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also <die hichste Auszeichnung, welche fiir Uhrmacherschulen
bestimmt war, verdient habe, eine gleiche Auszeichnung ist
auch auf der Ausstellung zu Melbourne erlangt worden.

Trotzdem dass hierdurch der Werth der jetzigen Unter-
richtsmethode der Schule unanfechtbar bewiesen ist, so wollen
doch einige Missvergniigte die Frage iiber einzufihrende Reformen
immer wieder aufs neue anftauchen lassen, als ob jede neue
Stadtverwaltung ihre Anwesenheit durch eine mehr oder minder
griindliche Umgestaltung alles dessen, was in der Schule be-
steht, bemerkbar machen miisse. Diese Urtheile hinsichtlich
der Schule iiberraschen keineswegs, in Anbetracht der hiesigen
Verhiltnisse, wo unsere Fabrikation durch einige Tausend
Spezialindustrielle gebildet wird. Es ist jedoch seit 1875
nicht mehr nithig gewesen, Aenderungen im Schulprogramm
vorzunehmen.

Wie erhiilt sich der Uhrmacher Gesundheit
und langes Leben?

In den Spalten unserer Fachblitter zeigt uns so maunche
Todes- Anzeige, Nachruf und Geschiftsverkauf, dass ein grosser
Theil der Dahingegangenen eigentlich noch Jurrendlmhen Alters
war. Man fragt sich unwillkirlich warom, und beruhigt sich
damit, dass ja viele Uhrmacher ursprilnglich unseren Beruf
theils darum ergriffen, weil sie fir die mit kirperlichen An-
strengungen verbundenc Hantirung kirperlich zu schwach ange-
legt waren. Gar selten wird man einen Uhrmacher zom Militiir-
dienst heranziehen, die Zuriickweisung lautet fast regelmissig:
zu schwach, weil korperlich zuriickgeblieben. Auch wenn
obige Voraussetzung nicht besteht, hindern doch die Schid-
lichkeiten unseres Berufes den jugendlichen Kdrper an richtiger
Entwickelung und bereiten hiufig und gerade dem Fleissigsten
gin frithes Ende.

Freilich konnen wir uns picht immer einen Beruf wihlen,
der den Anforderungen der Gesundheitslehre entspricht; wir
kinnen z. B. nicht alle Fischer oder Jager sein, sondern werden
mehr oder minder eine Art Treibhauspflanzenleben fiihren
miissen. Aber wir sollten versuchen, uns kiinstlich das zn
verschaffen, was jene naturgemds so gesund und frisch erhilt.
Jeder ist seiner Gesundheit Schmied, d. h. er hat es in der
Hand, sich dieselbe zu erhalten und dadurch lebens- und
gchaffensfreadiger zu sein.

Die Hauptiibel, oder wenn ich so sagen darf, Uhrmacher-
krankheiten, sind Kopfweh, kalte Filsse, Verdauungsbeschwerden,
Himorrhoiden und Lungenkrankheiten, und haben ihren Grund
nur in der unbeweglichen Lebensweise, in ungeniigend gelifteter
sauerstoffarmer Luft zum Athmen, welche theilweise infolge von
Heizung und Belenchtung mit Staub und Gasen gemischt ist.

Dazu kommt das stete Griibeln mit all den Kleinigkeiten,
das Bewegen in den engen Grenzen mit peinlicher Genanigkeit,
welches dem Uhrmacher auch den kistlichen Humor verjagt und
ihn zum Hypochonderthum hinneigen lisst.

Aber, wird der geehrte Leser fragen, auf welche Art und
Weise schiitzt man sich denn gegen diese Unbilden unseres
Berufs? Man kann es ohne viele Kosten, durch ein ganz klein
wenig Nachdenken und ein bischen Selbstiiberwindung, indem
man nachfolgendes beherzigt:

Vor allen Dingen unterbreche man die schiidliche Wirkung
der sitzenden Lebensweise, wenn nicht ginzlich durch
Stehend-Arbeiten, wobei Brust und Unterleib freie Bewegung
haben, so doch wenigstens durch geeignete Bewegung, vor,
nach, oder zwischen der Arbeitszeit in ihrer einfachsten Form
durch Spaziergiinge. ,Es wilrde Alles besser gehen,
wenn man mehr ginge®* sagt das Wort eines alten
Arztes. Je nach Fihigkeit und Belichen suche man Erholung
durch geeignete Kirperbewegung als Turner oder Feuerwehr-
mann, man singe oder spiele Blasinstrumente und hiite sich
gu glauben, dass man sich in rauch- und dunsterfiillter
Wirthshaus-Stube erholen kann.

Wenn man soviel als miglich Zeit zu Spaziergingen an-
wendet, unbekiimmert um Wind und Wetter und nicht zu
warm gekleidet, um die Ausdiinstung nicht zurilickzuhalten,
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wihrend des Gehens tief und anhaltend athmet, so wird man
einen freien Kopf und warme Fisse, tiberhaupt gesteigerte
Thiitigkeit des Blutkreislaofes hmmhnng&n

Wemuﬂtens eine Stunde tdglich sollte man sich dieser Er-
holung widmen. Wer durchaus den eanzen Tag an den Laden
und Arbeitstisch gefesselt ist, wird sich bei gutem Willen doch
Morgens vor Beginn der Geschiftszeit ein Stindchen eriibrigen
konnen, um sich frischen Muth zum Tagewerke einzuathmen,
Fiallt auch der Anfang ein wenig sauer, so wird man doch
schon nach 8tdgiger Fortsetzung gar nicht mehr von der Ge
wohnheit lassen kinnen.

Wihrend also diese Bewegung in moglichst frischer staub-
reiner Luft geschehen soll, sorge man auch daheim im Arbeits.
zimmer durch hiufize Liiftung fir Zufuhr von sauerstoffhalti-
ger Luft und miéglichste Fernhaltung allen Staubes, Rauches
Kreidestaubes ete. (je feiner der Staub, desto schlimmer).

Von besonders giinstiger Wirkung ist beim Gehen das Tief-
athmen und Anhalten des Athems. Schon maneher Brustschwache,
Hustenleidende, iiberhaupt Lungenkranke, hat sich durch Uebung
im tief und anhaltend Athmen am gedffneten Fenster (besser
noch in freier Aussenluft), lingere Zeit regelmiissig morgens,
mittags und abends fortgesetzt, selber glinzend kurirt, wihrend
ihn die Leute, ja selbst Aerzte, als Schwindsuchts-Kandidaten
aufgaben,

Fir den Lescr, dem der Ausdruck: Athemhaltung fremd
ist, filge ich noch das ,Rezept® bei. Man stellt sich vor das
offene Fenster, hebt die Arme hoch, um die Lungenspitzen:
von der Last der Schultern zu befreien und athmet ruhig und:
tief soviel Luft ein, als nur der Brustkasten zu fassen vermag
Diese Luft sucht man nun moglichst lange an sich zu halten
ehe man wieder ausathmet, letzteres ebenfalls recht wvollstin-
dig. Anfangs wird es nur fiir wenige Sekunden gelingen
wihrend man bei tiglicher Uebung dahin gelangen kanon, dig
Athemhaltung idber 40 Sekunden auszudehnen.

Dass sich der Uhrmacher auch leicht durch unrichtiges
Essen und Trinken zum Schaden seiner Gesundheit versiindigh
ist schliesslich nicht zu verwundern, denn was fiir den Grob-
schmied taugt, bringt einen Schneider um. Man meide selbst-
verstindlich schwerverdauliche Speisen und ganz besonders
starke geistige Getrinke. Ausgedehnte Waschungen (lieber noch
Baden) des Korpers zu mehreren Malen wiichentlich halten
die Hautporen offen und sorgen im Verein mit warmer, durch-
lassender, aber nicht schwerer Kleidung fiir gehirige Aus-
diinstung,

Auf Grund eigener Erfahrung, da ich nach kaum vollende-
ter Lehre allmihlich an Verdauungsbeschwerden, Kopfschmer-
zen u. s. w. recht heftiger Art zu leiden hatte, kann ich Jeden
versichern, der sich vorstehende Regeln zu Nutze macht, dass
er sich damit sein Leben verschint und verlingert, zu unge-
triibbter Gesundheit und heiterer Lebensanschauung gelangt
Darum fort mit Arzt und Apotheke und dem finsteren Hypochor
derthum ! J. Jacobsen.

Wie schleift und polirt man am besten den
Anker oder Haken einer Schwarzwiilder
Gewichtsuhr? |

(Als Antwort auf eine friher gestellte Frage.)
[

Das Abschleifen des Ankers mit einem Arkansas-Stein
s0 weit, bis die Feilstriche und sonstigen Vertiefangen volls
stindig verschwunden sind und alzdann einige Zige mit einem
Stilck Lindenholz nebst gapz wenig Diamantin erfiilllt des
mechanischen Theil der Anforderungen dieser Arbeit rasch
und zofriedenstellend. Viel EE]]“IEI‘IUEI‘ aber ist es, bei diesen
Manipulationen gleichzeitiz den Bed:n,_e,ungﬂn der Theur:ﬂ 1
entsprechen ; wenigstens findet wol in keinem Theil der Schwarz-
wilder Uhren mehr Kraftvergeundung statt, wie bei den am
Stahlblech gebogenen Ankerhaken.

Einen wirklich guten Haken mit Riickfall herzustell
ist allerdings praktisch und theoretisch sehr schwer, wenigstens
viel schwieriger, als der Grahamanker; dafir Lrgﬂ:rt a.her : |.-"
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