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ber Quftballon Bat fein Gewid)t, denn er (teigt
bod) nach) oben. G gibt aud) auf geijtigem
®ebiete Krifte, die aufwdrts, und Krdfte, die
abwdrts ftreiben. Auj thr LVerhaltnis fommt
es ail.

8 geniigt nicht, blof bden Liifbrand) des
Tabafs 3u Defdmpfen und den mifigen Genuf
su empfehlen. Der magige Genuf ijt die Juelle
der Unmdfigfeit. Und folange der migige Ge-
nuf nidt aufhort, wird aud) der unmdgige mit
jeinen Folgen, Kvantheit, Cntavtung, nie und
ninmer aufhoven.

Der mafige Tabafgenuf ijt fitv die meijten

Raucher eine beftindige Tantaludqual,') der
unmagige ijt fitv viele die Quelle langjifhriger
qualvolfer Leiden und ivdgt mit bei jur allge:
meinen Degenevation und yum Untergang unfever
Raife.

Went alfo das Woh! der fommienden Gene-
rationen und die Erhaltung der edeljten Wienjdjen-
rafjen nidht gleidhgiiltig ijt, der joll am feinem
Teil dazu Dbeitvagen, den Tabal gdanglich aus
unjever Gefelljd)aft ju verbammen, und war
vor alfem durd) das eigene Beijpiel dev villigen
Enthaltung. e

Was mid) perjonlic) betvifft, jo habe id) mir
dreimal das Naudjen angewdhnt und dreimal
wieder abgewdhnt und jet jdhon feit 26 Fahren
nid)t mebhr gevaudyt. Fch habe aljo dretmal das
Experimentum crucis gemad)t und fann es
bejeugen: wman entbehrt nid)td beim Aufgeben
diefes Giftes. Jm Gegenteil, man gewinnt an
Jreuden. Der Tabaf jtumpft alle Sinue ab,
ingbejondeve den Gejhmads: und Gerudysjinn.
Man findet daher nad) Aujgabe diefes Genujjes
reichlidgen Crjas in anbeven Sinnesjreuden.

Die Naudjer, welde das nidyt einjehen wollen
und wmeinen, die Nifotinvergiftung fei ein un-
evfegbaver Lebensgenuf, pilegen 3u  jagen :

Yy Wenn dem fo wdve, dann wiirden jic dod) nidt
raudyen ; er ift vielmehr ein wivtlider Genuf. (Red.)

Qieber ein furyed und genufreiches als ein langes,
agfetijdjes Yeben. Sie vergejfen aber folgenbdes.
Verfiirztes Lebenm Dbebenfet in Dber NRegel ver
lingerte Krvantheit. Verlingerte Krantheit be-
peutet verminbderte Genuffahigeit und jomit
aud) verminderten Genuf. i

Auf Kojten der Genugfabigteit fich Geniiffe
verjdjaffen 3u wollen, ijt das BVevtehriejte, was
ein Wenjd) exjtveben fanu.

(Beitjdrift fiiv cine natuvs und
vernunftgemdfie Lebensdtocifc.)

3
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Swedtmagige Ernabrung.

— VAN ——

(Fortjesung und Sdlug)

Die Nahrung follte aljo in der Weife 3u-
janmengejetst wevden, dafy die ndhrialzveiden
Wurgelgewddyfe, Gemiife, Salate und Friidte
an exjter Stelle jtehen. An jweiter Stelle jollen
RKovnerfrithte, gutes havtes Brot, Vollfornbrot
oder Noggenbrof, Heig, Waig, Wiehlipeijen
ujw. fommen, und erjt an lepter Stelle das
tievijdje Ciweify, von weldem bdie Wild) und
Milchprodufte am widytigiten jind. " Kovpulente
Meenfchen jollten Hhauptjadlich jolche Nabrung
wihlen, welche feinen grofien Warmeeinheiten-
wert Dbejigt, wdbhrend bden mageren Leuten
falovienveidhe Nahrung ju empfehlen ijt. Die
Anjicht, daff die Nabrung unsg febr bald nad
ber Nahrungdaufnahme Krajt und Energie 3u
geben imijtande fjei, ijt ivetimlid), denn Ddie
Nahrung muf durd) bejdmwerlige Verdau-
ungsarbeit in BVrenn= und Kbvpeverfapmate-
vial umgewandelt werben. Verdauungsarbeit
vertrdgt fich) nicht mit GeijteSarbeit oder DVius-
felavbeit. Gin verdauendes Tier ruft, ein ar-
beitenbes Tier verbaut nidt. Daber leiden bdie
Tieve in der Freibeit aud) faum je an Darm:-
jiumis wie bder Wienjd). Der Grund bdes
hanjigen Nabhrungsbeditvnijjes liegt in  Dder
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purd) friihzeitige falide Crndfhrung be-
dingten itbermdfigen Ausjdeidbung von Nagen-
jaft, twelcher entweder einen Orilidjen Neiy
auf die Magenjdieimbhaut ausiibt, oder, wenn
nicht jur gewobnten Beit gegefien wird, wohl
- gav in die Blutbahn gelangt und eine bdivefte
Giftwivfung hevvorvuft (Ropfichmerz, Sdhwindel-
gefithl, Obhnmad)t bei Heifhunger). Bald nad)
ber Nahrungdaufnahme boren Ddiefe unange-
nehmen  Gridheinungen auf und Bievdurd ijt
ber falide Glaube entjtanden, baf bdie
Nabrung .jehr bald nad) ihrer Aufnahme uns
Rrajt und Cnergie zu geben imjtande jei. Wer
gejund leben und fid) vor Stoffwed)jeljtorungen
bewahrven wilf, der muf vor allen Dingen
biefe franfhaften Heifhungeverfdeinungen be-
tdmpfen, weldge mit dem wirflichen Nahrungs-
bediivfnis nichtd zu fun bHaben, da f{ie einju-
treten pflegen, wenn die vorhergegangene Wahl-
jeit nod) nidyt einmal den Magen verlafjen bHat.
€8 geniigt meijt eine gany gevinge Nabhrungs-
aufnabme, um bie  PHeiffhungergefiihle um
Sdyweigen 3u bringen, und es follten in Bu-
funjt alle Bwifdenmalhlzeiten in Wegfall
fommen.

Die Natur Hat ung jedhs Speidyeldriijen
~in ten Pund gelegt, deven Sefret eine widhtige
Berdauungsflitfjigeit darjtellt. Der Kultur-
menfd) bedient jic) devjelben bei jeiner Nahrungs-
aufnahme fajt gar nid)t und fann infolgedejjen
bie Stirfenalrung, welde eigentlid) duve) den
DMundipeichel aufgeldjt werden jollte (diefe
Aufldjung findet aud) nod) tm Magen jtatt),
‘etft burd) den Saft der Baudyjpeicheldriijen
un Diinndavm verdauen. Auj diefe Weije wird
bie gange Berdauung in andeve VBabhnen ge-
fenft und bie Ausniigung der Nahrung ge-
jchadigt. €8 ijt unbedingt mnotwendig, nidt
nur jeden Bijfen griindlid) 3u  erfleinern,
jonbern aud) gut mit Speidgel ju  mijdhen,
bevor man ihn verjd)ludt. Eine weitere widhtige

Sade ift ein rubiger Gemiitszujtand wihrend
bev Nabhrungsaunfnahme und Verbauung. €8
ijt Deshalb wiinfdyensmwert, baf; die Hauptmahl-
zeit auf die fpdteven Nadymittagsjtunden obdex
frithen Abendjtunden verlegt und mittags nur
einte leichte Gemiifemalhlzeit genojfen wivd. Wan
jolfte Rinder niemals jum Gijjen 3wingen und
ebenjorenig fie mit vollem Wagen in Ddie
Sdyule fdjiden. AN bdag bdarf aber nidt
ibevtvieben werben. €8 ijt 3. B. grunodfalid)
ju benfen, baf jeter Biffen fo und {oviele
Meale gefaut werben wmiijfe. €8 geniigt, wenn
man  bdie  Bijfen gut zevfleimert und durd-
fpeichelt, weil ja der Speichel im Magen nod)
nadpwivfen fann.

(Dr. Gujtav Jaeger’s Dionatsblatt fiiv
Lebendfunde und Gefundheitdpilege.)

st

ilber Anginen
(Hals- und Radjenenbiindungen)

————

Bon Dr. Jmfeld.

Unter dem Namen Angina (vom lateinijcden
Angeve = erftiden) begeichnete man friiher
alle ©dling: und Atembejdywerden. Gegen-
wivtig verjteht man aber davunter alle Cut-
sitndungen des weidjen Gaumens, der Manbeln
und ber DHinterem und feitlichen Nacdjemvand,
mit einem Wort die, noc) vidhtiger, unter demt
Namen Pharyngitid (vom gried)ijdhen Pha-
ryny = Raden) bejeihneten Radjenentsiin-
bungen. Selyr oft ieht der entjiindlicde Proged
ber Angina aud) die Naje wm Mitleidenjdaft.
Wenn aber bder entjiindlidie Proze jih nod
auf Dden Kehlfopf ausbreitet, dann DHaben wiv
¢8 it einer bejondeven Kvanfheit u fum,
weldje den amen ¥avyngitis fibhrt (vom
griedjifhen Laryny = Kehlfopf), und gemeinig-
lih als Kehlfopfentziindung beeichnet wird,
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