommen ift. 3ft jemanb non einem
tollen .fmnbe gebiffen, fo fjat er fiA fofort in Seljanblung gu geben, waS
utn fo efjer gejAeljen fann, ais bie “ranfljeit beim ffllenfAen niAt fofort
nad) bem 93ifj auftritt, fonbern erft 2 bis 6 SRonate fpdter, mandjmal
nod) naA ldngerer 3eit.

SBenn ©ie allen biefen ©efaljren ber .fmitbe ben 9lufen entgegem
ljalten, fo fann eS fein Stneifel fein, bafj ber Sdjaben bei weiten ilber=
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wiegt. Ollan follte nur bie Sagb= unb ©djaferljunbe, fowie bie 3ielj=
ljunbe unb oielleidjt auf bem Sanbe unb in gefdjloffenen ©gljoften bie
Sadjtljunbe geftatten.  ?itru§l)unbe aber foUten iiberljanpt oerboten
werben ober mit Iltngetjeuren ©teuern belegt, fowie jeber ©djabeit, ben
fie anridjten, attfg fdjwerfte beftraft werben, Cupugfjunbe, bie irgenb je»
inanbeit beifjeit follten, fofort getGtet werben, Shenfo follten Supgljnnbe,
bie bie Wlenfdjen burd) Giebell ober fonft wie belaftigen, oernidjtet
werben.

Sir finb am ©djluffe unferer tBetradjtungen angelangt unb idj
glaube, 3ljnen bag Sefentfidjfte oorgefuljrt ju ljaben, wag auf biefent
©ehiete oorfommt, wenn eg audj nidjt ntoglidj ift, in bffentlidj geljaltenem
SKortrag nor Sitng itnb ?lt, ffllanit unb gran alleg ju erfdjopfen. ?(u§
biefent ©ruitbe bin idj aud) nidjt eingegangen auf bie Sranfljeiten, bie
burd) Dliijjorditdje im gefdjled)tlidjen Sebett ber -Sllenfdjen entfteljen.  Sdj
mbdjte aber nidjt fd)liefjett, ofjne 3I;nen einige Sorte iiber bie 23ejieljungen
beg ipubtifumS junt ?Irjt gefagt ju ljaben, benn aitd) Trier befteljen oiele
gefunbtjeifgfdjablidje ©ewoljnljeiten unb SRifjbrditdje.

©ie ljaben, wie id) benfe, nun feniten gelernt, bafj bie ©djdbiguitgeit
beg taglidjen Sebeng bdufig nidjt auf einntal, pléfclicf) wirfeit, fonbern
oft erft nadj Saljren ganj allmaltg. ©o tonnen bie Urfadjen ju einer
Sranffjeit fidj iiber oiele 3a()re erftrecft ljabeit unb wenn nun ber Dilenfd)
bie Otranfljeit nterft, b. f). anfangt, fidj frant jit fuljlen, bann fteljt bie
Mranfljeit feinegwegg nteljr im Seginn, fonbern ift Ijditfig fdjon weit
oorgefdjritteu.  91un geljen bie Slenfdjen junt ?(rjt unb oerlangen oon
ilint, bag er fte wieber gefunb inadje unb jtoar womoglidj auf ber
©telle, ober burdj irgenb eitte ffllebijin. Sag bttrd) jaljrelattge fDItfj»
braudje entftanben ift, foli im $aitbumbrel)en befeitigt werben, ©as ift
ein ltnbilligeg Serlangen, bag Sljnen tein ?(rjt erfiillett fann. (Sine
Sranttjeit, bie fo entftanben ift, fann entweber itherfjaupt uidjt rneljr
oollftdnbig ljeilett, bann mufj ber Slrjt fidj beftreben, fie junt ©tillftanb
jtt bringen unb iljre laftigen ©rfdjeiititngen ju befeitigeit, ober fie ift
fjeilbaf, bann aber erft nad) langerer geit ittt unter ©ebitlb beg ?lrjteg
unb beg glatienten. Sag man ftd) mit ©ebitlb angewoljitt ljat, tanu
man ftdj aud) nur mit ®ebulb wieber abgetodljnen unb ber Slrjt ift baju
ba, ben ridjtigen Seg baju jit jeigeit. ©ag ift eg aber, wag bie
meiften SUlenfdjeit nidjt einfeljen itnb ioot)l aitdj oielfadjj nidjt wiffeit.
Senn fie bann nad) oierjeljn ©ageit ober brei Sodjeit Sefjanblung nidijt
gefunb finb, fo brdngen fte nad) einer anberen SBeljanblung.  Unjufrieben
geljen fie oon einem Slrjt junt anberen, oon einer $ur jur anberen unb
fcfjliefslid) tommen fie junt Surpfufdjer.
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3roei Oriltthe finb e§, bie bie SDienfcfien git ben “urpfufdjertt
treiben, einmal ber epang junt SRpftifdjen unb bann bie llbergeugung,
bafj itjnen ber Slrjt nidjt Hitft. ©er Strgt giebt gelegentlidj aufridjtig
gu, bafj er nidjt tjetfen fann ober nidjt fdjnell ljelfen fann, unb bies
offene 33efenntni§ ift ber SluSflub fetner (Sfjrtidjfeit unb Bunerldffigfeit, git
ttjn fein Strat uerpflidjtet. ©er Jturpfufdjer ttjut bas nie. @r preift
fidj an, bafj er raetjr fbnne at§ anbere, bafj er atte Jfranftjeiten
fdjnell tjeite, ober wenn er ,Spejialift" ift, beftimmte ©attungen non
Jfranftjeiten.  SBer betjauptet, bafj er atte ober audj beftimmte ©attungen
non “ranffjeiten unter alten IImftdnben tjeiten fbnne, ift ein Siigner, be=
mufjt ober ttnbewufjt SReift bewitfjt, e$ ift nur ben .flttrpfitfdjern fdjmer
ttadjjttweifen, bafj fie nidjt felbft non itjren Sllettjoben iiberjeitgt finb unb
hafj fie iljr ganje$ ©etreibe nur be§ SelberwerbeS wegen beginnen, wo=
bei fie mit grofiem ©filet unb ©rfolg auf bie ©ummtjeit beS gtublifurns
fpetufieren.  Seftener fdjabett fie burdj wirflidje faffdje SSetjanbfung.
©ajtt finb fie git norfidjtig, betttt wenn itjnen ein wirftidjer Sdjaben
nadjgeiniefett wirb, ben fie angeridjtet ljaben, fo fbnnen fie, freifidj btSljer
nur auf Sfntrag be$ ©efdjabigten, nerurteitt werben. fpaitptfddjltdj fdjabett
fie baburdj, bafj bie Beit gunt jwedmafjigen "janbetn nerpafjt wirb unb
eS bann nadjtjer tjdufig iiberbaupt gu fpat jura £etfen ift. <So getjort
benn ba$ fidj non “urpfufdjer betjanbetn laffen ju ben fdjlimmften unb
gefdtjrlidjften ffliifjbrdttdjen, benen ein SDlenfdj nadjgetjen fann.  Sdj fjoffe,
bab —ie aHe nidjt git benjenigen geljoren werben, bie ipre .ftaut unb
iljr ©efb bei ber Surpfufdjeret ju fDtarfte tragen. (Sie mliffen ftdj fdjott
baran gewbpnen, bab biete “ranfljeiten erft burd) tange SBetjanbtung,
mandje iiberbaupt nidjt b~ilbar finb. ©ie Jtunft beftebt baritt, foldje
Otranfljeiteit iiberbaupt git nermeiben. Shnett “apt weitigftens teilweife
bie Sege gegeigt ju babeit, war ber 3wetf meitter Sorlefungeit unb id)
wilrbe raidj freuett, wenn ber eine ober ber anbere oon Shnen baburdj
nor fpateren Jtrantbeiten bewatjrt bliebe.
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