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damit zn machen und sich fatsiichlich einen biésen Schnupfen
holten, so kamen sie gar nieht erst zu der Einsicht, dass nicht
die Nachtluft daran schuld war, sondern nur der plitzliche Ueber-
gang, dem ihre verweichlichte Natur nicht standhielt. Niemals
wird die Nachtluft schaden, wenn der Mensch sich in verniinftiger
Weise abgehiirtet und an Luft gewdhnt hat. Aber auch der
Begriff , Abhiirten® wird ja selbst heute noch von vielen so
falseh verstanden. Abhiirten heisst nieht: dureh andauerndes
Frieren den Kirper an Kilte zu gewdhnen, sondern durch ver-
niinftige, luftigze, der Jahreszeit angepasste Kleidung die Haut
mbglichst ausgiebig mit der Luft in Berihrung zu bringen, den
Korper stets von der Luft umspillen zu lassen, dadurech wird der
Haut die Fiihigkeit erhalten, oder, wo diese schon verloren ging,
wiedergegeben, bei Temperaturwechsel dureh Oeffoen oder Sebliessen
der Poren zu arbeiten, iihnlich wie eine kompensierte Unruh.
Das ist die richiige Abhiirtung. Ganz falseh ist es, sich wo-
miglich im Winter darch kalte Waschungen abhiirten zu wollen,
wenn man sich jahrelang vorher verweichlicht hat. Da heisst
@8, mit gelinden Eingriffen anfangen, mit kurzen, lanen Waschungen,
und zwar in der warmen Jahreszeit anfangen und langsam die
Wasserwiirme vermindern; ebenso mit der Kleidung ganz allmiihlich
abriisten.

S0 wie man mit {bertriechen oder falseh angewendeter
Wasserbebandlung mehr sehadet als niitzt, kann man auch mit
dem kalten Schlafen tbertreiben. Man soll unbedingt kiihl und
lnftig schlafen, aber nieht eiskalt, weil zu grosse Kiilte den aus-
geatmeten Wasserdampf an den Wiinden niederschlagen wiirde
und dann diese Feuchtigkeit schaden kann. Es ist also durchaus
falsech, ohne Ricksicht auf die Jahreszeit plotzlich eine Nacht bei
weit gedffnetem Fenster zu sehlafen. Selbst der etwas Abgehiirtete
kdonnte dann gegen Morgen, wenn die Temperator bekanntlich
am niedrigsten ist, vielleicht dureh ein leises Kiiltegefiihl erwachen;
aber wieviel verschiedene Ursachen kann das haben? — Da
heisst's vorerst: Wie ist unser Bett beschaffen? Fast immer
finden wir das Oberbett im Vergleich zur Matratze viel zo warm.
Der Empfindliche wird daher aveh meist das Kiltegefiibl im
Rilcken spiiren, denn das zumeist aus Federn bestehende Oberbett
schliesst nur zu sehr die Luft ab. Wenn moglich, beschaffe man
sich eine Rosshaarmatraize und decke sich nur mit Wolldecken
eiq. Wo das nicht zu erreichen ist, kann man fiir den stirksten
Winter iiber die Matratze eine grosse Wolldecke breiten. So
einigermassen ausgeglichen, darf man rubig das Fenster ein wenig
offnen, aber natiirlich nur so viel, als es die Jahreszeit sowie die
Girosse des Zimmers anraten. Hierbei habe ich beobachtet, dass
die friseche Luft immer der Wand enilang streicht, also offnet man
mit Vorteil auf der dem Bett gegeniiberliegenden Wandseite den
Fensterfligel. Wo das Fenster keine Oberfliigel hat, oder sonst
das Bett zu nabe am Fenster steht, kann man mit Vorteil vor
die untere Fensterhiilfte eine Decke hiingen, so dass die Luft nur
von der oberen Hilfte eindringen kann.

Jetzt kommt noch ein wichtiger Punkt bei unserer Bettung.
Wenn zu hohe Kopflage sehon die Atmung stort, so haben die
vielen Koptkissen noeh einen wohl selten geahnten Nachteil auf
die Gesundheit. FEinmal werden namentlich fir ,moblierte
Zimmer® zumeist minderwertige Federn verwendet. Bei diesen,
in geringerem Masse, auch selbst bei besserer Qualitiit, bleiben
trotz der Reinigung an den Federkielen kleine Haut- und Fleisch-
reste haften, die dann, noch durch unsere Korperwirme begiinstigt,
m_GHrung geraten. Namentlich diejenizen, weleche die Gewohn-
heit hl}han, ihre Nase ganz in die Kissen hineinzawiiblen, atmen
dann in der Nacht diese Gase in tiefen Ziigen ein. Die Folge
davon ist ein dumpfes Geftibl in Brust und Kopf nach dem Er-
w_afhen. Ieh betone hier ansdriicklich, dass ich alles, was ich
hier auffiihre, selbst erprobt habe. Ieh schlief auf Kissenein-
schiittungen von verschiedener Qualitiit und stellte tatsiichlich das
soeben Gesagte fest. Also rufe ich euch Stubenhockern ernstlich
zu: Fort mit den Federkissen! Wer nicht ganz flach schlafen
kann, helfe durch Keilkissen unter der Matratze nach; die Wirkung
wird jeder schon bei gesehlossenem Fenster feststellen kdnnen.
1’-1'3 Hlil:lchl; aber noch ein sehr wichtiges Moment gegen die
B&ﬂﬁrk_maenl Der Kopf wird iberhitzt, und das schadet dureh
Verweichlichung und Luftmangel an der Kopfhaut auch ganz
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bedeutend dem Haarwuchs. Auch das konnte ich unwiderleglich
feststellen. Das nur zu wahre Sprichwort: ,Kopf kiihl, Fiisse
warm, macht den reichsten Doktor arm®, fand hier nur zu sehr
seine Bestitigung! ‘

Im strengsten Winter empfiehlt es sich, kurz vor dem
Schlafengehen, das Zimmer ein wenig zu heizen und dann das
Fenster ganz wenig offen zu lassen. Durch Einklemmen eines
Kork- oder Holzstiickchens und Festbinden des Fe-natﬁrs_l:m man
die gewiinschte Oeffnung nachtsiiber feststellen. Wo dieses nicht
miglich ist, lasse man tagsiber das Sehlafzimmerfenster offen
und sehliess® es erst beim Kinbruch der Dunkelheit, was fiber-
haupt fir recht grosse Zimmer im Winter geniigen dirite,
[mmer aber lasse man das eigene Gefiithl den Massstab anlegen!

(Ganz besonders zu empfehlen fiir Beforderung des Blutkreis-
laufes ist die kalte Abreibung des ganzen Korpers. Im Sommer
ist die passendste Zeit, damit zu beginnen. Natiirlich darf aueh
diese, wenn sie niitzen soll, nicht ibertriecben werden. Jene
Eismenschen, die sich riihmen, dass sie im stiicksten Winter sich
ein Loch ins Eis schlagen, um schnell ein kaltes Bad zu nehmen,
moge man sich ja nicht zum Vorbild nehmen, denn diese wider-
natiirliche Art der Abhiirtung wird sich spiiter auch an deren
Nerven riichen. Wenn das Bad oder die Abreibung wirklich
niitzen soll, so muss jeder nach seinem Gefilhl eingreifen. Nieht
Wiirme entziehen heisst abhiirten, sondern nach dem Bade gine
wohltuende Wirme erzeugen. Wer vor der Abwaschung frostelt,
soll sie lieber unterlassen, denn dann wiire sie ebenso schiidlich,
wie nach grosser Lungenbewegung in schwitzendem Zustande in
kaltes Wasser zu springen. Am besten wird sie des Morgens,
gleich nach Verlassen des Bettes getan. Dann noeh einige Frei-
fibungen in gut geliiftetem Zimmer, etwa nach dem vorziiglichen
Buche ,Mein System®, und die Wirkung wird sofort auffallen.
Natiirlich muss man nicht am Abend vorher bis in die halbe
Nacht gekneipt haben, sondern nach flottem Spaziergang mit
Tiefatmen beizeiten zu Beit gehen. Wer das beachtet, wird frih
morgens wunderbar gestiirkt, ganz ohne Wecker erwachen und
so auch Lust und Zeit finden zur tiglichen Wiederholung dieser
(esundheitsptlege.

Leider haben die meisten Uhrmacher den Sinn fir die Nalur
eganz verloren. Auf meinen zahllosen Radtouren in verschiedenen
Lindern traf ich mit einer Unmenge von Radfahrern zusammen,
aber wie viele Uhrmacher waren darunter? Kommt dann einmal
ein verniinftiger Mensch mit einer gutgemeinten Warnung, so er-
hiilt er sicher die protzige Antwort: ,Mir schadet das doeh nicht,
ich bhabe eine starke Natur." Wenn sich aber solch ein Menseh
wirklich einmal entschliesst, sich an einem Spaziergang ins Ge-
birge zu beteiligen und die Strasse geht einmal etwas steil bergan,
dann kann man deren starke Natur sofort erkennen an den
pfeifenden, keuchenden Atemziigen, die diesen verrosteten,
schwachen Lungen entsteigen. Statt nun gerade dieses Umstandes
halber die Spaziergiinge regelmiissig zu wiederholen, flieht man
gie und liuft lieber in den engen, staubigen Strassen der Stadt
umher, in ebenso unsinnig enger Bekleidung. Vom Kopf bis zu
den Fiissen ist kein Stiick zu finden, das niecht den Kérper an
seiner natiirlichen Arbeit hindert. Kommt dann eine solche
Modepuppe zum Militir, da gibt's dann ein Lamentieren iber die
menschenunwiirdigen Quiilereien, die doch ein wirklich abgehiirteter
Mensch ganz gut aushilt und sich dabei noeh gesiinder fiihlt
als je zuvor! Wer sich also in oben angefiihrter Weise abgehiirtet
hat, dem wird auch die Nachtlufi nie schaden; ausgenommen sind
sehr sumpfige Gegenden. Fiir uns Stubenmenschen ist sie im
Gegenteil eina Wobltat, weil sie ja, namentlich in den Stiidten,
wo der Verkehr stets grosse Staubwolken aufwirbelt, viel reiner
ist, als am Tage!

Hygienizehe Vorsehriften bei der Arbeit sowie iiber den
Gebranch der Lupe usw. sind ja schon so ersehdpfend behandelt,
dass ich kaum etwas Neues hinzuzufigen wiisste, jedoch maehte
ich einem Uebelstand, der sich namentlich in Grossstiidten immer
noeh zu hiinfig zeigt, noeh einige Worte widmen: es ist die
natiirliche und aueh die kiinstliche Beleuchtung. Wie hiufig siebt
man in einer Grossstadt Kollegen beschiiftigt, zu denen sieh das
Tageslicht erst mithevoll zwischen Pendillen und anderen Sehan-
stiicken durchs Fenster hindurchstehlen muss. Vielmal gebrochen

hitp:/idigital slub-dresden.de/id318544717-19130100/333

Wir flhren Wissen.



