hartem bBrol bestanden. I'reihich stammie er
auch von gesunden Eltern ab, lebte stets auf
dem Lande, arbeitete nicht zu viel und nicht
zu wenig und kannte keine Sorgen, Wie Har-
vey versichert, wiire er noch ilter geworden,
wenn er auf Einladung eines Giénners nicht
nach London tbergesiedelt wire. Dort jedoch
caben ithm die reichgedeckten Tafeln und das
neblige Klima der Hauptstadt den Rest.

Von solchen und #hnlichen Hﬂispit"iun
haben die Menschen selbstredend zelernt.
Nicht nur Arzte, auch ,Naturapostel” und
andere Laien, wissen heute iiber die Lebens-
verlingerung Bescheid. Hunderte von DBii-
chern belehren dariiber, Tausende von Bro-
Zeitungsartikel. Was
darin verraten wird, gipfelt immer in den-
selben Leitsitzen: Milbigkeit in der Ernih-
rung und in dem Genuf}, viel Luft, Licht,
I"ww-lrgung, ﬂu:-:givhignr Schlaf, unbelastetes
Gemiit. In kiirzester Form hat ein Karls-
bader Badearzt die zwolf Gebote der Lang-
]vhigkr‘it :r.us;l11|||11111g{‘l':||-f}t:

1. Halte dich miglichst viel in frischer, ge-
sunder Luft, vor allem, falls nicht zu heif3, 1m
Sonnenschein auf, Sorge hierbei reichlich fiir
Bewegung und unternimm jeden Tag einen
grofieren Spaziergang.

9. Genielie Fleisch nur in miiligen Men-
gen einmal am Tage. Die Kost bestehe
hauptsiichlich aus roher Milch gesunder Kiihe
oder Ziegen, Eiern, Zerealien, griinem Ge-
miise, Butter, Kise und Obst. Jeden dritten
Monat vermeide iiberhaupt den Genuf3 des
I'leisches. Kaue die Speisen griindlich.

3. Nimm tiglich ein Bad, wichentlich (be
gutem Zirkulationsapparat) ein Schwitzbad.

. Achte auf gute Verdauung. Reinige
aufierdem den Darm wichentlich einmal
durch ein mildes Mittel.

5. Trage pordse Kleider und am bhesten
baumwollene, hichstens 1im Winter wollene
Unterwiische. Der Hemdkragen sei weit. Hut
und Kleider withle im Sommer in heller, im
Winter in dunkler Farbe. Trage stets Halb-
schuhe,

6. Gehe sehr frith zu Bett und stehe sehr
frith auf.

7. Schlafe bei offenem Fensler in einem
stillen, finsteren Zimmer, Der Schlaf sei

schiiren, ungezihlle
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nicht kiirzer als sechseinhalb und beim Mann
nicht linger als siebeneinhalb, bei der Fran
als acht bis achteinhalb Stunden.

8. Ruhe wochentlich einen Tag vollkom-
men. Verbringe, wenn moglich, Sonnabend
bis Montag auf dem Land oder auf den
Bergen.

9. Meide Gemiitserschiitterungen und Auf-
regungen. Sorge dich weder um das, was sich
nicht dindern lifit, noch um das, was kom-
men konnte. Sprich nicht von unangenech-
men Dingen. Sei willensstark,

10. Vermeide Ausschweifungen. Heirate,
und wenn verwitwet, heirate wieder,

11. Meide iiberheizte Lokale, vor allem
solche mit Dampfheizung oder schlechter
Ventilation.

12. Set miflig im Genull von Alkohol, Ta-
bak, Kaffee und Tee.

Das sind die zwilf Gebote; klingen sie
nicht hiibsch?

Sicherlich treffen sie in der Hauptsache
den Nagel auf den Kopf — und doch: kaum
einer unter Hunderten wird sie alle befolgen
konnen. Schon das tigliche Bad wird fiir viele
emn Problem — wie erst der Aufenthalt von
Sonnabend bis Montag auf dem Lande! Und
dann die Gemiitserschiitterungen und Auf-
regungen, die zu vermeiden wiren... Und
das Gebot: Sprich nicht von unangenchmen
Dingen! Sei willensstark ... Du lieber Gott,
wovon sollten die geplagten Menschen, die
immer seltener etwas Angenehmes erleben,
denn Epr{‘.t'lu}n? Und was die Willensstirke
betrifft: braucht man nicht seine ganze Wil-
lenskraft dazu, sich durch das Leben zu
schlagen, das in der Hauptsache aus Unan-
nehmlichkeiten besteht?

Aber nein — es gibt ja auch andere. Es
cibt auch solche, die sich das leisten kénnen:
das tigliche Bad, den Landaufenthalt, das
ﬁnrglr_:ﬁé Gemiit. Bis aufs I-Tiipfelchen kén-
nen sie die zwilf Gebote befolgen — und
trotzdem: wieviele von ihnen werden hundert
Jahre alt? Nachgewiesenermalien weniger als
von jenen, die auf der Schattenseite des Da-
seins wohnen, woraus wieder folgt, dald das
Problem doch nicht so einfach liegt, und dals
zu den zwolf Geboten noch ein dreizehntes
gehort, das etwa lautet: Sei ein Glickspilz!
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