
«s
AnrS - Hütchea . Drei Eierdstter werden mit darunter gerührt . Auf ein mit Wachs bestrichenes rv<

so viel Zucker als drei ganze Tier wiege» eiae halbe Brett « erden van» mit einem Lössel kleine Flecke ge. miStunde gerührt , das Eiweiß zu festrm Schnee ge- macht, mit Aais bestrent , geback -a , und indem sie
schlagen , darunter gemengt, dann zwei Eier schwer noch warm sind über einen Kochlöffelstiel gebogen . dr
Mehl und etwas klein geschnittene Eitronenschale » nr

lö

IV. Abtheiluug . Gesundheits - Kalender.
gt

Kurze Anweisung zur Kunst lange zu leben . g
Leben eines Körpers ist die in ihmw -hnende

selbstständige Kraft , zu empfinden und Bewe¬
gungen hervorzubringen .

Diese Kraft , die wir Lebenskraft nenne », wider¬
steht bis zu einem gewissen Grade den auf uns zer¬
störend cinwirkenden äußern Einflüssen , z . B . dem
froste , der Fäulniß .

Die Lebenskraft wird geschwächt , ja
ganz aufgehoben , durch einen hohen Grad von
Kälte , durch gewisse Erschütterungen , z . B . Blitz ,
Gifte , Schreck —- sie wird erweckt , gestärkt ,
genährt , vorzüglich durch Licht , Wärme ,Luft , oder vielmehr Sauerstoff , ihre Dauer
kann verlängert und verkürzt werden.

Daher ist Verlängerung des Lebens
allerdings möglich , natürlich unsere erste
heiligste Pflicht .

Man kann jetzt noch immer eben so alt werden,als in den früher » Zeiten , unter fast alle» Hirn-- welöst.- t
'
cherr .

Mäßig hochliegende Orte habe» im
Ganzen mehr und höhere Alte, , als ' tief¬
liegende .

I » gemäßigten Himmelsstrichen wird der
Mensch im Ganzen älter , als in heißen oder
kalten .

Ir mehr der Mensch der Natur nnd
ihren Gesetzen treu bleibt , desto längerlebt er .

Alle sehr alten Leute waren verheirathetund zwar mehr als einmal — , und gewöhnlichnoch im hohen Alter .
ES findet sich kein einziges Beispiel , daß ein

lediger Mensch cm sehr hohe- Alter erreichthätte .
Im Ganzen werden mehr Weiber als Män¬ner alt ; aber das höchste Ziel des menschlichenAlters erreichen doch nur Männer .
In der ersten Hälfte des Lebens ist thätigeS ,

selbst strapazenvolleS Leben, m der letzte » ^
Hälfte aber eine ruhigere und gleichförmi » ^ge re Lebensart zum Alter zuträglich . K

Diejenigen Menschenwürden am älteste », wel- x
che von Jugend auf mehr Pflanzenkost genossen , ^ja oft nie Fleisch aßen . n,

Ein gewisser Grad von Bildung ist dem ^
Menscheu unamgänglich uöthig und befördert die zz
Lebenslang e . jDer Aufenthalt auf dem Lande u -' d in de» ^
kleinen Städten ist dem langen Leben günstig , ^
der in großen Städte » ungünstiger . l

Manche Menschen bekommen im 60 . und 80 . H
Jahre , wo andere sterben, neue Zähne u »d Haare v
und sie leben noch lange .

, 1
Der Ban des menschlichen Körpers und die h

Lebenskraft sind im Stande , eine Dauer und Wirk - L
samkeit von 200 Jahren aaszuhalten , da- heißt , der ^Mensch kann 200 Jahre alt werden .

Ein guter Magen , gesunde Verdau -
ungS Werkzeuge , gute Zähne , gut gebaute r
Brust , gesunde Lungen , gehörige Menge 4
und Bert Heilung der Lebenskraft , ein r
gemäßigtes , nicht zu feuriges oder zu trä -
geS Temperament , gehörig ersetzende hei - 1
lende Kräfte der Natur , ein gleichförmi - l
ger und fehlerfreier Ban des ganze » ^
Körpers , nicht Schwäche eines TheilS , '
gehörige Beschaffenheit der festen und -
flüssigen Bcstandtheile , vollkommene 1
Zeugungskraft rc . lassen ein langes Le
ben hoffen. ' '

Die wahre Kaust , das menschlich .' Leben z»
verlängern besteht also in der gehörigen Ver¬
bindung uud Anwendung folgender Grund¬
sätze : 1 . Die Menge der " ebenscraft selb2 muß
gehörig groß und genährt ; 2 . den Thrilen deS
Körpers muß gehörige Festigkeit und Abhärtung ge -
geben . >3 . die L <beuSab»ahmr maß gemindert
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werden , d7e Wiederherstellung der verlorne » Kräfte
muß leicht und gut geschehen .

Die Kuost der Lebenöverlängerung besteht
demnach in Vermeidung der Verkürzung S -
und in Keur . tniß und Gebrauch der Ver -

längerungs mittel des Lebens .

Verkürzungsmittel des Lebens sind :

Von schwächlichen kränkelnden Eltern
gezeugt , weichlich erzogen , Luder Liebe auS -

geschweift , wodurch die Zeugungskraft
verschwendet wird , Selbstbefleckung , so¬
wohl physische als moralisch - übermäßige
zuzeitige Anstrengung der Seelen kräft e ,
Krankheiten , deren unvernünftige Behand¬
lung durch Quacksalber , Pfu scher n . s . w . , gewalt¬
same Todesarten , Trieb zum Selbst¬
mord , unreine Luft , das Zusammen wo h -
uen der Menschen in großen Städten ,
Unmäßigkeit im Essen und Trinken , die
jetzige Kochkunst , die geistigen Getränke ,
üble Laune , allzogroße , vergebliche
Geschäftigkeit , unglückliche , traurigeSee -
lenstimmungen und Leidenschaften ,
Furcht vor Gespenstern , vor Gewittern ,
vor den Tode u . s. w . , Müßiggang , Unthä -
ligkeit , lange Weile , überspannte Ein¬
bildungskraft , KrankheitSeiubildung ,
Empfindelei und alle Gifte .

VerlängerungSmittc l d e s Lebens sind :

Gnte Geburt , von gesunden Eltern Ln ei¬
nem frohen Augenblicke gezeugt, eine fcobe gesunde
Schwangerschaft , glückliche Niederkunst . Schwache,
ungesunde kränkelnde Personen sollten nie heirathen .
Die Schwängern sollten sich besser im Essen, Trin¬
ken, Tanzen n . s/w . halten . Auf die erste
Wartung , Pflege uud Erziehung kommt
Alles an . Gleich nachher Geburt und überhaupt
in den ersten Monaten nichts als Muttermilch .
Baldigst dem Kinde ein ordentliches Larirmittel ge¬
geben, keine ^ yrupc , Nhabarbar u . dgl . Fleißig ge-
waschen , oft gebadet , nicht fest geschnürt oder ge¬
wickelt. Leicht verdauliche, keine mehligte , fett ge¬
machte Speisen , keinen Kaffee , Thee , Cbokolade,
Wein u. s. w . am besten ist mit Wasser verdünnte
Milch oder reines Wasser , wenn sie schon etwas
älter sind ; kein Fleisch, wenn das Kind nicht alle
Zähne hat ; täglich reine Wäsche, frische Lust , nicht
heftig g . wieget , nicht so gestellt, daß das Licht von
Her Seite oder über den Kopf aufs Kind fällt .

LS

Wer krank , schwach, ungesund ist , sich zu vornehnr
dünkt, wer lieber feinem Vergnügen nichgeht , alr
selbst stillt , wähl « eine reine , gesunde, junge neue
Amme. Man hakte die Kinder nicht z » warm ; die
Kleidung sei weit , leicht , kein Pelzwerk , tägliche Be¬
wegung in freier Lust. Man grbe ja genau Acht»
daß der ZeagungStrieb nicht zu zeitig erwache, nicht
Selbstbrfleckuug getrieben werde , woran nur zu ofb
die Ammen und Dienstboten Schuld sind .

Thätige und arbeitsame Jugend . Diese bewahret
vor alle Ausschweifungen . Müßiggang ist aller -

Laster Anfang .
Enthattsamkeit von dem Genuß der

physischen Liebein der Jugend und außer
der Ehe . Ein Hauptverlängerungsmittel des Lebens .
Jeder , dem Dauer und Blüthe seines Lebens am
Herzen liegt , vermeioe den uuerlairbeu Umgang
mit Frauenzimmern bis zum 24 oder 25 Jahre »
dana heirathe man . Der Genuß und die Früchte
sind doppelt schätzbar. Bor genannten Jahren uns
außer der Ehe verkürz t man das Leben, die Man -
veSkrast geht verloren , man wird siech , schwach, elend,
alt vor der Zeit , setzt sich der venerischen Ansteckung
dem fürchterlichsten Gifte aus , welches jetzt allga-
meiner wird und im Verborgenen die Mensche» mor¬
det. Ein schädliches Vorurtheil ist eS : man müsse
sich des zu vielen ZeugnngsgeisteS entledigen .

Die Natur hilft sich selbst . Faste , das heißt ,
lebe mäßig , meide starknährenoe Speisen und hitzigs
Getränke , und arbeite , so gelangst du zu eine»
hohen, gesunden, vergnügten , ehrenvolle « Alter .

Glücklicher Ehestand , ist ein vorzügliche-
Verläagerungsmittel des Lebens, die wichtigste Stütze
des Staats , der öffentlichen Ruhe und Glückseligkeit ^
Man wähle nach Neigung .

Der Schlaf ist uörhig , nützlich, unentbehrlich .
Man nehme dem Menschen Hoffnung und Schlaf »
und er ist das unglücklichste Geschöpf auf Erden .

Zn viel und zu wenig Schlaf schadet . Je
jünger desto mehr Schlaf , je älter desto weniger .
Im Schlaf erholet sich die Natur am ruhigsten und
vollkommensten Fortgesetztes Wachen verkürzet da
Leben .

Niemand schlafe unter g und über 8 Stunden .
Nw hindere man den vormitternächtlichen Schlaf .
Zeitig zu Bett , und früh wieder auf , macht den
Menschen gesund, weise und reich . Morgenstunde
hat Gold im Munde . Das Schlafgemach sei hoch »
wo möglich gegen Las freie Feld, den Tag über
der frischen Luft offen , in der Nacht still, dunkel̂
kein Nachtlicht, welches den Schlaf stört , und deffe« .
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Darr «pf schadet . Abends esse man wenige kalte Speisen ,
Klange zuvor , ehe man zu Bette gehen will . Man
schlafe nicht sitzend , da - Bett sei nicht zu hoch, man
7iege zümlich gerade , nur mit dem Kopfe etwas hoch. Ehe
« an sich schlafen legt , lese , studiere man nicht , mache Kör¬
per und Seele frei , um eines ruhigen , sanften und stär¬
kenden Schlafes zu genießen . Nur schlafe man nicht in
zu warmen Federbetten , besonders in der Jugend .

Körperliche Bewegung . Der Trieb dazu
ist eben so natürlich wie zum Essen und Trinken .
Stivsitzen ist schon dem Kinde die größte Pein . Die
am ältesten wurden machten anhaltende , starke Be¬
wegung in freier Luft . Täglich mache man ' sich Bewe¬
gung im Freien , Wind und Wetter sei wie eS wolle .

Die gesundeste Zeit ist vor dem Essen oder
Z — 4 Stunden nachher .

Leibesübungen , wie die Alten thaten , z . B .
Laufen , Ringen , Fechten , Reiten , vernachlässige
man nie .

Genuß der freien Luft — mäßige Wärme .
Reine Luft ist eben so gewiß daS größte Erhaltungs -
und Stärkungsmittel unseres Lebens , als eivge -
schloffene verdorbene Luft das feinste und tödtlichste
Gift ist . Darum vergehe kein Tag ohne reine freie
frische Luft zu genießen . Dies sichert vor einer setzt
leider gewöhnlichen sehr ergiebigen Quelle von
Krankheiten der z« großen Empfindlichkeit gegen
alle Eindrücke und Veränderungen der Witterung .
Man suche immer , wo möglich hoch zu wohnen .
Man öffne fleißig die Fenster . Windöfen und Ka¬
mine sind die besten Reinigungsmittel der Stuben¬
luft . Nur weide alle Zugluft . Die Luft sei mäßig
warm . ES ist weit besser in einer kühlen , als zu
heißen Lust zu leben . Räuchern und dgl . verbtssert

bie Luft nicht , macht sie dick, am wenigsten das
Räuchern mit Essig , den man auf heiße Steine oder
Eisen gießt und verbirgt nur aus einen Augenblick
die schlechte Luft . Grüne Reißrr den Tag über in
Wasser gesetzt , ist heilsam . Bei Nacht müssen alle
Reise , Blumen u . s. w . gänzlich ans den Stuben .

Das Land - und Gartenleben ist die wahreQuelle der ewigen Jugend , Gesundheit , Glückselig¬
keit und des langen Lebens .

Reisen . Ihr Nutzen ist unbeschreiblich . Am
gesundesten und zweckmäßigsten sind die Reifen zu
Fuß und « och besser zu Pferde . Beim Fahren
ändere man seine Lage fleißig , bald sitzen , bald
liegen , bald lehnen u. f. w. Bei Nacht reise man
Dicht . Mache kurze Reisen , ruhe oft aus . Speise« ud Trank brauche mäßig . Führe die im Lande üblicheLebensart. Meide alle hitzigen Getränke. Wein

genieße mäßig . Vernachlässige die Ausdünstung vü.
Wer eine empfindliche Haut hat , trage lieber a«
Reisen ein Hemd von dünnen Flanell . Neinlichkei: ^
ist doppelt nöthig , daher fleißiges Waschen . ^

Reinlichkeit uvd tägliche gehörige Behandlung ^
der Haut , sind Hauptmittel zu Verlängerung dej ^
Lebens .

Die Haut ist daS größte Reinigungsmittel ^
serS Körpers . Daher muß sie immer in gleichst, ^
migerAusdünstung erhalt «:» werden , wenn nicht M ^
Folgen , besonders hartnäckige Hautkrankheiten entstehe, ^
sollen . Durch die Haut erhält der Körper aus der Lus ^eine Menge geistiger und feiner Bestandteile , di- ^
zum Ersatz dessen dienen , was der Körper täglst ^
einbüßt . Man wechsele , wo möglich , täglich du §
Wäsche , wasche täglich den ganzen Körper mit reine ! .
frischen Wasser , reibe die Haut stark , bade sich wi- ^
uigstenS wöchentlich einmal in lauem Wasser , worii ^
etwas Seife aufgelöst ist. Seebäder sind vortrefflich ^
Auch versäume man daü kalte Bad nichts wenn Mi ^daran gewöhnt ist . Nie bade man ganz vüchter, §
oder nach dem Essen . Das Pelzwerk meide . Di> ^
Kleidung sei leicht , weit . Fleißig körperliche Bek 'e i
gung befördert am besten die un merkliche Ausdünstung i
Alles Fett , mrrkuSgebackene Mehlspeisen , Käse u . dgl j
hindern die Ausdunstung . Gute Diät und Maßigkei ^im Essen und Trinken , Erhaltung der Zähne . Wei i
alt werden will , esse langsam . Gute Zähne sind M ^
entbehrlich . Meide die ^ Zahnbürsten . Unter den
Essen trinke man selten oder nie , besser eine Stund ! ^
darnach . Das beste Getränk ist Wasser frisch aui
Quellen nicht aus offenen Brunnen geschöpft . Ei»
mäßiger Genuß von Suppen schadet nichts , nui '
nicht zu heiß in zu großer Menge auf einmal u»i
zu wässerig . Dann und wann ein Glas guten -alte» >
reinen Wein zur Erholung .

Ruhe der Seele , Zufriedenheit , lebenverlär -
gerade Seelenstimmuvgen und Beschäftigungen M
die Grundlagen alles Glückes , aller Gesundheit urü
des langen Lebens . Sie liegen Ln uns selbst . Wir
finden sie zuverlässig , eher in der Dürftigkeit all
bei Neichen , Vornehmen , Schwelgern . Vor alle»
Dingen bekämpfe man seine Leidenschaften . Dies«
verkürzen das Leben am meisten . Man gewöhne sich
zeitig , den Genuß nicht als den einzigen Zweck
unseres Daseins zu betrachten , man benutze jede»
Tag so , als wenn er der Einzige wäre , ohne sich
um den morgigen zu bekümmern . Man suche sich
über Alles so richtige Begriffe als möglich zu vek '
schaffen. Die meisten Uebela entstehe « nur aus Miß¬
verstand ; Eigennutz oder Uebereilung . Die Weisheit
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allein ist d :
'
e Quelle des Vergnügens , die Thorheit

der Ursprung des Mißvergnügens . Man lasse die

Hoffnung nie sinken . Der Glaube an die Unsterb¬

lichkeit der Seele überwiegt alle Leiden . Auch

Freude ist eine der größten Lebenserhalterin . DaS

Lachen ist die gesündeste aller Leibesbewegungen .

Verhütung und vernünftige Behänd ,

lung der Krankheiten , gehöriger Ge¬

brauch der Aerzte und der Arzeneiem Zur

Entstehung jeder Krankheit gehören : Die Ursache ,
die sie erregt , und dann die Fähigkeit des Kör -

perS , durch diese Ursache angegriffen zu werden .

Daher suche man jene Ursachen zu entfernen oder

dem Körper die Empfänglichkeit zu benehmen .

Allen Ursachen können wir nicht wohl entgehen . Fol -

gende vorzügliche Krankheitsursachen meide man so

viel wie möglich : Un Mäßigkeit im Essen und

Trinken , unerlaubter zu häufiger Um¬

gang mit Frauenzimmern , große Erhi¬

tzung und Erkältung , Leidenschaften , hef¬

tige Anstrengung des Geistes , zu viel

oder zu wenig Schlaf , gehemmte Aus¬

leerung , Gifte u . s. w . DaS bisher Gesagte

lehret diese Ursachen meiden und den Körper abhär¬

ten , daß er nicht gleich angegriffen werde . Jeder

sollte einen einsichtsvollen , vernünftigen , erfahrenen
denkenden Arzt befragen , wie er sich im Essen und

Trinken zu verhalten , was er zu meiden habe , u . s . w .
Die erste Erziehung erzeugt oft Krankheiten .

Gewisse Arten von Bau und Gestalt des Körpers

führen gewisse KrankheitSanlagcn mit sich . Die Tem¬

peramente sind verschieden und eben so mannigfaltig
die Anlagen zu Krankheiten .

Redlichkeit ist bei allen Krankheiten eine un¬

entbehrliche Bedingung . Unreinlichkeit verschlimmert
im hohen Grade . Man wechsele täglich mit Vorsicht
die Wäsche , erneure die Luft , nur meide man

Zugluft , schaffe alle Ausleerungen gleich aus dem

Krankenzimmer , entferne die vielen Menschen , Thiere ,
Blumen , Ueberreste von Speisen , alte Kleider , genug
alles was ausdünsten kann .

Rettung in schnellen Todesgefahren .
Hier verweise ich auf Struves bekannte Noch - und

Hilfstafel . UebrigenS Härte man den Körper ab ,
übe sich im Schwimmen , Laufen , Klettern u . s . w .
Man suche sich von allen möglichen Dingen deut¬

liche Kenntniß zu erwerben , an Büchern und andern

Hilfsmitteln fehlt eS jetzt nicht . Man stärke Körper
and Geist , um Alles zu ertragen , nicht zu erschrecken
« . s. w . Beobachtet mau dieses Alles und das kann
man sobald mau will , so gelangt man zu einem

SS »

gesunden ehrenvollen Alter , welches immer noch ver¬

längert werden kann .
DaS Alter . Im Alter fehlt die natürliche ,

Wärme , diese bemühe man sich zu unterhalten und

zu vermehren . Die Nahrung sei leicht verdaulich ,
mehr flüssig als fest , nahrhaft , etwas reizend . Kalte
Bäder sinv äußerst empfehlenSwerth . Man meide
alle starke Ausleerungen z . B . Averläffe , Purganze » .
Man gewöhne sich in allen Verrichtungen an eine

bestimmte Zeit und Ordnung . Der Körper bedarf

Bewegung , nur keine angreifende , am bester . Fahre »

Reiten , angenehme Stimmungen und Beschäftig »»» - »

gen der Seele sind von großem Nutzen . Immer hei -

ter , froh , zufrieden , so wird man alt .

Hämorrhoiden .

1 . Eines der größten Linderung - - und Heilmit¬
tel der Hämorrhoiden sinv Klystiere von kaltem Was¬

ser . DaS einzuspritzende Wasser muß nicht eiskalt ,
aber auch nicht warm sein , und beim Eiabringea
deö Rohrs muß große Vorsicht gebraucht werden , um

jede schmerzhafte Reizung der Zacken zu vermeide » .

Nachher läßt man dea Kranken eine Zeit lang auf
die liake Seite horizontal sich legen , damit das Ein¬

gespritzte nicht zu schnell zurücksließt . Durch dieses

einfache Mittel wird der Stuhlgang in Ordnung

gebracht , die Schmerzen bei der DarmauSleerung ver¬

mindert , und die Ueberfüllung in den Hämorrhoidal¬

gesäßen zertheilt . Der Kranke kann eine Zeit lau -
ein solches Klystier nehmen . Es wird hierbei kaum
die Bemerkung nörhig sein , daß da , wo die Hä¬

morrhoiden fließen und der mäßige Blutverlust mit

Erleichterung verbunden ist , daS Mittel überflüssig ,
ja schädlich sein würde . Es paßt mehr um die Schmerz¬
anfälle blinder Hämorrhoiden zu heben .

2 . Regelmäßige Lebensweise , mäßige Bewegun¬

gen zu Pferd und zu Fuß , sind die besten Verhü¬

tungsmittel der Hämorrhoiden .
Z Sind die Hämorrhoiden auögebildet , so

kommt es darauf vorzüglich au , ob sie fließen , d .
h . blutig oder schleimig , oder ob eS bliude, . d . h .

bloße Knoten sind . Erstere verlangen , wenn sie regel¬
mäßig erscheinen , keine besonderen Mittel ; wird der

Ausguß stark , so trinke man schwachen Bitterklcethee ,
und vermeide alle erhitzende Speisen uud Getränke

und alle Anstrengung .
4 . Bei Hämorrhoivalkolik mache mau warme

Umschläge auf den Leib und trinke Kamillenthee .
5 . Sind die Hämorrhoidalknoten sehr schmerz -r

Haft und angeschwollen , so setze man Blutegel daran :
und lege nachher geschabte Mohrrüben darauf .
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L. Sind die Knoten bloß empfindlich und jvckeu

heftig , so lirdkrt reines Mandelvhl dev Schmerz .
7 . . Kalte Wasser - Klystirrrn Lei Verfiepfung wur -

Leu schon von RiveriuS empfohlen.
8 . AbevdS vor dem Schlafengehen velme mau

10 Gran Schwefelblumen mit noch eümal so viel
Vitriol,scheu Weinfiein oder Salpeter nnd etwas
Zuäer nnd die versteckten Hämorrhoiden Werder»
dald zum Vorschein kommen .

9 . Wider versteckte Hämorrhoiden .
Man sucht im Walde einen Ameisenhaufen auf , hebt
ihn wie er ist , sammt seinen Ameisen , Eiern und
sogenannten Weihrauch aus und versorget solchen zur
Fortbringuug in einen Sock oder sonstigen transpor¬
tabel « Gegenstand . Zu Hause gibt man das Ganze
Ln einen Eimer , brüht solches mit einer Parthie sie -
dendheißen We -sserS über und legt über den Eimer
rin dünnes Brett , worauf sich der Kranke entblößt
zu setzen hat . Damit die Dünste dieses BadeS nicht
verloren gehen , und auf den Kranken desto mehr
wirken , so überhävgt man denselben sammt dem Eimer
mit Tüchern . In kurzer Zeit daraus wird der Pa¬
tient sich sogleich wohl befinden und die Schmerzen
werden aufhören .

1V. Fließende Hämorrhoiden , wenn sie auch
noch so lästig find , darf man nicht stopfen , zumal der
größte Blutverlust in der Art nie nachtheilig wird .

Hypochondrie .
Diese Krankheit ist mehr dem meloncholisLc »

Temperamente eigen , befältt gern wohlbeleibte Män¬
ner von 20 — 40 Jahren , nach vielem Eitzen und
Studiren . Sie fitzt hauptsächlich in den Nerven oder
Gogliniergefiechtev des OberbaucheS , und zeichnet
fich durch einen schnellen und durch äußere Einwir¬
kungen oft nicht veranlaßtrn Uebergang aus einer
Gcrnüthsfiimmuvg iu die entgegengestzte , z . B . aus
Mißmuth in Heiterkeit und umgekehrt , jedoch mit
vorwaltender , finsterer , trüber Gemüthsfiimmung aus .

1 . Für solche die daran leiden , ist der 3sath ,
täglich eine Stunde weit zu gehen , oder einen Berg
zu ersteigen , schon sehr wichtig . Durch rasche Bewe¬
gung im Freien , zumal bergan , mit Verdopplungder Respiration , die Lebevslirftairöathmung vermehrt ,der Kreislauf belebt , allgemeine Wärme und mäßige
Hautauödünstung erweckt , die in der Regel Wohlbe¬
hagen und Heiterkeit hrrbeiführt . Das Gefühl vo»
Abspannung nach lebhafter MuSkelavstrevgung ist«ine Art vv» Wohllust , die zur Wiederholung auf -
svrdert .

2 . Zu allen Zeiten hat man daher Reisen für

die größte » Heilmittel der Hypochondrie angesch,
Bewegungen und tägliche Ortöveränderung , wodmj ^der Geist vielfältig und angenehm beschäftigt will ^unterbrechen die niedergeschlagene Stimmung m ^erwecken neue Lebenslust . Nervöses Herzklopfen in
hypochondrische Beängstigungen , die weder dem Al« ^lasse , noch AbsührungSmittel , uoL irgend einer ardrr ^
vielgerühmtev Curmethode weichen wollten , hm ^
plötzlich auf , so wie der Kraus - in den Magen sich ^oder die erste Station zurückgelegt hat . Besonders >

'

für Nordländer eine Reise durch die Schweiz und Jt » ^lieo als Gegenmittel der Triftimanie oder des Spleer ^
berühmt . Wobei nicht bloß die Bewegung unter eimi ^
sonnigen Himmel und der Anblick neuer , den Ge,' ^
vielfältig aufregender Gegenstände , sondern auch dl
Umgang mit sanguinischen Menschen sehr viel zr h
Erleichterung beiträgt . ^3 . Für viele Hyprchrndn

'
ßcn , die an Ueberfi ^

lung der UvterleibSvrgane , Verstopfung , hämorrft
idalischen CongcfiiovkU , Spannung des Bach p
und unbestimmten , schmerzhaften Empfindungen ii sUvterleibe leiden - welche sich durch eine erdfahl , i ,
gelbe Gesichtsfarbe , unruhigen Schlaf und eingefsl n
leveS Gesicht oukzeichnen , ist leine Art von Motiv «
zweckmäßiger , als die durch tägliches und anhaltende oReiten . Die Bewegungen deS Pferdes theilen ft k
besonders den UnterlcilSorganen des Reiters mit H
erschüttern auf eine wohlthätige Weise die überfüllte d
Lenen und beleben d »n Kreislauf und die Aktiv, t
dieser der Einwirkung von Außen so sehr bedürftige , 8
Organe . Ein Geistlicher verfiel in diese Hypochorderie , wogegen lange die kräftigsten

'
Arzeneien , Pm > s

giermittrl , Eisen - und Mineralwasser ohne alle Er g
leichterung gebracht wurden . Diesem verordnte Sy
denham das Reiten . Der Kranke sing mit kleine,
Svazierrr

'tten an nnd setzte ließ so beharrlich fort
daß er sich gewöhnte , zu jeder TageSzeit täglich viel , nMeilen weit zu reiten und große Reisen zn Pferd z« h
machen , wodurch er gänzlich hergestellt wurde . ,/4 . Noch sind hier einige Arten von Körperbewr - h
gungen zu nennen , die in der Knr der Hypocho »' aderie von besouderm Nutzen sein können , wie dvt s
Tanzen , Billard - und Ballspielen . Den Tanz svl gsogar Sokrates nicht verschmäht haben . 8

5 . Wa »me nnd kalte Bäder . Daö Gefühl vor e
Leichtigkeit , Thätigker

't und Wohlsein , welches dal sBad erzeugt , ist für hypochondrische und hysterischKranke sehr wohlthätig . o
6 . Unter den Mineralbäder » , welche für HM (

chondristen überhaupt empfohlen sind , zeichnet sich i« r
vieler Hinsicht der Marievbader Kreuzbruvnen an - . s



pgesthr,
wodvij

igt Wirt
ng m
0fkN U
m Ade,
r ander
, hör«
cv sich
ridkrs >

'

rnd Jt»
Spleer
er eivei
n Ge,
auch de
viel zr

lleberfi
morrhc
Bau^

' gen >i
erdfahl,
ivgkfal
Mvtio
Utende
len ft
rö rnü
rfüllk
Aktivi

rrstigei
»pochor
r , Pur
Le Er
ke
kleivei

ch fort
ch viel,
ferd z«

rbetve-
wcho»'
ie düt
nz soll

hl vor
e§ daS
krisch

HM
sich i«
ruS.

Schwächliche Subjekte bekommen leicht bei dem
Gebrauche Durchfall , und vollblütige , vollsaftige
Menschen Verstopfung ; gegen beides finden sich jedoch
an Ort und Stelle paffende Gegenmittel .

7 . Die erheiternde Wirkung freier Transpira¬
tion , so wie freier Drüsenabsonderung überhaupt ,
beweisen die orientalischen oder russischen Schwitzbä¬
der . Die Menschen fühlen sich dadurch ermuntert ,
gestärkt und wie neu geboren .

6 . Gegen hypochonderische Beängstigungen und

Todesfurcht leisten Klystiere von kaltem Wasser zuwei¬
len gute Dienste . Die vielbekannten Kämpf ' schen ViS -

ceralklyftieren , auf Verordnung eines Arztes genom¬
men , nützen , lange fortgebraucht , hier sehr .

9 Tläglich wiederholte Frictionen des Unterlei¬
bes mit wollenen Tüchern , befördern die Verdauung ,
die Absonderungen und den Blutumlauf in den Unter¬

leibsorganen .
10 . Manche pflegen die Anfälle von hypochon¬

drischer , übler Laune , ihre „ Vapeurs " durch Wa¬

schen des Gesichts und der Brust mit Lau äe 6o -

loxne oder irgend einem ander « spirituösen Riech -

mittel zu vertreiben .
11 . Einige Tassen gute Bouillon , eine Stunde

oder auch unmittelbar vor dem MitiagSessen getrun¬
ken , bekommen hypochondrischen Kranken sehr gut .
Fleisch , mit etwas Senf . Unter den Bieren sind nur
die bitteren zulässig . Für Viele ist ein Glas Wein

täglich nothwendig , jedoch muß hier der Arzt den
Wein bestimmen .

12 . Dr . A . Richter empfiehlt den Hypochondri -

sten , sich an Flußbäder mit Schwimmübungen zu
gewöhnen .

Die Wunderkräfte des kalten Wassers .

Im kalten Wasser , sagt Hufeland , liegt
unstreitig eine ungleich höhere Kraft , als wir bis¬

her geahnt haben , eine wunderbar belebende Kraft .
„ DaS kalte Wasser, " sagt Zeller , „ läßt keine

Entzündung , kein Wund - und Evtzündnngösieber
aufkommen , wenn eS sogleich applicirt wird . " Fri¬

sches Wasser , sagt Theben , aus dem Brunnen

geschöpft , ein mehrfach zusammen gelegtes leinerneS

Tuch hinein geta uchtund umgeschlagen , vertreibt in

etlichen Stunden die höchste Entzündung und Ge¬

schwulst .
Fr . Hoffmann sagt : das kalte Wasser ist das

gesündeste Getränk . Diejenigen , welche sich hitziger
Getränke bedienen , sind vielen Krankheiten unter¬

worfen , hauptsächlich dem Schlage , Lähmuüg , Stick¬

fluß , Schwindsucht , Wassersucht , Gicht , Hämor -

s -

rhoiden u . s. w . Diejenigen aber welche kaltes Was¬
ser trinken , sind solchen Krankheitöumständen

'
nur

selten unterworfen , haben gesunden Leib , freudiges
Gemüth , guten Appetit und schöne , unschadhafte
Zähne .

Dr . AgahinuS sagt : diejenigen , welche recht
gesund sein und bleiben wollen , müssen sich oft der
kalten Bäder bedienen ; denn ich kann eS kaum mit
Worten aussprechen , welchen großen Nutzen sie ge¬
währen . Diejenigen Personen , welche kalt baden ,
haben selbst im Lohen Alter kaltes und derbes Fleisch ,
lebhafte Gesichtsfarbe , Thätigkeit und Stärke , guten
Ap ^ it ungestörte Niederung ; mit einem Worte , alle
ihre natürlichen Handlungen gehen gut von Statten .

Dr . Weinwirght sagt : Die Anwendung des kal¬
ten Wassers sei von Nutzen beim Kopfweh , Heiser¬
keit , Schwindel , blöden Augen , Melancholie , schwe¬
ren Athem , Mundfäule und Magenblähungen . Als
ich in meiner Jugend ein unordentliches Leben führte
und starke Getränke zu mir nahm , hatte ich immer
Blähungen im Magen nnd öfters nach Tische große
Uebelkeiten ; endlich wurde ich diese Beschwerlichkeit los ,
da ich anstng , bei Tische nichts als Wasser zu trin¬
ken , so daß ich seit mehr als 40 Jahren fast gar
nicht damit beschwert bin , und wenn ich einmal wieder
damit geplagt bin , so macht das Trinken des fri¬
schen Wassers schon in einer halben Stunde Alles
wieder gut .

Um die Wasserkuren zweckmäßig zu gebrauchen ,
trinke man deö Morgens ein GlaS vor dem Kaffee ,
nach dem Kaffee wieder ein GlaS , Abends zwei Glä¬

ser und steige damit so , daß man täglich mehrere
Maß trinkt ; zugleich aber wasche man den ganzen
Körper Morgens mit kaltem Wasser . Will man ge¬
wisse körperliche Leiden vertreiben , so muß man Um¬

schläge von kaltem Wasser machen , nämlich ein mit
kaltem Wasser angeftuchteteS Handtuch um den gan¬
zen Leib schlagen und dieses ein bis zwei Stunden
umbehalten .

Vorn Nutzen des kalten Wassers durchs Baden
und Trinken desselben .

DaS Wasser , welches man unter die Elemente ,
das heißt die Urstoffe der Natur , zählt , ist und
bleibt das gesündeste , den Menschen und Thiere »
von der Natur angewiesene Getränk .

ES erhalt die Gesundheit , baut Krankheiten
und Unpäßlichkeiten bei einem r ^ zelmäßigen Genüsse

*) Besser , den Kaffee gar nicht zu trinken .
H



SS
uudbeider Befolgung einer vernunftgemäßen Le-
benöordnung vor , und wirkt bei verschiedenen Leiden
auf die Verbesserung der Säfte , besonders dann ,
wenn eö frisch und rein ist ! Es stärkt die Haut ,
belebt das ganze LeLensgebilde , befördert regelmäßige
Ausdünstung , löst die zähen und dicken Stoffe auf ,
macht das Blut rein , und verhindert , daß dicke und
zähe Säfte jene Stockungen und Schärfe in dem
Körper erzeugen , welche die vorzüglichsten Veranlas¬
sungen zu Krankheiten sind .

Vorzüglich aber wirkt es wohlthätig auf die
Derdauungswerkzeuge , und wahr sagt Dr . Röder
in seinem nützlichen Büchlein , den HausbrmiMn als
Wasserheilanstalt und Apotheke deö Hauses für Jung
und Alt , in den Magen und den Gedärmen eines
Wassertrinkers wird sich nie zu viel zäher und dicker
Schleim ansammeln , und er wird immer gut ver¬
dauen ; denn selbst beim Genüsse unverdaulicher Spei¬
sen löst das im Magen getrunkene Wasser , bald die
sich zurückhaltenden Speisetheile auf , entfernt sie
und reiniget so Magen und Darmkanal , ohne sie
zu schwächenden krampfhaften Anstrengungen zu rei¬
zen , denn in der Frische deö Wassers liegt auch
eine stärkende Kraft .

Das Trinken des klaren , kalten Wassers reinigt
den Körper und stärkt ihn , aber auch der äußere Ge¬
brauch desselben leistet seine trefflichen Dienste , waö
man schon daraus abnehmen kann , daß , wenn man
nach einer anstrengenden Fußtour ein Fußbad nimmt ,
Füße und Beine auf eine wunderbare Weise gestärkt
scheinen , wie die Kraft und neues Leben zunimmt .
Ist dieses nicht Beweis genug für die in ihm immer
vorhandene Kraft ? —

ES geschieht diese äußere Anwendung im All¬
gemeinen durch Baden und Waschen , und derjenige ,
welcher sich das kalte Wasser mit der gehörigen Vor¬
sicht auf diese Weise bedient , wird abgehärtet und
viel weniger von der Veränderung des Wetters , dem
Einflüsse des Himmelstriches und der Luftströmung ,ja selbst weniger von Krankheiten und Nebeln , welchevon unterdrückter Hautausdünstung herrühren , zu
fürchten haben , als der , welcher seinen Körper mit
warmen Wasser oder gar nicht wäscht .

Aber nicht die Haut allein ist es , deren Ge¬
sundheit und Frische , und regelmäßige Ausdünstung
durch den geregelten Gebrauch des kalten Wassers
gewinnt , der ganze Körper erhält dadurch höhere
Lebenskraft .

Man beobachte nur die Pflanzen , dursten sie,so Zusagen nicht alle nach dem Regen ? Ist dieserihnen nicht die belebende Kraft für das WachSthum

und Gedeihen , und sind die Tage der Dürre vi zudie traurigen Verkünder des MißwachseS und ! Mi
Hungerönoth , rrzeugt und vermehrt sich nicht häßlit vor,
Ungeziefer ? Ja selbst die HauSthiere und die Th»
des Waldes und deö Feldes lechzen nach frisch ner
Wasser und suchen die Quellen auf . den

Der treue Begleiter des Menschon , der Hm d.
der Wächter des Hauses und Hofes , fällt in > W >
fürchterlichste der Krankheiten , wenn ihm ein j na ,
scher Trunk fehlt , und in der Dürre entwickelt f bcr
als die größte Noth die Viehseuche , deßhalb z hei
schon die graue Vorzeit jeden Quell , jedem Bai wi
ein schützendes Wesen , daß nur gegen den Fm '

fül
strafend zürnte , und baute stets am Ufer der B « sch
und Ströme die Tempel der Götter . kei

Die Gesetze , welche die Führer der Ju ! K «
dem ihm anvertrauten Volke gegeben haben , ft ha
chen sich vor Allem Ln Warnungen gegen Ume br
lichleit , in Vorschriften zu Waschungen und Bäder ai all
und machen selbige zu einer Grundbedingung j ihi
neS Wohles . ^

Es ist gewiß nicht zu viel , wenn man « ist
nimmt , daß der dritte Theil aller Krankheit O
durch die Haut uns mitgetheilt wird ; wie viel k« be
man also durch frühzeitige Stärkung derselben r» l "
verhüten ! — Kein Mittel ist so sehr fähig , S ! R
ckungen aufzulösen , Unordnungen des Llutt
lauftS zu verbessern , Leben und Thätigkeit in al ft
auch in die entferntesten Organe zu bringen , ei
wvhlthätige Uebereinstimmung deö ganzen Körpi A
zu verbreiten und das so wichtige Geschäft der L A
Wickelung und Ausbildung aller körperlichen Tft ^
und Kräfte in dem vorzüglich jugendlichen Alter ^ordnen , und für die gleichförmige Vertheilungl ^letzter « zu sorgen , als eben die Bäder . Sie gevr .
ren demnach einen großen , zu wenig erkannt *

Vorzug , wenn man bedenkt , wie gewöhnlich > .
Unordnungen und Ungleichheiten Ln der Entwü "

lang jetzt sind , und welche ungeheure Menge Uck Adaraus entstehen . Wie häufig sieht man nicht ft ^Verschiebungen und Verwachsungen der GM .
Geschwülste , Scropheln , Darrsuchten , engO .
Krankheit , zu frühes oder zu zähes Zahnen , wie ^gelnde Kraft der Füsse und daherrührende UnM I!
keit zum Laufen , zu frühe oder ungleiche Ausb .
düng der Seelenkräfte , der Sprache und alle di«
Ucbel sind größtentheils wo nicht immer , Fch
der Entwickelung und unordentlichen AuSbild »' ,des Körpers und der ungleichen Vertheilung k I
Kräfte und können durch nichts sicherer verhiO ,werde » , als durch die Bäder , welche durch ihre



am v« zu eröffnen und zu stärken und Lebenskraft und

Nahrung in allen Punkten gleichzeitig zu verbreiten ,
häßlit von keinem andern Mittel übertroffen werden ,

ie Ts» Ein hauptsächlicher und bisher ganz übersehe -
fr >H ner Vortheil der frühzeitigen Gewohnheit des Ba¬

dens , ist endlich der , daß dadurch die ganze Natur
er Hs, h. h . der lebendigen Wirksamkeit der Kräfte und
L in > Werkzeuge des Körpers , mehr Richtung und Antrieb

ei » j nach der Oberfläche und in die äußern Theile gege -
ickelt j bcn und folglich selbst der heilenden Natur in Krank¬
halb z. heilen mehr die Kraft aus Gewohnheit mitgetheilt
m wird , ihre Heilbestrebungen nach der Haut hinzu -

Fre »! führen und demnach die Hautabsonderung zur Ent -
>er Bsi schridung und Hebung der Krankh -it benutzen . Ich

kenne nichts Verderblicheres , was die Schwäche nnd
r Iui Kränklichkeit in unfern Zcitcrr so sehr veranlaßt
n , sp> hat , als die jetzt säst allgemein eingeführten Ge -

Urm bräuche , von Außen nach Innen zu wirken , und

äderai alle Ablagerungen der Krankheitsstoffe sowohl als

ung j ihre Bewegungen , auf die innerlichen Theile , beson¬
ders die Verdauungswerkzeuge , zu leiten . Dieses

man « ist eine wahre Umkehrung der natürlichen

ankhei! Ordnung , wie die innere Oberfläche die Dienste
>iel k« der äußern thut , da doch im regelmäßigen , « stür¬

ben lichen Zustande die Wirkung entgegengesetzt , und die

z , St Richtung der Bewegungen vom Mittelpunkte nach

Llutir Außen sein soll . Man beobachte doch einmal den

in al jetzigen Gang der kranken Natur etwas genauer ,

n , xj Alles , auch die verschiedensten Krankheitsursa -

Körpt Herr , Erhitzung , Erkältung , Kälte , Freude ,

der C: Aerger , alles wirkt auf den Magen , alles bringt

a TA Krankheiten der ersten Wege hervor ; sogar die

Alter allerentferntesten Krankheiten nehmen ihren Gang

lung i durch die Verdauungswege , und es gibt wenig

e qewi Krankheits -Materien ; die wir nicht jetzt im cigent -

lichen Sinne des Worts verdauen dürfen . —

»lick k Die Ursache dieser rückgängigen Bewegung liegt

kntwit in der Schwäche der Haut und in der man -

e Uch gelnden Kraft , ihr von Innen entgegen zu wirken .
Der Grund zu dieser natürlichen Verstimmung der

Glick Verdauungöorgane liegt hauptsächlich in Unterlassung

enali
'
s«

Bäder und daher mangelnder Hautstärkung und

durch den häufigen Gebrauch her dem Darmkanal

InW schwächenden und reizenden Nahrungs -, wie auch den

Ausl» Arzneimitteln bei Kindern . Man bedenke einmal ,

lle di« beständige , oft übertriebene Warme thun wir

c» . . alles , um vom Anfänge an die Haut recht schlaff
^ kraftSloS zu machen , nichts geschieht zu ihrer

'
Belebung und Stärkung ; dafür hört man nicht auf ,
schon bei Kindern durch erschlaffende Nahrung , heiße

-e Ä Getränke , Kaffee und dergleichen , insonderheit durch

SS
den häufigen Gebrauch von Abführungs - und Brech¬
mitteln , den ganzen Zufluß der Säfte nach dem
Darmkanal hinzuleiten ! Was kann hieraus anders

erfolgen als daß eben hierher ( den schwacher » und

beständig gereizten Ort ) sich auch alle Unreinigkeiten
und Schärfe des Körpers hinziehen , alle schädlichen
Einflüsse sowohl , als alle Bewegungen ihre Rich¬

tung nehmen , und diese Richtung sowohl in dem

menschlichen Körper überhaupt , als auch bei Kran¬
ken , die herrschende werden müssen .

Die günstigen Wirkungen des Was¬

sers zu befördern , dienen besonders
Klima , Jahreszeit , Tageszeit , Witte¬

rung und erforderliche Diät , Lebensord¬

nung und hauptsächlich Willenskraft .

Nach den von jeher gemachten Erfahrungen
wirkt das kalte Wasser , dessen Kälte , Abstuffuugen

sowohl durch das Gefühl , aber richtiger durch An¬

gabe des unter dem Namen Pharmaceuten , Wärme¬

wasser , bezeichnet werden kann , durch seine F l ü s-

sigkcrt und seine Frische .
ES dringt , äußerlich gebraucht , durch die

Haut in die Kanälchen des Körpers , und löst die

in selbigen befindlichen Stockungen auf . Es verdünnt

innerlich das Blut , und befördert dadurch seinen

geregelten Umlauf , — eS belebt das Getränk die

Verdauung des Magens und läßt ein gewisses Wohl¬

behagen empfinden , welches jeder Bewegung freiere

Kraft gibt . — Man glaubt gar nicht , welches

Haupteinfluß die Hautreinigung auf das Wohlbefin¬
den hat , und welche wohlthätrge Wärme sich zeigt ,
wenn ein frisches Bad , die innere Wärmekraft auf¬

geregt hat , die nach den ersten Eindrücken des kal¬

ten Wassers , nach Frost und Schauer folgt ! —

Allerdings aber muß immer , und dieses sei

namentlich denjenigen gesagt , welche sagen , in dem

Begriffe : „ viel hilft viel, " eine glückliche Wir¬

kung jedes Heilmittels suchen , auf die Person , die

sich des Wassers bedient , Rücksicht genommen wer¬

den . — Auf Kinder und Greise macht das Wasser
einen stärkcrn Einfluß , als auf Las kräftige
MauneSaltcr und den aufblühenden Jüngling .

Diese ersten müssen eö mit größerer Vorsicht gebrau¬

chen und das Wasserbad verlassen , wenn sich Unbe¬

haglichkeit und namentlich Brustbeklemmung ein -

findet .
Sehr viel kommt auch auf die AnwenduugS -

weise selbst an ! — ES ist natürlich , daß eia Bad

von dem herabfiürzevdem Strahl , weit kräftiger ein -
H *
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wirken muß , als ein gewöhnliches Fluß - und Wellen¬
bad , und das wieder letzteres oft Wunder thut , wo
gewöhnliche Bäder nichts nutzen würden , aber die
Anweuduug der einzelnen Bäder zu entscheiden , ist
Sache des Arztes , der gerade bei dieser Cur nur
zu oft unentbehrlich ist , da übereilte Anwendung
einen schnellen Tod herbeiführen kann .

Zeigt nun schon der äußerliche Gebrauch des
Wassers seine wohlthätige Wirkung , so ist das mit
dem Lnnerlichen noch wert mehr der Fall .

Das in hinlänglicher Menge getrunkene reine
Brunnenwasser wirkt zuvörderst auf den Magen und
den ganzen Verdauungs - Apparat , es reizt ihn durch
seine Temperatur zu kräftigen Zusammenziehnngen ,
löst die darin enthaltene » Stoffe auf , erfrischt ihn
und die Gedärme , gibt ihnen Ton ohne sie aufzu -
regen , und besonders daher die Verdauung und die
Ausleerungen .

Kurz , wer die Wichtigkeit der Verdauung bei
dem Entstehen und Heilen der Krankheiten kennt ,
wird leicht den großen Nutzen begreifen , den daö
kalte Wasser als Getränke haben muß , es löst die
nicht verdauten Ablagerungen auf und befördert ihre
Absonderungen durch Schweiß , Urin und regelmä¬
ßige Ausleerungen des Stuhls ! — Schon im Munde
äußert daS frische Wasser , vermöge seiner Kälte ,
Flüssigkeit und Durchsichtigkeit , einen vortheilhaften
Einfluß , indem es das Zahnfleisch stärkt und vor
Mundfäule , Lockerheit der Zähne , vor Scharbock
bewahrt . Es ist auch das beste Mittel , Übeln Geruch
aus dem Munde zu vertreiben . DaS frische Wasser
ist daS einzige Getränk , welches zuM fortdauernden
Gebrauch angewandt werden kann .

DaS Trinken des Wassers hat noch die be-
sondern Vortheile , daß es auf alle Gcmüthsstim -
mungea wohlthätig wirkt . Es mäßigt die Hitze deS
zum Zorn Geneigten , es macht sie gcmüthlicher , eS
belebt den sich langsam hinschleichenden Phlegmatikuö
und wirkt gegen das übermäßige unbehagliche Fett -
werden .

'

Daö frische Wasser verdünnt auch jene
scharfen , galligem Säfte , welche die Ursache der
Schwermuth sind und mäßigt wieder das auflodernde
Strohfcuer deS Gemüthsmenschen . Es macht ihn be¬
haglicher und ruhiger uns läßt die Flammen deS
Lebens sich nicht so schnell verzehren .

Diejenigen Personen , welche bei einer mäßigen
Bewegung der freien Lust und geregelten LebenSord -
vung sich des kalten Wassers und des gewöhnlichenGeträvkS bedienen , können inst Znvrrsicht einem

fröhlichen Alter entgegen sehen , und werden nich All ,
zu früh zu Greisen reifen . sich

Ws
Waschungen . kal

Zu den Waschungen genügt ein Gefäß Wasser
aus welchen man mit den flachen Händen alle Thei! ^des Körpers und namentlich deS Nackens einreibt . - ^

Nach allzu starker Bewegung darf man sich rn
'
ch ^

waschen , eben so wenig , wenn man aufgeregte ^
Gemütheö ist , oder ein Gläschen zu viel getrm
ken hat .

Wannenbäder . L
Die Wannenbäder stehe« den Flußbädern nach

und können in jeder großen Wanne gebraucht werde » Hk
vor allen Dingen ist hier der Wärmegrad zu berück
sichtigen , bei schwächliche» Personen darf das Masse
nicht zu kalt sein . Ueberhaupt dürfen hier die Bäde
Ln ganz kaltem Wasser nur nach ärztlicher Veroü ^
uung genommen werden . Besonders ist das Reibt !
des Körpers im Wasser zu empfehlen , und je kalte " "
daS Wasser ist , desto schneller wird das Reibe! 6k
im Bade und auch in der Douche den Körper n ^wärmen . ^

DaS Unter tauchen mit dem Kopse und da- ^
oftmalige Begießen desselben mit de -n kalte! ^
Wasser während des Badens , ist sehr zu empfehle «
da eS ungemein erfrischend und stärkend für de! >
Kopf ist , auch den starken Andrang des Blut dah>>
verhindert . Es muß auch jedem Bade ein schnelle ! -
Waschen des Gesichts , der Stirn , deö Scheitels , dei
Achselhöhlen und der Brust unmittelbar vorhcrgchei ^und im Bade selbst der Körper recht fleiß »! ^gerieben werden .

^Bei dem gewöhnlichen Baden in Flüssen , Bäche », ^welches dem in Teichen vorgezogcn wird , ist da!
^Baden nur dann nachtheilig , wenn der Magen M

Speisen überfüllt ist oder der Badende vorher bll '
^hende und geistige Getränke genossen hat , oder wea> ^er auf irgend eine Weise aufgeregt ist . — Die Daun ^des Bades richtet sich nach dem Wärmegrade de! ^Wassers und nach der besondern Beschaffenheit di!
^Badenden . — Im gewöhnlichen Fluß - und Stroi »'

bade , die man am besten in den Morgen - oder Nach ' <
Mittagsstunden von vier Uhr annimmt , ist die M ^
wegung des Schwimmens sehr wohlthätig . Nach ! ^dem Schwimmen ist das Frottiren oder Reiben sch ^
stärkend . -

Die Dauer des Bades im Strom und Fl «! ^ist in der Regel 20 Minuten und eS gilt hier i«
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Allgemeinen die Vorsicht , selbiges zu verlassen , wenn

sich Unbehaglichkeit eiufiellt . — Die gewöhnlichen

Wannenbäder verlangen 12 bis 15 Minuten , die

kalten Eintauchebäder , die nur unter Aufsicht gemacht

werden dürfen , nur 2 Minuten , eben so die Sturz¬

bäder . Im Wellenbads kann man schon 10 bis 15

Minuten behaglich enthalten . —

Greise oder sehr alte Leute dürfen nur mit

Vorsicht baden , und ihnen behagt das lauwarme

Bad besser , als das kalte .

Innerer Gebrauch.

Dieser geschieht durch vieles Trinken .

Der gesunde Mensch bedarf des Wassers als

Heilmittel , und sein geregelter Genuß wird ihn

nicht allein vor Unpäßlichkeit , ja selbst vor Krankheit

bewahren .
Er trinke Früh beim Ausstehen , wo möglich

( wenn cs die Jahreszeit erlaubt ) unmittelbar aus

dem Brunnen einen oder zwei Becher Wasser , und

mache sich darnach eine gelinde , nicht allzu anstren¬

gende Bewegung in freier Luft .
Vor Tische kann er ebenfalls wieder ein GlaS

Wasser trinken , und wenn er dazu Appetit fühlt ,

auch bei Tische , nur nehme er sich in Acht , nicht

unmittelbar nach der heißen Suppe Wasser zu

trinken , weil dadurch nicht nur die Zähne leiden ,

sondern auch Magenschmerzen hervorgedracht werden

können .

Nach Tische ist ein Glaö Wasser dem warmen

Kaffee immer vorzuziehen . Wer aber an den Kaffee

gewöhnt ist , der trinke ihn nicht zu warm , aber nach

denselben noch ein Glas frisches Qmcllwasser . Um

5 Uhr Abends kann man dann wieder ein GlaS

Wasser trinken , und dann vor Schlafengehen ein

oder zwei Gläser . Dieses Wassertrinlcn wird vor

Krankheiten möglichst bewahren .

Derjenige aber , welcher das Wasser , als

Heilmittel genießen will , muß mehr als ge¬

wöhnlich trinken , hier kann das Doppelte obiger

Angaben genommen werden . Wer aber mehr als

letztere Angabe täglich trinkt , möchte sich leicht

mehr schaden als nützen . —

Das Wasser ist es aber nicht allein , welches

heilkräftig wirkt , sondern die ganze Lebensweise

deS Kranken und die gewöhnliche hierbei zu beobach «

tende Diät . Der Grund hiervon liegt am Tage der

der größte Theil der langsamen , wie die schnelllan -

fenden Kraulhriten von einer unpassenden Lebens -

Preise und von schädlichen Gewohnheiten herrührt.

Die beste Kost ist die gesunde
deS LandwirtheS ; man verlange nicht Hungerkur uW

allzu ängstliche Wahl der Speisen und Getränke .

Im Hauptortc der Wasserheilkunde , in G r ä -

fcrrberg , ist folgende Lebensordnung eingeführt ,
die sich aufs Wohltätigste erwies,n hat . Nach dem

Frühbad und dem Trinken des frischen HansbrunnrnS

und einer mäßigen Bewegung , genießt man Vutter -

brod und gute frisch gemolkene Milch . — Es ver¬

sieht sich von selbst , daß das Brot nicht mrhr warm

sein darf und die Butter frisch sein muß .

Personen , die an Verstopfung leiden , sagt

die Milch nicht zu , diesen ist nun ein GlaS gute

Buttermilch anzuempfehlen .

Nach dem Frühstück ist abermals Bewegung

wohlthätig . Um zwölf Uhr ist die schicklichste Speise¬

stunde .

Für die Neichen ist eine Suppe , ein Stück

Rindfleisch mit kräftiger Brühe von guten Braten ,

der aber nicht zu fett sein darf , die zweckmäßigste

Kost . Das Rindfleisch kann j . dvch mit einem guten ,

nicht blähenden Gemüse allein gegeben werden , und

immer muß auch hier auf die besondcrn Vermögens¬

umstände des Kranken Rücksicht genommen werden ,

dem Kaffee ist ein Glas Wasser vorzuzichen . So¬

bald die Speisen größtenteils verdauet sind , wird

ein GlaS Wasser ebenfalls behagen . Die Abendkost

besteht nur aus Milch und Butter . Brod und alle

erhitzende und berauschende Getränke sind ohne Aus¬

nahme schädlich und daher zu vermeiden .

Ganz vorzüglich ist aber darauf zu achten , daß

man sich zur Trinkkur auch ein gutes reincS Quett -

vder Brunnenwasser bedient .
Nun haben wir der Vollständigkeit wegen unfern

Lesern noch etwas von den örtlichen Bädern zuzu -»

setzen als :

Fußbäder .

Die Fußbäder werden bäusig nur bis über die

Fußknöchel , besser aber , das Wasser bis an die Waden

stehend , genommen . Die Wirkung der Fußbäder ist

nach den Wärmeabfiusungen LeS Wassers eine mehr

oder weniger ableitende . Die Dauer re »selben kann

man zu einer viertel bis zu einer halben Stunde

festsetzen .
Die Fußbäder von frischem Wasser verhindern

dev Akdrang des BluteS nach Kopf und Brust und

nach den Gefäßen des Unterleibes . Sie sind daher

hei Kopfschmerz , Blntwallurrgen und goldenen Ader-
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