Ourd) vieljahrige Erfahrung

berafrte

Gefundbheitdregeln

von

Dr. Yobhn Fothergill

nad) bev fechfien englifchen Ausgabe.







Aus vieljabriger Erfabrung gesogne Regelt,
die
Gefundheit

g erDalten.

Crifer  Abfhnitt.

Bon den verfchiednen Perioden ded menfchli=
hen €ebensd, namlich von der Kindheit,
Sugend, Manubarfeit und dem Hoben
Alter *).

Crftes Hauptick,
Bon der Kindheit,

%cnn man den Gegenfland, welder die Erbale
tung ber Gefundbeit betrift, abbandeln will;
fo ift e8 um ter Deuclichfeit willen ndthig, vier bes

fonbre

#) Obgleidy manche gelehree Aerste nur drei Qebendperios
ben habem annehmen wellen, ndmlidh ven der Gles
burt an big jur Neife oder bder Mannbarfeit, von
biefer bis ind Alter , und von demfelben big ind Hobe
Alter, fo hat uns doch die Fintheilung unfers Vers

faffers in Wier Perioden in vielerlei Betradtung

befier gefallen wollen,




144 L Abfchnitt. 1, Hauptfiick,

fonbre Abfchnitte Des febens ju unterfcheiden, und
auf einen jeben die gelidrige Aufmertfomfeir Fu-wens

pen. b will daber vor aflen Dingen von dem et
ften Abfchnicte unfers febens das nothigfte Eiwslich

angeigens

Jn vorigen Seiten nabmen die Aeltern des fe-
bens ifrer Kinder eben fo forafdltiq wabr, als ihres
eigenen; jcbetf} evfiveckte fith tiefe Sorgfalt niche wei-
ter, als Daf fie diefelben entweder blos an der Bruit
faugten, eder nur mit folcher roben Koft, wie fie ib-
nen bie MNatue gewdbhree, verforgten. ' §n unfern
Seiten aber iff man in diefem Stick viel weiter gegans
gen, und bat dieCrsichung der Kinder von ibrer G-
burt an febr vervollfommnet *),  Man bat auch
aus Erfabring nachfiehende Regeln immer mit grofs
ten Jusen befolgt,

Unter

%) O6 man eigentlich fagen fann, die Criichung der Kins
ber fey von ifrer Gieburt an, in unfern Tacen ver:
vollfommuet, getraw’ ich mir ¢ben nicht 3u behaupten,
denn in Anfehung bes Erfolgs fcheint die heutige vt
der Eryiehung der vormaligen iveit nadyzuitelen, indem
wir: it vielmedhr fdyrodeliche und frfipelichte, fEropbus
18fe und radiitifhe Rinder feben, als in voriaen Jeis
ten ju finden waren,  Nllein mebr Kunt und Abweis
dung von der Natur herrfdhe Heur au Tage bei der
Auferjichung jarter Kinder, da diefelben fratc der
Meuttermildy, weil fich die Miierer meiftentheile aus
Dequemlicheit und GJalanterie dor erften SXutter:
pflidhe, ihre Kinder mir ibrer eignen Bruft die orfte
Lebendperiode hindurd) ju ndhren, entyichen, und fie
entweder mit der BVruft einer ' vielleicht ungefunden
Amme, mit Thiermild), oder einem fhwachenden an:

bern

L i - B\ ]
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? Unter den Negeln, ein Kind gut ju erjichen,
| ; muf immer biefe tie vornehmfle feyn, taf, wo es
f nue immer méglich ift, taffelbe an ter Bruft feiner
' Mutter gendbre und von ibe felbft geflillt werde, weil
biefe Mabrung fiir das Kind immer jutraglicyer, als
pie Mildh einer Amme *) it
i Wenn foldhe nedh jarte Kinber unvubig find, muf
mit aller Sorvgfalt immer vie Urfoche diefes Uebelbes
t findens aufgefucht werben, damit fie nicht durd) an-
Daltende Unrube und Wadhen in grofive Uebel verfals
I fen, welche fieberbafte Dewegungen nach fich siehen,
und widytige Folgen Haben Eonnen **).
Huf

pern elenden Gletrdnfe, und unfdyicElichen Nabrungds
mittel in dem erften Lebengjabre, wo febon der Grund
aur dauerhafren Gefunbdheit und jum hobhen Alrer ges
fegt werden folite, unterhalten [laffen.  Alfo fann
man nicht mit gutem Rechte bebanpten, daf die Sre
giehung der Kinder in ifrer erfien Lebendperiode Deut

#u Tage vervellfommnet fep. - Anm, ded Ueverf,
*) Sa man fann figlich fagen : beffer, und anf alle
9Reife gucrdalicher, alé alle andbre Nahrung, denndad

Beweifen die haufiaften Beifpiele.  Anm. des Uebhery.
**) Obgleidh tiefe vortfufige Einfeirung yur Didterit eben
gar nicht sum Unterricht in der Graiehung ter Kinber
in ibrem gang erfien Ybjchnitte deg Lebené , dienen
foll ; fo wird ef doch jedem Lofer diefer Schriit nidt
unanaenehm feyn, ju wiffen, bdaf vorzhalich alfe
RubesPulver und Rubhe cder Sdlofmackende Tros
pfen fir jarte Kinder als betdnbende Gifte ju betrad)s
ten find, benn fie beftehen ous Opiaten, weldhe jwar
den € dymery, alg die Urfache der Unrube oder € dhlafs
Iofigteit , ftillen, die eigentlichen Urjachen des ©chmer:
#6 aber, welde gemeiniglich angehiufte fharfe Wnvels
£ nigteis




146 r. AB{dnitt. r. Hauptfiuck.

Auf diefen Umfland Hat man befonders genaw
Achtung gu geben,

Einige Aerste glauben, man mitffe die Kinder fo

fange blog mit Mildy ndbren, bis die vortern Jafne

purdhgebrochen wdren; dann aber Fonne man fie alls
malig an Brod und andre leichte Arten von Jiahs
rungsmitteln gewdhnen, bdie aber nur gang einfach
und fehe feicht su verdauen feyn mifiten *).

Neden Morgen muff bas Kind 1ber den gangen
Kérper mit lauwarmen Waffer gewafchen, gut ab-
gevieben und vollig abgerrocEnet werden; bdief mup
aber aflzeit gefchehen, wenn bei bem Kinde, wabrend
eines langen vorbergegangnen ©Sdylafs, bie Ber-
pauung vollig voriber und der Magen ganj leer ifi:
penn ein Kind mit vollem Magen wafchen und veiben,
bring¢ burchaug fchlechte Folgen.

Man bat gefunden, daff ten Kindern vielmals
das Falte BDabd gute Dienfle gethon hat *¥), indem
vaffelbe,

nigleiten in den Ddvmen’ find, jurddhalten, und
parin Gidht oder aud) augbrechende Convulfionen u:
egetbringen. Anm. des Uebery.

%) Hieru fann nichts dienlicher ald Jwicback oder blos
©emmel feyn, Woraus man den Kinbern mit Wafjer
pder fhmwadier Rindsbrithe ohne alles Fett einen Drei
godht, umn ibmen -Davon thglid) AWMirtags und Abends
u efien ju geben.  Abwedhfelnd mag Hieru, wenn
bie Kinver obnebin finf, feds oder mehrere Monate
alt find, ein Gibotter, auch wohl anftatt des Wafjers
ober der Britfhe gute Kuhmild) genommen werben.

A, deg Ueberfs

*%) (¢ whre nuy’ ju winfhen, daf man in @tadten,
wo bie Kinder-ohnehin meiftentheils fuproddlicher, als

auf
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daffelbe, baes bie fefien Theile bes Kdrpers fiavfe,
und tie Aucdunfiung befdrdert, Munierfeic, IBJrs
me, Kraft und Sedrle ergeugt, welches alles febr
wiinfhenswerth ift, weil dadurd) bem Augwachfen
oder Sweinuchfe, dem verflopften Gefrofe und fero-
pbuldfen Umftanden und den Uebeln der Druft fo
wobl, als des Unterleibes, vorgebeugt'wivd, - Cben
diefe Vortheile haben viele Familien an-vielen Orten
babin gebrad)t, das Lalte Babd jum taglichen Ges
braud) bei ibren jarten Kindern angumwenden,

Man pflegt aber das' Falte Baden deg Kindes
gemeiniglich gern fo lange aufjufchieben, b8 es eis
nige Monate alt, oder der-nabe bevorftefente Some
mer vollig eingetveten ift, bamit nicht die Lerdns
prung ans ber Wadrme der Feuchtigfeiten, in welchen
pas Kind im Mutcerfeibe lag, in Rickfiche auf des
duferft falte Waffer gu beftig und auffallend feyn

-

K2 moges;

anf bem Lande find, dag falte Vaden Bei quter Ieit,
fo Gald fidy dad Kind nur in etwas im BDade halten
tinnte , vorndhme, um ed davan 3u gewdhnen, wei
fonft dag RKind dann, wenn das BVad nidir ldnger
aufgefthoben werden darf, fehr f{hmwer bdaju gebrache
werden fann : gewif wirdben da weit weniger Kinder
in den Bweivuchd verfallen, als man leiver tdalich
wahrnimme.  Denh gang guverlifia iff, wenn fon(t
nicht andre Fehler in der Criiechung von Ammen oder
SBarterinnen begangen werden, im falten Vadeé aqus
blefem FWaffer oder mit glihenden Eifenfditacfen suvor
verftdrfec und mieder abaekihlt, dasd qréfire und frdfe
tiglte Vorbauungdmiteel wider die fih allmblig ein-
fdhleijende fogenannte englifthe Kvanfheit oder ben
Smweivuchs 3u fuden, Unm, e Weber),




148 1. Abfchnitt, 1. Hauptfiick.

mdge; und um alfer méglichen, dem Kinde aus dem
taglichen und pléglichen Cintauchen des gangen Kor-
pers erwachfenden Gefabr vorgubeugen, mup Adytung
gegeben werden, ob aud) das Kind, fo bald man es
aus bem Babe nimme, ober abgerieben, abgetrocts
net und angefleidet bat, Munterfeit und Ecbbhaftigs
feit duffert; ‘wenn man dief bemerft, fo befommt
ibm bas falte Bad gewiff gut, und das Kind ift von
gefunder Conflicution : wenn man bingegen mwalrs
nimmet, dafi es blaf, falt, ober von Kalte erftavee,
ift, dann Fann man auf die fdwdchliche Conflitution
pes8 Kindes einen fichern Sdluf machen, und tas
Baden mufi fo lange ausgefest werden, bis es muns
frec wird 3 und wenn bei abermaligem Babden fich die
namlidien Umftande und IMerfmale einer foldyen
Edwade qufern, fo muf man das Baben ganslich
untetlaffen.

William Penn berichtet ymar, daf gemwiffe
Amerifaner ihre Kinder fogleid) nach der Geburt, o«
ne Unterfhied der Jahrsjeit, im Falten Finffe
babeten,

Jn Ridfiche auf die gute Crjiebung eines juns
gen Kintes muf man auch gehdrige Sorgfalt auf
bie Didc der das Kind flillenden Perfon wenben *),

damit

*) Um Beften ift o3, bie Amme, wenn fie ein gefchiftis
ges, arbeitfames €eben gefihrt Har, fo viel, al8 im:
mer ‘thunlich, dabei yu laffen, ja felbft ibre [andlidye
Koft, (ba man die Amme fo gern vow Lande nimmt,)

nicdh ¢
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pamit ihre Koft, ibre Bewegung und Rube fo eins
gerichtet werden, daf ibre Mild) eine gute Befdafe
fenbeit befommen mdge; Diefe befche vornehmlid)
darin, daf fie gan; fiifie, weif, und obue allen frems
pen GefchmacE und Gerud), und die Amme felbff,
wo moglich, nur evft vor zwei, und nid) langer,
als vor fechs Monaten Wochnerin gerocrden fep 5
dle diinne OMNild) ift immer der Ddicfern vorguzichen
gang fdhlechte Milch verrath allegeit efrwas Bitteres
ober Salziges in ilirem Gefhmact, und iff von une
angenebmen -Gevud),  Cine Amme muf ficd) des
Beifchlafs enthalten, fo lange fie das Kind an ibree
Bruft (tille, und wenn fie* fih fdymanger befindet,
fogleich vom weitern Stillen vor biefmal ganlid) abs
fteben.  Sarten Kindbern mup durchaus fein Wein
gu trinfen gegeben werden *), weil er forvobl ihren

X Unters

npidst 3u pldulich mit der {adtifdhen und weidhlichen
au wermedfetn ficher wird fidy der Junge oder das
aRadcdhen vornehmen Standed an der BVruft der Ams
me aus dem Wauerftande Oeffer befinden, wenn bdiefe
Bei einem thatigen Leben in ihrem Ammenfiande ifren
Appetit mit Kavtoffeln geftillt, und das natirliche,
blofie MWaffer dagu getrunfen, als wenn fie frifaffivee
Hiiner und dergleichen, oder SRildpret aeaeffen, und
friitiaes Dier bazu getrunfen Hat,  Nur freie Luft
nndb Bewegung muf der Amme nidyt entiogen werden,
wenn fie gefund und ihre Mildy von vedyt guter Bes
fdaffenbeit erhalten werden fell. Anm. des Uebery.

*) SNan follte freilich niche glauben , bdaf Fehler diefer
Art vorgehen follten: allein iy habe dennoch Perfenen
gefunbden, die aus dbem Grundfake, man milffe dem
fhwachen Kinde ouf alle mdgliche FWeife mit ftarfenden

Meitteln
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Unterleib uberbaupt erhift, als aud) bGefonders den
Kopf angreift.

Die Kleidung des Kindes muf ja weder 3u ens
8¢, nod) ju roarm fepn; und wenn es nur einige Mo«
nate alt ift, mufi man ibm {thon fo viel Bewegung
und freie fuft, als es nur ju vertragen vermag, ver=
fhaffen : Denn eine freie, reine fuft ift das Befte
aud) fiir den nod) garten Menfthen; und man muf
nicht gugeben, daff das Kind die in Stuben verfdhlof
fene, ober mit Dimfen von ffiliftehenden Waffern,
oder wie in volfreichen Stadten, mit Ausdinfiuns
gen von todten Tbieren *), oderverfoulten Abgange
von Plangentheilen 1berladene Suft einathme und fich
darin aufbalte.

€o bald fich nur die erfte Morgenddmmerung
der Vernunft wahrnehmen (afe, muf fogleich die
grofite

Mitteln ju Statten fommen, ihm, da man erfaube,
e mit Weine yu wafdhen, einen Lffel volf, auch wohl
mehr, 3u verichlingen gaben , und jugleid) die gréfite
Unrube gugogen, denn er ift filv nodh jarte Kinder ein
wabreg betdubendes Gift. Anm, deg Lieberf,
#*) Sn unfern policivten Stadten Teutfdhlandes haben wie
eben von dergleichen verpefteter Cuft von todten IThies
ren, twi¢ die, wovon unfer Fryvzoo in vorheraehens
Der Abhandlung fagt, daf fie felbff in Mabdrit herrs
fde, nichtd ju beflrdhten: allein dennod) find die Diine
fte in avdfern urd volfreiden Srddten fo hAufig und
verdechlidh, bdaf Kinder aug denfelben fo bald, ais
mdglic), auf das Land gebracht werden, und die gang
evfien Jahre dafelbft subringen follten, bann wirden
fie qu einem gejunden £eben, und frafroolien Alter Hofs
wung haben, A, Des Meberf,
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grifite Sorgfalt darauf geridhtet werden, dafy dem
noch zarten SKinde Gehorfam und Unterwifigeit
eingeflofit, und es an diejenige SittlichEeit und Bes
{dheidenbeit gemwofne werde, weldye allerdings aud) in
pec Folge fepr viel jur Crhaltung dex Gefundheit Deie

tragen Cann.

Aeltern, die ifren noch jarten Kindern ju viel
nachgeben, verderben ifre latur, und wundern fich
doch bernach ofters iiber bie bittern WBaffer, die fie
¢rinfen miffen, wovon fie felbft die Urquelle vergif=
tet aben. $aft man dem Kinbe feinen freien Wil
len, weil es nod) in der Kappe lduft, o witd es nodh
mebr drauf befteben, wenn es Hofen tragt, Die ges
vingfitgig fdheinenden MNachfichten, die man Kindern
eveifet, vexwandeln fich mit der Jeit in unwandels
bare Gyéwohnbeiten, und baben fchon ofters mandyent
Menfchen in Anfedung feiner @efundheit und feines
moralifchen Verbaltens ins Berderben geftirgt,

@ pe wirnod) diefen GSegenftand vollig verlaffen, Fons
nen wir nidyt umbdin, nod einige Demerfung uber
vie Crgichung der Kinber Bier eingufchalten,

Cin Kind iff, wenn 8 nur eben gur el
gomme, beinabe wie eine Kugel geforme,  Seiner

nunmebrigen TDarterin Eomme es ju, ibm eine gehos
rige Bildung und gerate eftalt zu geben.  JIm
erften Monat muf das Kind auf eine nide alfgubicte
Matvage, die etwas [anger, als das Kind iff, ge-

S 4 fegt
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legt werden; weldhe bdie Amme ber ihren Schoos
breitet, baB baffelbe allegeit ‘ausgeffrecte davauf [lies
gen, und nur fo, wie bie MatraBe um den Korper
bes Rinves gefchlagen wird, davauf figent Eann.
€in Kind gany aufrecht ju fefen, bevor es nicht iber
einen Monat alt gervorden iff, verderbe ihm dieAugen,
weil dadurd) verurfad)t wird, doff das Weifte derfel=
ben unter dem obern Augenliede erfcheint.  Hernach
aber Fann die Warterin oder Amme, mit dem Aufe
rechefiben Des Kinbes einen Anfang machen, und
ibm allmalig mebr lebhafte Bewegung geben. Ein
Hauptumftand i aud) diefer, vaf das Kind immer
fo trocfen als moglic) gebalten werde *),

Die Befleidung fiir das Kind muf leicht und
eben niche viel (anger fepn, als da fie nur bis
auf Ddie §ife des Kindes reicht, damit man feine
untern Bliedmafen mit der warmen Hand oder eis
nem Stiddyen Flanell leiche und fleifig ten Tag iibey
veiben fann ; weldes vornehmlich an den innern Seis
ten Der Sdyenfel gefdhehen mug.

Das fleifige Neiben des Kinbdes 1iber dent gangen
Korper’ nimmt den friefelhaften und andre Atten von
Yus.

¥) Diefe Adficht defto Beffer ju erveichen, Fdnnen unter
desd Kindes BVetetud) nur doppelte Sticken Flanel
gelegt ‘werden : allein die Wrterin mup wenigftens
atvei bis drei @tief davon jur Abwedhelung yur Hand
baben, um ftets trocfne und frifdh ausgewafdhene uns
terlegen ju fdnnen. Anm, des Urberf,
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Ausfhlage weg und wverfidrfe den Kreislauf des Blue
tes.  Die Bruft des Kindes muf vorgiglid) mie
pen Handen aufwdres Frih und Abends gur geftrichen
werden.

Die Fufigelenfe und die innere Seite der Knie,
find vorgiglich, sum wenigfien taglich ein paarmal
gut zu veiben; dadurd) werden bdiefe Theile gefiarke,
und das Kind lernt die Knie ausfivecen und gerate
balten, und bief trage uberaus viel jum anffandigen
Gange, und gefalliger Srellung bes. gangen Kévs
pers bei.

Die Warterin muf bas Kind fo wenig, als
moglid), auf den Armen tragen®), wodnrd) vie Schen-

K s Fel

*) Daf von diefer febhr fiblen Gewohubeit des Tragens
der Kinder auf bem Avme der Warterinnen fderaus viel
Madyeheil fiir den jarten weichen Kdrperbau entfieht,
fehen wiv, wenn wir Kinder in ihren erften bdrei big
vier Jabren, ja bei mandhen wobl bis ing fiebente
Sabe beobadyten, in febr viclen Veifpiclen. &3 ik
noch ein GJINE fir’s Kind, wenn die Warterin mie
Dem Tragen auf ibrem rechten und linfen Arm abwedh:
felt.  Gine fehr gute Mrethode habd’ idy an einigen Ora
ten Gererfr, too die Wdrterin ein devbes Federkiffen vor
ihren linter(eib jhnallt oder fo bindet, daf das Kind
barauf fiken und feine Sdhentel und Fife frei herabs
Bdngen laffen Bann. Sm andern Fall aber, wo die
Rarterin das Kind auf dem eimen oder dem anbdern
Avm trdgr, und es mit den Sdyenteln feft an fich driiete,
ift die ©chwiddyung ber Kniegelente, RKedmmung der
Obevfdhentel, und fehr oft eine ganlich werfdyobne
Druft oder Sdhulter, ober eine fchiefe Vildung des gans
gen Koepers meiftentheils, jaman tnnte fagen inﬁngr,
die traurige ‘Folge fiir die ganye Cebengeir.

Anm. deg Ueberf.




154 r. Abfchnitt. 1. Hauptitick,

fel gebogen und die Fife einodres gerichtet werden ;
fie mufs bie Schenfel des Kindes immer frei hangen
faffen, unbd je 8fter tberbaupt die fage des Kindes vers
anbert wird, defio beffer iff der Srfolg.

Das Kind muf, wenn es nur drei Monate alt
ift, auf einem Teppich oder auf die Erde gebreiteten
Zuche jum faufen angeleitet werden.  Die Wartes
vin Dalt es bei den Hiiften, dbamit die Bewegung im
®eben bem Kinde erleichteve und ja nid)t erwa, ins
dem fie ¢s bei ben Avmen Dalten wollte, evfchweret
werde.

Ein Kind Hin und Ger ju bewegen, und vorzigs
fich in Der feeien Suft bei gutem Wetter ibm eine
Priftige Demwegung gu verfchaffen, ift ein hochfiwich-
tiger, vortheilhafter Mmifland, und von dem ge-
minfhteflen Eefolg. n Seddten muf man die
Kinder nicht in die Stuben einfperven, fondern fie fo
viel, al8 moglich, in die freie Suft fdhicfen.

Mangel an Bewegung *) bei den Kindern ifF
bie Urfad)e der grofen Kopfe, der fdhywachen und
jroeis

¥) Woryhglich aber auch, wenn dem RKinde gleich anfangs
in ben erfien Monaten Brei aus {dlechren, bisweilen
feudbten SDReh!, ober aug mehlidhten Glemifen, Gries,
Grage, und dergleichen, und nidht eine feiche aufyuids
fende Koft aus Semmel, ober gut andgebacknen Ieis
aenbrodes, wie wir oben erwdhnt Haben, su feiner
DNahrung, (oder aud) wobl gar jum unvermeidliden
DBerderben des Kinded, des Naditd auf einer Yampe
gemdrmees Getrante) gegeben wicd,  Unin, des Weberf,
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sweimiichfigen  Glieder, einer jufammengedriiciten
Bruft, woraus Sngbriffigleic und Huflen entfiebe,
und uberhaupt eines ubelgeftalteten Korpers. nebff eis
nem wanfenden Gang, aufier einer unzabligen Men=
ge andrer 11blen Sufdlle.

Dag Kind muf aud) an feiner Oberflache des
Korpers immer vollfommen tein gebalten und feine
Glicomafen, wie audh) am Halfe und Hinter den Of=
ren fleifiig, anfanglich mit warmen, nadh) und nach
aber immer mit etwas Edltern und endlich mit gang Lalten
Waffer gewafchen werden ; woran das Kind enbdlich
fich fo gedhnet, baf es mit der Jeit das gany falte
PWaffer nicht nur verteagen lernt, fondern julest fich
recht gerne gefallen [agt,

Das fribe Auffteben in den Morgenfiunden ift
fir Kinder, wenn fie anbers von felbft ermachen,
weldyes gemeiniglidy gu gefdheben pflege, febr jucrdgs
lidh; aus ibrem Sdlaf aber muf man fie niemals
wecfen, und fie aud) unter Tages an ordentliche
CSdylafftunden gewdbnen,

Bei dem; diegen im Betce oder in der Wiege
miiffen ibre Schenfel allzeit gevade ausgefivectt (iegen,

Bei diefem WVerhalten, Fonnen die meiften Kinbder
pollfommen fraftig und aufrecht, im neunten oder
ebnten Monate allein geben lernen *), Alljeit aber,

be«

*) Die meiften " Whetevinnen Hegen die ungegriindete
Fuvcht, bie frdhe Anleitung jum Gehen madpe frums
me
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bevor fie nicht joei ober drei Nabr alt find, mug
man verbiiten, daf fie vie auf einmal fo lange geben,
bis fie ganj exmuidet {ind.

Wenn die Mutter ja nidyt im Stande fenn follte,
ibr Kind felbft gu fiillen, fo fudhe fie nur eine muntre
Amme zu erlangen, die nodh) newe Mild) Hat, und
{chon junge RKinder aufjuzichen gewobne ift.  MNad)
Ablauf der erften fechs Monate Eonnen fchoache Fieifchs
briben und alle unfthuldige leichte Mabrungsmittel
bem Kinde eben fo gute Dienfte thun, als wenn das
Kind blos mit Muttermild) aufgezogen wiirde,

Dem Kinde eine fchickliche Bewegung und eine
beftanbige und jutedgliche feibesiibung ju verfdhafien,
und e8 in gehoriger Stellung ju erbalten, ifi ein Ums
ftand von gréfiter Widhtigfeit, worauf bei dev erften
Crzichung vornehmlidy ju feben iff.

Die

me ©dyentel: allein der fleche, inneclidy Frankhafte
RQuftand it die mabre Urfadje der Krimme und iblen
(Seftalt der GiliedmaBen : denn aewiff alle Kinder, die
nodh unter ifjrem erften Lebendjabre laufen fetnen, Has
Ben audy gerade Ober»und Untevichentel, fie mifiten
dennt durdy Gemaltehdtigleit daran gelitten haben.
Und gerade nmgetehre verhalt es fidh mic den Kindern,
bie bigtweilen unter jrwei, drei und mehr Jahren nicht
anf die Deine ju bringen find: bei denen findet man
Hngeftaltheiten Sfterd an allen Theilen ihres Korpers,
weil aug Mangel aller Mustelberequng die Safte fios
cfen und verderben , und alle fefte Theile weid), fhlaff
und [oder Gleiben, und aljo audy leicht Kriinmungen
und Berfdhiebungen in den Knodjen und Gelenfenens
ftefen fénnen. Anm, des Ueberf,
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Die Kieibung des Kindes Fann blog in einem
$Hembde und weifien Flanelluntervocchen befteben, wels
ches [eBtre irgend eine gute Queerhand fiber die Fiife
berunterragen muf, woran das obeve Theil von Bave
chent ober andern didhten Baummwollenen Seuge, Hin
ten mit Bandern, jum Jubinden gemadht wird;
bariibeér nun wird ein Bund wei Soll breit von feiner
Starrleinwand, it Aeloff ober einem anbern feinen
Seuge tibergogen, angelegt, yovan ein Band jum
Qubinden befeftigt ift; und tiefe Are des Anjugs
fann vollig die Stelle eines Seibchens vertreten, obne
alle bie von leGtern Berviibrenten Unbequemlichfei-
ten*) dem Kinde wicderfahren gu laffen. Ueber biefen
nur gedachten Angug fann noch ein leichrer Sdhlums
per ober Jrack, oder was fonft beliebig iff, gejogen
werden, nue daf dief Oberfleid hinten jugebunden
und nicht rocit vber bes Kindes Fufe Herunter gehen
mufi, damit man ihre BDewegungen genau bemerfen
fann,

St
») Dr. TH, Withers febt fogar, wund gewifi mit

Girunde, (in feiner Abhandlung von der Engbriftigs

teit, Leipz. 1787. ©. 30.) die entfernte Uriadye der

@ngbrifigteit in diefen erften Lebensabidynite der Kins

der und vorgiglich in die mit bartem Fijhbein ausges

fteiften Qeiberchen obev Ed,\mu'b_ruﬁd)m. Allein die
gebinderte, nothwendige, freie Ermeiterung der Bruft,
und der dadurdh erfhmwerte Umlanf des Viluteg durdy
die Cungen, wie auch die unterdricfte wurmfdrmige

Dewequng des ganjen Darmtanaléd miften nothmens

dig viele foldhe Folgen haben, bdie bier su befchreiben,

gar nicht der redyte Ore ware. Man muf ed alfo ims
mer mit Dant erfennen; daf fogar ein grofer Kaifer

bie Schniebritfte dffentlich verbot.
Ynm, des Leber,
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Jft tas Kind ein halbes Jabr alt, fo Fann man
ibm Schub und Seritmpfe angiehen, nur miffen die
erfeen von Dinlanglicher Weite und vorne nidhe febr
ugefpige fepn, damit die FiiGe nicht sufammengeprefit
und ungeftalt werden.

Das Kind muf fo lange, bis es bie meiften
Sdbne befommen Dat, flees ten Kopf mie einer
guten oder doppelten Kappe bebecfe Daiten.

$auf- ober Gidngelbander milfTen von Feinerlei Art
eber gebraudyt werden, . als, bis bas Kind fleif und
gevade vollig allein gepen fann.

Der Nadytanzug file dag Kind Fann blos in eis
nem Hembde befiehen, und in einem BVetttuch, worein es
gefhlagen und in einer Linnen Decfe, bdie 1ber Dbas
Kind gebunden wird,

Sweited Haupfiiilc,
Von dem jugendlichenr lfer,

Der Juingling muf eine volle reichliche Koft Has
ben; fie mug aber leicht ju verdauen und gang eins
fach fepn: Denn alle DNabrungsmittel, welcdhe fchwer
3u verbauen find, fegen unvermerfe den Grund zum
Ceorbut, ©tein, Rbevmatism’, und vielen andern
itblen Sufafien,  Wein oder andre ftarfe Getrinfe
follten nie, .ober dod) nuv febr fparfam, folchen juns
gen
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gen feuten, die -noch im Jinglingsalter fiehen, ju
trinfen verflattet werden. . - n biefem Alter miffen
diefe Perfonen unteife Fridhte gdanylich, und aud)
gany veife im Uebermaaff vermeiden, - Jiinglinge
miuiffen in ibren Eorperlichen Bemwegungen die Mit=
telftrafe Dalten * Denn wenn fie fich Deven:gu wenig
machen, fo werben fie dicke, febr beleibt, und una
thatigy von ju vielen aber verlieren fie ihre Kraf=
te. o verhdlt es fid) auch mit vem Sdlafe : jus
viel Ruhe und Sdlaf mache fie dbitmm, alljumwenig
aber gebrt ten Kovper aus und ervegt Ficber.  JIn
allen bdiefen Dingen muf der Jingling vorgiglich die
Mictelfirafe Halten.

Da eben diefes Alter die vechte Jeit ift, dasGea
mithe jur Tugend ju gewobnen, fo muf man audy
por allen andern Dingen, davauf alle Sorgfalt wene
ten und fein wvornebmites Augenmerf vichten, BVon
ber Ausiibung der Tugend Hangt der Jiinglinge Einfe
tige @efundheit ab; denn: ohne diefe wird es immer
unméglic) fepn, , einen unverborbenen Kirper ing
mannliche, .und bobe Alter mit hintber ju bringen.

Das feben bdes Vofewidyts ift Furz und elend,
Der Befdheibne und Tugendhafte wiirde mic Abfcheu
und Schrecfen erfitllt werden, mwenn er horen follte,
was fiir fucchtecliche Uebel lafterbafte Jinglinge aus:
jufteben Haben, ebe fie aus der Welt geben :  oder
wenn auch einige, bevor fie noch die febensbrafte vols
lig vernicheet Haben , fich eines beffern befinnen, und
in ibrem wiifien feben Halte machen, fo find fie doch
in
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in ibrem Snnerfien fo duferft angegriffen, daf fie
nur ein flets getriibtes, niedergefchlagenes und gleidy-
fam fterbenbdes Seben filfiren, wobei fie fich felbft und
allen andern um fich ber, jur faft find; und, was
noch) trauviger ift, fie pflangen oft ibr fich jugesognes
Elend auf eine unfduldige NacFommenfhafe *)
fot.

AWollte man fragen, wie die fdhwindelnde Su-
gend , welche durd) ihre Heftigen Seidenfchaften, rie
von cinem Strome bingeriffen wird, von diefen un-
glictlichen Ausfhweifungen abgebalten rerden Fonna
te; fo wiicde die Antwort diefe feyn: ibre Seidenfchafs
ten mufiten gang frah durd) gute Judyt und Beifpicle
begabme werden,  Diefi ift ein Sefdhdfte, welches den
Aeltern obliegt, deren vornehmfte Sorge feyn muf,
ibren Kinbern, indem fie diefelben nody bei fich Haben,
ben Beg zu zeigen, den fie geben miiffen, und fie fo
mit demfelben befanne ju madien, daf fie aud) im
Alter nicht davon abweichen mogen **),

Drittes
*) Wenn aleich eben nidyt die ganze Menfdhheit, twie
Sandyey in feinen hinterlaffenen Scdriften Hin und
wieder behaupten will, mit der Lufifeudie angeftectt
ift; fo findet man im prafrifhen Leben bdoch Fdlle
von foldhen verftecften, Hartndcfigen, und vermickels
ten Kranfhieiten genug, die ald angeerbte Uebel, wenn
gleich mandhe berdifmte Aerjte der Sache widerfpres
dhen, anjufehen find, deven urfpriingliche Gutftehung
bistoeilen aud einem umordentlichen Sjugendleben der

Aeltern von foldhen Kranfen mit Grunde Hergeleitet
werden mug. Anmni, ded Uebery,

*¥) Sn diefer gegebnen BVorfdirift offenbart fich der vors
treffliche und pem verewigten Forhergill gany eigne
Chas




Beit

Bon dem mannlichen Alter,

Orittes Hanptfic.

BVon dem mannlichen Alter,

ft dieft fiir die Clefunda
bie grofite Gewabrleiffung, wenn aus bder Sua

Jn diefem Sebensabfhnite i

gend

Chavatter fo deutlich, baf man bdiefen o eblen Mann,
Der von  fHohen und Niedern, Sinbeimifchen und
Sremden, mit NRedre hochgefhdre Wurde,  fomwohi
wegen feings guten und wohlwollenden Hergens, ais
aud) wegen der andgebreireten richtigen Kenntniffe
ber tiefen Ginficht und richtigen Crfabrung, die er
vorziglid) in dev praftifchen Heilfunde barre,  midyt
verfennen fann.  Seine bei Dder Edniglichen Socie:
tat der Yeryre su fondon gemadyte Sriftung , von wefs
her der berubmte Doftor Falconer die erfie golds

’

Q

-

ne Preifmedaille voriges Sabr filr die Abhandlung
vom Ginfluf der Ceidvenfdafren auf bdbie

Kvantheiven des Kovpers erhiclt, wie audy
die betrddhtliche Sdhule, bie er filr deibundert und
aebn RKnaben, und ein bundert und vie iig Mdadcen
der Quidcfer, (von deren Secte der gtofe Sothers
gill war,) die unter der Aufficht von finf Schuls
meiftern und drei Schulmeifterinnen nebft ibrow Overz
auffeher ftanden, anf immer geftifeet hat, geben von
feinem arofen Bermdgen, aber noch mehr von deffen
viibmiider)! Anwendung, bdie berrlichften Detveife,
und werden ifniniftetern Andenfen erhalren, (Man fer
he den driteen Theil von Dotior (Jebh, Friedr.
Aug. Wendeborn’s Ruftand  des Staars,
det Meligion, der Gelehrfambeit und per
Kunfiin Grosbritannien Berl, 1785. @, 335,
Eben dafelbft heift et ©. 330, » Man Hat in den
Sdulen der Qudcfer vornehmlich bdie DBildung der
Sitten und die frahe Bindigung der Leidenichafien
gur Abfiche, um diefe Kinder 3u einem verninftigen
und glicklichen Leben vorzubereiten, und gute Mit=

£ glies
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gend und Kindheit TMafigheit, und eine unverfefte

Gonfitution Heriiber ¢ ebracht wurbe: tenn ein Mann
< . ’

per ben vollfommnen Gebrauch feiner Vernunft evs
fangt bat, wird gewify, tenn er nicht ‘gong ofne alles
fdyadlichen und verdevbten

Fachdenfen lebt, folchen
Neigungen i6t nicht nachhdangen, bvon Denen et be-
yeits in feinen jingern Sabren juciicEgehalten wovs
pen ift.

Natielicher und verninfiger
erroarten, daf ein Wann auf feine Confiitution und
Nctung geben wird, ob
per melandyos

Seife (afit fich

pas ibm eigne Temperament
ev namlic) niehr ju einem dolerifchen ©
{ifchen, phlegmatifchen obev fanguinifchen geneigt iff,

um feine $ebensordnung fedann bemfelben gemdp eins

guvichten gang gewifp wird der perniinftige Mann
alles bas, was er aus Crfabrung fire feine (efunds

Beit, fchadlich finvet, wermeiven; wnd im Gegentheil
vag=

glieder! Det piivaerlichen Gefellfhaft aus ihren ju

machen.*)

&a - nun aber fhon "bie friifie  Gryichung ben
Mrenfchent bilder, und. diefe in- Gngland allgemein,
und aegen Kinder beiderlei Gieldhlechts , mit ‘vicler
Nacbfiche verbunden ift; fo muf auch eine fogenanns
te englifye Freiheit oftmals in SWildheit ausbredyen,
weil fie bereits tiefe Aurgeln gefchlagen Hat. Here
Dottor GRendeborn fahe mehrmals, daf Schuls
meifter, die nut: efva funfyia Knaben in ihrer ©dyue
le Batten, fich Ses Redits, fie firaffalliger Handlune
qen ' tweaen 3u befirafen, begabert; fo paf erft jodlf
anbre Kuaben eine Sury voiftellen, und ‘fiber Ddie

©dyuldigen wreheilen mugten,
A, bW Berfs
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Dasjenige, was er merft, bafi es derfelben gutrdglich
ift, su feinem Gebrauche anwenden,

LBierted Hauptfiiick.
Bom Hohen Ajter,

Cin guter Gefunbdeitszuftand ift in diefem lefe
teen Abfhuitte des febens, im Hoben Alter, eine un-
fchagbare Woblchat, - Alte Perfonen nuiffen alles,
was fie in ihren vorbevgebenden Jabhren fir ibre Ges
fundbeit fchadlich gefunbden baben, it auf das forg-
faltigfte vermeiden : denn im Alter iff es nicht mehe
eit, mit ungewobnten Uebeln su fampfen,  Alte
teute miffen alle Ausfhweifung, die nur irgend den
Ueberreft ihrer Krdfte fchwdden fann, flichen *),
Menfchen in ifren beften ahren entrinnen bisweilen ben
fhlimmen Wirfungen begangener Ausfihweifungen;
im Alter aber verhal es fich reit anders : denn ver bes
tagte Mann wird durch diefelben gar bald in feiner
Gefundheit auferft angegriffens und vorgiglichy ift
bie Ausfthroeifung in der Liebe und der Hohe Grad

§ 3 fleifchs

*) Hiee wird jedermann ohne befondre Grinnerung und
obtie Beuanifie angefilhrter Schriftfeller, Hofentlich
fich bie ' Ausfchrweifimy in der Liebegpfiege vorftellen.
Denn fein Narurgefchdfte fann den falten Greis
mehr angreifen, als diefes, und man wird nide oft
feberr, dag abgelebte Dpdnner ibre rofchen- Weiber
i berleben, Anm, 0, Ueberf,
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fleifchlicher Wolluft der gefaprlicyfte Jeind des Hoben
Alters, indem er bden Kovper gany auffevordentlich
entfraftet ; andre Avten von Ausfhweifungen, die
per Gefundheit nidyt mindern Nachehell perutfachen,
find 3u viel Sorge und angiiliches DBeftreben um
Reichtoum *), wie aud) ein allzuanhaltendes und

anges

*) Nidyts vermag die Gefunbieit gefchryinder ju unters
araben , und mertlicher u fhwachen, als dngfiliche
Sorae und Beftvebon um Reidythum ,  wovon dod)
ber Gireifs feinen fonderlidien Giebrand machen fann.
— $ad ift nun dem Elenden der Reichthum, den er
mit IMMahe und Noth jum Genuf im hohen Alter jus
fammen gefcharrt hat 2 Wenn der Qebendabidhnitt eins

tritt, den er zum enuf feiner @dase beftimmt hat,

fo fbit er, daf bie Reit fitr fein ferneres Glick vors
fiber ift. ~ Qeben, Gefundheit, und Berguigen find
au alfen RQeiten fo ungewifie Giiter, daf wir alg AWeie
fe, fo_lange wir fie Defigen, daben Gebraudy madhen,
unbd urg nidt Getlagen milfien, wenn fie ung ju efer
Qeit, die wir vorausfehen, wieder perlajfen : denn
wer fidh vorfiellt, daf er fich in feinen alten Tagen erft
redit veraniigen will, uetheilt fehr unviditig und vers
febrt.  Die Mirde unfrer Narur bringt s mit fich,
baf wic an jebem Gute auf gute Are Anthell nehs
men.  iein dief ift nicht der Fall Gei denen, Dbie
fich evft in ihrem Hohen Alter BVergnligungen ve-fdhaffen

wollen.  Der arme Srerblidye, mit dem vollen D

der angenehmer Erwartungen in der Hand, den er o

{anqe von feinen Lippen auriicEhdre, bis ev unfabig

foird,  ibn zu fofien, fithle nun, wie fidh alle feite

Uneshe durd) die Borftellung permehre, dbaf andre das

Weranitqen nadh ibm geniehen werben, bdaser fich felbft

verfaat bat Dafer entfteht Aergernif ,  Berdrup

und Sritbjine, Wersagtbeit und Miederaefdlagenheit s

anverfennbare Aeltern gewifier RKrantheiten weldye

nidyt felten den Faden des Qobeng mertlidy abtiivien.

Surg, der Geiy iff cine joldye Leidenidhaft, weldye alte
‘J:'fl'l
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angefirengtes Studieren, und flets muirrifhes We.
fen. Bejabrte Perfonen miifjen, wo es irgend in
ibrer ®ewalt flebt, fich einen folchen Ore ju ibrem
Aufenthalt wahlen, wo die fuft vein und gefund iff;
aud) miffen fie ju alfer Jeit, fie mogen fid) befinten,
wo fie wollen, ihre Diat verbaltnismdgig nad) ibrer
PBewegung einvicheen , nunmebr die fefte Koft et
10a8 vermindern, und dagegen der Menge ibhres Ges
tranfes’ etivas gufeBen; ihnen ift es gucrdglich, von

ipren Mablzeiten aufjufteben, bevor fie fich volig
gefattigt fiblen, und follten fie ja den einen Tag eis
ne Ausfthweifung in Anfehung ibrer Didt begangen
baben, fo. mufi den andern durc) EntbaltfamFeit die-
fer Febler wieder gut gemacht rerden. Da der
©dylaf alte Perfonen fo verroundernswidig fidvfe,
fo follten fie aud) allerdings redyt ernfilich drauf be-
dacht fepn, alle DMictel anzuwenden, die NMadhtru-
De ouf etne ved)t evquicfende, fanfte und angenehme

3 Weife

o —

Perfonen forafaltig vermeiden mafen; fie mifen nidt
dann exrft, wenn bdad Leben fafi su Enbde geht, mit
pem Gienuf threr Giiter einen Anfang madhen : nein,
fie mitffen fich befireben, daf andre von ifnen fpredyen,
ie jener Didhter von feinem Freunde:
Calm ty he look'd on ecther life, and here
Saw nothing to regret, or there to fear;
From Natures temprate feaft rofe fatisfy'd,
Thank’d heav’n that he had liv'd and that
he Ll}"i‘.

Aum. ded Uiberf,
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WMWeife 31t deniefen *). Ferner milffen vergleichen Pers
fonen auch darauf denfen, ifren Kdrper ftets veinlic) und
von allem Schmuge befreic **)mit guter Kleidung vers

oafre,

¥) Hierbei wird qemeiniglich ein gewiffer Fehler' bes

gangen, der gar nidhe dafiir gehalten wird , nams
lidh daf man ein Nadelidt im Sdlafyimmer brennt:
¢35 giebt aerviffe Perfonen, bie vorgeben, fie Ednnren
gar micht obne ein  brennended Nadyeliche fdlafen.
Per aber nur Achoung geben will, der twird bemer:
fen, wie bald, unter Gbrigend gleichen Umftdnden,
ber! ©dlaf fidy im aany finfern Jimmer einfindet,
und mwie (ange er fich vergeblidh und fehnlich winichen
186t, wenn man durd) den Sdein eined brennenden
Qichtes dernt Ange und dadurch dem Gehirn, und durch
diefes dem gangen Nervenfyfiem cinen gewiffen JReis
veeurfadyt, fo, daf der angehende Sdlaf abgehalten
witd, und wenn er fich allenfalls eingefunden bHat,
fich fehr feicht diivch den MNeiy des Lichtes untevbrechen
135t, dba obnehin bei Hoben Syabren fein riefer und
lag anbaltender Sdilaf Stare findet. CE& wird das
Her allyeit beffor gethan feyn, fich ju getwdhnen, ofne
Nadtlicht 3u fehlafen.  Von der WVerunreinigung der
fuft von ben in fie jerfireucten FettsOel oder Wadyds
theilden foll niche einmal Bier in Anfthlag gebrachs
werden, nm. ded Ueberf.

¥3) Melches Mrittel Fonnte Hiersu wobl dienlicher foyn,

alg ein ganzes Bad? CEin aud etiwvad Kleien, ein
wenig Seife, einigen Dlumen und Krdutern, 3 D.
pdmifdhen oder nur gemeinen Chamillen , Feldfimmel
und Meliffenfrant gefochtes Dad wird immer im ans
aehenden Alrer die Geften Dienfte leiften; wenn man
es in einem mdfigen Warme:Serad frilh bei noch lees
rem TMagen, eine jiemlide Stunde lang mit BHeibes
baltung aleicher SB4rme , die duvd) Nadhgiefen mehrern
warmen TRafiers bewirket wird , in einer daju gehds
rig eingerichteten JWanne anwendet,, Da nun im
Dade ducch fleifiiges eiben die ganye Dberflade
bed Kdpers von allems Schmuge gereinige, die bisher
erjmoers
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wabee, und Gefonders den Magen, wie audy die une
tern Glicomagen, Sdyenfel und Fufie binlinglich
{4 oarmt

167

efhwerte Ausdinfiung twieder friftig Gefdrdert, bie
nun im Hdhern Alcer zur Frockenheit fich neigende Fis
Ber erweidyr, und auch durd) den guten Gheruch dev
aus cinem folyen Bade auffteigenden filichtigen Theils
don das gange Nervenfpftem gefideft wird, fo folgt
audh Bievaus aany natirlich, dap alle 2Udbfondrangen
and Ausfihrungen freier von Sratten gehen, wund e
fonberheit die nnmertliche Ausdiinftung, die jur Erhals
tung fo unentbeflid ift, auf vine vorzlaliche ABeife
germehrt werden muf.  Dev in alten Tagen oft hactz
nactinen Leibesverftopfiing und ofters febr befchwerlidhern
Urinverhalrung wird ebenfalld purd) oftmaliged unbd
anbaltendes Daden aut vovgebeugt, und menn biefe
11ebel bereits den Greis befchwertens fo wird ihm ein
flundenlanged Sifen im -lamwarmen BDabe treffliche
Dienfte leiffen, sumal wenn ex es in einem Tage ver;
fchiedemal roiederholt, und dabet, ja felbft whhrendem
Sabe, von einer guten Hitner= obet Kalbfleifhbr he
(bie mit Kdrbel, jungen oder aften SObren, und mit
©pargel abgetod)t iit,) allzeit etliche Tafjen warnd
trinft, und em paar L8fjel voll alten Rbeinwein drauf
pimmet,  BVon diejer Mechode Hab® ich einigemal vorz
treffliche Rirfung und weit beffar n, alé von
alfen Durganzen und Kytieren, die dody meiftentheils

Beoi manden Aerzten die eingige Jufludy find, wabhraes
’ pommen. S muf aber dabet nidyr u 1emertt laf?

faffen, baf id in foldyen Sillen aud) taglich zwei bid
J den von einem [eidht aufldglihen

drefmal ein uent

sritrelfaly anmwenbete, tonnte Hier noch viel von
] pem grofien bdidtetifhen 9 '

gefagt foerben, wenn es bie

perftatteten, Sychy voriveile |

ouf die Deme rfungen

Aber dben Gebraud dber Dampfl

perf{chiednen Whlfer I

Memmingen

lichen Sinbe §
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warm 3u balten, und die natdvlichen Ausleerungen,
enfoeder durd) gewdhnliche) oder fchictliche Avzneis
mittel ju unterhalten,  Sie miffen fich auch immer
auf alfe nur mégliche Art aufgerdume und bei guter
$aune gu exhalten fuchen, - und ibr Betragen fo ein-
tichten, bag es jungen Seuten angenehm fepn, und
ibnen ibren Umgang recht oft verfchaffen moge : denn
Dadurd) werben fie fets aufgebeitert, und der Triiba
finn und muierifche Chavakeer, der dem Alter gemei-
niglich eigen ift, am beften vertrieben. Eine fleiffia
ge Crinnerung der in der Jugend genoffenen Freus
den *), Deitert ben Gireifi auf, und belebe ibn auf eine
gang befondre voveheilhafte Weife,

Dofror

fhmachen vertrocfnenden Greifie fehr jutrdglich, und
€8 ift fehr ju bedauern, dag man bdie uralte und mor:
genldndifhe Gewolnheit ded haufisen Badens, da
man dodh in allen neuer Moden das Alte und Frembde
Hervorfudht, nody niche anfingt, zur Mode filr Da:
men und Herven ju maden,  Erftere wirden dadurdy
langer ifire Meize erhalten, und lektre ihrev allzufriben
Sinfalligleit vorbeuger. Daf aber [aumwarme Bader
nur bei Perfonen von dyolerifhem und melandolifdyem
Zemperamente und trockner Confiitution, nidt aber bei
foldyen , die einen fdylaffen ‘und fetten Kdrper haben,
mit Nuien angewsendet werden fdnnen, wird jeder
von felbft einfehen, und diefen miifte man eher turdy
Neiben, fanftes Dirften und Wafchen mit faltem MWaf
fer, dbas yur Halfte oder jum dritten Theile mit Lavens
delzober Dofimaringeift verftdrts wire, oder mit blog
gewdrmen Weine, ju Statten fommen.
Anm. des Ueberf,

®) @8 verfteht fih, daf diefe genofienen Freuden in laus
ter guten Sandlungen beftanden haben, Denn foldye,
wodurch
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Doftor Welfted empfiehle [alten Perfonen fols
tegeln jur forgfaltigen Beobachtung :

160

genbe I
Erfie Regel

Eine alte Gewohnheit muf bei bejabrten Perfos
nen in der Sebensordnung nur mit grofter Bebutfams
feit und ja nicht gu ploGlich abgefchaft werden,
und menn auch diefe Verandrung fogar dem erfien
Anfcheine nad) jurrdglich) fheinen mochte :  benn in
alten Tagen find nidyt mehr folche Krafte, wie in der
Sugend, vorbanden, mit einer neuen $ebensart ju
Eampfen, und eine Geroohnbeit Fu dndern, welde
burch Ddie fange vieler Jabre zur andern Natue
worden ift,

Sweite NRegel.

Alle Dinge, die bejahree Perfonen aus Srfahs
vung in ibren vorvigen’ Jabren fir ibre Glefundheit
fchadlich) gefunden Daben, miiffen fie nun deffo forg-
faltiger vermeiben: Denn wie follten fie das ific vers
tragen, was ihnen bei vollen tebensfraften Nachepeil
bracjte ?

Dritte

o
]

wodurdy das G-viffen verlett, die Gefundheit auf
unwiederbringliche Weife jerrictet, und das Iief des
Lebens offenbar verbilrst worden ift, fhlagen den Geift
nieder, und machen fchon hier einen Theil der gevedys
ten @trafen aus, _bt’»‘ fich der. Lajterhafte mit feinen
oft aller Menfdhlicheeit zumwiderlaufenden finnlichen
Sreuden ugeogen hat,

Unm. des Ueberf,
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4. HauptfticE.
Drifte Regel.

Die Speifen und Getranfe fie Alte, miffen von
folcher Befchaffenbeit feyn, daf fie weder im Magen
Unrube ervegen, nody den Kopf angreifen; und, im
Sall dief ja gefdyehen follte, fo mup bdie Husfchwei-
fung nur durd) ein Ausleceungsmictel - fogleic) micder
gut gemacht werden,

BVierte Regel,

Man mu§ im Hoben Alter ftehende Perfonen fiets
bei gutem Appetit und ibre Abfondrungen in guten
Umfianben erbalten, fo viel, als nur immer moglich
ifl.

Sunfte Negel

®reife mitffen fich ftets aufgevdume, und bei gus
ter $aune ju erbalten fiveben.  Allein diefe veizende
Munterfeit ift bei folchen nur moglich, rweldye ihr ver-
gangnes $eben mit lauter Woblthun gugebract Has
ben: denn ein folcher Mickblic fann Jufriedenbeit
und Ausfichten in fimftige Gluctfeligeiten gewabren,

®alen nennt das; Alter einen Mittelftand 3wi-
fhen Gefundbeit und Krankheit, die gemeiniglich in
Zrocfenheit und Kalte beftedt, und weldhe mit ein
wenig Wein und einer erwdrmenden und befeucdhtens
den Kofi am befien gu heben ift.  JIm boben Alter
ifi’s auch febr zutragfich, fic)mit einer Burfie reiben
su [affen, inbem Daduvd) bie Bewegung des Blutes
vermebre, eine fanfte Warme evjeugt und dadurd)
aue
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sur gleichen Wertheilung det TNabrung in alle Theile
pes Kovpers, ein febr grofer Beitrag geleiffet wird;
nad) tem NReiben aber wird eine gemafigre feibess
tibung febr gut befommen, doch mug fie ja nide zu
Beftig fepn, weil fie fonft den Kovper fthwdchen und
abjebren wiitde, da hingegen Dei einer gemdpigten
Dewegung, auch der Greisimmer gue bei Leibe bleibe,
Die Eorperlichen Bewegungen milffen auch blos foldye
feon’, an die der Alre fonft fchon gewobhnt war, und
melche gugleich angenehm und fiw ihn unterhaltend find.
Sn diefem Ab[hniete des Sebens muiffen alfe Arten

der Speifen, bie bicke und Elcbrige Eajte geben, vermies
den werden, und indiefe Claffe gehoren vornehmlich uns
gegobries Brod, Kafe, Sdhweinefleifch, Aal, Aus
fteen und alle fchwer ju verdauende Nabrungsmittel,
Befonders iff in diefer febensperiode auf red)t gutes
Brobd ju fehen,bas mit einer gehidrigen Menge Salz und
Hefen oder Sauerteig gemifdhe, gur geFnetet und volls

fommen ausgebacfen feyn muf, denn fonft wicden

Berftopfungen dev feber, dev Mily und ber Nieren

entfteben,

Ienn der Greif jwei ..;.qc binter einanber vers
feopft ift, dann fann er am odritten ein fan Tnh Oefs

:Li

nungémittel nebmen, und vorziglic) ein folches bagu

¢

chen Sall aus Crefals

[

wablen, Das er beveits im ahnli
rung bienlic) gefunden Dat.

Cine qangliche Milchdide iff febr gue, und ,3i€fgt
viel gute Folgen nach fich; jedoch mup der bejahree
Mann
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Mann felbft erjt nach feiner gemadhten Crfabrung
beftimmen, ob fie ibm auch sutedglid) fepn mochee.
AWo diefe Didt mit Nuken anwendbar ift, da Hale
fie ten feib offen, erzeugt milbe Safte unbd erhdlt den
Koeper bei gutem Fleifhe.  Fedod) ift gleichmobl
bavauf gu feben, dafi die Mild) von Thieven fomme,
bie pon mittlerm Alcer, vollfommen gefund find, und
eine gute Weide haben , wo lauter milde und gefunbe
Fiitterung - wadyft.  Efelinnen - und  Jiegenmildh
fann mit vielem NuBen wedhfelsweife getrunfen wers
ben, weil die leftere am nabrbafteften, und die ers
fece; als die ditnnefte, die leichtverdaulichite ift.

Alte Perfonen mufjen blos alten, fiavfen, auf
pie Urinwege wirfenden Wein trinfen : denn vermdige
feiner Stdrfe wird er die ndthige Warme in ibre Fals
ten Gilieber verbreiten, und ourch feine Urinereibende
Kraft, alle vbecflifiige Seudhtigfeiten aus dem Kors
per fortfchaffen, weldhe mit ifrem [angern Berweilen
in demfelben mancherlei Uebel erjeugen, und die Gies
fundbeit febr verlefen wirden.

Hier werden audh einige Worte vom Hoben Al
ter, wie id) glaube, nidht am unrechten Ovte
ftehen,

Cin Hobes Alter Fann entweder von der Fafur,
oder von der Kunft, voryiiglich aber von Wereini-
gung beider Sticfe herfommen.

Die
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Die Kenngeichen, welche uns die Natur gewabre,
woraus wir fhlicfen Fénnen, daf ein Menfth An-
foruc) auf ein Hobes Alter machen varf, find fob

genbe.

Firs Crfte muf ein folder Menfeh wenigs
fiens von einer Seite von Aeltern abftammen, bie
ein Dobes AUlter exveicht Haben.

Fiw's Andre muf derjenige, welcher feine fes
bengtage bis jum Bichfien Siele bringen will, - fich eis
nes gelaffenen, suftiedenen und vergnitgten Charaf-
ters befleifiigen.

Drittens, muf der Korperbau in allen feinen
Theilen ein geboriges BVerhaltnif baben 5 vie Brufte
hole muf Dinldnglich meit, und pie Bilbung der
Gelenfe und Gliedomafen gebirigbefchaffen, der Hals
lieber Furj, und der Kopf eber grof, als nadh) BVers
baltnif der Grofe des gangen Korpers ju Elein, und
ter Hals zu lang feyn.

Viertens, der Korper muf feft und derb, und
bas Gefifefpfiem nebfi ven Nerven und allen Fibern
von geboriger Dichtheit und Spanntraft, und nidye
Anlage jum Fetewerden vorbanden, und endlich miifs
fen die BDlutgefafe weit und Hervorragend feyn; Hiers
su Fann nod) eine etras ciefe Stimme, und eine
$Haut, die nicht zu weiff und glace ift, gevechnet
werden.

Sunfs
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Ginfeens, muff aud) ber, welcher auf ein Hos
bes Alter Anfpruch madpen will, einen langen wd
gefunden Schlaf haben.

Der grofite Beitrag, den die Kunft gu einemn
Hohen Alrer leifien Fann, befieht in veiner fuft unb
gutem Wafjer; in einfacher mafiger Koft; in ver-
ninftiger Bezahmung unfrev eigungen und Leiden-
fchaften; und, mit einem Wort, in einer Elugen und
gehorvigen Anwendung aller jum Seben erforderfichen
Dinge, und befonbers in ber Ausibung bder in
folgenden Dlattern aufgefleliten Gefundheitsvegeln.
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Sweiter AbfDHnite

Non den fechd fogenannten nichtnatinlichen
®ingen, oder befondern Dedupfrirjjen . uim
Eoben und Giefundheit yu evhalten 3 namlidy
oon  ber €uff, Mabrung, Demwes
gung und NRubhe, vom Sdylaf und
Rachen, von der Anfirllung und
Ausdleerung, oven geivenfchaften
und Gemurhsbewegungen ufw,

Eritesd Kapifel

BVon der ' Cuft.

g"‘\enn eine Kvanfheit fich allgemein vevbreitet,
n»b und” Perfonen von jedem Alter und jeder fovs
perlichen Befchaffenbeit, bei ibrer gang verfchiednern
Didt und Sebensart tennodh, obne alle Ausnahme
{iberfalle; fo ift die Urfache eines foichen Llebels gang
unfebibar in der fuft, die die Menfdyen gemeinfchafts
lich athmen, befindlich 5 und in folchem Fall wiied”
es auch gar:g vergeblid) fepn, die bisher gervohnte und
jutcagliche debensart pefibalb ju vevandern : denn in
pergleichen Umftanden ift fein anberes Mittel 1brig,
als fich. aus Dex, verdetbren anftectenden $uft in eine

folche
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foldye Gegend 3u begeben, wo fie nodh rein und uns
verdorben ift *).

Wir miiffen voryiglich die Befchaffenbeiten der
Suft in Detrachtung jiehen, und feben, ob fie heif
ober fale, ober mwie fie fonft befchafien ift, und, um
eine gliictliche Heilave ju evlangen, muf man aud)
bie Jabrsseiten wobl bemerfen,

Hippofrates fage, ver langanbaltende Nords
ober Mitternachtsroind gicbt dbem menfthlichen Kovper
Dichtheit, Stavfe, Behendigleit, und eine muns
tere Sarbe; denn diefer,Wind befreiet den Dunfts
Freis von groben Diinfien, und verfdhaft der fuft ifa
re Neinigfeit und Durchfichrigbeie, und ift daber un-
ter aflen ubrigen, wenn man tberbaupt davon fpres
chen will, dev gefindefie,  Jedoch) ift er javtlidhen
Conftitutionen gleichwobl befdyrerlic): denn er pers
utfacht ihnen [leidyelich Huften, Halsentgintung,

Eeitens

*) GilicElidier aber iff man, wo weife, einfidhrévolle
und woblmellende Dbrigfeiten filr die Einwohner fo
beforat find, daf fie die movaftiaen , meift mic fillfies
Henden FWaffer angefilllten Fefungsgraben der in einer
alemlidhen weiten Gbene gelegenen Stadt, = ausfillien,
mit allechand Vaumen bepflanzen , und dem wvod) beis
jubehaltenten ewdffer Dewegung und Neinigere
gebei, und alfo ftarf frinfende Shimpfe in bdie anges
nehmften @pakiergdnge vermwandeln laffen, - Daf dief
der Fall mit unferm Leipgig ift, wird man fogleich. mer-
fen, und der Cinbeimifche und Frembde muf den Stifs
tern foldher Bleibenden | heiljamen BWevbefferungen ek
gangen Atmofphdre einer fo volfreichen Stadtdanten,

Anm, ded Ueberf,
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Eeitenflechen, Berffopfung, - Fieber und auch wobl
$Harnjivenge.

Der Siid- cber Mittagswind Hingegen,, fage
unfer grofer Beobachter, befeudhter das Gebirn
au febr, fchwacht und erfchlafft den Kérper, und ift
fer gefchicte, Schnupfen und Fhiffe ju erzeugen,

Ueberbaupe aber genommen, ift eine febr frocf:
ne Witterung immer gefiinder, als eine feuchte.

Jm Winter der Kalte ju widerfieben, muf man
fid) an trocfne und erwdrmende Koft Halten, 3m
Sribling, wenn bdie fuft milde ju werden anfangt,

5 ' 14 Nialoy T st A afl o {
nuf aud) die Diat diefer \;nbtcsjqr angemefien feyn,
und von leichterer und fublenderer Cigenfchaft, als bigs
ber, gewablt werden. JIm Sommer, wo die Suft
mwarm und trocfen iff, muf Speife und Trank Fiibs
lerid und verdinnend feyn; fo bald aber ter Herbft

eingetveten ift, Dat man aich die Didt wieder 3u dns
dern; Koft und Getranfe dirfen nun niche mebr ab-
Fihlende Wirfung thun, und die Kleidung mufi bei
bem Heranfommenden Winter, allmablig mit wdarme
ver und dickrer verwedhfelt werden.

Lnter ben Jahresjeiten ift der Harbft immer die
ungefundefte, weil dann die Theildhen der Ausdiine
ftung nicht nur gurict gebalten, fondern: auch qemeis
niglid) gur Faulnif geneigt gemacht werden )5 jes

boch
*) Defanntermafen pfieat im angehenden, audh bidmweis

len fpdtern Hevbfie bdie Nubr augzubrechen, unbd
w mand;
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toch Eann bief dem, Der fich beveits mit geboviger

Rleidung verfehen und die vechte Diat gewablt hat,

Eeinen Sdyadent thun, Wik miiffen aber in Diefer
eit nue nidhe gu Teicht befleidet und in ju Diine

ci

Jabrsg
nen Schuben ausgehen.

Der Jreiibling ift Wberhaupt die ficherfie und ge-
funbefte Jabrsseit, fo wie der Herbft die gefabrlidfte
unb ungefundefte unter den ubrigen tft; vorynglic ift
der Friibling und angehende Sommer Kinbern und
jungen Perfonen am alferjutraglichiten; fo wie der
Sommer und Anfang des Herbfies alten Perfonen
am beften gufagt; und das Ende bes Hevbftes , 1md
der barauf folgende Winter in Nuckliche auf bie Se-
funbbeit demt Micceialter am beften bebagets

Der

manchinal beftla s wilthent, unb  weit wm fidh au
greifen, und wan {djiebt (mwiewoh( gang irvig) ges
meiniglich die ©cduld auf den ju haufigen Glenuf der
uni diefe Jeit veifenden Frichte.  Dem Arzte aber ift
e al$ yu befannt, daf die Anlage ju biefer gefabrs
fichen und in der Folge anftectenden Krankheir chon
im vorhergehenden Sommer , - duvd) unmagiqe Ere
Hiksung des Wlutes und fdharf getworbue ®alle gemachr,
und daf bie im Herbfte Sfters fehr falten Nadyte und
paber zuriicfgetviebnen Ausdiinfiungen jum villigen
Ausbrud) gebradht werden,  Den Nichtarjt will man
Hierdurch evinnétn, fidh) in febr Heifen Sommertdgen
pov aller Hewegung in den TMittagsfiunden,; und vor
aller ju leichten Kleidung in angefhenden Herbfitagen,
befondbers aber vor aller @reiltung in den Herbfinadys
ten, auf bas forgfdlcigfe au Hilten, wenn er der Rubr
entgefhen will.
Ynm, e Heber],
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Der Jriihling erzeugt Blut, bder Sonmner Galle,
und die andern Jabrsjeiten folche Sadfte, wie fie
ibre mt’*u““t’l“tlf“ll mit fich bringen.  Der Jrih-
ling ift aud) yum Blutlaffen und Gebraudh abfubrens
ber DMittel,  wennjadergleichen nithig find, und bis
vabin ihr Gebrauch verfhoben werben Founte, am
amvendbarfien,

Da in ber Friibjabreseie die Suft mit Diifeen aus
ben! fich ofnenden Blumen veichlich angefullt ift; o
giebt fie auch mebr Seavfung als die Herbfiluft, m"h
che nun mit Diinflen von verdorbnen und foulenden
Gewadfen fberlaben, und um fo viel gefdbrlichee
wird, als die fonft um diefe Jabrszeit gewdhnlichen
baufigen Winbde die fuft weniger bewegen, und von
ibrev SchadlichEeit befreien,

Komme die Temperatur der- Sufe mit der fonft
natitlichen Befdhaffenheic der Jabrsgeit iberein, fo
tann man aud) ein gefundes Jahr erwarten, und bdie
etwannigen Kranfheiten find gewif nur von leicheer
Avt; wenn aber die Witterung in Anfe bung ber
jeit gang wiberfprechend ift; fo folgen aud) |
tige DartnacFige Kranfheiten,

ebr widhe

Plogliche BVeranderungen aus grofier Hisie in
Deftige Kalte find allegeit von gefdbrlichen Solgen,
und bringen fchlimme Krankheiten bervor, und wenn
folche ?Ibmfd\fu[ungen an einem und eben bemfelben
Rage fange Seit binter einander vorgeben; 0. Eonnen
wir widytige Hetbftfrantheiten erwarten,

M a Die
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Die fuft durchoringt vermdge ifrer Feinbeit alle

Zheile des menfchlichen Korpers, und gqiebe felbjt
gu der innern Blutbewegung (motus inteftinus) der
Safte Anlaf, und unterfiise die natixliche Schnell-
frafe der Fibern, welche dann jum (ebbaften Umitried
ober Kreislauf des Blutes bas Jbrige beitragen.

Da

nun die Suft die vornehmfle bewegende Urfache

aller flifiigen und feften Theile im menfchlichen Kors

per

ift; fo follte billig jedermann gefunde fuft ju ers

fangen feine grofte Sorge fepn laffen.

Diejenige Suftare *) iff fiir vie befte:ju Dalten,

welche rein, trocfen und tempevive ifi ; Hievunter vers

ftebt

*) Sn einer Didtetif (v jeden aufgetidrten Menfdhen,

wie diefe feyn foll, tird e fchon genug, umal in eis
ner Anmerfung, gefagt feyn , daj man fich nur in einer
reinen, frifden , ungefiinficlten Luft, wie fie die liebe
Matur in einer angenchmen Gegend entwicelt und
in der AtmofpHare tiefere, wo mialich immer aufhal:
ten miiffe. IRl der Michfavst noch eine andre
Luftart fennen lernen : fo qiebt s nodh eine Are, die
in afllen Kdrpern cingefchlofien und mit ibren Beftands
theilen genau verbunden ifi, daber ehen der fdharffine
nige und milhfame Chemiter , feit mebr alé jehn Jahren
fo vieferlei (attungen von firer Luft entwicelt
Hat; und endlich fann man fih nody die verberbliche
Luft merfen, in welder das Athmen bid jur Lebenss
gefafy evfdrert wird : diefe beift die mephitifde.
Diefe Giattung iff gerade der Feueriuft, die man aud
pephlogifficirte mennt, entgegen ju fesen , weil
diefe lefstre die allerreinfte, und gleichfam Dder Giriind:
ftoff ift, melchem alle andre Arten beigemiféht werben,
welche die atmofpbarifche Luft bilden. MNur dief wird
pem unmediciniichen Lefer nody hiebei ndthig su wiffen

fepn, daf er fish nicht taufdie, mwenn ev alaubt unreine
ober
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fiebt man eine folche, dienicht mit fhadlichen Dame.
pfen ober faulen Ausdiinffungen iberladen it ; denn
eine ganj veine und mit gar feinen fremben TLeils
dhen vermifdyte fuft modyte wobl fhwerlich ju erlane
gen fepn,

Das ficherfte Kenngeichen gefunder fuft in einer
gewiffen Geuend, fann man daraus abnebmen, wenn
die benachbarten Cinmwobner insgemein ju einem Hos
ben lter gelangen.

Dasjenige Haus, weldes auf einem efwad ers
babenen und fandigen Boven fieht, bat eine gefunbe
Sage, fo, baf aud) der TMorgen= oder Mitternachts
wind es im erforderlichen Falle durchftveichen Faun.
Dief follte man, wo miglich, taglid) einmal gefches
Den laffen, um alle thierifdye und andre fchadvlide
Diinfte ju verjagen ; befonders aber Lifte man nur
vas Sdlafimmer gut, und ermable diefes ja nid)t
im ganj untern Theile des Haufes, fondern an einem

M 3 fola

ober nrit Diinften im Schlaf: ober Speifesimmer dber:
fadbene Luft durd) Raudyermert ober Vlumenbdilfte ae-
Beflert oder geteinigt ju Haben, wenn die vorige Cuft
nidht durch frifche erfelst wird, Ddenn bieB BHeift nue
nbelriechende Dinfte mit qut viechenden aleid)fam Mbers
gichen; der Nafe fann das vielleid)t behagen , den Lun:
gen aber wird nur nodh mehr aefchadet. Die alte
mit Dinften erfiillte Luft muf heraus, nnd frifde
iné Rimmer gelaien werden,  Die befie Luft muf wie
vas Waijfer gar femen Gevud) Haben.

Anm, bed eberf,
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folchen Ore, wo die Luft vein und von allen Dilnfien
feei bleiben fann *),

Die  gewiffeften Kenngeichen verdorbner obder
feuchter $uft geben die TWande oder das Tafelwerf in
ben Stuben durch ibre veranderte Farbe ju erfennen,
wie aud) das in Kéthen ober Schranfen fdyimmelnde
Brob, die Feudtigleit bes Shwamms, das Weidhs
roerden des Sucters, das. Noffen ober Grdinwerden
Des Ll1m~, Meffings ober Kupfers, und das Vexs
ftocEen Des bolzernen Hausvachs,

C

€s gieht nichts, roas, die Lufe ju vergiften, mie
den fehadlichfien Diinflen zu erfiillen, und Kranks
beiten

¥) Diefer Febler wird oft gemadit, und man finder Ve
fpiele genug, dap viele, fo die Sradt mit einem Gavs
ten: oder Yandhaufe im Sommer vermwechieln, fich dann,
um ein recht fihles Edlafiimmer ju befommen, fols
thed vielmals ‘Parterve obet gegen Witternacht in eis
nem niedern Stocfe wablen, ofhne u bedenken, daf
fowoDl fridh, ald aud) Abends, die Luft in ewtemn fols
chen Jimmer feudht und ungefund iff, Den friben
CGinfluff ber Sonne muf dad Sdhlafjimmer Hefommen,
benn Diefer ertwectt den gefunben Me nfehen gur redhten
Reit, belebt und fidvft ihn nady ‘genoffenem rufigen
Sdhlaf, und veizt ihn an, dag dunftige Berte 3u ver:s
Taffenn, welches filr viele, und befonders fir: mandie
junge Stubierende an ihrem mannichfaltigen Nad:
theile am Kérper und Gheifte fo angichend iff.  Lieber
mu§ man etwad IRdarme, die man bdodh nady VUL
piubr durd) alferlei Wdittel l,tcmhd) zm‘:f:qcn kann, erz
fragen ; nidht aber Hat man ed im Sommer in 1enseb
Gewalt, bie 3eud)u_1lett aug niebrig gelegenen Jims

men ju veriveiben,
Anm, Des Ueberf,
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Deiten 3u evjeugen, fo febr geneigt iff, als, wenn in

wolfreichen Stadten BDegrabnifplage angelege, - und
auch witflich Seichen dahin begraben werden ; eine fols
e Atmofpbadre ift vorghglichy den Kindern HIH

nadysheilig *).

Die dufierfien Grabe von ploslicher Erhibung
und Abfiblung miffen nadh aller MoglichEeit vermies
ben werden. s ift Oochit unvorfichtig geHanbelt,
wenn man in Winterndchten aus fehr Heifen Jimmern
obne- Oberrodf ober Mantel fich in die freie tuft De-
qicht,  Diejenigen, welche ibre AWintertleiver ju

M 4 jeitig

*) O unbefangene, aufaetlavte, teafre Phitofoph und
cinigermafen mit phyfifhen Grundiaten  bHefanute
Renichenfreund wird gewif mit allem Eifer fich bes
fteeben, Regenten und Obrigkeiten bahin 3u beweqen,
die Degrabnifplase, sumal in voltreiden @tadten,
aus pen Kicdhen und augerhald den Ringmauern, o
welt als e nue tmmer thunlidh tfE, 3u entferten.
©as WernunfrmdBige wid TWohithatige einer folchen
Unordnung fir die Menjchheit, worzialidhy in grofien
@tidten , die in-niedrigen Ebhenen liegen, 100 feine
frarten §liffe burchfirdmen, und die Voltsmenge dody
grof ift, Haben {dnaft, und 3w wicderholten malen
picle rechticbafne einfidhtsvolfe Manner aud phyfifden
Giciinben gejeigt, und nenerlichft nedh bat unfer qes
febrtet und fbavifinniger Dotror Ernfi Platner
dielen widyrigen Gegenftand in einer fdhbrien fateini-
fdhen Rede adverfus fepuleuram in ~aedibus {acris
(1788.) auf bad bindigite, aud) won der Seite des
Stechts davgethan, und bie Mothwendrakeit ber AGjchafs
fang diefed 1iblen Gelrauds mit favten @rvimben eors
wiefen,

A, des Ueberd,
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geitig bei anfommenben Feibling ablegen, und bei
Derannafenden Herbft ju fodt wieder anlegen, erleis
en dfters im Sommer Ficher, und im Winter Ka-
tarehen und Fhife.

Diefe Vemerfung, die fowobl alte als neue Aeryte
baufig gemacht Haben, mufi 'man ja niche gering
fhagen, fondern fie der grofiten Aufmerfameeit witr=
vigen, um bernach) die auseiner foldyen NadylagigFeit
ober Thorheit entfpringenden Webel niche dfters aquf
Koften vev Gefundbeit thever begablen zu miffen,

Sybdenham faget : , Diefes unbefonnene BVer»
fabren, unfern unmagig erbisten Korper ploBlich) Der
Kalte ausufegen, bat mebr Menfdyen getsdeet, als
Peftilen; , Hunger und Schroere,

Jebermann, beffen Schickfal es mit fich bringe,
und der es feiner Conflitution nach vertragen fann,
muf fich gur freien fuft in verfchiedner QBitteyung ges
wibnen *).

Bei

¥) @3 giebt foldher empfindlichen Perfonen 'genug, bie
das Wetterglas erft yu Nathe ziehn, und im Sommer
erff die Kleider wiegen, weldies das leidyeffe ift, ohe
fie aus dem Haufe gefn: allein man muf diefe Lente
wegen ihres alljuempfindlidhen ervenfyftems  gleichs
fam felbff wie einen Schiwer; und TWirmemefier anfes
ben, und fie Befinden fidy anch wicklich bald wobl,
bald fibel, fo wie die fuft bald (hwer Lald leidht,
bald marm obder falt, trocken sber feudht iff: ibnen ifté
3u. vergeben, twenn fie bebentlich find, ehe fie fich
ber ungeftdmen FWitterung ausfeken, ja es ift ibnen
vielmebr ju rathen, fidh in diejem Stiicke behutfam
4 verhalten, teil die Fahigbeit, alle Ave dew Witrer
rung
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Bei dev Wabl unfree Wohnungen muf man fein
vornehmftes Augenmerf auf gefunde fuft vichten, und
bei dem Anfauf eines tandjifes follte diefer Umftand
billig eben forvohl in Betradytung Fommen, als bdie
Ghite des Bobdens,

Die drtlidyen Befdhaffenbeiten der Suft Hangen
von den Ausdinfiungen bdes Ddafigen Bobdens, und
aud) von ben aus der Nadhbarfchaft durd) die Winbe
babin gefiibrten Diinflen Per; fo Fonnen wir in einer
trocfnen fandigen Gegend, welche fir die gefundefie
gebalten wird, ungefunde fuft Haben, wenn fid) in
ver Nachbarfchaft ein Sumpf befindet,

Die Cigenfchaften der Quellen bdienen audh ju
Kenngeichen der fuft : denn Luft und Whaffer nehmen
die falzigen und minevalifchen Ausdimftungen des Vo«
bens in fich; daber fann man gemeiniglicdh an einem
Orte, wo das Waffer von gehoviger Gite ift, auch
auf gefunde fuft einen fichern Shluf madyen,

M5

o)

ie

rung u wertragen, eine friihe Gewobnheit und A6
hartung erfordert, die man jdon in jingern Jabren
erlangen  muf. ©oldie 1Reute PFhnen fidy fals
ter Dider aus blofem IWaffer, alé des beften Stds
tungémitels , Gedienen, worin fie aber wenigftens eis
nen Tag um den anbdern frih nidhtern Eine oder ang
berthalb Stunden jubringen, und woranf fie nady qus
ter Abtrockuung und Bekleidung eine fanfte Bejves
gung durd) Dilliard oder Federballipiel vornehmen
miiffen, bebor fie - thr FrahFdeE ju fich nehmen, wels
cdhed in folchem Fall in ein paar Taffen Bouillon mie
ein wenig Weizenbrod , eder lieber in etwas altem
DRheinwein mie ein paar Biffen Bred bejtehen folire,

Anm, bes Uebetf,
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Die Suft in einer volfreichen Stadt ift gemeinigs
fich fchlimmer, als die auf Dem- fande, indem jene
pon den haufigen Ausdlnflungen zablreicher Cinwohs
ner, bicfer, und befonders die €Hluft mebr ju fhwa-
chen fabig ifte

Eine folche tuft ift Kinbern wvon beiberlei (e
fhleche nachtheilig s denn da jedes Thier von Natue
fo eingeichtet iff, dafi es in Dev freien, reinen und
frifchen Sufe feben foll; fo iff es nur eine Wirfung
ber Gemwobnbeit, wenn ein Menfch oder Thier in eis
ner mit fhwefelichten Dampfen von allerlei brennbas
ren Subftanzen und mit Ausvimftungen thievifcher Kde-
per befchwerten fuft fich dennoch wobl befindet; Dies
fe Gewobnheit aber Haben vod) junge Gefchdpfe nodh
nicht ertragen gelernt,

Ralte Suff und Faltes Bad erwarmen den Kovper
ftarfer Perfonen, und diefe fiiblen fich davon leichs
ter ; allein mit flroddhlichen verbale es fich umges
Febre, indem Diefe pinterher mebr Kalte und Schrere
tes Kovpers davon empfinden; und je ploslicher fic)
dicfe der Kalte der fuft forovhl, als Des Babes auss
fefien, defto mebr aiehen fie fich Ungemadylicheit u.

@in Fibles und angenehmes Liftchen bringt eis
nem febr exhiten Kovper mehr Nachebeil, als die als
{erfaltefie Suft ober das alteffe Waffer; denn eviteres
verftopft und exfchlafft, und dadburd) wird der Korper
fchmer ; babingegen das lestere, b es gleid) auf ei:
niae Seit verjiopft, doch auch gu gleicher Jeit frarte,

b

. S———
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und macht, dag man i bald binterher viel leichter
fuble.

Nach Heftiger Leibesibung giebt das Schrwimmen
im falten Waffer swar eine angenehme Cmpfindung,
die Solgen aber, find febr, gefdbrlid),

Smweites Kapitel

Bon der Nabrung, oder der Speife, und
- L 4 I’
vem -Getranke,

Die Gattungen von Speifen und Getranfen,
welche dem Menfchen am angenebmiten, und feinee
Gefunbdbeit und Kraften am jutrdglichifen find, find
Brod, Jleifch, Fifch und Wein *) : allein wenn irgend

gines

¥) Der ehemalige BVerliner | Avyt Doftor JdLert,
dem wir verfhiedne fehr gqute Sdyriften, Defondereim
biatetifchen Fache, su danfen haben, theilt die ab:
rungsmittel in drei Hauptflaffen ein, und DLegreift
parunter, Epeifen, Getrante und Gewidrge.  Allein
im Grunde bieiben doch wobl nur die Speifen die eis
gentlichen Nahrungsmittel, obgleih mandheriei Ges
trdnte ebenfalld ndhvende Theile, fowehl aud dem
Thier s alé Phlangenveidhe , enthulten und defivegen uns
ter die Dabhrungsmittel geydhlt werdens war’ ¢ nidyg
wider den Spradigedraudy, fo migte Doullion, Chos
tolabe, und BDier fldfige Nabrung Heifen. Geirdne
e aber foll Olog den Verluft dey wafferigen Theile im
Diute sfesen, nidt ndbren,  IWas das Gepiirye
neb(E
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gines von biefen Subfiangen im Uebermafe genoffen
wird, o ereugen fie auc) weit eber, franfhafte: Ums
ftanbde,

nebft bem Salye betrift, fo find dief blud reijende,
purdhaus aber midyr ndfrenve Subftanzen; eé wirde
der alljurmagere pund ausgedorrre enfd) feinen ESnbds
goeck, zu einem fleifchigten Korper ju gelangen, fehe
perfehlen, wenn er fidh redht vieler Tirze bedienen
wollte.  Allein den Honig und Jucker muf man. auss
nefhmen; diefe Eann man jwar ebenfalls als TWiirze bes
tradhten, aber man darf fie audh. als ndhreade Subz
ftanzen anfehen: benn die Negern wrrden in den Jus
cEerpflanjungen fett, wenn fie die Freibeit haben, oder
fich biefelbe nehmen, nady Delieben Juervohr ju efs
fen. . Daf bder Rucker in  gefundem Juftande nidys
fdhabe, har Dofror William Start mit feinen bes
fondern didtetifhen, an fid) {elbft gemachten BVerfuchen
Bewiejen = denn er af auf einmal gemeiniglidy ein hal:
Bes Pfund, und an einem gewiffen Tage binnen Aufs
ftebendseit und IMittags Sin Uhr, fogar vierzig Loth
Suefer ofine Nadyeheil, und Hatte dbabei nidht lm mins
deften feine ERuE verloren : denn er fonnte in jwei
€tunden barauf swangig Ungen Brod mit grofitem
‘Be:‘qm‘mm effent, nnd brittehald Pinten Waffer frins
fen. (Man fehe Dokter Will. Setart’s Hinifdhe und
anatomifthe Vemerfungen - nebfi  didtetijdhen Wers
fuchen, Deraudgegeben von Smyth. Breflau und
Hitfdberg 1789, S. 143.) - Neuerlichfi hat augh Herr
Sobhn Hunter in feinem  Werfe fber die veneris
fche Reantheit, (in der Werteutfhung Leipyig 1787, S.
604. ff) den Jucfer fogar in der auf die Salivation
folgenden Sdywache als ein fehr gutes néhrendes Stdrs
fungémirtel empfolen: und er verfichert, baf diefe
aBirfung aud) vom Honigegu erwarten fhinde. Uebers
Baupt aber iff der sucerartige Theil in den Epeifen
aug bem *Dﬁangen-cuhe nue allein dev nabrhafte, wie
s in der thievifchen Koft, der gallevtavtige iff.

dBas aber die Claffificivung der Nabrunadmiteel
betrift, fo fcheint die ded Heren Gioffe, weil fie aus
lanter NRefultaten feirjer Berfuche Gefteht, die befte u
jenn.
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ftande, ols anbre Mafrungsmictel, bie eine weif
weniger nahrende Eigenjdhaft befiben. Bitere Subs
flanen Dalten an wund trocfnen Den. Kovper; faure
Dinge aber verzehren Ddie Fettigleit, und greifen

gern den Magen anj bie falzigen Nabrungsmitte
befdroern Seuhl und Hrin; Fete und fifie Subftans
jen evzeugen Feuchrigheit und Sdleim *).

Grobes
feon.  @r Hat drei Clafjen gemacht , in Dbie Srite
pie unverbaulichen, in dbie [mweite e nur
qum THeil verdaulichen, und in die Drirte
die [eichtoerbaulidhen gefefst, und fiz in
folhe abgetheils, Die entweder ans dem  thier
oder Dem  vegetabilifchen Meiche genommen  werden.
@enebicr bar diefe Tabelle verfiryt aufgefiellt, (m,
8. 4017 Berfude iber dasd BVerdauungdz
gefdhafte des Menfdhen und verfchiedbner
Thievarten vom Ybre ©@pallanyani. Leipzig
1785.) - Eine nod anfdaulichere Tabelle Aber die vers
paltnifmafige Verdauung der Nabrungsmistel und
bie SRivkung der Gewilrze, wie auch der @errdnfe,
finben wir in Dr, M akittrick Adairs Medi-
cal Cautions chiefly for the Confidera-
tion of Invalids, Bath, 1787. ©. 165

NAnm. ded Ueberf.

i
wi

*) Ynbelangend die fifien ©Subftangen, o ftehen wviele
mit den  Deftandtheilen und eigentlichen Wirkungen
derfelben 1nbetannte in dem irvigen Wahne : alle Safs
figkeiten eryengten Edhleim: befonders baben fie den
Suefer und Honig in diefem Werdadye, weil gemwiffe
Perfonen, die von dickem &dleime im €dhlunde unbd in
den Bier gelegenen Driifen, wie auch in dev Eufirdbhre,
Befchtoert werden, nach bdem Giebranche des Juckers
viel @dleim answerfens ollein fie Fennen die Edhleims
aufidfende Kraft dicfes balfamifdyen @alzes, des Jus
Eore, nicht, fonft wilrden fie bei der Anmwendung defs
felben in faturrhalifden Ber|chieimungen weniger bes
dentlid) feym, Anm, des Ueberf.
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Grobes und fchiwarzes Brob hdle den Leib offen,
es nabre aber wenig; weifes Brod hingegen giebe
mebt Nahrung : allein der Stuhl gehe fdyroever von
Cratten.  Brod, das nur 3wilf Stunden alt iff,
ift dem vier und jwangigflimdigen vorjugiéhen.

Das Fleifch von Wilbpret ift von trocnerer Be-
fhaffenbeit, af8 bas Der ahmen Thiere; diefe find
in ihrem mittlern Alter am beften, und das Fleifch
folcher Thieve, die niche ju fchweren Arbeiten gebraud)e
orden find , iff das faftreichfie und weichite. Hammel
pber Schovfenfleifdy *) befdmme dem Javelichen und
Robuften gleichmagig gut ;. Nindfleifd) **) aber ift

‘fd}mg.cx

*) $Rag das Hammeloder Schdpfenfleifdy Letrift, o
muf das Thier fir’s erfte gefdnitten, und dann
verfdiedne Sabre, (nach Tullens Weinung fiinf
Syahr) alt feyn s weil ¢ dann feiner Natur nad)
mehr Alcalefeeny bebime : wdre dbas Thier jinger, fo
ware fein Fleifdh weder fondberlich fhmackhaft, nody
Teidit ju verdauen, befonders wenn eé nod) unter
pem jweiten Sahre gefchlachter rodrde. Cullen in
per mehrmalé angejogenen Materia medica Vol, p.
370. - Weberhaupe giebe dag Fleifch von gefbnittes
nen Thieren die delifatefion und nabhrhaftefien Speis
fen. Gerner muf man einen folchen Dratem nur
purdhaus nidyt an eben demfelben oder gleidh davauf
folgenden Tage braten, fondern ifn juvor nach Des
fdhaffenheit der TWitterung oder Sahrszeit verfchiedne
Tage in frefer fuft Hangen l[affen; dann aber wird
diefe Fleifhart ein fdhmacEhaftes , nidht fchiver u vers
dauenbes und fiir jede Conflitution gut ndhrendes Ges
vicht abgeben,

Anm, bes Ueberf,
##) Der Roafted. beef, oder Ninderbraten der Englins
ber gebt freilich in Anfebung feiner abrhafrigteit
gebadys
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fdhroever ju verdauen: Schweinefleifc) ift bles fit den
frafevollen und favfen Miann *).

Jifche,

dedaditem Schépsbraten nodh vor, theil3 twegen bder
gany Defondern (Silte bdes englifhen  Rindviclies,
und weil fie ibre Ochfen zum Speifen aemeinialich
taftciven, theils aud) mwegen der den Englandern gany
eignen Suridhtung, ba ef bei berfelben feinen willis
acn ©aft behalt : unb. die SMenage, in weldher diefe
viol Dt aebende, nabrbafte Speife der Englander
thglich geniefit, trdgt audy ofnfehibar gu ibrer Stles
fo des SKbrpers und ju ihrem befondern Chavafrer
fehr viel bei : jumal, da fid) diefe ganie Nation feh
ftavber Biere, fomrviger TWeine und ber befannten
geiftigen Gecvdnte des Arvats, ARums und der wobls
Habende Engelander des Negus, (rother mit affes
E,_;]'d\m&c{}m', und mit  Muftatennuf - angemachier
Wein,) tdalich, ja wohl des Ieptern fdhon vor dem
Svittagsefien, bedient,
Anm. desd Uebery,

%) Dag Schroeinefleifd) ift befannterfhafen fdhon von den
altern 2evyten fiv dag befle und nahrhaftefie gehals
ten: wocden , und wiv tonmen auch Ddiefer Reinung
bes Hippotrates uud Galen heut ju Tage nidt
wideriprechen , wenn nur die Werdbauungsfdfte dedjes
nigen, der eé genicfit, diefer Speife anaemefien find,
Qdrtliche Perfonen Fdnnen diefe Delitatefie, Ddie ein
©dweingbraten fir Biele ift, ebenfalls genieen,
wenn fie nuv diePortion nidht ju ftart anf fich nefymen.
Gines Serthums muf i) hier ertodhnen, daf man
ndmlich glanbe, Schweinefleifdh erfordre einen Lrunt
Ciqueur, um es recht qut ju verdauen, da es doch
weit beffer gethan mare, gdar nidyts auf diefed demeis
niglich ferte Fleifdh zu trinfen, fondern bie reche Bers
douung (bie nach neuern Werjuchen nichtd anderd, ald
eine € olution iff,) der Sraft der Magen: und Wers
paunnggiafre ju tuberlafjen. SBenn  es  eingefalien
und gerduchere ift, fo erfordert es noch fRdrfers” Wers
pauungéfrdfte.  Mnd, eben dieh gilt audh vom aerdus

chegen
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Fifche, vie in fillfiebenden Waffern fid) ibrer
Natur nad) aufbalten oder febr fett find, erfordern
ftorfe Berdauungsfrdfte; die aber in der See naben
Gewdffern leben, laffen fich weit leichter verdauen.
Gefottner Fifeh ift immer nod) leicheer, als gebactes
nier ober gebratener, mit unfern Verdauungsfaften ju
bejwingen.

Wenn ter Wein gang filr fich und ungemifdt
gu haufig getramfen wird, fo fhroddyt er den Mens
fchen; milde fife Weine greifen ben Kopf wenis
ger an, und befordern den Seubl mehr, afs farfe
ober bisige Weine (dry Wines) ; jedod) treiben fie
den Seib auf, erjeugen Winde und vermehren den Durft.
Herbe, gang dunfelrothe Weine Fann man mit gu-
tem Crfolge trinfen, wenn ber Seubl ju flifig ift,
in fo fern nur der Kopf frei, und im Urinlafjen feine
Hefhroerlicheit vorbanden iff.  Wird der Wein
mit Waffer vermifche, fo bekdnime er in Anfebung des
Kopfs, der Druft und der Urintvege; beffer, als
yoenn man ihn blos und ungemifcht trinfe; dem Ma-
gen und den tibrigen Verdauungsorganen fagt der
blofe Wein am beften zu. Ausfdyweifung im trins

fen

dherten RNindfieifdhe; fo delifated andh filr mande Gaus
men ift, fo fchwer.ift es doch fiir Perfonen, die foldher
@ peifen ungetwohnt {ind, ju verdauen, Dant fei e aber
ber Erfinbung das Fleifd) su pdceln und ju rdudhern 3
por Seemann wiirde oft gar fein Fleifh zu efjfen Has
ben, wenn man diefe Jubereitung nidht erfunden Hatte,
Anm, des Ueberf.

|
|
|
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fon ift nicht vollig von, fo fehlimmen Solgen *), als
fich im Effen gu iibernehmen.

el 1ible Folgen aber bat es fite bie Gefunbheit
gewiffec Pevfonen, wenn fie mehr Nabrung ju fich
nehmen, alg ifre Conftitution vertragen fann, wenn
man nicht unmiteelbar, diefen Creef wicder unfihade
lihy au machen, fraftiger $eibesiibung fich bedienet
und biefer Feblev ift allzeic fhlimmer in feinen Fole
gen, als wenn man fich von Speifen ganglid) enthalt,

Afles, was dev TMagen verdauen fann, fdjlage
auch juv guten Nahrung; was aber fdhon ber guten
Ver=

*) Sndefen pilegen boch bie Folgen von Anéfdmeifungen
im Tyunfe, wenn fie anbaltend fortaefelst werden, jus
mal mit voben, fauren, jungen tentfchen ober gefchives
felten Seinen, nidht aufen ju bleiben, und fid) in
Gidit und Stein jeitig genug eivjufinben.  Liebhaber
der gang ociftigen Getrdnte, der Liqueurd ober bdes
gemeinen Brandteweins, befommen ein. blaffes, fieches,
aufgebunfenes Anfehn, und frerben dfters nodh in ibs
ven beften Ssahren an Gefdwulft, ober einer Are von
sRafferfuche, ~ Man Fann niche wobl jugeben, daf die
Golgen vom Uebermaf in Effen gefahilicher , alé die
im Trinfen wdren: denn, wenn der Magen dber fei-

ne Krdfte von Ueberiadung ausqedebnt wird, fo ents

fteht gemeiniglich aug diefem NReize Dredhen, und die
nodh im TMaqen liegefiden, Halbverbauten Nubrungdz
mittel terden fHeranggeworfen, und dad Uebel ifE

auf einmal gehoben < allein nadh dem Uebermage im

Trinten - verhalt o8 fih gany anders i dena die

F(ifigheiten gefn  ardftentheils vermicrelfi der Einz

faugungeaefdfe, fo bald fie nur genoffen werden, in die

Dlutmaiie uber, wnd vermifdhen fich mic derfelben.

Anm. b. Uberf.
<N
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Werdauung toideriteht, zebre en Korper mebr ab,
als baf es ibn napren fellte,

@s ift unflug gepanbdelt, fich-burch eine mwiders
fprechende Berjhievenbeit wvon Gerichten bei einer
unb eber decfelben Mabizeit verfibren ju laffen. €in
guter Magen fann gwar Fleifch, Jifch, Wein und
Bier auf eine Mablzeit, obne alle Befehwerlicheit

yerteagen 3 indeffen aber, wenn wiv Sallat, Saane

b Kridyte noch oben drein effern, fo muf} von einev
foldyen Mifchung der $eib von erzeugten Winben aufe
fchroellen , und bie BVerbauung gebindert werden,

Einige vermogen entweber aus Stavfe ihrer gu-
¢en Natur, ober auch aus Gservobnbeit taglich ibve
prei gute volle Daplzeiten )3 ja wenn dergleichen

Pevs

) Bei vielen, ja bei pen aflermeijien, Perfonen von
gutem Stanbde, Gelehreen, Gefdhaftsmannern, Kaufs
{euten und anbdern wmebr , in arofien @tabten, werben
g,tmeiniq!zd) nue pwei Mablieiten, namlidhy die cine
bes Tittags, und die andre bded Abends gehalten :
»enn unfer gewdbnliches Grilhftlct befteht bei den e
filen nur in einigen Saffen Kaffee, webei felten fonit
etivas aenoffen wird.  Die Reit der beiden Haupts
maflyeiren aber ift immer unterfchieden, und. jeder
Stand hat faft feine eigne ©tunbe, befonderd filr die
Aittagdmablzeit, peftimmt, obaleid) allermeift die ei:
gmulidw‘.‘r}titramfhnwc awifden 3rodlf und ein Ubr die
gewdbnlichfte ift, und mit Recht fie  die fhicklichte
gehalten 1Witd, Abends aber wird Gei den meiffen
in ber adyten Etunde die jrweire sDrablzeit gehalten, und
senn Frugalitdt immer dabei herridre, fo, wdre’ aud)
diefe Reit jum Abendeifen gany sutrdglid.  3n Enge
fand aber, wo man alle Reiten verfebhrt, um adyt

Upe
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Petfonen um eine gebracht werben, (wir wollen nur
dbas Mittagdmabl nebhmen,) fo werden fie mott und
unlufrig, und Haben weder jur Bewegung, noch A
beit bie geringfe MNeigung, und beflagen fidh 1iber
einen gewiffen Schmery in ber Herygrube: fie fithlen
eine fecrein ihren Ddrmen, befommen eingefallene
marte Augen, Bitterfeit im Munde, und fpriren
Kadlte in den dufern Glicdmafen, und in foldiem
Sall muf ja nidyt, in der Abfiche, diefen Befihwers
ben abjubelfen, ober ben Verluft bas Mittagseffen ju
erfeen, eine fiavfere Abendmabljeit genoffen rers
ben : Denn Dadurd) wiirbe der TMagen juverlafig be-
fdywere, und durch eine unrubige Nacht ber Sdhlaf
gebindert werden: daber wird derjenige, welder fiber

N a2 feine

Ubr aufiteht, weill man erft nady Mitternacht 3u Bets
te geht, DAt man fdhon jum FreAhfEne eine Mablyeir,
die in reidlich genoffenen febr ffarfen Milchthee und in
giemlichen Porcionen Toaft befteht: man nimme audy
wobl nody VWormittags etmwas Sdotolade ober Nequs,
eine Avt von glifenden, mic Jucfer und Wiirge anges
madyten MWein zu fich, und balt fodann erft um Ddreg
ober vier Ubr die AMirtagsmablzeit, und febr fpdt
Abends, nidye felten erfi unr gehn Ubr, die dritee, wele
dye die Abendmablieit vorfellt.

Wer fieht aber nidyt von felbft ein, was filr Krd fte
ber Berdanunggorgane dagu erfordert werden, aug fo
vielen genoffenen Nabrunasmitteln den aehdrigen €peis
fe: und Milchiafe ju bereiten, welded, oufer den dars
an gewobnren Enalfndern, wohl Wenigen Getormmen
mddyite, daber unfern meiften téutfhen fandéleuten
oon gurem €tande die hergebradite Gemohnbeit imy
mer am jutrdglichften bleiben wird.

Anm, des Uebery,
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feine aenwdpnliche Jeit gefaftet Hat, wobl thun; wo:
fern es ibm feine Umftande eclauben, alle Srfdltung,
@rhigung, wie aud) alle Arbeit an diefem Tage ju
miciden, unbd lieber eine leichtere Abendmablzeit, al3
ibm fonft gewsbnlich ift, und gwar nur aus emer
leichten $dffelfoft, einem TMuf oder einer Suppe
fich gefaflen 3u laffen, al8 fefte, berbe €peifen gu

geniefiens
Der befte Nath wird immer in foldem Fall, wo
jemand eine alljuftarfe Mabizeit gechan Dat, und
vavon Befdhwerve im Magen verfpiive, diefer feyn,
fich offne Anftand durd) Erbrechen von feiner Uebers
filllung toiever gu befreien *),  Sollten die genofjes
nen

¥) Die auf eine folde, durd) Brechen erfelgee, Andleee
rung foaleidh verfpirte Etleihterung und das jehe
mettliche TBohibefinden find gleichfam Naturwinte, die
ohnehin in folden UmfEdnden fidh ercignenbde leBelfeit
und Neigung 3um Drechen ju unterfiiigen, aber jo
nicht bei beveitd uberfiillten Blutgeffion Dredimittel
anjumwenden, dag nidht dadurdy diefelben im Gehirn
woch mehr auddgefpannt und irgends tddtlidye Solaen ers
veat fverden. Man Bat oft nidits eiter ndthig,
alé blog einiae Tafferr warmen, qut verfitften, und
mit etwas Citronfaft vermifhten Thee fogleidy hinters
einander au trinfen, und das Dreden erfolat mit
vieler Leichtigfeit; ein bierauf, wenn dad BDreden
willig vortber ift, nad) und nady getruntenes Gilas
frifdyes Waffer fpiilc vollends den WMagen aus, giedt
ibm feinen verfornen Ton wieder, und bewahrt v
bie fonft auf ecine Ueberladung mit Speifen und Ges
frénten folgenden unangenehmen Wirkungen - aufs
Defte, wenn man jumal die folgende Mabhlzeie fehr
mapig einvidhter_ynd dabei einige St Sardellen
genieft,
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nen Speifen nach beutiger Mode in ftarfem Haus
gout beveitet, 'ober febr fect und gewirst gervefen
fepn's fo wird ein guter Trunf Faltes Waffer mit ein
wenig Citvonfaft vermifche, der Verdauung gut zu
Statten fommen.

Diefi Fann als eine allgemeine NRegel-in der Dide
gelten, baf bas befte -Mahrungsmitcel dasjenige iff,
weldyes, wenn man es in magiger Menge, ober andh
in eitigem Ueberma@ u fidy nimme, dod) eben fweder
Anfiillng des Mogens, nod) Seibesfchmery, nod)
AWinbe verurfache, fondern obne Befchwerlichfeit vers
dauet, und nach gehoriger Jeit durch Den natitefichen
AWeg bes Srubls wieder leichelid) ausgeleert wird,

. Die Erfabrung muf einen Menfdhen iiberzens
gen, was fitr Arten der Nabrungsmittel feinem Nlas
gen befchwerlich und nachtbeilig find, ober nidyt; bda-
ber muf jedermann auf fich felbfi Achrung geben, feis
| rie Confiitution ju NRathe zichen, und nur effen, was
ibm pollfommen ol befdmmt.

Wenn man fragen wollte: twie foll der grifite
Haufen im Stanbde feyn, die gefunde Nabrung von
Dev ungefunden ju unterfcheiden 7 und wie foll er die

N .3 erfors

gentefit, und ein gutes Gilasg Frauten. ober NhHein:
wein trinte, Fals tein Brechen erfolgre, wirde dodh
da¢ Theetvinfen der ju fehr angehauften Wraffe durd)
feine Werdiinnung bdeffo mehr den Weg in den Darms
tanal evieidhtern,

Anm, O, Uebesf,
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erforderliche und sutragliche Menge derfelben gu be-
ftimmen wiffen ? fo ift die Antworet niche. fehwer :
die meiften gewobnlichen Ilabrungsmittel Hat man
file bie Gefundpeit aus Crfabrung von dltefien eie
ten utrdglic) gefunben, und ein an Magigkeit geo
wobnter, und gefunder MNienfd) bat bei deren Genuf
nichts zu fiirchten *) ; was die gehovige Menge bes

trift,

*) Man tann alé audgemadyt annchmen, daf das Fleifdh

von jungen Thieren und ein guter &didpsbraten vors
siialich, mit genugfam gefauertem rocfenens cber mit
einer aehdrigen TMenge Hefen und Saly vermifchten
und vollfommen auggebactenen MWeizenbrode , vorerefs
liche TNahrungdmittel abgeben, bdie lerdht und gue ju
verdauen find, Nedodh muf man nidht glauben, daf auf
die @durung ded Brodes alles in Nickfidhe auf feine
DBerdaulichteit anfomme. Neunjebnrheile des ges
meinen Bolfd in Schotlank® (bt von ungefduerten
Drod und Neblfpeifen, und find die gefundeften Wrens
fdhen. So lebt aud) in dem ganzen Weltrheil, Aften,
jebermann von ungegofirnen Neip febr gejund. S,
Treatife on Materia medica, by Cullen 1780. 4to,
Vol. 1. p. 286.

MatittricE Adair fagt (in dem, in der fies
Ben und wangigften Anmerfung, angejogenen TWerte
©. 198.) ,,8 liegt im Sddpfenfleifch erwas, das
den Nerven des Mragens fo angenehm iff, daf ed fels
ten, auch bei wicderholtem Genuf, den Appetic nies
derfdhlaat.*

Licbhaber von Flefidipeifen werben unjufricden
feyn, dag ihnen Pein Gerichr Fifde pur Abwedy=
fefung vorgefdylagen wird: allein da ¢é der Yrten fos
aar unendlich viele giebt, und aud) das Fleifd des bes
ften Gifches, jumal aug der See, bodh “immer dem,
dem jungen Sandehiere nicht beitdmmte, und aud) nue
Bei dem gevingften Vebermag eher Sdhleim, als gus
ten ©peifefaft aemahrt, fo ift ed fidhrer, fich biefer
Speife ju enthalten, als fich unbtrhaulidjfcit_ﬁggus
jiehen,
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crife, fo Farm er figlich diefe Regel aniehmen, fo
piel zu effen, al8 ibn erbalten und nabren farin, obne
babei den PMagen gu iberlaben, und nody mit einiger
Neigung nach etwas mebreen feine Wabljeit zu ens
digen.

De Gorter fagts wenn der gefunde Menfd)
fo viel iffet und feinfe, als feinen Hunger und Durfi
u ftillen vermag, und dann vom Tifch auffieht, wenn
ver Magen noch niche ganglic) angefirlle ober alle G
[uft wollig vergangen ift; fo wird er aud taglich feis
nen gethanen Mablzeiten angemeffene Letbesdffnung
fiaben ; ober mit andern Worten, er wird fich ber
feine gute Gefundheit freuen Fonnen, weil on einem
folchen gleidyen Berhalenif unfre GefundDeit vorzige
lich abbangt.

s
3
.

Gicdachter Schriftfieller  fabre weiter fort und
fagt: um feine Gefundleit 3u fichern, follte man ims=
meér auf folche Edvperliche Bewegung bedacht feyn,
und auch die andern gum $eben nothwendigen dufers
lichen Dinge, bdie die Aerste die fechs Midytnatinlis
chen ju nennen pflegen, fo amvenben, daff dadurd)
taglich ein natuclicher Hang nach Speifen und Ge.

N4 tranfe

jichen.  Der berdhmte Dottor Falconer fekt, (in
feinem. TWerfe vom Einfluf des Himmelgjiridhs) den
Fiich. in Anfehung feiner Nahrhafrigteit jwifchen das
Fleifch und die Speifen., aus - dem Pflanjenseiche :
boch michte dieh nidyt immer eintrefjen,

fUnm. des Ueber|,
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tranfe entfteben Ednnte; und dann mitfite man dens
felben mit gefunder Koft und Getvanfe auf die magige
oben empfobine Ave befriedigen.

Keil nimme fiie jederann den unverdorbnen
natiielicyen Appetie als die wabre didtetifhe Regel
an: denn ev glaubt, vie Ndtur fordre nie mehr, und
fen audh nie mit wenigetm befriedigt, afs was eben
fiir fie bienlich ift *).

Denen, weldhe viel Bemegung *) baben, iff
eine ftarfe ober volle Mablseit gang unumgdnglich
noths

¥) Die eit, wenn wir unfre Dahlzeiten Halten follen,
ift nidhe immer in unfrer Gemalr, weil Viele niche
von fidy abbangen, fondern fid) nady ihren Aemtern,
Gefdydfren und Berhdlmiffen, worein fie aefekt find,
vichren miiffen: allein wie viel wit fpeifen follen, das
ftet in unfrer WIHLAHr, wenn wir fiber die von als
Terlei appetitlidhen Gevidyten ervegten Reizunaen fiegen
gelernt haben. Hnm, beg Ueberf,

) Der Gefdaftemann, Gelehree oder Kaufmann
Eonnen  vielleidht bet ifren ordentlichen Gefhdften
mitunter eben fo wenig Dewequna, ald eine Dame
am Nédbrahmen ober der Kupferfteder an feinem Ars
Beitstifche , haben.  Giefest aber, alle dicfe Derfos
nen hielten fid) unter ecinem falten Himmelsfriche ober
aud) unter einem gemdfigten auf dem Lande anf, obder
befiuden fih auf Reifen uberhaupt in freier Luft,
und verfpirren dbaber gany patirlicher MWeife, wegen
ftreerer Anediinftang, einen unwiverfehlidyen Hang,
eine vedyt ftarfe, ‘volle ‘Mablzeit ju thun ¢ follte uns
tev foldyen Umftanden nidit jedermann’, we§ Standes
er auch mdre, feine Neiqung befricdigen dirfen 2 Nur
bie eigentfiche SMenge , ober wie viel jeder effen foll,
L85t fich niche gendu beftimmen, aber das ju viel

muf
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nothrwendig; jedoch mup man davauf fehen, daf die
Menge dex Speifen audh niche grofer foy, als daf
per Korper fo thatig und bebende bleibe, als wenn
man gav nid)t gegeffen batte.

Wer die Grofe feinee Mahlzeit feinen Bewes
gungen vedyt anjumeffen verfiebt, wird fid) auch bis
ins bohe Alter gefund erbalten,

Das gewdhnlicdhe verdiinnendbe Getrdne foll bey
pen PNablzeiten doppelt fo viel betragen, als die Men=
ge ber feften Dahrungsmirtel : denn fonft wicd dickes
Dlut evzeugt *).

N s Guter

muf alfyeit vermieden und immer bie gofdue Megel:

HHbre auf, wenng am beften jdhmect,

beobadhtet toerden. f
Anm. des Ueberf.

*) Dbgleich die allermeiften Didtetifer nody 0ig anf den
heutiaen Tag ein beftimmtes BVerhalmif unter Speife
und ZTrant bei den Mahlzeiten verlangen , und gerade
nodh einmal fo viel ald die feften Speifen am Gewidite
Betragen , talted Waffer oder gut audgegobrnes, und
gut vermahrees diinnes Dier getrunten wiffen wollen; fo
fann man dodh nidht in Abrede feyn, daf dicfe Lebenss
regel filr fehr foeupulds yu halten iff.  Denn wer wird
wobl feidht im tande ober geneigr feyn, alle die bei
einer Mahlzeit vorfommenden feften Subflanen qenau
nad) dem Glewidyre’ ju beftimmen , und Suppe und
Drihe wieder daven abjugichen, ob fidh gleich das
@etvante fehr leiche nach feinem Daafe Leurtheilen
1aft.

Sobdann fann aud) der Nichtavyt leidit einfelien, bag
jenes Werhalmifi des Gerrdnts ju den Speifen, in
falter feuchter Herbji- und Winterézeit Sfterd zu arof,
in febr warmer trofner Sommerdeit Hingegen, wo
wiv weit weniger fejie Speifen geniefen, 3u flein feyn

wird,

e ——
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mird , dba wir unvermeiblidyer TWeife durdy Ausbinftung
und Schweif fo betrddhelich viel von unfern Sdften und
Rredften verlievren.  TWir wollen Hierbei nidt einmal
die hautige Sevuttur ded Wagensd und die beffimmee
nethiwendige Stdvee feiner Berdauungsfafte in An:
fchlog bringen, twelchen beiden durd) tebermaaf des Ges
teants nody meit mehr, ald durd) ju weniaes Trinten,
offenbar gefdhader wilrde : denn jedermann wird leidhe /
Dei einiger phyfiologifden Kenntnif bdes Werbauungsd:
gefechdfeed, welched doc) burd) eine vdllige Anfidfung,
und nidht bdurch mechanifde Vemwegung voraeht, bdie
getaltfome Ausdehnung bdiefes hautigen Sacks, und
bie hdchftnadtheilige Sdwddung des zu den Speifen
Beftimmten Aufléfungémittels einfehen, und wird auch
gewif in der o genau nady Gewidht und Maaf einz
geviditeten Didt dbas wabhre Mittel, gefund ju leben,
and i voller Muncerbeit des Geifted, und nur bei
allmdligem Abnehmen ber ESrperlidhen Kidjte ein Hos
hed Alter ju erlangen, am wenigfien finden,

Cornavo fann nidt fir ale Menfchen ein Pu-
fier’ abgeben, Dbenn. er Datte feine eigne Conflitu.
tion, und darum befam ihm audy feine eigne Didt
{0 gut, daf er ein ganzes Jahrhundere durdylebre: und
einen @anctoviugs auf feiner Wage, um alles,
was er ju fidh nahm, und was wieder von ihm gieng,
qenau ju beftimmen, mdditen wobl audy nicdht viele von
anfern Cefern nachzuabmen Luft baben.  Jd) alaube,
baf Baudbing in feinem SWerfe von der medi:
cinifden Krantheitslehre vollfommen redy
Bat, wenn ¢ fagt, (man febhe de¢ Hofrath Gruner’s
Bertentichung biefes Werts, Derlin 1784, §: 456.):

»3um Gefundfeyn ift eben nidhe ein fo
sfirenges BVerhaltnif swifden Speife
sund Tvank erforderlidy; benn bei ber
sardfren BVerfdyiedenheit bleiben bdie TMenjdien
Ldody qefund,  Audh lehre die Erfabrung, bdaf
Hfidh devaleichen unmdglich file jedes Alter,” Gles
ichlecht,  Temperament, Lebensare, Syabrszeit,
sDimmelgaeqend u, . w. fdhickt. Snbdeflen mug
sjeded merflichellebermaad in dem eiten oder andern
piaditheilis werden , wenn ¢8 den Umfidnden des

5t
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Heingelnen Menfchen nidyt angemefien ifft. 3n
Hoieled Trinfen muf eine wafferige
SBerdblinnung in den Sdften erzem
saen, Urin, Auédinfiung und Sdhweid
Sibermdfia vermehren, Dem Kdrper
seinen Theil niglicher Marerie, unbd
spugleid ~ dvie' Mahrung entjiehen,
sober,wofern das FWaffer oder ber wlfs
Hferige Theil des 3u hiufigen anbdbern
»Setrantes nidht fortgebr, fdhwiden,
Htrdgemachen, und endlidy verjdiedne
oArten ber TWWafferfucht bewirfen
Gine qute Sehre fiv bdie Lighhaber des vielen
Trvinfens !

Menn der gelehrte BVerfaffer Deforgnifl weaen ju
grofier und whfferiger Verdinnung der Shfte dnffert s
fo muf man hicrunter votaliglich bdie Sdfte verjiehen,
toeldhe jur Verdauung nothwendig ihre befiimumte Kraft
und SNifchung einer mittelfalzartigen, Defchafenbeit
Paben, und durdaus nidt ju viel majierige Theile
enthalten mifien, weil fonft alle 8fige und fefte Theils
hen ber Nahrungsmitrel unanfgelpe bleiben , woraus
in ben erften Wegen forebl, als in der Blurmafje vies
{e nachtheilige Folaen ertftehen wilcden. ehr viele
DBeifpiele haben mid) feit mehr als dreifiig Jabren vl
lig fiberzeugt, "baf die Perfonen, mwelde gerade am
felteniten aetyunten, diefed am allermwenidfien bei ibhren
Dablzeiten , und oielmehr nur nady Durfe gethan
faben, alljeit die dauerhaftefte Giefundheit und das
pochite muntre Wlter eveeichten ; dabingegen diejenigen,
fo fidy ifr Getrante tagtiglidy in reidhliden Dortionen
in ihrem Geftimmten Mittagds und reidhlichen Abendz
trunte juzumefien gewobnt waven, immer dber mans
derley Defdhmwerden Klage fithrten, und), meiftens
theilé nodh weit entfernr vom Jiele der mégliden Les
Pendjabre, als flumpffinnige unthitige Leute vor ber

Qeit die Welt verliefen.

et alfo audy nue vom unfduldiaften Getrante, vom
SRaffer, mehr unbd dfter trinke, ald e der’Durft und das
Beditenif dber TMatur Heifdht, fhmacht feinen Kdrper und
feine Gefundheit, und vertivyt fich bag Leben : wer gpgens
theils Oloé trinfe, wenn ifn diivfier, entgeht den frlis

fen
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Guter Wein *) it ein fhatbares @errdnle,
wenn e amagig genoffen wird, und entfpricht vielen
- Abs

A6-

Ben mannidfaltigen MaHfeeligleiten: bes: Lebens, ung

fann vin hohes RAlter erveidhen: * ,, Corpora. ficca du-
prant.* (Hieriiber fann man audy nadlefen: Spallan:
sani itber, das Berdauungdgefdy S.362.)

Anm. des Ueberf.

*) Vielleicht wird man glanben , dasMWaffer tonne, wenn
man es ehre Durfe und bejonders bei Tifde trinft,
ool fchaden, der IBein bingegen fei von bdiefer Bes
fuidigung frei, weil et bem Tiagen und dem ganjen
JMervenfyitem Kraft und Siacke giebt; aber eben dess
wegen fchickt er fich gerade am weniaften gur [anafa:
men und geldrigen BVerbauung der Speifen: denn fei
ne Geiftigleit und Sdure vernehren gar nidye die aufida
fende Kraft der Magenfdfte, und gemeiniglich haben
aud bie Weintrinter eine fchlechtere und langfamere
LVerbauung, und einen {chwddhern Appetit, ald die,
welche niches als Wlaffer ju trinfen gemobnt find.
Raffer fchicke fich aur Werdbauung aller Speifen ame
Beften: aber mit dem MWeine verhalt es fich aany ans
peré, indem viele Perfonen Sodbrennen erleiden, for
bald fie auf fette @peifen tweifen TWein trinker, os
ware denn ein franzdfifcher, ungarifder, Jnfulaners
rother frangofifcher oder andrer TRein von einer Brdftiqen
Yre. ~Soll aber ja Bei dek Mahlzeit Wein aetrunten
twerden, fo muf ed ein leichter teuticher, eben nidht gar ju
alter feyn; ober follce jemand mebr um feines Gaumens
algfdywadenMagens willen lieber ein paar Gldfer flrern
Rein ju Jeinem Tifchtvunt wahlen; fo fann man beim
Defchiuf der Mahlzeit ein mafiges Gilas Wafer,
nad) Befchaffenheit der mehr ober weniger feften, trock:
rien, aefalynen , oder fonft Ducrft erregender Speifen,
allmalig naciteinfen , oder lieber fogleich ein paar Tafs
fen guten Kaffee ohne Saane, mit, oder ohne Jucker,
er. muf aber durdaud nidyt Taback dabey vauden,
Eine umitaudlidhe und vichtige Deuctheilung fowohl
unfeer pacecidndifden tentfhen, als audh) ber meiften
fremben
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Abfichten, bei guter Gyefuntheit gu bleiben, er an
tecfiuge - die WVerdauung: und befdrbert.-big.: Husdiins
fiung. Gut. gebrauetes Dier *), das (eicht b

flat

frembden Teine, wird man in Ridhters didtetifdyen
SBerfe (& 203 —237. der Nerteutfdhung unter dens
Fitel » Yebengordbuung fur Gefunde und
Kranfe, fberfeit von Dy, Friedr Auguift TWes
ber, Heidelberg 1786.) mit Weranigen fefen

2nm. des Ueberf.

#) Trinfen niuf man soch Gei Tifdye , mwerden fehr Biele
fagen + foll es min nidt ARaffer, weil bas: ven SNaaen
erfaltet und fdhioadt, und auch nicht IBein feyn, weil
diefer den SDraaen und bdie Jerven ju febr veist und
pas Blur erhint, fo mitpie man Dier jum Tijchrrunt
pefiimmen,  &# iff artig bei einer gableeichen Tafel
eine fo mannicdhfaltige BWerfdiedenbeit in diefem etk
mwabrjunehimen ; ‘und wie da jeber glaubt, nady biate:
tifchen Grundfdfen 3u handeln,  Jndem dev Eine TBafs
for, ber Audre AWein, der Drirte Bier jwijdyen den
@peijen trinft: ja mander Eann faum bie Suppe vorz
Beilaffen, bevor v nicht fchon ein guees ®lag von tem
per ihm fiehenden Gretrante su fidy nimmt, Ran muf
dfters nur lacheln, fwenn jeder feine Didt riihmt, aber
im Grunde Meitleiden Haven, dad fich die Wieiften in
ihrer Meinung betrdgen: denn roeil unfre weislich eins
gerichtete Matur fich an alled, ja wobl an Bifte, aes
wihnen fann, ofne fogleich von jedem Verfehn in er
Qebendordnung ereiitret yu werden, fo glauben obet
fcheinen diefe Taien in der Mebdicin ju glanben , ein tigs
{idher didretifcher Fehler timme, (und werde et aleid) viel
taufendmal beaanaen,) dem gefunben Leben dody feis
nen Eintrag thun, und dafjilve nicht im Aldermindefter
vecklivien. NRicle Lefer werden Freunde fennen, vor
denen bder eine die Grhaltung feiner Giejundheit feinet
Giewohnheit , frih midytern ¢in veichliches Glad friiches
Brunnenwafier su trinfen jufdreibt  Der antre feitx
oRoflbefinden gréBtentheils auf feinen - Krug Eeined

qafierd
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Flar ift, und gebovige Starfe bat, ift ebenfalls dem
Korper . ungemmein! jutrdglich, jedod) mird bei ver
tabljeit das- fhwddyere Bier immer am beften be-
fommen.

Der

SBaffers redinet, ben 'er regeimdpia vor dem Sdhlafens
gehen-augieert; beide aber Gedenten nicht, daf fie von
eltern abftammen, die: vermdge ibrer feften MNatur
faft ein ganes Sabrhundert durdhlebe, Feine aefiing
felte, fonbern eine gang notdvlice Eraiehung genoffen,
und ein fefr thatiges Leben von Jugend auf gefiibre
batten,

Diefem BVoruge, und ihrer eignen jum gefunden
Leben eingerichteten Conflitution Haben ¢8 foldhe Sons
berlinge in bder Dilt gusufchreiben, daf fie ihren oft
feltfamen Giewobhnbeiten mandyerlei dideetifdyer Sehler
nid)t unterliegen , obaleich dber lang oder fur die dars
aus entftehenden Folgen nidhe aufenbleiben.  1nd
eben fo itrig urtheilen andre von gewiffen Gattungen™
bes Gervdntes und befonders ber Diere; denn tweil
mander  breifig  bi8 vierjia  Sabre ungeftraft
febr reichlich FWeifbier trinfe, fo fdhreibt er feine
Gefundhyeit dem Gebrauche diefer Wierare ju, dabing
gegen ein Andrer fein Tohlbefinden lediglich veny dem
tiglichen Trante feines bictern Gerflenbicrs HErleitet,
und beibe wicden vielleihe gefiinder in alten Tagen
Bleiben, wenn fie ihren Durf blos mit FWajfer und
etvad Wein geftillt hatten: denn beide Biertrinter
befommen aufgedbunfene Kérper und gehen Siters mit
ibrer Korpuleny der Giefhronift und Safferfucht allmjs
lig entgegen.  RKury, man trinfe niv ohne Durft, uod
bite fidy bas Tvinten eines Getrdntes, von welder
Are o3 immer feyn mag, Fur Gewobnbeit, over,
nebft dem Tabadraudien, zum Reitvertreibe zu mas
dyen, twenn man bis iné fpdtfie Alter munter und
gefund bleiben will,

4 Anm. des Ueberf.




Bon der Speife und dem Getranfe, 207

Der Thee *) ift mandyen Perfonen nach gehabs
ten Strapagen ein  ecfrifhentes Erhohlungsmictel,
andern Hingegen verurfacht dief Getvanfe Sdwade

und

*) Diefed Getrdnfe wird ohne Jweifel in Erigland am
allerhaufigjten getrunten, weil ed vort feit Anfang dieles
Sabrhunderts fo allgemein eingefibrt wurde, daf es
nun auch bei der niedern Woltstlaffe im Sdwange
geht.  Die Reidyen und Wornehmen aber trinten rhg
lich groeitnal Thee, den fie, wie tir anbermdrtd gefn
Haben, vorgialich jum Frahfind von einer foehr |
Dojid ded beften Thees, zueiner wahren to
Tinftur machen, die dann wieder durdh Beimifthung
ber quten Milch von den enalifchen Kiben, .und durd
viel udfer fhmackhaft, und von @eiten Dder ufam:
menzichenden WWivkung, unfdhddlich gemadhe wird.
pev Avr des englifthen Frabiius fann freilich von Sei
ten bes Theerranfes mweqen des dabei genoffenen aers
fteren BDutrerbrobes fein {oldher Nadhtheil filr den Pa-
gen ¢rfolgen, als Ddiejenigen bei unferer lethode des
Iheetrinfend erfeiden, wo meiftentheilé nuy eine ges
ringe Theeforte gebraudht, febr wenig auf einmal ges
nommen, und dennoch vou diejem {hiechten Thee eine
Wrenge, obne etwas dbabei ju-effen, aetrunfen wwird.
Nadmittagd muf man den Thee adnzlich meiden: denn
der Wagen und die BVerdauung miirde immer darunter
leiben miffen.  Auf einem Raujdh aber, und nach
groper Grhibung ober unmdgiger Anfirengung aller
foroerlichen Krdfte, fann and) nach dern Sinn unfers
Verfaffere eine Taffe Thee die zu febr gefpann:
ten  Fibern g ahrer Nachlaffung  bringen, und
dad allyuerhitste Blut twieder abfiblen; nur twenbde
man diefed Gletrdnfa nebft dem Tabackrandien nide
an, ben Sdlaf ju verjagen, um Nadhte hindurdy mie
Avbeiten des Kopfed juzubringen, Diefer [ekte vers
tebree Gebraudy des ThHees und dad unablifige Tas
bucfraudient bat fdon manden frifdhen Niingling im
wabren Sinne des Wortes vergehet.

E',[um.,h;',zf, Ueberf,

L,
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und Bitteen,  Erfabrung muf daber auch Hievin lehs
ren, in wiefern es jutvagliche oder nachtheilige Wir-
fungen Hervorbringen fann.

Der Koffee *) ift feuviger und wickfamer, als
ber Thee; folglich rwird deffen oftever Gebraud), wo
man

¥) Alerdings Datte fonfE ber ehemald nadh Teutfchland
gebradhte gute Kaffee, der [evantifche fowodhl, ald
ber mahre M arcinififd e, manderlei qute MWirkung.
Bermdae des ihm beirwohnenden atherifdien Oels ward
er von den beften erzten, denen bdie fiber Sdywvadye
bes Magens, Thledhte und langfame VWerbauung , Bl
Hung und Auffiofen, oder dber Kopfweh, in den ers
ften Stunden nad) genoffener TMablieit tlagten, and
wider Enabriftigleit und manderiei Nervenzufalle auds
drivclich als ein Nervenftarlendes Getrante, unud war
mit gutem Erfolge, empfoblen; ba man benn foaleid)
i nod) am Tifche ein paar Taffen tranf, und dadurd
dfters alle ble Difpofition hob , wie wir bied anbers
wartd Dereitd angeeigt haben. - Dag er aber nun
feine Heiltraft nicht mehr, wie ehemals, dufere, muf
offenbar dbarvan liegen, daf mwir ikt nidt mebr bdie
fréftigen Sorten Kaffee filr die tdglich immer hiher
fteigenden Giedjummen in unfern Erdtheil befommen,
ober daf wir ihn {dwdder bereiten, und mnfretatu:
ren jich mebt davan gewdhnt haben mégen : denn die
Braftigfie 2Arsnei veulievs, wenn fie jur Gewobhnheit
wird, ihre Wirkung.  Kaffee iff, wie man ihn Heut
3u Tage an den meiften Ovten Teutfchlands trintet,
mehr Getrdnfe des Toblaefchmacks : fonit mifte man
ihm weniger Mildrahm und Sucker beimifchen ; und ikt
dient er bem andern Gefthlechte alfermeift jur nadymits
tdglichen Unterhaltung und jum Jeitvertreibe , dem Tas
bacraudier aber Frih und Nadmitiage u einigem
Troft, und, wie er irrig glaubet, jum Erfas fie vie
durdh den Taback erveate 2Avt der Salivation.  Hier
wird man vielleichtdie Frage beantwortet wifjen wollen,
(L]
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man findet, daf er der Conflitution nidyt jufage, alls
jeit gefabrlich, su adhten jepn.

Sdoa

ob bag Tabacrandhen (dertn dad Kduen diefed Kraus
ted erwdbuen wir nidht, weil ef nur auf der See
ober in den ihr nabe gefegenen fdnoern dvlich i)
ohne €dhaden der Gefundheit und ALBdrzung des Ves
beng von jedbermann qefcheben tdnne, Die Tabacks:
blarter mdaen feyn, von was filr einer Gattung, aus
weldiem Lande, oder von welder Jufel fie wollen , fo ents
Balten fie doch alfefamme narforiiche ober berdubende, Gier
hirn und MNerven mehr oder weniger angreffende
Theilchen in fidy, und werden daber, o lange nidt
dic Gewolnbeit dag Gefihl der Nerven im Munbde,
GJaumen, Schlunde, Halfe, und in den benachbarten
Kheilen —abgeftumpfc bat, Uebelfert, Gtel, Wiirgen,
Dredient und Schwindel, vielleiche audh bei fehr em:
piindlicherm Giehivn und reizbaren Nerven wobl gai den
©dilaaflug verurfachen. e jlinger nun alfo der
Weenfd), und je reizbarer deffen Confritution ifi - befto
nachrherdiaer und gefabriicher fann bdaé Tahackranchen
ablaufen: denn obne Erbrechen acht e ohnehin cag
erftemal bei febr weniaen Verfonen vordber,  Sollte
eine foldhe unangenehme, bejdhwerliche, wnd oftmals
hidyinadhtheiltge Wirtuna, alg dag Febrechen tft,
nicht jedbermann ein Find '|'\“."1_.honD:c‘c’.'11!|Icr:rc!\m;mg
abguiteben ?  IWenn wir nun den in den Speichels
britien erregter-Iieiy, und daber haufisen Auefluf der
fditlichften, sur gquten Werdauung unencbehriichen
Seuchrigteit yugleid in Betradhtung siehen, fo mddhe
es einem, alg theilnehmenden Avst fehr empfin.tid)
feyn, nicht nue Singlinge, ja Sfterd wobl nody un.
tev diefern Ulter fiehende junge ‘Derfonen, jumal aus
ber. gany niebrigen Woltstlaffe, fondern audy fogar
Gireife den aangen Tag Taback vaudhen ju fehen. Dep
Xungling Gefdrdert daduredy fein Alrer, und der Ghreif
[aft fich’s redht anaelegen fepn , bie ihm bevorftehende nas
tiiclidhe Are des Toded, die Unfabinkeir der fich in vies
fer Cebensperiode verbidenden Blutmate, sumlngern

O Um:
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Umlauf der des feinften Theils beranbten Safte , durd
pie nun vertrocEnenden, allermeift allmdlia aufammens
fallenben jarteften Gefdfdien voilends ju Lefthleunigen,
SRan fieht leidhe cin, daf nur der ennwveder von MNas
tur, oder burch die TMadit der fortgefeisten Getwohne
Heir am feinen Gefithl Abgeftun pfte, ober mit einer
grofien Uebermenge wéfferigter und gum Edleim ger
neigter @éfte Vebprhiufre vor denen, die sivelich , ges
fiabloell, febr Dintreidy) ober ganj avm an € aften,
Bager und ju veraehrenden Krankheiten geneiar find,
nodh wbel und bife Dann und wann, boch nur erft,
went der Kbrper feinen villigen Wad)sthum evveidy
Bat, Frdh ober gegen Abend, ober Fu Beiben Heiten,
eine Preife Tabad vandyen tenne, Die Wertheidis
ger Diefes Seitvertreibes, odet diefes Srleidytrungdmits
telé in fhroeren, Jadhdenfen erfordernden Arbeiten,
wofir fie’'s wenigfiensd oft auggeben wollen, finben
parin fein Avqument it ihre Sade, Ddap fie fas
gen, fie fpucften bei ihrem NRauchen nicht ausd ; fons
dern Ddief beweift vielmehr, daf ihre Dterven ichon
tpidernatielich abgeffumpit find, aber nicht, Ddah die
fitdrigen, Hochffcharfen, aufgeldften, giftartigen
Ihelden nicht Ddurd) die gerabe im Munde am
haufiaften befindlichen Sangdderchen in die Blutmagie
gefilhre, und diefelbe allmilig verberben follien, Audh
diefes ann bie Juldfigteit und Unfchadlichteir des Ta:
bactrauchens nicht beweifen, dap andre fagen, fie trdm
fon fehr fleifiia wahrend des Naudens; das heipe, fie
imdgen trinken, 1was fie wollen, rofie, Deterogene
Seudhtigeiten, die fie ju fich nehmen, mit Sen milde:
ften und ausgearbeirefien vertanfdyen, und fich die EBs
fuft ober gute BWerdauung, oder beides auf etne mithfas
e und vorfeisliche Art verberben, zumal, twenn Dder
Saback fury vor ober nach der Mablyeir, oder audh
tury vor Sdylafengehen geraudyt wird.  Der fribe
Werfuft eined natiirlichen, muntern Anfehns, und
die an Statt defien fidy jeitig einfindende gelbe erd:
fable Karbe des Gefidts und Wertvocknung des qans
aen Korpers bei den meiften Fabacsrandhern folite bil=
{ig jeden Blihenden Fiingling davon abfdhrecten. Man
fubre nicht Veifpiele von dicken, forpulenten ober fehr
alten Tabackranchern jur Vertheidigung diefes Lebens
#iryenben oder dod) die Ghejundleit auf gewifye Avt vers

derbens
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perbenden Feitverereibed an: denn Erffere haben obns
fe[', bar redhe brav bei ifirem Tabacfraudien getrunten
und fidy su Candidaten der Einftigen IWafferfudht qes
macht, und Lofitere ihr hobhes Witer dem tdalich genofs
fenen @tfu‘, dem Tabacdkdraudye, gewif nidht ju vews
danken, Die Sdwadifieir Wieler, mwelche alauben,

ohune efne Pfeiffe gleich fetih eim Anffiehen ju rous
chen, Ednnten jie feinen Stubl bHaben, nicht erft ju
mr\ﬁ’m n: benn diefe vergeffer 1y baf fo viele Taufend
ohne diefes vermeintlidhe Sifemireel in Gefunden Tar
gen alle m‘v"r n Qeibeddfung haben. meil bief der
Natur gemap :]r verhale es fih aber anders. {o ift ed
Krankheit der BVerdauungéorgane und diefe hebr nidhe
oft der Taback, dartiber muf der Avge ureheifen. Und
DBlieben diefe fich Eluadiinfenden Midrdrjre nut' mehrere
Tage obne Taback, fie winden ju ihrer BVermwundrung
and) O{jme denfelben ihren Stubl frlh oder Nachmite
tags befommen. ARit wahrem Dedanten ficht man
Biters jum Dlutfpeien qeneigte, ja aar fdhmwindfichtige
Perjonen, und mit Gidht und }.\qurx beBafrete Krans
fe Taback vaudhen, weil fie fich von diefer tyrannifthen
Mode nicht lodrefffen fdnnen; twad aber diefes elnem
folden Kdrper m.d d mitgetheilte feine Giifr fir iz
funaen in ber JFolae Dervorbringen miifie, wird bhofs
fentlich aud bcm Dbengefaaren Iu\‘r Micdbraryt einfeden,
Kury, wer ein dlhendes Anfehen, feine Mrunterfeit
und feine Krdfte des Geiffed ‘-mvc.\l, als degiKorpers,
mit ing hohhe Alrer himibernehmen will, enthalte fich
vom Tabadrandien,

$Rollte man wiffen, ob dbas Tabadihnupfen nidi
puldBiger, als bas Randyen, wdre ; fo muf man darauf
antworten , baf, da die navfotifdhen THeile nicht durdhs
Werbrennen, wie Leim Rauden, fo aufgeldfr, und
alfo eben nicht leicht in die Blutmafie aefiibhre werden
Eonnen, und bda aud) daffelbe mebr und pfrer als Gias
lanteric, benn al8 fietes Gefebdfie getrieben wird, dee
Sdyade filr die Giefundheit dafer nidt qref fevn Eone
ne.  Snpefien, da ebenfafls faf jebermann, der nod
nicht den NMefy diefes Tabafpulvers in feiner Nas
fe qemobnt uc, ein Beftiges Diefon, uad nichr felren
metElichen dnmlwe!, erleiden muBs fo ift bmuus
D3 offens
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Schofolade *) ift ndbrend und balfamifch, wenn

fie anders nur frifdh und gut iff; allein fie Fann aud)
l bem

- offenbar, baf feine FWirfung ebenfallé Giehitn und
Nerven angreift. -  Und wem follten wohl aus dem
Gebraud) ded Haufigen Schnupftabacs, wenn er mit
{harfen.Subftangen vermijcyt iff, entlprungene Nas
fenpolypen unbetannt feyn 2 Gewif tein Umftand ju
feiner Empfehlung!

Seh fomme wieber guriicE auf den Kaffee, und
Bierbei muf man billig Betlagen, daf fich it auch
burd) bdigfes Setrdnte, obé gleidy bei ihpm faum bden
! Nabhuen des Kaffees verdiont, der gemeinfte Mann
und Tageldhuer famme feiner Familie in der Srade
und auf dem Qanbe entnervet.  Aud) viele fidh Flug:
dinfende fudien eine Grfparnif bei diefern Gietrdnte
] purdh allerlei ©urrogate ju madien, unbd rdfien baher
‘ allexlei meblichte €aamentdiner, anch Eicheln, Mdhs
i ren und ichorienwurseln und felen ¢8 dem Kaffee bei
' ober véllig an die Seite.  Allein alien diejer Sy
' ftangen febites an dcherifdiem Ocleund fie findin nidits
mit dem Kaffee, als in der braunen Favbe, ju vers
| gleidyen, . Doch) médyre die Sidhorienmounrgel, toenn fie
i | gehdvig gerdftet ift, nod) am crfien verdienen, bem
Kaffee an die Seite gefest ju werden,

Anm, des Ueberf.

1 *) Die Schotolade iff mehr alé ein ndbrended, und bden
' Gefdhmact beraus Gefriedigendes Getrdnfe anjufes
hen.  Den Hauptbeftandeheil madien die Tacaoboh:
nen aus , woju eine beliebige Menge Fucker qefelst, uud
mitunter, befonders in Spanien und Jtalien ehwas
| von Vanille beigemifcht wird. Unfre teutfhe Sdhos
folade wird fehr hAufig, nur aud fehr gemeiner Sacao,
oft aud) aué gany gemeinen Jucer, und, um iht einen
angenehmen Gefdmact ju geben, ang efvas Fimmt,
Kardamomen, bisweilen andy etwas wenigen Wilry:
nelfen bereitet und dann vom Nicyteenner und Schrwels

gev mehr gur Wolluft, alé irgend einer anbern guren
Abjidt,
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Magen febr befchwerlich rwerden, wenn bie Ca:
iiffe au fchaef gevoftet find.

Sauteres Waffer *), wie e aus der Duelle

tsmme, ift, nach) Hofmanns Beiftimmung , das

-

93 befte

Abficht, mit TMilde oder MWein gefodyt, und von
SRandhen jum FeihtdE, aud wobl den Gefhledhiss
trich an erwecfen und ju fidvten, getrunten. ABie
nadytheilig aber dem Simgling oder fonft einer Bluts
reichen feurigen Conftitution Ddiefes feyn mu, mwenn
o8 Bfters gefdhicht, fieht jeder von felbft ein.  Tynbdefs
fen fann ntan aus dem beften Cacao und feinften Ju-
cfer obne alle Wiirje eine Schofolade bereiren, welde
mit Recht den Tahmen Gefundheits: Sdhotos
[ade verdient, und den Sdwadlichen Wberhaupt,
ober den der von [harfer Cymphe auf der Druft anges
griffen ift, oder ben JReconvalefcentern, alg ‘ein vors
trefftid) ndhrendes und ftdreendes Fribfinct, wenn fie
mit Raffer oder SNilch Gereitet, und ju_ ein paar
Saffen frith tdglic) gencffen wird , eroiinfihte Dienfie
thut. 3y Habe gefeben , bdaf bieh Getrante , nue
gan; verdiinnt und aus MWaffer gefodyt, bei Perfonen
von (dhwader Drufi nad) Habituellem Blutfpeien,
wenn man eé Sahre lang, Frihmergens an Staat Thee
pber Raffee fortfeste, der guten Grwartung entfprad,
and fie wider alle tinftige Anfalle ihres Webeld ficherte.
Anm, ded Ueberf.

@ad reine SWaffer fdeint idberhaupt ber ganjen
thierifdyen Scfhdpfung gany unentbehrlich, und am
allevyutrdglichften ju feyn, Philofophen , Maturs
forjcher, Dichter und Aerpte faben baffelbe von ben
dlteften Qeiten her, afs das befre Getrdnte jur 63
Baltung der Gefundfeit gerifme; und wobl dem,
welder fich von Sjugend auf davan gemdbne fat :
penn Diefes natirliche Setednte wird gewif dem,
per ¢8 nach Durfte trinft, ju feiner Reit fchaden,

6 mifte denn mit dem Hidhften Grad von Kilee,
ober
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befte ®eerdnfe fiir jedes Alter und Temperament,
foelches jedermann in foldher Menge trinfen Fann,
als

ober TWdrme, iwie mit dem Nifbraud) ded Theed
oder Kaffeed, ober unmittelbar nady einer grofen
€rhikung gefdhehen. Wit herannahenden Fabhren,
fenn das natiicliche Feuer und-verldfic, mwivd frefs
fich ein mit unrer gefefster Tvunk alten centfchen,
oder ungarijchen JBeing der nun fid)y verminderndern
Lebenstrafr que ju Srarten fommen ,; obwobl das
GBafjer immer die fdicflidfte Fenchtigheit ift, iwels
the dem allindligen &teifiverden der animalifdhen §is
Bern, und der Wirdidung bdes Diuges, als dem nas
ticlichen Srerben awm  [dugfien vorbeugen fann.
Dafer dag alte verjahrire Sprichwort: Vinum
lac (erum wegen dev Geiftialeir des TMWeing nidht
gany toabr ifi. Auf den Ueiprung bdes FWafierd
ommt niches an, wenn e8 nur vollfornmen rein,
und frei von allen frembden Theildyen, leicht, Dell
und durdyfichtia, und obne allen Gefdhmact iff. Cin
jeber GiefhmacE ded Drunnenwafiers [Aft befiirdhs
gen, Dbaf ‘ed drgend$ burd)y bleierne Mihren geleites
fein mdchte, und fo wWird’ ed mic der Reit zu allers
fei, erveniibe(nn, befonders zu frampfhaften Kolifen,
Anlaf geben, wie man befonders in Enaland davon
bin und wieber Beifpiele Hat, SBafier unmittels
bar aug bder Quelfe oder dem Fluffe geichdpft, wenn
audh die lettre Art, ie etwa bdas TWafjer der
@cine in PVarid, molfig ausdfieht, oder Waffer durdy
Bolgerne Néhren gelefrer, ift immer dad fidherfe und
Befte jum alltdglichen Gletrinke fllc den gefunden
Menichenn :  dennt ed [hickt fidy filr jedwede Confiia
tution . und jede Gharrung ber @peifen bei Tifdhe,
unb fann aucdh ju allen Seiten nadh Durfte, nur
qbier mit, qrofrer Debutfamebeir auf eine befrige Sre
bikung deg Rérperd, wenn e$ nody einem grofen
Givad von Kilte hat, getrunfen werden.  Joch eine
Anmertung fir bdie. Freunde bded Taffertrintens !
Ran  bat dfters auf ETmpfeblung gewiffer Aerjte
bas AWaffer abgefodyt, und wbhrendem Kodpen ges
i Sftete
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als bie Stillung des Durftes erfordert, Durd) feis
ne Feinbeit und Mildigleit, fage e, untexhdalt und
befordert es einen freien und gleidymagigen Umlauf
o8 Blutes und aller daraus abgefonderten Sdfte
puedh alle Arten der Gefdfie des Korpers, wovon
tod) die Werrichtungen Dder thievifchen Funftionen
ablhidngen; daber find auch bie Waffertrinfer nide
nut Die Burtigften und thatigften, fondern aud) jus
qleich die aufgerdumeeften und [ebbafteften unter allen

andern feuten,

£

Sm fanguinifthen Temperamente gicht bas Wafs
fer, indem es bas Dlut verdunnt, dem Kreislauf
mef Seicheigbeit wnd ®leichformigfeit,

D 4 Sm

pdjiete oder ungerdftere Brodrinden,” obder abfichtlich
aus NRocenmeble beveireten Jwieback (it gleid)fam
ur Tode) Hineingebrocke, und das Wafjer alfo zum
taglichen Gietrdnfe in gefunben Tagen gemadit; ja ¢d
audh wohl febr dienlicy in vielerlei Krantheitsanfllen
ju finden vermeint,  Jndeffen wird ber meifte Theil
folcher Liebhaber diefes Brodwafiers, wenn er einigers
magen 3u Dldhungen geneiat ift, ohnfehlbar gefunbden
haben , daf ihm von diefern Gietrdnte der Leib aufge:
teichen , in ben Davmen Vnvuhp evjeugt, wie nﬁd)
Grihwerung bes Stuhis oder gar BVerfopfung verurs
facht murde. Der Hopochondrift und gu Bidhuns
gen und Krdmpfen geneigee fhroddliche Denfdh, meis
pe daher das Drodmwafier und trinte das Aaffer lies
Ber wieg die woblthatige Natur gicbt.  Gefundbrnne
nen von merflichem Gefhmad muf man gar nicdht zum
aewdhulidhen Setrante machen.

Unm. b, Uberf,

——
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Sm cholevifchen magige' es durch feine Kdlte, die
u lebbafte *Bewegung und ju  flarfe Hise dev
@dfre.

Sm phlegmatifchen [6fef e8 die Flebrige BDefdhafz
fenbeit und Iabigfeit der Sdfte auf, unbd. zer|idre
auch die von ju vielen erdigen Theilchen Herriibrende
Dicheheit und Schmere der Feuchtigfeiten im melans
dholiichen Temperamente,  Was vorjiglidh die vers
{chiednen febensperioben, und zwar die Kinder bes
trift, o iff es in ibrem Alter um fo viel zutrdglicher,
intem es durch Lerdinnung , in ibrer Milchbiae
vortrefliche Dienfle thut *), und der Werdauung
diefer ju Schleim geneigten Nabrung febr ju Stats
ten Fdmunit; das Waffer dient auch den im jugendlis
chen und mittlern Alcer ffebenden Perfonen, alfe feors
bucifche und andre in der Blutmaffe befindliche Schars
fe aufjulofen und ju mildern, wodurd) mandyerlei
Beritopfungen vorgebeugt wird; und fir alte Perfos
nen it 0as Wafer das befle Getranfe, um die fieifs

wer-

*) @¢ ift e gu winfdben , daf man nidhe auf eine lqany
frrige 2Beife die Nobeit und Ralte! des Waffers firdy
te: denn gerade bag Kochen perdirbt dag gute Waffer,
und feine ihm mitgerhedlte Wirme benitmme hm feine
eigenthimliche , ndmlich die ftdrbende Kraft.  Und
wirtd nicht [eider, Bbei nnfern meiften nodh sarten Kinz
bern, purd) dag qbgeloshte TWaffer, durd) Thee und
Habergripichleim , womit man fie Tag und Nadyt uny
gerhile, ber erfte Givund ju einem !fiechen Ceben, vors
piglich zu Rweitoudhs oder ber englifhen Kranfbeir, dig
it weit baufiger als fonft im Sdiwange qebt, gefeat?

Unm, ded Lebery,
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erbenden Fibern in einer gewiffen Gefugigeic und
Giefdhymeidigleit ju evbalten, und den nun erfdymwers
ten Rretslauf dev Safte durd) ihre harfen und gufans
ment fhrumpfenden Néhren ju-erleicheern:

Srveffert muf man bdiefer Herrlichen Anpreifung
bes Waffers ohneradytet doch wiffen, daf gleichroobl
jebem empfindlichen und fchwadhlichen Menfchen, ver
cinen fchmachen Magen bat; von Falter Conflitution,
und fonft nicht ansg Maffer gewdbne ift, daffelbe obe
ne Wein ein febr tbel befommendes Getrante feyn
modyte,

Alles Whaffer, das aus Ciff oder Schnee hervors
gebracht wird, ift u jevem Gebraud) untirdytig ™) :
95 denn

¥y Dief fann wobl nidit durdbaud richtig feyn: denn, wo
dad Gif aus reinem FWaffer entffanden, ober bder
©dynee ofne alle fremde Beimifchung gejamimelt Wors
bert, und wieder in IWaffer durd) armofpharijdhe Wars
me qefdmolien ift, mddhe’ s dod) wohl feine gute Eis
aenfehaft, die ¢8 zuvor Hatee, Lehalten haben.  Die
Meinung von der Eryeugung -der Krdpfe aud dem
aufaethaueten Gifr und Sdyneemwaffer in der Nadybavs
fchart der Alpen, iff langft ald unviditig verworfen
worden, Sndeffen will dod) mancher Arit und mans
der Sebeifefieller (fo 5 BD. der Berfaffer. der Worles
fungen filr die mittlere Syugend, Ldbed 1785, 3. TH.
©. 159 ) Fein MWaffer, das aus Sdynee oder Eiff ents
fteht, fir aefund gelten (affen ; ja mandyer glaubt dief
ebenfalle vom Meerwaffer, falls e2 aud fein 3dhes
und falziges Harg durchs Frieren verloren harre,  Als
fein dich ridetfpridht aleichwohl den neueften Erfabs
rungen ded beriimeen Weltumfeeglers Cook, der dag
gefrorne Seewaffer gang unfdhnidig, und dev Eefunpe
Beit nidhe nacheheiliy fand, Anm, ded Ueberf.
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pent die leichten und feinen Lbeildyen bdes Waffers
fliegen durchs Frieren davon, und laffen bie qrobern
und fhmwerern gueics Daber ift audy Fein Wa ffer
fiir gut achfen, Das nicht leiche, vein und weid) if.

Drittes Kapitel
BVon Bewegung und Ruhe.

Da der menfchliche Kovper ein foldhes Gebaubde
ift, das aus lauter Robren jufammengefesit iff, durd)
welche die Flubigfeiten fich bewegen, fo befteht aud)
das $eben durd) diefen Umlauf der Safte, und eg iff
alfo natielich, baf jur Gefundeit Firperliche Des
wequng erforbert wird, weil fie diefen Kreislauf uns
terftugt,

OBir fefen ja taglich, daf der thdtige Mann
ftacfer unbd gefiinver iff, als ber, weldjer eine fifende
febensart fiifrt,

Die durch unmafpige Arbeit und Bemegung ver,
anlafiten Bufalle werden durd) Rube gehoben, und
vie, weldhe won Untdtigfeit und ju vieler Rube
entftehen, Debt Edrerliche Bewegung.

MWenn der ganze Korper nid)t langer, als ges
wohnlich, auseudt; fo witd er fidrfer ; ebenn Diefe
BDemer-
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Bemerfung fudet auch in Anfebung eines jeden
Gilicomafes ves Kocpers, Sratt.  Hingegen, wenn
¢in Mann nach lange gemwohnter Rube unmitteldae
Darte Acbeit vervichten will, fo wicd e, fich gang
ficher fhaden.  Die Fiifle werden nady allzutanger
Nubhe gu’ viefem @eben unfabig; und die andern
Gilteomafen werden durch lange unterlaffene Uebung
gréficentheils gu ibrer, Beflimmung untichtig,

ey auf einmal aus einer beftandig angreifenben

$chensart in einen vollig vubigen Jufiand fich begiebt,
q g

muf éine fparliche Diat halten; fonft verfalle e bald

in (dhmergbafte Umftdnde , und ev leidet von angehauf-

ter $aft der Sadfte, mandherlei Jufalle,

Dag NReiben giebe dem Korper Warme und
Keftiqfei,  und erbalt ihn bei Fleijche und guten
AUnfedn.

Sautes fefen und Singen fann erwarmen und eie
fen ju feuchten Kdrper tvocfner machen und fiarfen.

Unter allen Seibestibunigen ift das Gehen die bes
fte, indem fie dem gan gefunden Menfhen, am na-
tunlich{ten ift.

Alle Bewequngen deg Korpers find vor dev
Mablzeit *) am beffen, und der Gefundbeic am ju
Tl‘ﬁg:

*) SHier iff ¢d nothig, bdem Midhtarste beaveiflich ju mas
dyen’, daf das aus der Schola Salernitana hergenommene
©vrihrwort, weldes nacd) dem Effen ju ftehn oder tav end

Sdyirte
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traglidyften, und am allerbeffen befdmme su. diefer
Seit das Reiten,

NReiten

@dritte ju gebn anrdth, poft paftum fabis aut paf-
fus mille meabis,) einen Cemmentar braudht, indem
man ndmlic) das Tort nady ja nidht faifdy erflaren
ud an Statt fo gleich nady, oder’ unmits
telbar auf die Mahlzeir, verftehen darf, weil
erft dbann, mwenn die Verdauung, oper bejfer und mit
den neueften Phofiologen 3u reden, bdie Aufidfung bder
Nahrunasmittel , grofrentheils im WMagen voriiber if,
mit Jtugen eine den Umftdnden gemafe Dewegung
bed Kdrpers vorgenommen werden fann,  Webdel,
ein ehemals fehr berdhmter Senaifder Az, fagt ohne
alle Ginfdyrantung; Poft coenam paffus mille meare
peffimum. TWeur vichtiger wirdgAnan jenes Sprich
wott anf die Jeir vor derw Efjen anwenden,  Su den
Bormittaasftunden und bei nody nide angeflilitem WV as
gen wird die Dewequng durd) Gehn ober Neiten jos
dermann leicht, und Crhisung weit cher, alé nad
Tifde , vermieden; aud wird die Diuemafie, fo wie
die Abjondrung alfer &dfte, befonders ber zur Ber-
danung gehbrigen Feucheigeiten , fehr vortheilhafe un.
terfhiift, und alle Fibern und  die davaus gebildeten
Organe evlanqen eine feaftige ©tdrtung, Der Doy
weif, daf man bdie Bewegung nicht fbertrieben hat,
dufiert fich in einem guten Appetit, und jn einer anf
die Rablaeit folgenden leichten Werdauung.,  jadh
der Mabhlzeit, zumal wenn fie fark gewefen iff, inss
befondere in warmen Sommertagen, fehe man fid
rubig hin, und marte einen BViereelftindigen ober {&n-
gern Schjummer ab; bie barauf folgende TRunterfeit
und Erholung erweift mehr, als alle phyfiologifde Ers
flatung ,. baf nad) Tifdpe Rube, und vor Tijde Des
mwegung utrdglidy ift. Nur muf lestre nidt etwa
bis gum Eehigen und Schweife gehen, und bis gany
nahe an’ bie Tifdzeic fortaefest, fonbern eine gute
Reit juvor wieder nachgelaffen werden., Richt felten
thun fich Perfonen von vernehmen Stande, und der
ghrperlidhen Vemwegung Ungewohnte auf dem Lande
mit Spazierengehen in den Worgens und BWormittagss
fiunden
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Neiten iff dberhaupt nach iberftandner Kranfe
Beit, und im reconvalefcivenden Suftande ein feby
gutes Hilfsmittel, die Gefundheit roieder Herguftels
fen, unid die DVewegung zu Jufe von voriveflicher
Wirfung, diefelbe ununtexbrochen ju erhalten.

Gin febe grofies Mictel, Munterfeit des Geifies
und Krdfte des Korpers vecht lange unverandert ju
ethalten, ift unter vielen anbdern diefes, vaf man ju
gewiffen Dingen ober Wervichtungen audh richtige
Stunben halte.  Beitig juDette gehn , unbd veche frih
wiever aufftebn *) bat einen gang voreveflichen Cin

flu

frunden bei warmer Quft den grifiten Schabden, wenn
die Spakiergdnge 3u weit gemadht werden, befonders
wenn bdie Licthaber foldher roeiten ‘Promenaden mit
erbistem Blute und ftart angdinftendem Kdrper ermiln
det auriicf fommen, und fich ju bald in frifhen Speis
fef&len in ifren Landhaufern jur Tafel Tehen, und

dann mit talten Schalen den Anfang ibrer Wrablyeis
ten machen,  Kury, die Dewegung unferd Kdrpersd

muf immer den Seiten und vielerlei Umtdnden gemag,

und nach eine¢ jeden Tonititution eingevidbtet werden.
Der fette, fehwerfallige, grofe Mann muf fidh niche
ginen leichtfigigen , Bogern Gefdbreen ju feinen Spa:
jlergdngen wdablen: fonft witd er immer juricEbleis
ben, und dodh nodh dugerft exhist und entbrditer wers
den miiffen, toenn e ¢g jenem gleid) thun will.  Auf
pem Lande Graudht man eben nide ffetd auf den Beis
nen ju feyn, denn die freie Quft und ber hetter: Sinn
in quter Giefell{chaft, giebt und da fdon Stdrfe und
Grbolung,
Anim, des Usbery,

*) MWip find feft durch febr wiele Deifpicle hberzengt,
dag das frihe Aufitehen Ddie geiftige und Eorperfiche
Muns
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flufg auf Munterfeit, Krdfte und Gefundheit,  Um
aebn Uhr Scblafen gebn, und um fechs Uhr auffrebn
ift vie befte Gewobnbeit,

Magige

Munterfeit am [Gngften erhalt: dern man Hilt immer
ben Mann, der beftdndig frdh aufftebt, aud) in dem
Alrer des Greeifes, pir zebn Sabr jinger, als er wicks
lich iff. . MWer fpac auffiebr , fiet gemeinialich fpde ine
die Nodyt hinein, und der Staats. oder Gelchdftemann,
ober der tief naddentende Gelebree pntfrdfter dadurd
feinen Ghoft und Kovper, und beraube fich der eiqents
Tiden jur Rube und Grhelung fir beide befiimmten
Stunden. Die Folaen beg nadtliden Sdmaufens
find Bei aller ihrer ©dhaolichEeit taum gefabtlicher, weil
bief dody nur felten gefdhieht: dbas Auffisen mander in
die niditlihe Stille vertiebter Gelebrien aber jur
fdhadlichen Gewobnubeit wird.  MWer dberhaupt fchon
weif, mwie viel Nadheheil aus dem WMangel der fors
perlichen Demwegung entflehr, ivird aud gar leidhe
einfehen, mas fiir olgen ein Idnarer Aufenthalt im
dunftigen Wette, bder nady dburdywaditen Hacdieen une
vermeidlich ift, fir den SKorper in Abfidhe auf feine
sDiustelfvdfte nady fich ziehen miife,

Das ertweichende Dampfbad der den Kdrper umges
berden, ertwodrmten hdufigen Betten erfchlaffr auf das
euferfie durd) cine foldye, tdglich zu lange gepflogene
Movgenrube alle Fibern, Organe und Nerven, und
die vielleicht acht und mebr Stunben mic eiqner Auss
biinftung angefiiffte und wieder eingefogene Lufi vers
dicht tdglich bie Dintmaffe fo, bag fie dbaber ihren
febbaften Umilauf verlieve; bdie Abfordrungen geben
fo, toie die nethwenbdigen Ausiibhrungen, nicht gehdrig
von Statten, uud die SNunterfeit des Gieifies und die
Lebbaftigeir und THitigleit ded Korpers verfdhwinden
allmdlig, und cin fiedher Jujtand folat endlich foldren
Lanafdidfern auf dem Fube nach, Derjenige, der in
feinen jlingern Sabren die erffen Morgenfunden vers
fbIaft, wird fdhwerlid) ein Hohes Alter Gei quter Gigs
fundheit und Deungerfeit erfangen.

Anm. bed LUeberf,
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Mafige  Seibesiibung gicbt dem Korper Starfe
und erhofet die Empfindungen.  Diefe Avten der
Bewegungen find file jedermann die beften, an bie
per Kdrper gerodhne iff, wobei man aber immer days
auf zu feben bat, daff man fie nad) Werhaitnif der
Starfe oder Schwadye tes Kovpers einvidyte, wnd
tweber ber Sache ju viel, nodh 3u wenig thue.

Auch des Ciciffes Bewegung iff gur Erhaltung
ber Gefunbbeit erforderlich *).

Nach betracheticher Bewegung des Korpevs, M
mal wenn man in ©dweif gerathen iff, muf marn
fich forgfaltig biiten, fich niche ju erfalten, und Dige
fes Eann verjicet werden, wenn man fich mit ecinem
ceocEnen Tudye vedye veiben Lafe, und die feudyte Wda
fche mit gut vorher purchliiftecer frifher verwedfele,

Unter viefen bidtetifthen Feblern ift Feiner fie
grofier und nachtheiliger u adhten, als, wenn Seute
nady ftavfer Bewegung fchroache Getranfe, fie mogen
fepn, welde fie wollen, gang falt trinfen, und bodh

gine

*) Der Mann von phlegmatifdhem Temperamente follte
dem danfen, der ifhm bigweilen eine Gemithsbewe:
aung, ein fberhingehendes Aergernih madht, denn das
purch wird feine Galle ein wenig in ibrer Kraft ers
hipt, und in BDewegung geferst, ber SKreislanf der
ganzen BVlutmaijje nberhaupt mefr erregt, und der

falitblitige enfeh aus feiner ftets fhldfrigen Unthis

tigleit gerifjen.

Annt. des Leberf.
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eine grofie Erbiung im Korper verfpiven *),
ienn das Gletranfe nur Blutroarm ware, fo wirde
es den Durft beffer [Sfchen und Ffeinen Schaden
thun,

Magete Perfonen werben bald turd) alljuviele
Bewegung gefthrodadyt und abgegere.

Fedbermonn, der fich fiarf bewegt bat, mug fich
ja nicht fogleich ju TLifche feen, um feine TMablzeit
eingunchmen , fondern juvor eine Weile ruben, ey er
su Mircage, oder Abends fpeifet.

Die Bemwegung Hat fchon Vieles und infonderheit
biefes ju ibrer Empfeblung vor fich, vaf man nach
Der

*) Nod grifer und gefdhrlidier fann der Nadvtheil eines
falten Lrunfer werden, wenn man bei ftart evhistem
Korper fich pldklid) aus der Dewegung in cinen Eab:
Ien @aal oder in den Luftyug felst, und baber fich
mit eivem Fiblenden Trunt qitlich thun will. Ein
foldes Werfabren fann [eidht einen Eeitengiich und
Obnmadyten und andre gefabrlidhe Folgen nad) fich
sichen.  Ein paar Diffen Drod mit Saly, die man
vor dem Trinten iffet, find immer in dergleichen Ums
ftdnden ein der Giefafr vorbeugendes Mittel, da in
deflen dag Getrdnte einigermafen verfdlagen und fidy
dag erbitsre Bilue etwas abiiblen fann.  SBie oft
mag wicht fdhon dureh diefes BVerfehn anf Dallen nach
den durchdvingendften Erhisungen, bei jungen unbes
Hutfamen Perfonen beiderlei Gefhlechts der Grund
su unbeilbaren Drufttrantheiten und Sdwindjudiren
gelegt worben fepn, wenn fie Eid und Limonade vhne
Ginfdrantung Haufig ju fid) nabmen?

Anm, d. Ueberf,
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bee allgemeinen Bemerfung wabrnimmie, wie basjes
nige ®lied, weldyes am  ftarffien betwegt und ange:
fivengt witd, auch an Grofe und Stdrfevor allen
den tbrigen , die nidht fo baufig bewegt werden, gar
merflich gunimmet,  Daber haben die Sduftentrds
ger fo didte, flarfe und mustuldfe Schenfel, Sees
leute und DMatrofen befonders fiarfe Aeeme und Hande,
Trdger auferordentlich fiarfe Schultern und Riicken,
weil alle diefe Theile hiufig und anpaltend angefivengt
twerden.

Cine madfiige Bewegung verfdaft dem gangen
Kdrper eine mebreve Seichrigfeic und Munterfeit;
Piusteln und Bander werden von aller Unreinigeit
befreiet, und der abgendifice und gur Austinfiung bes
flimmte Stoff witd dadurch am befien ju diefer Bes
ftinmmung vorbereitet,

Allein Deftige und “anbaltende Vewegung, for
1obl des Korpers als ves Gemiiths, madyt vor der
Seit alt und Hringe einen friien Tod jumwege.

Die Bewegung ift dann am gutrdglichfien, wenn
in einem Tage, nad) einer jweimaligen 5"“¢1tr1:|11q
unfrer genoffenen Jabrungsmictel, unfer S‘orpm por
ben nachften MWMabljeiten Deindbe fein gewobniidyes
Gewidyt wieder befommen bat,

Reiten befordert die Ausdinflung mebr an dent
obern Theife bes Korpers, und oberbalb den fenden,
als_an ben untern Gliebmafen, und ein fanfter
Scrice iff weit juwdglicher, als der, eftige Trap,
P snbeffen
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Snbeffen fann foldhen fhwindfiichtigen ober fdyrodds
fihen Perfonen, die durd) das Neiten mehr als
i purd) das Fabren in einem bequemen Wagen anges
1 griffen werden, die evfiere Art der Motion nicht fo
‘ wobl befommen, al8 die [efreve, weil ifre Krafte
gefammielt und vermedrt, niche aber durd) die De-
wegung gefdhywdcht und vermindert roerden follen.

= l \ Das gefchwinde Fahren auf einer Bolperidyten ;
! | ober fhlecht gepflafterten Stvafle giebt dem Korper

‘ unter allen Arten der Bewegungen die fiarf(ie Crfchuttes ;
_: ] rung, wobdurd) nicht allein die Austiinfiung, ehe det |
| Stoff dagu nod) gebodrig bereitet ift, ju ubereilt vor
o | fich gebt, fondern aud) den feften Teilen und vor:
siglicy den Nieven, Gewalt angethan wird. Sprine
gen ober Boltigiven ift ebenfalls aus den namlidjen :
Griinden eine nadytbeilige feibesiibung.

S einem Tragfeffel, oder einer Sanfte von Manlz
thiecen fich tragen ober in einer Barfe ein wenig
fabren gu flaffen, vermefut die Ausdinftung minber,
als das @ehen zu Jufe; jedod) find pergleichen Av-
fen von Bewegung gleichroodl von febr gutem Nuéen,
mwenn fie nur geborig fortgefest werden, dern fie ma-
chen doch ben Korper ju einer ungehinberten Ausdiins
ftung geneigt.

Das mafige Tangen it -eine febr jutrdgliche
Bewequng fur den Koeper *).

Die

+) Nur follte nicht das Heftige, anfaltenbde, englifdhe Tans

in im Sommer, vod) weniger aber Das fogenannte
Walzen
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Die vornehmften und niblichften Arten der Foes
perlichen Bemwegungen, die man in Sdlen ober ges
reumigen immern vornehmen Fann, find das Bils
liard, bas Ballfpiel, bder Sederball, bas Rangen,
Sechten, und noch andre dergleichen mebr oder wenis
ger forperlidye Bewequng verurfachende Unterfattun-
gen; und wenn es an guter Verdauung feblen will,
Fann audh eine Art von Erfhiitterung verurfochende
Mafchine, welche das Reiten nachabhme, gebraudhe
werben (the chambre horfe or tremoufToir,)

Die beften Avten der Bewegung unter freien
Himmel find Gpagievengeben, Regelfchicben ),
Neiten auf Mafhinen, weldpe ourd; Nader im
K'reife berum bewege mwerden **), mworunter aber

D 2 boch

TWalzen State finden, tweil durch diefe Nre Tdnge ble

Erhikung ded Blutes auf den duferften Girad aebrache,

und der Kérper in firdmenden Scweif aefelst wird.
Anm. des Ueberf,

*) Ru gutern G ifF diefe Unterbaltung und Art dop
Edrperlichen Demwegung unter Ceuten won Erande Heus
tiges Tagee meifientheils abgeformmen benn das Kes
gelichicben greift den RKérper fo febr an, daf mandpe
Perfonen den. folgenden Tag nodh davon Grmiidung
beripiren.  Und zur Grhaltung der Ghefundheit mifz
fen die Srdfte nidt tber bdie Gebihr angeftrengt, fons
bern nur mdgig geibe werden.

YUnm, des Ueberf.
**) BVon biefer Art bder Bewegung tonnen bismweifen

trauriie Solgen entfieben, und sum € dwindel gencige
te Pevfonen mifien diefern Jeirverrreibe entfagen,

i
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poch das wirfliche Reiten auf einem fichern Plerde
bas befte ift.

¢ fommen drei Umftanbe vor, die nothwendig
Bei ber Bewegung tes Korpers wohl ermwogen werben
miiffen.

Cr fte

&viv find §alle worgetommen, die libel abliefen, indem
einer {dhwindlich ward, von bder Mafdpine  Derabfiel
und den Nrm jerbrady, und bei einer andern Selegens
i)eir'aue ber ndmlichen Mrfache ein andrer durd) einen
Fall fidy ziemlich bejchivigte,  Teir fichrer orirde
au diefer Abficht der vor einigen Jabren vom Herrn
Giennete, einem Berfihmeen Mechanitug in Pavis,
ecfundne Neitftuhl (Tabouret d’equitation) ju ems
pfeblen feyn.  Wenn alle diefe Arten der Veregung
unter freien Himmel vorgenommen werden fonnen; io
Haben fie aud) einen wabren RNupen und Cinfluf anf
ben gangen Korper, indem doch immer -eine reis
ne 2uft eingeathmet wird, da hingegen, wenn man
fie in ©dlen ober grofien RFimmern unteenimme,  bie
Atmofphéve durd) den aus der Lungen und dburch die
Haut ausgedunfteten Stoff verborben und jum Ein-
athmen untichtig wird. Diefern ufolge ift teine Des
wegung fiir die Erhaltung der Hefundheit zutrdglie
der, alé der Spajiergang, wobei aber nidyt Plane zu
widtigen Unternehmungen und Arbeiten gemadt, oder
andre ernfthafte und auf gewifie Giepenftanve fefi ges
Beftete Vetradytungen angeftellt werden mifien, wenn
anbers eine folhe Dewegung jur Anfleiterung des
Gicifted und Stdrbung des Korpers geveichen foll,
Qufallig aufftofende Dinge mitffen den Stoff ju flichs
tigen Vetvadhtungen geben, und ©dyery und Munters
teit muf auf einem Spasiergange bie Sefel{hafcams
terhalten : fonft verliert Gieiff und Kérper an Kedften,
die man dodh dadurdy vermehren wollte.

2Anm, bes Weberf.
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filich, mweldes die befte Art der Bewe.

]
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Qweitens: Su weldher Jeit diefelbe mit bem
beften Erfolg untecnommen werden fann ?  und

Deittens, inwelder Maafe oder in weldem
Grabe man diefelbe am {hidlich{ten und mit Nusen
antwenden fann?

i3as den erffen Punfe betrift, da fidh swar
perfchiedne Vewegungsarten fiir die unterfdyiednen
Conftitutionen fthicfen modyten, je nad)dem fie von
gdctlicher ober vobuffer Befdhaffenbeit find; fo iff
pod) tiberhaupt biefe Art Die beffe, an welde man
- gewobnt ift, welhe man immer der Conftitution zus
traglich befunben bat, und welche gugleich bei ifrec
Anwendung audy eine angenehme unterbalrung und
®emiithsergoblichfeit abgicbt,

Sn Anfehung bes anbern’ Punfes, wo von Ddex
rechten eit fiiv die Bewegung die Jrage iff, muf
man tiberhaupt diefelbe nie ju einer andern Jeit, als
wenn dber Magen lece iff, anfiellen. = Cinige;fonnen
fie gwar bei volliger Nichternheit nicht vertragen,
benen aber muf man (ieber juvor ein leichtes Jribs
ftic s geniefen anvathen, ober fie mifiten die Bes
megung gegen Abend, nad) gut vevbaueter Mittagss
mabizeit vornehmen; niemand aber, bem es nidye

D3 fein
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fein Beruf oder die hodite Moth gebietet, muf gleidh
nody dem €ffen [ich Bewegung machen *).

Enbdlidhy ven odritten Punft noch ju bemerfen :
fo ift vas DMaaf ober der fhictliche Girad der BDes
wegung fie jebe Perfon nady ibrer fidrfern ober
fhmwacbern Conftitution genau zu beftimmen; denn,
wenn man bei der Bewegung ju {dwisen anfangt,
ober nmive oder furgatbmig wird,- muff man nadhlaf=
fen und eine Weile ausruben, um fid) wieder ju ers
Bolen, dann aber die Bewegung wieder fo lange als
man es anf diefe Avt mit GemachlichEeit und Wobls
befinten thun fann, fortfeen: allein wer fo weit in
feiner feibesiibung gebt, biff er blaf, matt, ober aus
Midigleit gany fleif wird, der hHat die Sadhe Fu feis
nem groften Nadytbeil dbertrieben, und muf niche
nur fiix diemal bie Bewequng fogleid) ausfesen,
fondern aud) den folgenden Tag fie bei weitem nid)t
fo beftig machen,

Kinder und alte Perfonen Haben weit weniger
Bewegung nothig, als die, weldpe fich in der Blite
ibrer Jyabre Definden.

Biers

%) Diefe widhtige Gefunbheitdregel fir aflle mit dem
Kopf arbeitende over fonft  einigermaBen jdrtliche
Perjonen (die aber aus dem Jinglingsalter find,) if
von uns bereitd oben in einer Mnmerfung eingefdhdrfe
und ihr phofioloaifher Grund gejeiat worden.  Nies
mand muf fich von den wenigen, diefer ©acdhe Widers

forechenden irve madien laffen; fo fagt 3 D. M as

tengie ausdriclidy : ,,0er Menfd) foll nach dem Wits
tagseffen nidht fdlafen, Unm, ded Ueberf.
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VWiertes Kapitel
BVom Sdhlafe und Wadhen,

Wenn man in einem von diefen beiden Stiicfen
die gehorigen Grengen dberfhreitet, fo thut man dev
Gefundbeit Schaden.  Unmagiges Wadhen verDine
pert bie Verdauung der genofferen MNabrungsmiteel,
und verurfache audh robe Sdfte, Enefraftung und
Fieber. Su viel Schlaf erfhlafft ben Kovper, madht
ibn phlegmatifch und unthatig, nimme den Kopf ein,
(hroddyt das Gedacdhnifp und den Berftand, und
verurfacht ein foldhes Anfebn, als wenn- ein Menfd)
Guferft von Strapagen mitgenommen ware T).

P 4 Im

*) Bon dem Naditheile, die Frihfunden im Bette,
und wenn audy mwadyend, juzubringen, ift bereits in der
Anmertung &. 211, gehandelt worden. Unten in e¢is
net Anmertung Haben wir ein auffallendes Beifpiel
diefer Art angefihre. Weit grdfer wiirde der Schade feyn,
wenn der Sclaf, alé eine ganzliche Rube filr Geift und
Sdrper, und alle Musteln (bis aufs Hery, Lungen, Ger
fAGefpftem, und bie peviftaltifhe Vewegung dev eigents
fidhen Berdbauungsorgane) iber die gebiifrende eit
tagtdglich fortgefetst wiirde. - Der Phlegmatifde
swirde vor allen Andern in einen Fafochymifdhen Jus
ftand , und der Sanguinifde in eine nod ardfre
Boll0firigleit verfallen; nur dem € holerifd)en wirde
der allulange Sdylaf noch am [@ngften ungeftraft Hins
gefien; bei dem D elandiolifd en aber muften fich
nothrwendig, Bei feinent trigen Blutumiauf, alle Abs
fondrungen fehr vermindern, und die Ausfihrungen,
Befonbers bdie PLeibesdfnung, fehr erfchmert werden.
11nd findet man denn nicht bdufig, daf alle Langfd)lds
for fber Hartleibigheit und BVerjtopfung Hagen ?

Ded
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Jm Sdylafe muf der Kopper allgeit gut mit eis

ner Bettvecfe bedectt, das Schlafgemad) aber gerdus

mig

und luftig fepn.

Hae

Dei diefer Golegenheit wird es [Hicklich foyn, bdie
Art wid Vefchaffenbeir des Lagers der Betten ju ieis
gen, weldye jur Sermeidung Yes der Gefundheit fo
febr nadytheitigen Feblerd , des ju fangen Sdhlafens und
Aufenthalts | im  Dette, nebit  verjchiednen andertt
Neverumiinden, den ardften Anlaf aiebt. . BVors
alglich ripre die Glewohnleit des yu fangen ©dlafens,
oder aud) nur des bis fber den der Gefundleir sutrdgs
lihen Termin forrgelriren Aufenthaltes im Dette das
Ber, daf erftlich manche Perfonen gleich von bder Kinds
Deir an anf ju vielen Berten von der allermeicheften
Arr, von Paumfedern oder, Cderdunen, ju lieqen,
und bann aud an ein viel ju fhweres, und fehr Wi
menbdes Deckbetre gewdhne werden,

. Dicefe Einvidhtung trdat fdon viel daju bei, daf
Kinver in den gany ceften Lebensjabren am Eeiner Fes
fii teit ibreé Sorpers aelangen; fja man fann mie
Grunde behaupren, daf feloft die in unfern Fagen
und - unferm RKlima o gemeine Kinderfrantheit,
der Jweiwudhs, durdy ein ju weiches und ju warmes
Deirlager madhtig bejdrdere wird,, indem bdie Edlaffs
Beit des Korpers und die Jeigung jum Schweifie bei
diefer antommenven Krantheir fehr mertlich junimmt,
und felbige ibrer BVolfommenheit tdglich ndher bringe,
Der nody in dea frdben Jabren fehende Knabe fins
bet, ohne baruber nadyjudenten, fein Werte wublthds
tig, die angenehme TWarme behagt ihm 1o, daB er bei
bem erften Erwaden nadh einem adftindigen gefuns
ben @dlafe fein warmee Berte nidht gern verldft,
Der Jingling fible das Wohlbehagen feines angenels
men Dunftbades, das ihm fein weides Betre aiebt,
un fdon mit redht qutem Bewufitfein, und mag fidy
nicht gern aud demfelbert berausreiffen, of er gleidy
ficben reidhliche Stunden gefdhlafen und feine Rrdfte
viilig wieder gefammelt hat; hieraus entftebt alimdlig
e
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Hat man Trdume des Nadies; * weldie Hine “eine

Bejiepung oder erneuerte Borfielung ver am Tage

P 3 YOl

eln Hang ; fid alle Movgen diefe Behaotiche Gite au
thun, und audy mady géendigrein Sdhlafe nodh cinige
Beit i wormen weidyen Deted yugubringen; iind auf

Diefe Are muf enviich, wenn niche. Hufieher oder Fiv

gicher aus Ueberjenging und ‘qutem Herzen daagegen
avbeiten, die qedfte Anlage -gur Weidilidhbeit, (man

Beu,) entftehen. &8 wirde ju- weit filhren , wennm
Bier darchun wollte, wie unter bdiefen Umfidnden
meiniglich die evfte und haunfigfie Veranlaffung jur O
nie g entfichen pfleat, der allerdingd dpurdy fritles Aufs
fiehen nady vollendetem ©dchlafe gewip gar Erdfrig vore
gebeuat wird.  Diefe nun allmdlia fid einwurseinde
BGewohnbeit ded langen Sdhlafens gelit thit dem Stinos
lingsalrer in bie mannlidhen Sjafre fber, und fdeint
jur andern Hatur ju werden, jedoch fmmer mit dem
mertlichen Unter{dhiede, daf veraleichen Werfonen nicht
Teicht eine fefte ober ftarfe Conftitution erlangen, fone
bern gewif meiftentheile ein phlegmatifhes,” fdlaffes,
und faltes Temperament, befommen, dad fie zu alle
widhtigen Unternehmungen’ unentichieflen und unfabig
wadt.  Denn mit der Jeit wird ihr Geift geaen alles
fo gleichaiiicig , - al$ thr Kérper au allen gewifie nftrens
gung cvfordernben Avbeiten unnichtig wird.

wilrde in der gemeinen Wolteipradie Taqen, Kauls

o

SBer alfo fein Leben redyt mit Bergnigen, filr fich
und andre niiklich anwenden will, febe bei quter Reitdars
auf, dag fein ©dlaflager nicht von oben BHefchriebner
Are fey, fondern jo bald er’s nur irgends erfangen fann,
muf er ed auf folgende Ave ficdh Gereiten [affen. Rum
eigentlichen Lager lege manblosd eine von Mofihaaren bes
reitete , wenigftens eine Wiertelelle dicke Matrake(oder
mehreve Derfelben aug MWolle, eben nidt fo ftarke,)

fibeveinander, und im Winter, (im Sommer ' iftd uns
ndthia,) auf diefe ein derbgeffopftes
fdhlage diefelbe ju beiden Seiten der Lln

Feberbette, unb
nge nady inein
yUNT Kopfe, sin paar Sllen [angeres Lrerttuch recht glate

: ¢ins
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porgegangenen andlungen enthalten; fo-jeigen fie
nichts fhlimmes, fondern vielmebr einen guten Ges

funb=

ein: ferner mug in ben tiber dem obern Stitcfe ded BVetted
freien Theil. des WVetttudys eine mit Prerdehaar
im Sommer, (im Winter mit Federn,) derb ausges
ftopfee TBulff , welde die BDreite ded Detted und bdie
Stdrte von ohngefdhr einer halben Glle bat, einges
wickelt, und das auf bGeiden Seiten sum Kopfe nodh
ibrige Detttud) ebenfallé unter das Deckberte foit uns
tergeftopft werben, Bill man aber ein mit Stahls |
federn bereitetes Rubebetre sum Sdhlafager beftimmen,
fo barf man nur auf bdafielbe ein Unterberte und eiz
ne Wulft jum Kopfe auf befdyriebne Art legens fo iff
bag BDette yum Frihaufiiehen und gefunden Lager am
fdyicElichften cingevichtet.  Jum Dedecken wihlt man
im Sommer eine mit Daum:oder Schafwolle durdy:
ndbete tattunene odet feidene Decfe, die allejeit eine
Halbe Elle iiber die Fiife Herab gehen mug, um fie
darein zu fchlagen , und mwelde in ein feines leichtes
Derttudh eingendbet wird,  Jm Winter oder in fehr
falten Friiblings « oder Herbitndcheen  fann die Ves
betfung audy wobl aué einem bdchit leidhten Pflaum:
federn: oder Eiderdunen: Dette beftehen. . Die Lager
darf auch micht fehr abhangia gegen die Fife, fone
pern muf faft gany derad’ aus, wie ein Sopha oder
Rubebetre gemadhe feyn , und die Lage fo darauf ges
nommen werden, daf man fid) auf eine Seite, (am
Beften auf die vechte,) meift gerabe mit etwas ges
frimmten Schenteln und tber einander geidhlagenen
Armen und mit dem RKopf auf die TWulft legt, und
bie Fofe in bie Lettdecke einfchldgt, Auf dem MNits
Fen einjufdlafen, muf man fidh nie gewdhnen , weil
vielerfei Unbequemlicheiten und leidhtlich fbtoere Tvdus
me baraus ju erfolgen pflegen. Die Srfahrung lehre
taglich, daf Gelehree in biefan Kapitel der Didt
am meiften filndigen. Auf einem folchen Lager, nebft
den gehdrigen Sigenfdyaften eines Sdylafaemad)s,wiy ded
per Gefunde gewif nie verfdblafen, fondern gemeiz
niglid nad) BVerlauf von fedhs Stunden, felten fpds
ter,
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funbdbeitsyuftand an *), und es erweifet fidy biers
aus, bafi meder eine ju grofie Ueberlabung, weldhe
eine Ausleerung erfordre, nod) eine bedemtende Seere
in ben Gefagen vorhanben fen, fo daf eine BVermehs
rung des ‘Blutes und aller Sadfte nithig wdre, Allein
rdume, die mit den Tages zuvor unternommenen
Handlungen im Wiberfprud) fteben, jeigen eine ge-
wiffe forperliche Unordnung an, weldhe nun wichtis
ger ober unbedeutender: fepn fann, je nachdem bdie
Traume bem Naturell ¢ines Menfchen mebr oder
weniger entgegen find.  Jn einem folchen Fall iff es
néthig, oie verftectee Unpdflichfeie zu Heben, um

einer

ter, aeftarft ermwadien, und audy fogleich in voller Mpun:
gerfeit aufjuftehen geneigt, und su aller Arbeir des
Oeiftes und Korpers gejhicke feyn.

Anm, ded Uebery,

*¥) 3n diefem ©ticte wird unfer BVerfaffer von wenig
Phoficlegen Beifall erhalten, und obaleich cin anqes
nehiner Traum, wo der Sdlafende, in eine anmus
thige Giegend oder vergniigte Unrerhaltung mir (iee
ben Freunden, verfesst su feyn, febr lebbafe empfindet,
(wenn nur die Untechaleung nidye von foldher werliehs
ten Art ift, dag dabei eine Saamenentidhirtung vors
et , weldes aud) im mdnnlichen Wlter bei quter Koft,
feurigem Getrdnte und langer  Enthaliambeit nidhe
fogar felten gefchieht, woraus freilid) offenbare Gni
trdftung erfolgen wnife,) eben nidhe ein eichen geftdr:
ter Gefundbeit iff; fo Hac man doch Urjadbe, den
ndditlichen Sdhlaf, ofne die mindefte Stdruna durdy
irgend einen Traum; file den geflindeften angufehen,
und da feinen Gefundheitszuftand ald den volfommens
ften 3u Betradyten,

Anm, des Ueberf,
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elnet wabren Kvanfheit juvor ju fommen.  Wenn
uns 3 Bivon Ausleerungen traumt; fo iff dief eine
Anigeige vor i grofer Anbaufung im Korper, und der
Erforbernif fchictlidyer usleerungen durd) Bredyen,
Erithalefamfeit von Nabhrungsmitieln, odes forpers
ficher Demégung,  Ober wenn im anbern Fall jes
manben traumt, er dfe eine gemeine Koft mir gutem
Appetit , o (36t fich davaus fdhliefen, daf cine ju
grofie feere im Kovper vorhanden ift, weldhe Nahe
vung bevarf,  Schrecthafte Trdume jeigen Stocfuns
gen im Dlute an, weldye durd) die gehorigen Miccel
aus dem Tege gerdume werden miffen.  Wer auf
viefe IBinfe genau Achtung geben will, wird immer
fich einer guten ®efundBeit zu erfreuen Haben.

Dic dem Sdylaf beftimmte {dnge der- Jeif wird
gemeiniglich fiie den Jyingling und Mann auf fecdhs
bis ficben Stunden  gefehit, fiix das Kind aber und
ben Gireif Del vovausgefester Gefundbeit, Munters
feit und volliger febensfrafe, miiffen acht odev neun
Stunden befiimme wetden,

Dem Schwadylichen df¢ fich Feine gewiffe fdne
ge ber eit ju feinem Sclafe fefifeben *), und dieff
‘Fonnte

¥) @turiden, oder gang genan abgemeffene Jeitrdume ju
dem Sdlafe beftimmen wollen, wivdbe eben fo wicl
medicinifhe Pedantevie der Kunft bei einem gefunden
Menfchen angeigen , alg, wenn der Heilende vt die
Stidden Drod, bdie in dic Suppe ded Kranken, ges
{dmitten werden follen, nady einer genauen Anjahl
anaeben, oder, wie viel Sdritte Ler Neconvalefcent
auf
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taante Regel fevn , Do, je fhodader fich jemant

finbet, Deffomefr ex tem Sdlafe nachgeben mup;
ie nachdem e durch denfelben geftarte wird,

Cin magiger Schlaf vermefrt die Ausdinfiung;
Gefordert die Werdauung, Delebf den Korper und
macht guten Humeur,

Dicjenigen, deven Schiof turd) gany feichte Ura
fachen unterbrochen wird, miiffen fich roavm und gang
tubig im Bette Halten, Ddie Augen {chliefen, und
fich nicht bin und Her werfen, ober fich bald auf diefe,
bald auf bie andre Seite legen, fo werden foldhe Pevs
foren defto gewiffer gu einem gefunben und ‘vubigern
Edylafe gelangen,

fange in ten Tag binein fhlafen, und die anges
nehmen Morgenflunden im Bette zubringen, und

bagegen fpate in bie Jladhe aufbleiben, ift dod) inte
mer wiber die natirliche Ordbrung und fiiv den Kors
per . und Ddie Gefundleit nadytheilig gehandelt,
Diejenigen, weldje die§ blos, um die Mode Mitjuma.
hen, ‘thun, mgen fic) audh nicht beFlagen, mwenn fie

nach

auf einmal ju thun hacte, Beftimmen twollte. Ders
jenige qefunde Menfch, dev beim erften Grwadien eine
viffige Munterfeit des Geiftes und Kirpers vers
fplire, der hat gerade Die vedhte Seit des Sdlafes ges
troffenn, und die Gewohnbeit, dann aufsuftebn, wird
ibn alle orgen um die ndmliche Jeit erwecen, ihm
ol betommen, und ihn bis ind hofhe Alter myntec
und gefund exhalten.

Ynm. bed Webesy,
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nach der Mode Franf find, und ihre Conflitution das
turd) verderben.

Der Sdylaf nad) dbem Mittagseffen fann nur in
warmen {dndern gebilligt werben, ober denen gut jus
fagen, bie eine folche Gervobnbeit mit der tange der
Qeit fich gleichfam gur anvern Natur gemacht Haben;
ober wo anfierordentliche Sevappazen, ober eine vors
bergegangene fchlaflofe Nacht den Schlaf nad) der
Mittagsmablzeit notbrendig erfortert; in folchem
Jall muf der Korper gue bedecft werben, baB exniche
eine Crfiltung evleide,

Rivei Stunden follten billig joifhen dem geendigs
ten Abenbeffen, und ter Seit des Schlafengehens
verflieen.  Cine fpdte und fhwere Abendmableit
verhindert dfters den Sclaf, indem diefelbe im Ma-
gen unperdauet liegen bleibt, und dadurd) die fufe
Rube des Korpers und Geiftes, weldhe dod) beive fo
febr fidefe, nothrendig unterbrochen werden muf.

WBir Eonnen ganj fidher wiffen, daf wir genug
gefchlafen baben, wenn wir namlidh) frib beim .
wachen unfern Geift beiter und unfern Korper gefidarfe,
und jw den gewdhulichen Arbeiten vollig wieder auf-
gelegt finben,

Siinftes
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Funfted Kapitel
Bon der Anfillung und Auslecrung.

9Man Fonnte fagen, die gange Kunft, bie Gefunds
beit ju erbalten, beftiinbe blos darin, daf man nue
das im Kovper Ermangelnbe ju erfefen, :und das
Ueberfliifige aus ibm fortzuichaffen wiffe, damit ders
felbe immer in feinem natirlichen Juftande erbalten
wiirde ; dafer denn aud aller Erfa durd) Effen und
Trinfen, und alle Ausleerungen durch Schweiff und
bie anbern Avten der Abfiihrungen, in foldher Orde
nung gebalten werden mitften, daf der Kdrper durdh
Anfillung nidye mdge nberfaden, nod) durch Auslee.
rung abgezebet werden, Bon bdiefen Beiden ift ime
mer eineg bes anbern Kur: denn jeber Febler in Ues
berfiillung mwird durd) eine jur rechten Jeit anges
maridte Ausleerung, und jebe unmapige Ausleerung,
wenn fie nicht bis jum groften €rceff getrieben wors
den ift, durch eine graduelle und in ifrev Ave (chick-
liche Anfillung, in ibren fdhadlidyen Folgen ges
Dindert,

Hat iegend eine Anfillung fich gu febr gebauft,
fo erfordert bdiefelbe and) eine befondre und den Aevys
ten wobl Dbefannte {dyickliche Ausleerimg.  Eine
Uebernehmung ober ju farfe Anfillung mit Speifen
und Getvanfen erfordert ein BDrechmittel ober eine Ber-
meibung einiger Mablzeiten.  Su grofie Anhiufung
bes Blutes, verlangt obnverjigliche Ausleerung def-
felben.
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felben *). - Der Anbdufung su vieler Feuchtiqlei-
ten mug ohne Anftand ditech Lapieemiteel abgeholfen
werden, und die Juriicthaltung irgend einer verdorbs
nen Feuchtigfeit, welche durd) Schweifi, Urin ober die
Cpeidyeltrifen barte ausgefiibre werden follen, -exfors
dert Mittel, bie man aus der Erfabrung, als folde,
die dergleichen Ausfihrungen fervorbringen, EFennen
gelernt bat,

Werm diefe Vorfichtdregeln vernachlafigt wevs
pent, fo entfichben Magens oder Brufibefchwernngen,
Edwere des Kopfes, Serveiffung gewiffer Dlurges
fafie obec andre befchrerliche Jufalle.

Cine velifommen gefunde Perfon mup nie irs
gend eine Arznei nebmen, weldye die ordentlichen

$Bewegungen ber Natur obne loth ftoven Eonnte.

Man

*) Jndeffen ift doch nicht ofne alle Bedentlichleir bei
Anbaufung des Bluted, fo lange, als nidt widernas
iclidhe Uimtanbe eintveten, oder Tongeftionen, Entying
bungen , Gefahren von Blutjilivzungen und Sihlag:
fiiffen broben, dagé Aderlaffen ju empfehlens follte bdief
aber ber Fallfeyn, fo gehts fiber bas Gebiete der Dids
getit Hinaus, und bder Eiuge und erfabene prafeifhe
Aryt muf cine folde Ausleerung nady BVefdaffenheit
Alfer Umitinde genau beftimmen,  ie oft hier mehr
aus Gewobnbeir, ald ndthiger BVorficht der menfdys
lichen MNatur Gewalt gefchieht,. und mwie fehr ihre
Kreafte vor der Jeit er{ddpft tverden, fann der Geobs
adytende Aryt am Oeffen Beurtheilen.  Cinfdrdntung
im Effen und Tvinfen, fluge Wermehrung der Betves
gung und Berminderung derRube rwerden oft das Aders
taffen unndthig, machen,

Anm, deé Weberf,
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Man Hat bemerfe, daf das TLabacfrauchen ober
Kouen deffelben, wenn es u bald nach dem Effen
gefchieht, die €hluft ververbe, und die Verdauung
bindert,

Jungen Perfonen ift der magig offne feib am ju.
trdglichften, va im Gegentbeil die Alten fid) bei ete
was anbaltenderm Stuble beffer befinden.

Diejenigen, bei welchen der Urin Hiufig abgebe,
Baben defto weniger Stuhle.

Wenn es ndthig fepn follte, bei magern Perfos
nen den Korper ju veinigen, nid)t eine bedeutende
Fettigleit dbev Sache wiberfpricht, und fie das Bres
chen leiche vertragen, fo. ift ein Brechmittel am niigs
lichften; Dicfe und Wollblirtige aber, denen das Bres
chen fchwer wird, miiffen unterwares abfiibrende Mt
tel nebmen.

Ueberhaupt hat' man wahrgenommen, daf eines
Drechmittels fich die , welchen es befdmme, mit befs
feem Erfolge im Sommer *) bedienen Fonnen, als im
Winter, wo ihnen ein Purgievmictel jucrdglicher it

Denen,

*) SHierbei wird 8 immer anf die Gigenfchafe und icks
jameeit forvohl des Vredy: alé bdes Purgiermitteld ans
fommmen. S Sommer fann, fvenn man den Mas
gen blod reinigen will, und wenn aud) einige Stible
Bewirft weroen follen, allerdings ecine qany fhwache
Aufidfung des BDrechweinfieing, jum Deifpiel, jwei
big drei Giran, in Verbinduag mit finf oder fechs
@ran Salmiat oder Salpeter, in einem falben Plunde
Drunnenteaffer aufgeldfe, halbeTaffenweife aleStunden,

2 bis
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Denen, die mit faltem Schleim tberladen find,
fann eine mafige Pflege der Liebe und ein bisteilis
ger Veifdylaf gute Dienfle thun, genmeiniglich aber
erfolgt Hartleibigbeit bavauf.

Sediftes SKapitel

Bon den Leidenfchaften und Gsemuths:
bemwegungen *).

Wer vecht feft entfchloffen ift, feine ®efundheit
au beroafren , muf fich auperft angelegen fepn laffen,
feine Seidenfdhaften gu begywingen und ber Bernunft
3u untereefen,  $ebt ein Menfch noch fo ordentlid)

nach

big Drechen erfolat, gute Dienfte thun, ofne den K
per viel quter Feudptigleiten u Gerauben,  Hingegen
wiltdbe sine Puraany aud Jalappenhary und einem
Queckfilberptaparat, mandyer Confitution im Soms
mer arofien Daditheil verurfachen :  toie denn Abers
aupt in gefunden Tagen alles Womiven und Layieren,
nebft aflen dbrigen Avten durd Kunft etvegter Austees
rungen, ganlidy unterbleiben mug. m befien aber
thut man, einen pernimfigen Arit pariiber ju Nathe
au pichen; denn immiemand muf obhne Noth
Arynei brauden. Anm. d. Heberf,

%) Bow ifrem Einflup auf bie Krantheiten des menfehs
fidhen Korpers Hat ver beviihmie phifofophifche 2Arst,
Doftor Falconer gany neuerlichft in der Sebrift ¢
on the Influence of the Paffions up on Diforders
of Bedy gehanbelt.  Diefe Abhandlung ift and) in

diefern Sabre ju Leipsig pertenticht herausgefommen,

Unm, des Uebers,

T
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nach allen Regeln der Dide, und uberlafe er fich
vod) feinen Eeidenfchaften gang unbejchranke, fo wird er
febr bald die guten Wirfungen feines guten Berhaltens
in anbern Kapiteln der Sebensordnung,  vernichten,
Heftiger Jorn, (der nur ver Daler nady pon der
Raferel unterfchieden ift,) siebt Hevs und fungen 3z
fammien, und erfillc ten Kopf mit erhificen Saiten;
er ergeugt gallichte, entzundliche, falifjuchtabnlicye,
und bisweilen dem Schiagfluf niche ungleiche Krank-
beiten, wenn gumal bigfer: Gemichsaffeft bisiger
Tempevamente fid) bemeifiert.

Unmagige Freuve verjagt den Schlaf *), ja
man bat fogat tobdtliche Folgen aus diefer feidenfdyafe
entfichen feben,  Glemiithstube vermindert-die alls
gu lebhafte Bewegung des Hergens und bdie ju grofie
Spannung aller Fibern,

Fuecht fundy Betribnif, wenn fie lange dauern,
werfiindigen Melancholie,

Sdirefen, Schaam, Sreude und Jorn verleis
ten ju folchen Handlungen, vie mic diefer Gemiiths-
D2 berwe-

*) Bielmehr aber fann bie§ Heftiger Jorn unb“.l]s::'bru‘,";
thun, wenn man in foldem Affetre fidh ju ijm_re__lgu.[.
Audy engenchme Plane zu vothabenden Defchafren
feten Di Seele in eine folche Vewegung, daf uns der
Sdjlaf fliehen mub, :

Pinm, des Ueberf,
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Beregung tbereinftimmen. €0 wicd 3. D. der Menfch
pon bem ploglichen Anblick einer Sdylange todten=
Blafi, und fo fangen dem, Der auf dem NRande eines
tiefen Girabens ober einer Betradheliden Anhobe flebe,
ober dafelbft geben will, die Sdyenfel an gu jittern.

@emithsanfivengung und MNachvenfen fiud Ues
bungen fiir den Geift,

Bergniigen vermebte bdie Krdfte des Korpers
und Geiftes; Beteilibniff aber evjeugt gerabe entgegens
gefetste Wirfungen.

Qorn und Freude vermefhren bie Ausbiinftung ;
aus Fuvcht und Becriibniff aber erfolgt Bermindrung
petfelben; und Ddie andern Seivenfchaften Daben bdie
namlichen Tirbungen,  fo wie fie verhaltnifmafig
ibrer Befchaffenbeit nad), ben eben angezogenen mehr
ober roeniget dfnlic) find.

Sur Melancholie geneigte und ‘furchefame Perfo-
nen find daber Berftopfungen des feibes und hypo-
chondrifchen Sufallen unterroorfen, und eg dberfallen
fie dfters Falte Schroeifie : benn nidyts ftort die freie
Aigoiinfung mebr, afs Furcht und Betriibniff, und
nichts Eann fie fo febr beférdern, als Heitevfeit des

Geiftes und frober Mueh.

Diejenigen Jufalle, die aus Gemithsbeweguns
gen ibren Urfprung nehmen , find nicht mit eigentli-
chen Argneimitteln gu Heben, fonbern entgegengefefite

Seivenfdhaften- Eounen fie Beilen ; ob man gwar fchicks
liche
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liche SMiteel , die Ausdiinftung zu befdrdern, ober dies
felbe gu mafigen, nicht fiix gang unbienlich Dalten
mufl.

Sede beftige Gemithsbewegung ift immer der
Gefundbeit nachtbeiliger , als eine eben fo flarfe Bea
wegung des Kovpers feyn fann; wiewohl alle unbd
jede Ausfihmweifung der Matur juwider und als ihr
Seind gu betradhten ift.

Wenn toir eine Abwedfelung unferer Seidenfchafe
ten ecleiden, 3. B. bigweilen gornig ober vergnige,
bisweilen furdytfam ober betriibt find, fo entftebt
baraus 1iberhaupt eine freiere und gefiindere Art dev
Ausdiinftung, als wenn man immer von einerlei feis
denfchaft, wenn fie audy an fich nod) fo Beilfam ift,
beberr(dht wird.

Eine ftete Heierfeit des Geifles, die aus einem
guten Gewiffen entfpringt, und durd) Bewuftfein
ober Freudigfeit, allzeit vechefchaffen gebanbelt ju Has
ben, unterfthee wicd, ift fiic die Erhaltung der Ees
funbBeit unter allen @emiithsverfaffungen die befie,

Aufgerdumteer frober Sinn ift voryuglidh von
guter Wirfung, wenn wir ihn zu Lifche mitbringen,
und von geonfdtem Erfolg, wenn wir uns aud) in
folcher Verfaffung fchlafen fegen : denn Angft und
R raurigfeit Hindetn befanntermafien das Gute, wel-
ches wir natitlicher Weife durch jene beide Crhos
(ungen erlangen follten,

2 3 Nadye
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Nachvem wiv nun die fechs nicht nadirlichen
ober beffer, die jum Seben nothrendigen ‘Dinge
nebft den fiir jedermann ndtbigen, vorjislichften Ge-
funobeitsregeln erroogen baben; fo balten wir doch
niche fite unnothig, nody eine wichtige beizufiigen, wels
he gwei von' den fechs” NRegeln berbaupt betrift,
und jugleich ven Einflug geige, weldyen fie auf einans
ber in Nuckfiche auf die' Gefundbeit Haben,

6. Kapitel,

Diefe NRegel ift folgenben Jnbales :

Unfre "{eibesbewegung muff immer
mit unfrer Diac in einem genauen BVevs
baltniffe fieben, und fo wieder umges
fehre muf unfre Diac fich wie unfre teis
besibung verhalten *).

Perfonen, welche mafige und befiandige Bemwes
gung baben, Edunen grofie Mablzeiten thun und cine
Menge Speifen verbauen, obue ibrer Eefundbeit zu
jdhaven . weil dburd) ibre Bewegung bdas, was fid)
auc) Ueberfliifiges anbaufen wollte,, wieder fortges
fchafe wicd; fchwadiliche Pevfonen aber, die nuv
leichte unbd wenige ober gav feine Bewegung baben,
fonnen audy nicht obne den grofiten Schaben -ifrer
Gefuntpeit fo grofe Mablzeiten thun, weil fie eine

\ foldhe

*) Mer reidhliche und gur ndbrende Mableiten thut,
und viel trinfe, muf fidy auch fréfrige Wotion ma:
dyen, und umgetehre, wer nicht viel- Dewegung has
ben fann, muB, um der Gefundheit willen, fein Efs
fen und Tvinken fparfamer einvichten.

Ann, des Ueberf.
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folche Denge Speifen nicht ‘verdbauen und aus bem
Korper vermoge ibrer fchmadyen Naturfeafte] wicder
fortfchaffen Eonnen; daraus entfpringen fodann, wie
aus einer Duelle, ftets allerlei UnpapiichEeiten.

Die Alten faben diefe Regel, namlich die Diae
nach BVerbaltnif der Dewegung einguvichten, in
Rucfiche auf die Exbaltung dev Befunbdbeit, als die
pornehmife dev ganzen Heilfunft an,

Ynbeffen bate id) doch noch eine Warnung -fiie
ndthig. -~ Wenn jemand entweder wegen einer flace
gen Tagereife oder fonft Deftigen Seibesbewegung eiz
ner unmittelbaren Erholung bedarf; fo laffe man ibr
nur leichte Koft, die gut ju verdauen ift, und etwas
fchwaches, warmes Getvanfe ju fich nehmen : denny
Pavte und fdjroeve Koft und ftarfes Gefranfe wirden
bas burch Vemeguug ercegte Ficber nur!nod) vers
miefren, und paburd) eber den Korper und die debense
fraft fdhwdchen, afs fdrfen,

Ueberdic muf ich aud) nodh anmerfen’, Daff s
alljeit gefdbrlich. ift, ¢ine .lange fortgefefte und ges
wopnte febensart plOBIich ju dnbdern, ober von einem
@Epteem aufs andre ju fallen; porziiglich wenn es die
fechs nothmwendigen und zum $eben erforberlichen Dins
ge betuift , von denen wix bisher gehaudelt baben.

it a———
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DOvitter AbFHnite,

Bon den verfhicdnen . Temperamenter *) 2
namhch vom cholevifchen, melans
tholifchen, phlegmatifden und
fanguinifchen; nebft den fiiv jedes
fchicklichen Sefunoheitsregeln.

@“r menfdyliche Rorper enthdlt viererlei Safte,
weld)e in Rickficht auf Hige, Kalte, Feuchs
tigteit und Trocenbeit febr von einanber unterfdhies

ten

*) Die Temperamente find ein viel ju reichhaltiaer
und fhwever toff, als daf davon in fo engen Giens
aen gehdrigs gehandelt werben tdnnte; gumal da nidt
meht ber Avst allein) fondern audh der Philofoph dies
fe Weaterie in fein Gebiete jiehr; indeffen wird eé bof:
fentlico bem Lefer nicht miBfallen, das hier Fols
gende cingefchalter su fehen. Sn fo fern, alé dag
Wort Tenperament blos den tdrperlichen Juftand in
MRackficht .auf feine Theile, fefte fowohl, als fligige,
organiiche und unorganifche, und die davaus fliefens
ben Berdndrungen anzeiat, und man anf feine' qeis
fticen Eigenichaften RAaEfidyt nimme, Lann man ¢é
unferm BVecfaffer febr wobl hingeben laffen, bdaf e
bei  fefner ~ Eintheilung ber “Temperamente geblies
ben iff.

Der thsiqe qrofe Arjneilehrer su Ehinburgh Doftor
Cullen bat nur gany neverlidhft in feinem vortrefliz
chen Merfe ; Treatile of the Materia medica (in
8 Vol Edinburgh 1789. 4.)im Vol.I pag. 11, f¢ine
Meinung dabin gedupert, daf es ber der Lehre von
ben
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pen find; namlich Blut, Schleim (Phlegma), gele
e und {dywarge Galle; Diefe verfdyicdnen Feudtige

D5 feiten

pen Temperamenten auf folgende filnferlei Umfande
anfomme:

1) miiffe man die Vefchaffenbeit der einfachen fes
ften Theile;

2) Die Defchaffenheit der AiGigen Theile;

3) Da¢ Berhalnif unter den feften und flafigen
Zheilens

4) Die BVertheilung der flitGigen Thelles: und

5) Die Defchaffenpeic der Nerventraft betraditen,
O6 er nun gleid) diefe Wmftande bei feiner Temperas
menteniehre jumGrunde leat; fo fieht man dbodh nidht
undeutlich ; dbaf ev der alten Meinung, die fich audy
Bid it nodh in vielen Schulen der Medicin erhalten
hat, wo man nur gweieviei Temperamente , ndinlich
dag fanguinifde (Temperamentum calidum et
ficcum) und melandolifde (Temperamentum
frigidum et ficcum,) annipme, beipflichesr,  Die
anbern beiden, das dolerifdhe und phlegmas
tifdye, Ednnten fodann als Niancen von jenen ans
gefehen mwerden.  SHierbei aber tdmmt nidis Geis
ftiges, nidits von Seelenwirfung in Detraditung :
benn bdief gebdrt eher fir den Philofophen und nide
mebr eigentlidy filr den ‘Phyfiologen;, und dann fols®
eé Charatter hHeifen.

leber dicfe widhtige und vermicelte Pehre giele
uns unter andern Doftor Ernft Platner in feiner
neuen Anthropologie: dew Befriedigendften Aufichiug,
tworin fehr arindlide und [darfiinnige Unteriuchuns
qen - angefiellt werden,

Hofrath Wyrisberg nimmt adit Temperamente
an. (&' Haller. Prim, Lin: Phyfiol. §. CLL in bder
Arihertung.) - WMan tdnute diefen vod) das dem 3dres
lide' “und vornehmen Frauenjimmer eigne , das
neunte, alédas reigbare, (Temperamentum nervo.
fum) beifligen.

Dottor Ad atr behauptet finferlel Temperamente

1) Das ftarfe, oder gine fefte Natur;

2) Dad
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feiten oevben ofters durc) Brechen ausgemorfen und
auch duch den Seudl abgefibrs,  Die Gefundbeit
beftebt in einer gehdrigen DMifchung diefer wieverled
Seudhtigeiten, und das Uebermaf wvon irgend einer
piefer At Feuchtigfeiten erzeuge Kranfheit. ~ Auf
bicfe Bemerfung bat man Pernac) die fehre von vier

3. YAbfhnitt,

SHaupts

2) Das yartliche ober ‘empfindlidhe

3) Dasg blutreiche;

4) Das {dylaffe oder phlegmatifche,” und

5) Das trocEne Temperament, Die weitere Yuss
fithrung, fehe man in Dr. Sob. Sacob Matkits
trif Adairs philofophifd » medicinifhem Abrif der
qaturgeichidyte  des  Ienjden.  (Beipig 1788,

, 262,)

&in nody neuerer belicbter englifher Sduiftfeller
will dreievfei Temperamente behaupten:

1) Das (tarke, weldes Krafe, - Fefiigbeit und
©tarfe in den Mustelfibern angeigt;

2) Das {hwadhe), wo fid) Sdwade, Erfdlafs
fung und Unthatigkeit in den anustelfibern duBert.

3) Das reizbare, o eine Anlage ju [ebbaften,
gefchinden und heftigen Bewequngen vorhanden ift.
{Man fehe Effay on the Recovery of the apparent-
ly Dead. by Charleskite, Lond. 1788. p.80.)

Sm Grunde wird bod) woll das phofifche Tems
peramentam fhicklichften auf jeierlei Avten gebradyt,
ndmiidh auf das fhlaffe, talte und wafferige,
mit dern wiv gebofren werben, und dag firaffe,
Blutveiche und hikiae, das viele Wenfdhen im
Mittefalter erfangen, und weldyed audy viele, die
nady den BVorfdyriften dee Natar febew, in’é Hobe
Alter mit Hintber bringen, tnd womir fie  endlid),
(mue mit dem Waterfdied , daf fich dag) Biut and Feuer
siemliy werliert,) gany fpdte aus ber elt gefyen,
und, wie ¢ immer gefchehen Ednnte und, follte, wies
ber gu (eben auffhbren,

Anin. b, Ueberf,
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Haupttemperamenten, namlich von dem dyolerts
fchen - melandyolifchen,  phlegmatifthen und fanguie
nifthen, gegriindef,

Sm' dholevifchen Temperamente, oder ‘in demije
nigen Korper, wo éine-iiberflifige gelbe Galle anges
troffer roird, finder man ein bifitges und diinnes Blue,
weldyes ‘mit grofier Schnelligleit durdh feine Kanale
beweqt wird, - wobei jugleid) eine grofie Anlage ju
Entyinbungen und HiGigen Krankheiten ‘vorbanden,
und das Gemiithe ju einer SchnelligPeit und Enefchlof=
fenbeit in allen feinen Entwiirfen und Handlungen
aufgelegt ift.

Perfonen pon diefem Temperamente miffen alle
®elegenbeiten gu Difpiicen, ftarfer Getranfe, befris
| ge Bewegungen, und mit einem Wort, alle Dinge vets
meiben, wodurd) fie unmagig erhifit werden Fonnen.

Sm  melandjofifdien Temperamerite' finden wit,
paf cirie grobe, -erdige, jufammengiehende Feuchtigs
feit, weldie man fhwarge Galle nennt, - die Obers
hanb hat; das ‘Blue ift (hoer und dicf, und wird
gan; fangfam duedy feine Gefae bewege , Daher dev
Kovper ju Verftopfungen der Dedifen, und langfarer
Bewegung dev febensgeifier, und dbas Gemithe ju
Fuecht und LrauvigPeir geneigt gemadyt' wird,

@"'1\911 ‘Dt’"foncn Eonnen ' gue Erhaltung ibrev
Gsefumbdheit Leine beffern Miccel empfohlen werden, als

~

veine fuft, mapige Bewegung, leid)te Koff, ein

wenig »
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foenig quter Wein mit Waffer vermifdht jum taglichen
@jervdnfe, und flets aufgerdumte Gefell{chaft.

Sm pblegmatifchen Temperamente, wo man cine
wifferige, 3dbe, fdleimige Feuchtigleit in Uebers
menge antrift, wird das fchleimige Blut fchlafrig in
feinem Kreislaufe bewegt, der Korper ju wafferigen
Giefchmulften und wafferfiichtigen Umfidnben geneige,
und der Geift befomme eine Anlage jur Stumpfiine
nigfeit und Unthacigleit,

Perfonen von diefem Temperamente ift eine vers
diinnente Didt, fleifige Bewequng des “Korpers,
und eine etwas ermwdrmende Abfirbritngsarznet 3u
fchicflichen Seiten notHig ; durd) diefe Mittel werden
1uble Keanfheiten am ficherfien abgebalten werden.

Bas nun die Perfonen von fanguinifdhem Tems
peramente Detrift, wo fein Leberfluf von Galle ober
S dleim yorhanden ift, {0 bewegt fich das Blut (den
Jall qusgenommen , wo die Gefafie mit Blute, das
aus allureichlicher und nadh Hautgout jugerichteter
Koft entfteht, uberladen, oder jufallig ju febr ausges
leert {ind,) gang leiche und gleichmadBig burch bdas
ganje ®efdfefpfiem; woraus denn aud) eine gute
®e‘undheit, Anlage jum Hoben Alter, und ein aufs
gerdumter und woblwollender Gemuthscharafter zu
erfolgen pflegt.  Soldye Perfonen miiffen iHre vors
nehrifte ©orge feyn laffen, die Ausjdhweifungen im
€ffen und Trinfen und in der ficbe durch den mdfis
gen
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gen ebraudy aller gum Seben exforderlichen Dinge,
wie iberhaupt alle Unmagigbeit u vermeiden , denn
padburch Eann man die Gefundheic und gute Jatuy
am allermeifien verderben.

O6 nun gleich beim ecften Anblick diefe, Tempes
camente nicht fogleich won ¢inander unterfdhicden
werben Eonnen; fo ift es doch einem bedad)tfamen,
ecfabrnen und in der Heilfundbe gelbten  Arjte,
niche - eben fo fhwer zu entdecfen, weldhes Lems
pecament bei einem Menfchen vorguglich die Obers
band Hat, und was in jevem Fall fir fchictliche New
geln, bief oder jenes gu thun und vorzuglic) ju
meiden, angemwenbdet werden miiffen.

Die gerodhnlichfien Merfmale des bibigen und
trocfnen Temperamentes find bie aufgefdyroollenen und
firoenden ‘Blutadern, der ffarfe Puls, eine weite
Bruft und breite Schultern, ecin musfuldfer, gurges
bauter Kovper und f{tarfe Glieder, fdwarges, bdichs
tes, fraufigtes Haar, uhd cine braune, vaube, fiarf
mit Haaren bewadhfene Hau,

$ingegen giebt weiche, glatte, weiffe Haut, Hels
les Haar, enge Bruji, Eleine Gefafe, ein zartlie
cher Korper, der gemeiniglich dabei dicE ift, nebft
fchwachen, tibelgebilbeten Gliedern, mie auch Der
Eraftiofe Puls, ein Faltes und feucd)tes Temperament
binlanglich ju erEennen.

Die beften, fowofl alten afs neuern Aevste Ha-
ben bas trocfne Tempevament verworfen, indem es
an
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an fich felbfi als das' bobe Alter betrachtet mwerben
mifle *), und ibren Deifall dem feudhten gegeben,
weil dies das gefchictrefie fen, 3a einem hoben Alter
i gelangen, und weil Gefuntbeit des Korpers und
Munterfeit bes Geifies dabei am [(angfien befiehent
fonnten,

Denen, die cin trocfnes Temperament Haben,
Befommt ein warmes Dad und eine fanfte Dewes
gung tiberaus wobl, und diejenige Koft, weldhe mil-
te, gute Safte erzeugt, die gu feiner Sdjdrfe . ge:
weigt find, ift fur biefeltben die befte. - Su ihrem
Hauptgeteante mufien fie Waffer wablen , - umd ver
tem orn fich forgfaltig in Acht nehmen, ‘auch tem
allzufirengen und anbaltenben Nachdenfen und Seu,

pieven fich nidht evgeben, unb auf alle IWeife bie brens
nende Sonnenhifie permeiben.  Da tie Hifie des
Rempevaments gemeiniglich von einer 1berfliigen
®alle perfomme, fo muf maon Acditung geben, ob
eta diefe bitige Seuchtigfeit durd) den Stubl abjus
geben geneigt ift: gefhiehet diefes; fo diivfen wiv nidye

. angfts

¥) Natielicdher Weife muf man Beflrditen, daf das
Leben Def einem fobr trodnen Temperamente frifer
auffidre, als bei einer faftreichen Conflitution, weil
der natduiiche Tod in einer Wertrocknung der feins
ften Kandlchen und in einem vdlligen Stillftande,
per in denfelben  fliefenden Feudhrigkeiten befteht;
diefe Wertrocknung und diefer Stilljtand fann freis
lih noch eher erfolgen, wenan fdon weit vor den
Sahren des Hoben Alrers ein febr trocknes Temperas
ment vorhanden iff,

Anm, des WUeberf.
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dngftlich forgen, denn die Natur wird fie fdhon durd)
diefen Weg abfitbren: follte fich aber die Galle durch
MWiiegen und Brechen aufrodres bewegen, fo muf
diefelbe durc) ein gelindes Brechmittel fortgefchaft

erden.

Cin feuchtes Lemperament wird der Kindbeit
fiie ungutrdglich geacitet, in bden folgenben Falren
aber wird es Das gefundefie unter allen 1ubrigen
Temperamenten, die irgend bas redhte Maaf 1bers
fleigen,  Diejenigen alfo, welden die Gefundheis
Der ifnen anvertrauten Freunde am Herzen liege, folls
ten diefelben immer vor fofdhen Dingen, Ddie den
Korper gu febr trocfnen und abjebren’, ~warnen, und
won deren Anwendung abfalten; bdod) aber obne in
ben podyftwidrigen ober ganj gegenfeitigen Bufiand
su gerathen ;3 und biefen mittlern Stand fann man
am befien durd) eine “luge Anwendung der - Leibess
{ibung und bes Babens, wie auch durd) geborige
und in den rechten Grvengen!su baltende Ausleeruns
gen, und worziglich ourd) eine nabrbafte Koft,
weldye immer die guten Safre wicder exfebt, imgleis
dhen durch mapigen Gebraud) eines Glasd)en alten
Weines, erveichen,

Aus allem dem nun, was wir bisher von den
Tempevamenten gefagt Haben, folgt gany. offenbar,
baf fich gerif Eein Univerfalmittel wider alle Krante
beiten denfen (fi¢; denn follte dies auch dem higie
gen Temperamente jufagen, (o wird es dod) im
falten 1ble Wirkung thun.  Und eben fo wenig fann
man
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man iegend ein befondres MNabrungsmittel oder eine
gewiffe Art von Medicin beflimmen, weldye diefer
ober jener Perfon aqut bebagen miifite, bevor man
nicht genau mit ihrem befondern Temperamente be-
Fannt ift; und folglich ift es aud) ungeveime, ohne cine
folche vorberige Kenntnify gu Haben, irgend jemanbden
gine gewiffe febensordnung zu ~empfeblen, oder ein
Avzneimittel ju verordnen.

BVicvter AbfhHnite.
Bon dem Kreidlauf des Blutes.

Dev reife Sdopfer und Baumeifier unfers
Korpers Pat, um des ordentlidhen Kreisloufs des
Dlutes willen, bdas Hevy mit vier unterfdiednen
mustuléfen Holen verfebn; namlich mic einem Herys
obr und einer Hergfammer auf der rechéen unb mit
einem Hergolhr und einer Herzlammer auf der finfen
Ceite. Durd) diefe vier ju ihren befondern Werrich-
tungen Fanfili) und ganj befonders eingerichtete His
fen mad)t das Dlut feinen Kreislauf auf folgenbde
Weife.

Buerft wird ¢8 aus ben Blutadern von dem rech.
ter Herzohr aufgenommen, weld)es, indem ¢s fich
jufammengiebt, das Blut in die vedhre oder pordere
Hery:
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Hevgfammer, die fich eben su diefer [eit erweitert,
ergiefit,  Sn dem Augenblicfe, als nun diefe Hergs
Eammer exfulic ift, siebt fie fich aud) mit grofer Ges
walt jufommen, undj teeibt das Blut mit Sewalt in die
Sungenfchlagadern :  diefe leert das Blut, da fie es
ourch die dungen; treibt und wieder durch) bie fungens
blutadern gurict fchickt, in das linfe Herjobr aus,
unb bri
Fammer.,

gt e3 von da in die linfe ober bintere Herzs

\”5;{-1 merfindig ift e8, baf Dier ein doppelter
Kreielauf vorgeht, einer aus der rechten HerzFammer
burch bie fungen nach dem linfen Herjohr, um den
Speifefaft in Blut ju verwandeln, und es endlidh
u unfeer Ernabrung ju béveiten; und ein andrer aus
per {infen ober Hintern Hevsfammer durch) ben gan-
gen Kovper, der nach dem vechten Hevzobr gebt, und
dagu dient, daf die najrende Subfany jedem T Heis
fe bes Korpers 311\10?'(}7\1':, und nod) mandjer niflis
che Endgoect erveict wird

LVon bden vier mustuldfen Holen, werden die
jwei Hergobren im namlidyen Augenblick jufammen
gejogen, indem fich die beiden Hergfammern erwei-
tern, und diefe lektern bingegen zichen ficd) gewalts
fam in eben dem Seitpunfte yufammen, da jene, bdie
Hevyobren, fich evweitern.

Mit den Pulsadern it es eben fo befchaffen
denn diefe wechfeln in ihrem Sdylage ober in ibrer
Jufammengicbung mit den beiven Herzbilen ab ;
R ndims
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ndmlich wenn die Herzhélen jufammengejogen er-
pen; fo ecroeitern fidy die Artevien oder Sdlagadern:
und indem fidh die Avtevien gujammengichen, wers
ten die Herzholen erroeifert.

Die Merven tragen eben foroohl ju diefer RKreie-
bervegung bes Blutes das Jhrige bei, als die Schlag:
und Eaugadern,

Wit haben alfo eine ftets fich bewegende Mafchine
obet Das Perpetuum mobile, nadh veffen Erfin-
dung einige Phofiter und Mathematifer (angft vergebs
lich fich Beftvebt haben, weldyes aber feine, als nur vie
pochfte Weisheit und Allmadyt unfers Syopfers, Dees
porbringen fonnte; unb vielleicht exfordert auch Diefe
fortbauernde Berwegung nodh i§e die ndmliche allmadys
tige Hand, welde ibr suerft ibren Anfang gab.
Das Gebirn {dyictt vie in ihm abgefonderten tebenss
geifter gu bem Hevzen, um ifhm feine lebhafte ‘Dewe-
gung ju geben.  Und das Hery treibt gu gleidher
Reit das Blut ins Gebirn, wm es mit neuem Stoff
ju tebensgeiffern u verfeben; pierdurd) nun untevs
ftiiBen diefe Organe, ter Kopf und dag $HHery, einans
der jeden AugenblicE und auf eine fovtgefetee Weife.

Die jufommengiehente Wirfung Ddes Hevgens
vertheilt bas Blut und die [ammtlichen gum $eben et=
forberlichen ©afte in ten gangen Korper durch die
Arterien, und exfelit die jedem Drgane durd) beren
thatige Wirfung abgegongenen Theildyen, und giebt
ibm neve Starfe; die gange brige Maffe det
(‘Zt‘cl[-[f!
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Gifte flieft wieber viifwarts durch das Syfiem ber
Dlutgefafie/in das Herg, und feht es obne Unters
brechung flets in ©rand, diefe abmwedhfelnde Berwes
gung mdfrend der gangen febensyeit ju unterbalten,

Nachdem wir den Kreislauf tes Vlutes bisher
tirslich befchricben haben, wollen wir nun nodh fee
ben, wie widytig und niBlic) diefe; Kreisbersegung
der Safte, fir die gange thievifche Einvichrung iff,

*Wenn einmal diefer Umlauf des Blutes gehirig
und ovdentlich von Statten gehet, fo bleibt auch ver
Menfd) gefund 3 weid)e ev aber von feiner Ordnung
ab, fo verfdilimmere fich aud) der Gefundheitsjuftand
mit diefer tnorbnung sugleich, und wenn er gan;lich
aufbort, fo boret der Mienfch auch auf, gu leben,

DWenn nur ein eingelnes Glied tes freien Ungs
laufs des Blutes bevaubt wird, fo ftirdt es fogleich ab,
und gebt in falten Brand viber.

Lermittelft diefer Kreisbemwegung der Safte gebe
jede natirliche Abfondrung gany nach Geffimmeen
Gefesen vor' fich, bdie Ausdinflung wird befdroere,
alle Unreinigfeiten werden aus bem Kdrper fortge.
fchaft, und viele Unpdflidifeiten blos vermittelfi Dere
felben, obne alle anbre Hilfe gehoben.

Wenn Ddiefer Ereisformige Umtrieb der Blutmaffe

natiirlicher Weife gefchwind und lebhaft vor fich gebe,
. 2% 4 N ’ s Py .

fo entftehe cin diefen Korper eignes higiges Tempes

vamenty im umgefebreen Fall aber bei langfamen

X > Kreigs
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Reeislanf mufi nothroendig das Temperament Falt
fepn.  Wenn die urfpringlichen Fivern dev feften
Theile, welche die Kreisbewegung der Safee eben bes
foeveen miiffen, fefi unb didt find, fo ift aud) bie
Gonfiitution des ganzen Kovpers flarf *);3 feblt e
aber den erften ‘oder garteften Fibern an gebachfen
Eigenfchaften, namlid) an Spannung und Jeftigeit,
und find fie im Gegentbeil mer {hlaff und zart, fo
muf audh diefem jufolge die Conflitution fchroach und
binfallig fepn k), Glimmt man wahr, dap Galle
ober Ealter Schleim in den Saften die Oberhand bat,
fo Esmme gleichfalls tas Temperament mit diefem
Ucbermaaf biefer oder der andern Seuchtigfeit 1bers
ein, und wird fodann melancholifd) oder pblegmatifch
genannf,

Auf  diefe Weife nun, namlich von der verfcl iede
nen Gefdwindigkeit ves Kreislaufs, von der vers
fchicbnen Starfe Dev Urfibern, und von ber unters
’ fchiconen  Mifdhung ter Safte in jedem einjelnen

Menfchen, entfieht Diejenige befondre Cinvichtung
(Dispo-

¥y Diefe Conftitution ehen nennt, wie toir obien fage
ten, Dr. Ubair dag ftavte Temperament
oder eine fefte MNatur, bie Cullen mit NRedit
pon der Defdhaffenbeir des Trervenfpfiemns bherleitet,
Materia medica p, 105,
2Anm. des Ueberf.

#5) And diefe Fdrperliche Vefchaffenbeit fonnte man im
Giegenfals mit Nechre dad fdlaffe Temperament
nennen. Anm, des:Leberf,
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(Dispofition), welche eben die lrfache ift, dafi ge
wiffe Dinge Cinigen fchaden, und Awdern nislich
find;; und daf die namliche Perfon u einer Beit gee
wiffe Dinge juerdglich findet, welche fie fonf nid)
Dacte vectragen Eonnen ™).

Eine gemdgigte und rubige Blutbewegung witd
st Beberrfihung unfrer Seivenfchaften nothroendig er=
fordert, und Diefe geftattet uns aud) den wabren und

vichtigen Gebraud) der Bevnunft,

Die tigliche Eefabrung lehee ung, daf der Eine
fluf der Secle auf unfern Korper in Rickiche auf
die Gefunbbeit bodyftwidytig fen; aber nicht minder
Detvdchelich fey audy der Cinflug dev Edrperlichen Cis
genfchaften auf das Gemnithe, in Anfehung feiner
Fabigeiten,  Plosliches Schrecken har gewiffe Miene

R 3 fdhen

*) Die meiften mit den allmdligen tdrperliden Verdns
drungen  unbefannten Devjonen wollen daher in ges
funden Tagen oft nidht einvdunien, bdaf fie fidh mit
einer oder der andern rt von Speifen oder Getrdns
fon Diefe obder jene Unpdfilidhteit juaezogen haben,
tweil fie fonft dergleichen Speife febr qut haben vertragen
tounen.  Und man muf viel \ertranen Bei Wrans
chen Baben, folde Wnaldubiae vor mandperlei didtetis
fchen Feblern au bewalhren : denn, of fie gleid) fehen,
pafi endlich ibre Ubr, bei bder forgfaltinfien Dewals
rung vor aller Verkesung, in ihrem ricdhtigen Gange
feble, fo wollen fie doth nidhr glauben, daf ihre Ove
gane bei der nachlagiafien Vehandlung oder den ihnen
oft gugefigten Gewaltthacigteiten, fehlerhaft werden,
und nidt immerfort alesche Dienfte thun Fdnnen.

Anm, des Ueberf,

SF
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fhen getddtet, unbd  anbre wabnfinnig gemadht,
Botn und Trauvigfeit thut cer Gefundheit Sdae
ben, da Dingegen Heiterfeic und Jufvievenbeit dies
felbe Defeftige 5 und Entyindung und andre Sufalle
tes ebirns, beben den richrigen Gebraud) unfrer
Bernunft auf,

WBiele Griinde vevanloffen uns ju glauben, daf
bie Merven jur Smpfindung unbd Bewegung der
Musfeln und antrer Theile unfers Korpers dienen 3
und daff vernittelft diefer goeierfei BVervichtungen die
Seele ifire Unterbaltung (correfpondence) mit
den dufiern Gegenftdnden forefetst, Wirnehmen aud)
an, vaff die Nerven tebensgeifier, die im Gebirn abs
gefondert werben, empfangen, und daf das Gehirn ftets
von dem Hergen mit Blut verfehn wird.  Aug dies
fem allen aber exbellt fo viel, daff der Kreislauf fanfe
und ordentlid) vor fich geben mug, um ju verbiten,
bafi die Gemuthsbewegungen nid)t ungeftitm und ans
altend rwerden, und es ergieht fich aud) gugleic) dars
aus, daff diefer Umlauf des Blutes der Urfprung dies
fer vermin‘tigen wedbfelfeitigen Berbindung und
Uebereinftimmung ift, weldhe, mwie wir fehen, zwis
{chen der menfchlichen Seele und dem Korper unvers
dnberlich Sratt Hat.

Sinfter




Bon der Ausdimffung.

Sunfeer ALfHnite.
BVon  der  Ausdunffung.

Sm jugendlichen Alter geht die Ausdiinflung
weit reichlicher vor fidy, als bei bejahreen Perfonen;
unb tie Menge des auf diefem Wege abgehenden Srofis
ift audy nad) dem Unterfchiede der Conflitution, ber
Sebensart, bes Himmelsfividhs und ber TWitterung
verfthicten.  Man behauptet, daf wir wabrend bem
aBathen ftdrfer ansdimiten als ves MNachts im gefuns
ven Schlafe,  Snbeffen muf man doch die ndde-
liche Ausdinflung fiir die gutedglichite alten, weil
ein gefunber Schlaf tiberbaupt fiarfend ift, und folg-
lich auc) die Krafte und $ebensgeifter vermebrt.

Nach einem gefundben Schlafe fible man fic)
leicbter, foroobl von dem Bumad)s der Krdfte des
Kovpers, als auch wegen der Wenge des aus dems=
felben fortgefchaften Stoffs; und je veiner die Anss
piinftung ift, beffo gefunder ift fie auch ju adyten,

Die worjirglichften die Wusdinftung hinderndenr
Urfachen beftehen in falter, feuchter tuft, bavter, 3=
ber, unverdaylicher Koft, unvedyer Anmendung dex
Beroegung, in Sdymergen, Saften, unvubigen,
{dlaflofen Mdchren, und zu fiacfen Ausleerungen :
¢int vevandertes, frembes Bette verminbert bisweilen
die Ausdinfiung; wer alfo feine Ausbinftung nid)t
untevbrechen ober merflich fidren will, muf alle die
gebachten Linge vermeiven.

X 4 Die
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264 5. " AbBfchnite.

Die Mitcel aber, die Ausdimftung gu befdrbern,
find folgende : ein magiges Glas guter alter Wein *),
ein_mit ing ‘Bette genommener frober Muth, ein rus
Diges ftilles Werhalten, und eine gany unbeweglidhe
fage in demfelben, fo daf man nidit fiets die Decke
balo auf viefe, bald auf jene Seite zieht, ober fich
Din und ber wirft. ' Aud) das Gdpnen und Ause
debuen nach vem Schlaf gepdet zu den Befordrungss
mitceln der Ausdinffung; und in Anfehung. der zu
biefer Abfiche unternommenen Bewegung ift Feine
fiir den Kovper jutraglicher, als das Spasierenge-
ben.  Wenn die Ausdinftung am Tage nidhe gehss
vig von Statten gehir, fo thut die teibesibung bdie bes
fte Wirfung.

Man muf Hierbei bemerfen, daff bdie Ausdiins
ftung mehr im Schlafe durd) eine Falte und feuchte
Mittagstuft gurncdgebalten wird, als wenn wir was
chen, durd) irgend eine firenge Kalre gefihieht.

Die

+) Gin migiges Gilas guter MWein befie zweierlei Heils
fame Gigenfhaften, die Ausdiinfrung ju vermehren;
ndmlic) die Unterftisung des Verdauungsgefdyaftes,
und bie Befdrdrung bes|Sdlafes; e ift bei ju vollom
Magen eben fo fhwer und unmdalich, que auszus
biinfien, alg Gei'gany leevem : und fo wird man audy
ihwerlich des Nachts in Ansdinftung gerathen, wenn
man nidyt bafd in Schlof fommen fann, falte Fiife
mit ind Bette bringt, fich im BVetee herummwirft, oder
die Luft im Sdlafjimmer ju warm finder, die Decke
wegwicft, und fich dann erfilter; und dberdich ift
betannt, baf bdie bden Scjlaf fidrenden Jufille aud
die Ausbilnfiung verhindern.

Anm. des Ueberf.

-
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Die Avt der Nabrungsmittel, welche am wenigs
fien den DMagen befchroeren, und man gar nicht nach
beren ®enuffe fubic, giebt die befte Nabrung, und
bie frefefte Ausdimftung.

Gefchieht die Ausdinftung im Sdylafe veichlich,
und wird fie durc) die Bettdecfen fortzugehen verhine
bert, fo theilen Franfbafte Perfonen ofters ihre Sus
falle dadurch den Sefunden mit, weldye mit ihren in
Cinem Bette {dhlafen; und felbfi der gefunde Menfdh
Fann einen andern Gefunden mit jeden bifen Saften,
die irgend in ibm liegen, anftecfen.

Die Yusdiinftung wird im Winter in flarf geheige
ten Jimmern eben fo veichlich, als im Sommer von
der Sonne, unterbalten,

Peefonen von ftarfer Conftieution dinften in den
©Sommertagen und in den Winterndchten am {tdrfs
ften aus; und eine :ln‘frc?qr'f)*!r-':‘.e Ausbunfiung, roels
che den Kovper im Sommer ju einem bésartigen Fies
ber geneigt macht, ift Dagegen im Winter weit wenis
ger fchadlic), weil in diefer leBtern Seit der Ausdiins
{rungsfioff nidhe fo fchatf ift, als in den beifen Som-
mertagen,

;11? fter, veiner und fonft gefunder fuft wird
die Ausbinfiung jroar gehinbert, allein bdieFibern wers
den dabei wﬁc'tr und der juriicfgepaltene Schweif vers
urfac)t weder Gefafr nod) Befchwerden ; wenn hingegen
X 5 Die
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6. Abfchnict,

bie Aushinftung von einer feuchten, unveinen Suft ver-
bindert wird ; fo verlieren bie Fibern von ibrer Stars
fe, an Otatt daran jusunehmen, und die juricfqes
blicbne Materie ziehe befchwerliche und fchlimme
Folgen nach fich.

Secyfter AbTchnitt.

Sefundheitdregeln fiir den gefunden und ftars
fen Menfchen.

Perfonen von gefunder und dauerbafter Conflie
tution follen vorgiglih) die gwei folgenden NRegeln
beobachten

Sie miffen ecfilich feine alljugenaue und ein-
formige Didt Dalten, fondern vielmehr mit ibrer
Sebensart immer abwechfeln; bisweilen fich auf dem
fande, bisweilen auch in dev Stade aufbalten; jus
weilen etwas mebr effen und frinfen, und juweilen
etroas weniger, als fie fonft gerehnt find, su fich nebs
mea, tod) aber gleichwobl nicht die Grengen der DNdfs
figfeit uberfchreiten; alles, was dem Gefunden vor-
fommt, wenn es nur nicht offenbar fdhadlich iff, muf
er ofne Bedenfen effen, es fep aud) von nody fo ge-
meiner Ave; ju einer gewiffer Reit fann er fich viel,
und ein andermal wenig Bewequng machen;  Furg,
er muf gu einer ver{chiednen tebensare, in tie er geras
then,
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then,, unbd ie im die Vorfehung beftimmen midyte,
imnter Geveit und geneigt feyn ™.

Die gweite Negel fitr Gefunde muf diefe feyn:
in den muntern und froben Tagen Ddes febens ibrer
Sugend fich ju buiten, duvd) frgend eine oder- die ane
dbre Art der Ausfhweifung, bdie febbaftigfeic und
Sravfe ibrec Conflitution zu vernichten, bdie ifnen
boch in den fpdtern Jeiten bei den unvermeidlidhen
Sdymadhheiten des Alters gur Unterftufung dienen
Eonnte.

' Werliebte Unterhaltungen mit dem andern Gee
fhlechte mirffen weder mit ju vieler Ausgelaffens
peit gepflogen, noch auch mit alizugrofer Bedentlid)
feit vermicden werden.  MNiches deffo weniger aber
muf aleichroobl bie oftmalige tiebespflege nad) Bers
baleni§ der Krdfte und Jabre bes Menfchen beurtheilt

ey

*) s it eine quagemadyte Wabrheit, baf fidhy ein ges
funder Menfd) nicht an eine gar ju frenge und genaue
Difr, nod) an eine alljucinfdrmige Lebensart binden
follre, weil fonft in bem Fall, wo ifn irgends unvers
meitlidye Umitdnde ndthigten, (weldyes dody nidyr fos
gar felten gefehieht,) feine gewohnte Lebendordnung ju
anbdern, ein pidelicdher Uebergang zu einer neuen Leos
Bensdart gefabrliche Folgen Haben midyte,

Dran handelt alfo am fhigften, feine Rebené¢orbnung
dfters in qefunden Tagen ju dndern, damir gar feine
ufdllige BWevandrung in derfelben {haden fann.  Kurg,
man lebe nidht alljuginfdrmig,

Anm, bes Weberf,
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werden ¢ - behn  derjenige Deifhlaf, welden Fein
@dymery ober Feine Miedergefchlagenbeis begleitet,
aiept auch) Feinen Madytheil nad) fid).

Sichenter AbfhHnite.

Regeln fur fwadhliche und javtliche
Perfonen, |

Pevforten von einet weichlichen und avelichen
Seibesconftitution, (und ju biefer Claffe Fonnte man
vornehmlich ben groften Theil der Seadter, und beis
nabe alle ®elehree vechnen,) follten davauf bedbacht
feon, durch ifre TMagigleit, Ordnung und Sorg-
falt in ibrem didtetifchen Berbalten das ju erfefen;
was ifinen flets durch natirlidre Schwddye, fiende
$ebensare, Veruf und Studieren verloven gebt ;
und in der That feben wir oft, daf Perfonen von
einer {Hwadpen Conftitution, weldye fogleich duvch
jede Ausfdhweifung verlefit werden , und folglich ge-
nothigt find, auf ihre Oefundbeit genau Achtung su ge:
ben, gufriedner und (anger feben, al8 die, weldhe
von ftatfer Conflitution find, indem die lebtern alle
Regeln und ebensordbnung, die Gefundbeit ju erhals
ten, leidhtfinniger Weife verachten,

Eine zareliche und fhwadhliche Perfon follte, wo

moglich, ein Dell und angenehm gelegnes Haus be-
wobnen,
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wobnett, das im Sommer luftig, und im FWinter
per Sonne. gut ausgefekt iffe . Auch-muf der
Sdwadyliche die Mittagshite, fo wie die Morgens:
und falte Abendluft, wie denn auch alle Avten dee
Diinfte, meibden. Derx ju febr ber $oFtiive und dem
Nachdenfen ergebene Mann mufi niche fogleid) nad
der IMablseic feine gelehreen i Avbeiten wieder vors
nebmen; und-auch ver Sefchaftsfibrer und Staats:
mahn, muf fich gewiffe € Stunden fire die Srhaltung
{einer ' Gefundbeit nntbumhcn, und fic alle Tage vor
Tifche einer {chicklichen feibesiibung bedienen; 35D,
ev faun laut lefen, obev eine Art von leichtem Ball-
fpiel unternefymen, oder fpagieren geben, doc) mufer
niemals die Bewegung weiter treiben, als bis ev fid)
guet ecodeme, und nur in gans gelinden Schweif gee
fet ober ein wenig ermibet findet; dief aber iff vie
Grenge, die er nicdht uberfdhreiten muf.

®rofe Mablzeiten bzFommen einem Sdhwachlis
chen allgeic vbel,  Cingemadyte Frichte und antre
Delifateffen find aus gweierlei Urfachen gefabelich
etfilich, weil fie anveizen mebr ju effen, als geftheben
follte, und bernach), weil diefe Dinge fhwer ju veve
bauen {ind.

@elebree ober Studferenbe follten Bauptfachlid)
davauf feben, bag fie, jemelr fie ven thren Avbeiten
bei ivgend einer Gelegenbeit ermubet worden find,
pefto mehr fich Dinterfer der Mapigleit in ibrer
Diat befleifigten; und ja nicht gu folcher Jeit Harte
ooer
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eber fdwer zu verdauende Epeifen gendffen, ober
nue im gevingfien mebr Wein trdnfen, als fo viel
3u ibrer Sedrfung und Eibolung nothig ift.

Achter Abfhnite.
Bom Babden,

Man muf fid) niche gu vafch, und obne guee
Belebrung und exforderliche Vorficht des Badens
bebienen; ob gleich bie alte Gerwohnbeit der Suden
und Romer daffelbe nicht nur jur Kur wider verfdyieds
ne Jufdlle, fondern aud) gur Neinlichleit und jum
Lergniigen eingefubre Hatte.

Das Daden ift aud) in unfern Tagen bei vers
{chiconen MNationen 0blic), vorgiglid) bei ten Aeqyse
ptiern, wo fich das Frauengimmer mit vielem Auf
mande und vielen Koften der Baver bedient, um fich
fett und dicfe, und eine glatte weiche Haut yu machen,
und die Mannsperfonen fuchen fid) dadurch AGELH-
lung und Gefundbeit ju verfdaffen.

Jeber Arzt muf wiffen, was fir Schaden
burd) bas ju unvechter Jeit angewendete Baden
vevurfacht wivd,

Ein




Woimt Vaden.

Ein Babd von frifthem Waffer *) giebt bem Kovs
per Feuchtigleit und AbFiblung ¢  allein wenn man
Salywaffer jum Babde nimmt; fo verurfacht es Hife
und Trodfenheit. Ein heifies Bav jebre ab, und exkaltet,
wenn, e8 niichtern gebraudht wird; es warme aber
und befeuchtet, wenn man e8 nad) den ‘?‘.‘rt.rhiscitén
anwendet, Cin laues Babd {ff in vielen Franfhafren
Fallen jutrdglich: es {haft Erleichterung im Seirens
DBruft: und Ricdenjthmery, es vermindert das fchrwes
ve Athmen, befStdert den Auswurf und ten Lrin,
erleichtert aud) die Scdmwere im Kopfe, und hebe die
Muvigleit ; allein ein Babd in allen Stircken gut eine
gurichten und geborigen Gebrauch davon ju madyen,
erfordert viel GefchicflichFeit und eine genaue Sorgfalr,

Dot Weg in das Bad muf ja nicht von dem
Orte des Aufentbaltes entfernt, und die Stufen in
daffelbe hinab, und Deraus ju fieigen, miffen immey
gany flad) und Hodyt bequem feyn,

Jm

*) @ran muf fidy wundern, daf Bei alle den mobe:
reicdhen @rfindungen unfeer Jeit nidht auc) die Mode
ded falten Vadeng fidrker in Giang Fdmmt: denn dies
fe wirde mandyes blaffe jdoddhliche Tiddchen, das
Bereits im jugendlichen Alrer jn Krdmpfen qeneigt ift,
fo wie viele unfrer empfindlichen wund fdbwddliden
jungen Gelebreen, frdftig in ibrem Nervenfoftem fidrs
fon.  GIMcF genug, daf boch bdie xdveiichen Witter
ifst fo viel Muth haben, bie fhwidliden Kinder m
falten SBaffer su babden, mnd fie nod) badurd) Sfters
beinr Sweimwudhie ju entreiffen,

nm. des Ueberf.
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Jm Bade muf man fid) gans tubig und flifl Hai-
ten, und fich von dazu beffelicen Perfonen reiben und
abwafchen [affen.

€s'ift ju bedauern, daf man in wenig Haufern
die jum vechten miglichen Babden gehorigen Einvich-
tungen antrift, und wo biefe feblen, thut das Baten
mehr Schaven, als es Nusen fiiftet.

Ueberbaupt miffen alfe die, weldye leidht aus
der Mafe Lluten, oder febr fhwad), ober mit Uebel.
Beiten Debaftet find, (i) des Babens enthalten; auch
bie, welche ju baufige Stible ober HartleibigFeit ers
Ieiden, wofern die leBtern nicht vorber Abfithrunges
mittel genommen Daben.

Neunter ALFDHuitt.
BVom BDeifchlafe,

Jtid)es erfdydpfe und entbraftet den menfhlichen
Korper mebr, oder befchleinige das Hinfallige hohe

R

Alter gefchwinber, als dev alljufribe Beifchlaf *);
und

®) Aug cben diefom Grunde fann nidt WufmerEfambeit
genug angewender werben, bei jungen TManndperfos
nen, die nodh) faum in die Zinglingdjahre getreten
find, bas fo verderbliche und Geift und Kdrper ane
areifende Lafier, die elbfibeflectung, auf das forge
faltiafie 3u verbiten.  O6 die in unfern Zagen fo
baufig fiber biefe jugendlidhe geheime BWergehung der
ele mitgetheilten Sdriften das Uebel vermindern
werben,
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unb eben. daher werben die Teut{hen vom Tacitu
fo febr geritbme, dafi |"r" nidht eher, a8 bis fie g,u
polligen Krdften ober einer redy mdnnlichen Searfe
gelangt waven, gebeivathet hatten,

Allein Manngperfonen  von !betrachelicy, Hohem
Aleer verlieren durch die w[r.w*.m]t vollends ihr nod)
tibriges Feuer, ihre DMunterk b ibre Krafte.

Die Ausfihweifung in diefer Ave iff im Sommer
noch meit nadytheiliger, als imSWinter, tweil in jener

O ey
"1&1"

it Die BVerdauung fdhwdadher ift, und folglidh

e Crbolung niche fo bald wieder ju ecfolgen pflegt,
unb ba die Ausdinftung im Sommer reidhlicder von
Statten gebt, fo wird auch jebe Unterdricfung ders
felben febr mevEiich und bald gefublt.

Sicbeserceft {chrwadhe den Magen , vermindert das
natiivliche Fever und hemme die Ausdinflung ; wors
Unm‘rbm!!t(!‘[‘ur, 5

Bldhungen ;. * Hevgs
evengrief, Katanh und Gedadytnifs

aus fobani
Flopfen, i
fhroache entfiehen.
Aufier der Schwdache, welche Hierbei der Magen
leidet, werdicht aud) biefe Ausfchweifung die Augen
ant
merderr, fdbeint einigermafen yweifelbaft ju feyn 2
dermt e$ widre nody-3n untcrfucdhen, ob diefes i’a[m' in
vorigen Jeitert, da wit noch nicht fo viel Daven ges
fhrieben Batten, oder ifit, da ibir immer w enl dufige
Abhandlungen von Ieit zu Jeie fber dieferi Gegens

ftand befommen, hanfiger beganaen wordeh fepn magy

Grithaeitige Lefriive gur Toluft veigender: Komane, I;.aa
obnfebloar grofen $ncheil davan,

G

Atimdes Weberf,
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am meifien, fo dag folche alte Lenusbrider gar leicht
den {chwargen Staar befommen.

Beide Arten der Uebertreibung in diefem Stiicke,
fowebl die allugrofie Enthaltfameeit von Dex reellen
$iebespflege, alg aud) ibre gu Daufige Ausiibung, find
ber Gefunbdheit nachtheilig, indem die Ausdinflung
daburd) verbindert wird; jedoch erfolge diefes nod
mepr auf den Creep.

€s fann eine Manndperfon am befien daraus
{chliefren, daf ibr die verliebten Limarmungen nidys
gefthavber Baben, wenn nach dem bdarauf genoffenen
Sdhlafe weber Miidigkeit, nodh Enefraftung verfpint
ird, und bas Athmen frei und leicht von Statten
gebt, und ber Urin aud) feine gefunbe Farbe und
Gonfifieny geige, und uberhaupt der Wann an feiner
DMuntecbeit und feinen Krdften fonft gar niches vers
foren- Dat.

ehnter Abfdhnict.
Bon der Eorperlichen Conftitution,

Bei Creheilung didtetifcher Worfchriften ift es
bev Abfiche febr gemdf, vor allen Dingen die befons
Bre JNatur und Befd)affenheit eines jeden genau ju
ermdgen, - wenn die gegebnen Gefunbheitsvegeln be-
folgt
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folgt werden follen : benn bei Einigen findet man die
Conftitution des Korpers ju fect, bei Unbern ju mas
gers bei Cinigen ju fendye, bei Andern ju crocken;
bei Cinigen ju dicht und feft, bei Anbern u locfer und
fhlaff.  Allen diefen widernatinlichen Abweichingen
nun foll, fo viel es immer méglich iff, abgebolfen,
und jebem aus einer foldhen feblerhaften Seibesbe(chaf
fenbeit berfommenden Franfhaften Sufalle, der die
Gefundpeit in Gefabr fest, auf eine fanfee Avt alls
malig abgeholfen werden.

Der von Natur alljn Magere, muf fih durdy
febr fanfte “Berwegung und lange dagwifdhen gepfloges
ne Rube, durh ein weidyes Betre, langen Sehlaf,
Gemiichsrube, fette Fleifthfpeifen, und oftmalige fo
veichliche DNabljeiten, als ev mur verdauen fann, tHos
bei dey feib nicht ju baufig, fondern lieber etwas fpats

famer offen fepn darf, forpulent ju machen fudyen.

Der allzuferre Menfch aber mag davanf bebache
fepn, fich fleiBig eines wavmen Babdes, flarfer Ves
wegung, eines arten Bettes, toenigen | Schlafs,
fdicElicher Ansleerungen, fourer Speifen und Gerrdna

fe, unbd taglid) nur Einer Dabljeit ju bedienen *).

€ a Die

*) Gaten er;dplt einen Fall, o er eine Gherans fette
Sannsdperion von ifrer Ungeftateheit und Defhmerde
badurd), befreite, taf er ‘derfelben verorbnete, affe
Morgen fo lange 3 faufen, big ein ftrdmender
Sdweif nler ben Sorper durdhgebrochon mar: fodann
mar diefer QMenfch fravk frottict und in ein warmes
Dad gejetse worden; nadh) disfern Babe lief evibn ein

Eleines

e L
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Die yu warme’ feibesconfiitution witd am vors
theilfafteften durch Waffer und andre fauve Setvante
abgefiilt; und die ju falte durch den fleifiigen Ges
brauch det Fleifchbiivite, gefalzenes Fleifch und guten
et am beffen evwdrme,

MWas ben Hang ju allzugtofer Trocfenbeit Des
Rérpers betrift fo muffen die teibesbemwegungen fefr
gemafigt, und die Mablseiten tabrhafter eingevid)s

tet, unb muf aud) mehr, als gewchulic, geftunten
werden; ebenfolls wird bdagn tas falte Bad,” und
die, nach der Vormittags unternemmenen $eibesubung
noch vor ber Mablseie gepflogene Rube {ebr  viel, beis

€

fragen.

Cin

teined Friahfid nebmen, und idh nodhmals ind warme
Sad feisen. Einige Stunber Hernach hatte er-ihm jwar
eine volle Stablaeit, aber mur von Dingen ; die wenig
ndbrend waven , jugejanden; und ibm endlich vol=
fends ben Taa dber einige ihm gewohnte Arbeiten ju
pervichten aufgeaeben.  Ginen gar ju magern Miens
fchen aber fett ju' madhen, giebt & alen folgende dred
didtetifibe NRegeln :

1) @r muf tauter folde Koff geniefen, die mils
pe €afte und gqute Nabrung giebt.

2) Gr muf fidy nur gelinbe Bemwegung madien,
pie ten nabrhajten Theilchen eine gewiffe Jeftighelt
gielt,

3) Gr muf Hige, Strappaze und alle Anfrenz
gung feinet Rrdafte vermeiden, wodurch die angelegs
ten nabrbaften Theilchen mwieder ans bdem Kotper
fortgejagt werden fonnten.  Fettes Fleijdh wird ims
mer jum Fettwerden dad Seinige beitragen,  twenn
e$ nur gehdrig verdauet roird; follt' aber die Ber
daung nicht gut befiellt feyn, fo wicd es juver(afig
niches Helfem, Anm. b, Uebesl.
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€in 3u fblaffer - und focferer Kdvper fann mebt
Dicht und feft gemacht werden, wenn die gewdhnlis
che Leibesiibung vermehrt oder verfiarft; ferner, wenn
an Statt fonft sweimal gethaner Mablzeiten taglich
nur Cine genoffen wird, undwenn ein folcher Menfh
weniger , als bisher; und niche ywifthen, fondern er(t
nach dem Effen trinfet, und fich unmittelbar nach dee
Mablgeit einige Jeit rubig binfebet.

Wer aber 1iber eine allufiraffe Conflitution zu
flagen Urfache bat, muf mebr, als e fonft gewehnt
war, und reidylich bei den Mablseiten trinfen, und
fich bald nach tem Effen Beregung madhen ™).

S 3 Cilfte e

*) qWider diefe Beiden widernatitvlichen Edrperlichen Dres
f{haffenfyeiten, woraus dody endlidy fo mandyerlei unae
vermeidliche Krantheiten fliefen, ift es dennod) fdywer,
folche Mittel ju finden , bie villig dem Tunfdye entz
forddhen; jedodh ift fo viel gemwif, daf Erdfrige und eis
nigermaBer anqreifende trperfiche Wetvequng, befons
derd in den Morgenffunden, damit die Ausditnftung
dadurdh redht Eraftia vermefre werde, und fpdcliche Soff
nebft fonren Getrdnte, dem Fettweeden am Eraftigs
ften widerfiehen, weil vou einer fidrfern ober fdhwds
diern Augbiinftung die fette und magere Conflitution
meiftenth abBinat. @ollt’ e8 fich ereignen, daf
ein alljuforpulenter Mann o unglthctlich ware, in Sor:
gen der Nahrung. ju gevathen, fo Edrme’ er leidyt dasd
@ik Haben, feine befdypwerliche Fetrigleit 3u verlicren,
phne das qeringfie Writrel dagegen angumwenden.

Der von Natur Magere aber , wird immer felts
ner gu einer beliebigen Fettiakeit gefangen, twenn ev
gleich nodh fo qlitcFlich, rvubig, wnd  forgenfrei Gei
Der beften Tafel ebt, und anf dem weidyiten Laqer von
Eiterbunen fdldft, weil die Grundanlage feines Kors
pers in einer ju fivaffen Jiber Befteht, toeldye obne

Aweifel
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Eilfeer Abfchnitt.

Bon den, der natielichen Contitution eignen
Sufallen verfchicdner Theile ved
Korpers,

Dicjenigen, welche wegen ifrer Conflitution ju
baufige Stible Haben, miffen fich bes BDallfpiels
mit dem NRaquet bedienen *), und fich folche Bewes
gungen machen, die den Stemm des Kirpers vors
nebmlid) erfchiictern. * Sie miffen die Mannigfal-
tigFeit der &peifen bei einer und eben derfelben Mabl-
aeit vermeiden, und fich gar nidhe wiel mit Suppen
und grimen Gemifen abgeben, nodh fehmwache fiie
Weine trinfen; dergleichen Perfonen thun auch wobl,

wenn

Amweifel die meifte Hindernif jum Fettwerden in den
eg leat ; man fieht babher mitunter Leute aus per
niedrigften Menfdyentlaffe, ja wobl Destler, bdie boi
der elendeften Koft und auf dem Hlvtefien Lager, abep
obne orae, fanft ruben, und aany wohl bei Leibe find.
Die natirliche Anlage thut Hier das Meifte und die
Kunft vermag diefe nicht immer aufjubeben,
Unm. des Ueberf,

%) Bu biefer Ubfiht mdchte auch wobil der jdrtlichften Pers
fon dbag Ballfpiel mir dem Raquet ju wenig Bewegung
fiir den Stamm des Kdrpers aeben; der grofe Dall,
der mit Quft anfaeblafene Vallon, eine Uebung im
Gaditen, und (o es nidyt ein Bruch ober eine alljuz
fdmadieDBruft verbietet,)folbf imBoltigiven miifre noths
wendig dem gangen Kdiper und aud voriiiglich den
Darmen eine heilfame Erfdyicterung verurfachen, ung
ie tonifche Kvajt derfelben vermehren,

Anm, Des Ueherf,
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wenn fie nach genoffenemt Mabhl eine gute Seit rubig
gubringen.

Der Kolif unterworfene Perfonen miiffen nidts
effenn ober trinfen, was falt, ober was ibnen ‘irgend
nach ibrer Crfabrung *Blabung zu maden . ges
neigt ift.

Ein fdhwacher Magen verrdth fid) durd) ein blaffes
Unfehn, durc) Magerfeit, Dritcfen in ber Herzarube,
Sfteres Brechen, i unb einen gewiffen Kopffchymerz,
der fich nur duffert, wenn der Magen nodh, nid)tern
ift.  Dergleichen fhwadliche Perfonen miiffen ftets
Teiche 3u verdauenbe Speifen effen, und wenn fie e
verteagen Ednnen, die herbern Arten von WBeine falt
trinfen; und infonberbeit fih folcher Bewegungen
bebienen, die dem Stamme bes Korpers eine Er-
fchiitterung geben.

Welche an Handen und Fifen von der Gidt
Anfalle exleiden, miiffen in den Swifchenzeiten derfels
ben fidh fo viel Dewegungen, als ibnen immer mog=
flich ift, machen, um bdiefe von Dev Krantheit anges
griffenen eile ju ftarben, und ibnen eine gewifte Ses
ftigeit gu u,cfun, wabrend der Anfalle aber ift ihnen
pie Nube febr nothig.

Gichtifchen Perfonen ift dev Beifchlaf febr nad)s
theilig und ihr grofier Feind.

\
Pt jever Habituellen UnpdflichPeit ober franflis
den BDefchaffenbeit ift auf Beforderung der guten
S 4 Bexs
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Werbauung su feben s allein bei gichrifchen Umftanben
ft Diefelbe unumganglich) nothwendig gut  gu ers
balten.

QWer zu vielen Kopfihmergen aus Sdhwddye
geneige iff, muf den Kopf alle Morgen mit Faltem
SWaffer vecht reichlich wafdhen und gany damit begiefs
fer, feinen Magen fdhonen, nur leicht verbauliche
Cpeifen effen, und mic Waffer vermifchten Wein ju
feinem gewobnlichen Gecrdnfe machen, und, tm Fall
fih ver Suftand es Kopfes irgends einmal vers
fhlimmente,  fich blos gum Waffer Dalten, und auch
von bem allein Fann er Ereleichterung erlangen.

Cin {dhwacher Kopf ann nidt viel Schreiben, fes
fen, Deftiges Sprechen, obder tiefes Nachdenfen, Fu
irgend einer Jeit vertragen, am allecroenigfen abee
nadh) den Mablzeiten.

Man fann nodh beildufig dief al8 ein Seichen
guter Gefunbdheit bet einer Perfon anfehen, wenn bdie-
felbe eine Anbhohe mit aller Leidhtigbeic und Bergnit-
gen fleigen fann,

Bl ftex
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Bon unoverfehenen - Jufatler.

MWenn jemand feinen Aufenthalt verdndern, und
fich in eine ungefunde Gegend be geben mufi fo wird
vief immer am Defien ju Anfang des "‘smr'w ges
fcheben.

&s ift allzeit unflug gebandelt, fid) je an ein
gany miiffiges feben ju gewdbhnen, weil der Menfch
doch roobl in bie Nothroenbdigleit verfese werden Fonn
te .3u arbeiten,

Nicdhts  Fann dem fdhroibenden Arbeiter gefabrli
der fevn, als Ealtes Waffer gu trinfen; und fo ifts
bie Gietranfe bem von einer Reife ermideten Men-
fihen ebenfalls undienlich, mwenn ex gleid) ju fdywiten
aufgehore bat.

Eymitdung wird ofters durch Weranberung Der

Avbeit gehoben ; und derjenige, welcher bdurd) eine
ung mw‘v te Arbeit angegriffen ober ermiibet wird, ev
Bolt fichdurd) die, an weldje er gewobne ift.

Diejenigen, welde febr evmudet find, follten,
o méglich, in ibrem eignen Betce fchlafen: denn in
cinem fremben exfolen fie fich nicht alleic fo_guts
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Dereizebnter AbBfd nite

Negeln fiiwr Perfonen, die nicht Herren von
ibrer Jeit find.

Galen giebt ben Staatsmannern und Gelehr-
ten, weldyen bie Gefehafee iGre Jeit ju febr wegned-
men, folgenbe drei NRegeln:

Die Crfte: dergleichen Perfonen follen nadh
einem auferorbentlichen Gefhafte, ober nad) anges
fivengfem Madydenfen, fparlicher feben, als fie fonft
gewobnt waren, und er beweifit dieff mit feiner eignen
Crfabrung, indem ev, wenn e jemals mit Gefchafs
ten febr nbecbauft oder febr ermubet gemwefen adre,
fich der einfad)ften Koft, die er nur gefannt, unbd ge-
meiniglid) blos bes eitlen Brods bebient batte; und
ob diefer groBe Avse feine firenge Enthaltfamfeit gleidh
nicht jedbermann als  eine unfehlbare Fegel vor:
fchreibe; {o beftebe er boch davauf, dafi Perfonen, die
fich febr exmfidet oder durch Arbeit entlraftet Bacten,
fich einer einfachen und gang leicht ju verdauenden
Koft bedienen follten,

Die yweite Negel befteht blos bavin : Gefchaftss
manner und Gelebree follten ibre Koft gang fd)led)e
und einfach einvichten, und nuv folche Speifen wabhs
len, bie leicht ju verbauen find,

Und bie britre DNegel ‘enthilt den wohlmeis
nenben Rarh, taf fich folche Manner, bdie unablaf-
fig mit Gefchdften cber gelchrten Arbeiten dberauft

' find,
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find; ‘gleichrobl taglic) eine gewiffe Seit gur Forpe s
lichen Bewegung , (ibhr Amt mdchte feyn, was fur
(e qang

ot

~r
=

eines es wollte,) ausfefen, ober, menn
unmdalidy wdre, bisweilen, um einer Bolibhitigfelf
porsubeugen, ein wenig Blut faffen ; und dann un
wann ein gelindes Abfibrungsmittel nehmen fo'leen,
tamit der DarmEanal pon den etwanigen, aus Unvers
daulichfeit angefammelten UnveinigEeiten befvetef
wicde, weil fonft obne diefe Borjic)t nothoendig

fchlimie Sufalle entfiehen miften,

Nachte mit Studieren gu durchwachen Heifit der
Natur widerfireben, und durch ibr entgegengefeste
Bewegungen , wird der Kovper fowoll, al8 die Sees
fe, um Krdfte und Munterfeis gebradyt.

Aflfen, die ihr Befchick an eine fienbe oder ume
thatige Sebensart gebunden fat, ift €5 jucrdglich, ges
legenDeitlich gemiffe Feiertage vder anvre Qeiten der
SMufie dargu zu beftimmen, an welden fie ibren Unters
eib von verborbnen Feudhtigbeiten und verfesten
Unreinigfeiten duvc) ein  fanftes Purgiermittel , bes
freien.

Allein ob nun dief grwar eine unfchasbare $eftioniift,
fo trift man doch nicht felten unter diefer ®attung von
Mannern eine fo grofe Unenthaltfameeit an, baf fie
gerave Das Gegentbeil thun, und, an Statt ihre von
Gefchdften freien Tage, ihrem [hroachen Gef undbeitss
suftande aufgubelfen, anguwenden, biefelben vielmehr
dagu beftimmen, ifren Appetic jum gropten Ueber-
ma§
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maf uflillen, und fich bann, wenn' fie recht vegel-
mafiig und fparlich leben follten, dem ungerwobntes
fien Schmaufen uberfaffen. - Und milffen dann bei
foldyem widrigen Berbalten fich nicht {chlimme Sifte
baufen, weldye (ber lang oder Fury in Rhevmarismen,
Nieren - oder Blafenftein, und vielerlei andere, das
gange $eben Hinburd) Deuernbe Kranfheiten; ausbres
shen 2 %)

DBierzehns

¥) SHierbei Bamn i ein febr ~ nacdhaBmenswirdiges
Deifpiel anzuiabhren nidje unteclaffen.  Fin forpulenter
vornefmer. Manu, der einen fehir widigen Poftenr
befleider, und in vovigen Syabren bisweilen von anbals
tenbem  Eatavrhalifhen  Huften jiemtich geplaat, und
mandyerlei andern WiipaflichEeirenn Sfiers audgefost wat,
ift ikt et feiner fo widrigen; al$ haufigen Arbeit weit
gefllnder und muntver, als onft; HddiE wabrideinlic
aus dtefem Grunde, weil e die crfte Bejte Gielegenz
Heit-ergreift, wo feine Ameégeichafte nur frgends ihm
verftattent, fich eine recit erdftige und heilfame erfhiits
ternde Dewequng in fueier Yuft, mnd feinem Gieifte
eine angenehme Srhofuny ju verihafen ;, indem er eis
ne Reife nac) Maafigabe feiner Reir, von jwangig,
dreifig und mebr Meifen in angenchmer Sefellidyaft
ofne alle’ Rickide auf Jahreszeit oder Witrerung un:
ternimmet fdnnte wobl je ein Gefhdftémann
feine Miufe beffer anwenden, und feiner Gefundheit
aud)

bei den haufigien Gefddften und Nadidenten fors
pernben Arbeiten. Leffer, "als auf ddefe Avt pfivgen

i eben fo anffallendes” Beifpicl vom  Gegentheil
fab ich bei einem aubdein Gelebrien, der, vermdae feis
ned Amted, ench feine tdatichen Urbeiten harte, die
vorfemmenden freten Tage, und aud die wobl ju ers

lanad et utervallen jeiner Muge aber qae
nich eaung feiner fdwadyen Gefundleit

vermwendere, fendernenmmeder immer fortarbeitere, oder
weifienchailé vegelmakig wodpentlich einmal, ja bismeis

1041}
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Ron den Mitteln, annahernde Kreantheiten

abzubalten.

Werirt ic merfen, daf fich Kranfheiten anmels

den wollen, o muiffen wiv Siefelben  abzubalten, {0
8 | oe !

{,‘ﬂ[b

fen auich meimal, einey Gefellfchaft gumm Spicle und
einem Abendjchmanie beitpohnte, Wo ¢E wieder funf bid
feths  @tufubens 1t figew genotbige , wud eirmehr, als
ihmy der. chnehin’ fhmwashe Werdanunastrdfte batte,
31 effers: Dienlich woar, veranlaft wurde. Dariber
freute fich diefer hatb tadettife Mann , und glaubte
rechr aefund yu, fegn, und weiglic) 3u hanbeln, wenn et fich
whdentlich Tolde 2Aeten des Bergnugensd maghte, und
swolite midht ‘alaben, daf, dydurd. dem Kdrper nodh
mehr qefdyadet wurde, als wenn et chenfallé diefe, Tas
ge Dei feiner aensdhulichen, leichten ,  einfachen Koft
fort gearbeiter, und nur feine Berbauunggotgane

tmmee
mehy qefdyone hatte.

Syeitichy davf ich nidt amufubren unterlaffen, dag
dicfer fonft wiitdige Gelehree , aud) ichott in feinen fills
hern Jabren fich bas u piele ©dylafen, und dag U
{ande  Wevweilen im  Dette in ben SDtoraenfinne
ben, und dem Fu reichlichen Ghenuf warmer jowohl,
alé falter; ob gwar nidh geiftiger Ghetrdnfe, und haus
figes Tobackrandien angemwdint patee. Erbatte dabei bie
jrriae einung fo andyer , dag, weil giniae funfyig
Sjafyre fo Abel nud bidfe bei diefer o feblerbafeen febensart
Hingeganqgen waven , fie aud) villig bie ihm angemefies
ne fen. - Allein bie Hindanfesung dev freundichaftlichen
und bidtetijdhen Rarhidhiige mufice er endlich, alé eint
Halb dind= und FRafferfidytiger, mit cinem pierteljdbs
viqen ager, ofyne Rettung, ¢h’ er nody ein Gireid ard,
mit bem Qeben beahlen. Gerdif Hacte ev, wie fich
HiochiE jwahricheinlid) {chiieBen laBE, wenn e&, wie der
vorher exwahnte, eben 0 befehdftigte Dnann bie meis

ften

==
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bald es ung nur immer méglid ift, ibre Utfachen
fortgufchafien fudpen *). Der Menfd) heint fich gwi-

fchen

ften mdglichen freien Seiten auf einer Neife jugebrade

und  dabeis fonft feine Gefondern dideetifden Fehler

begangen Bitte, aud) nod) mandyed Sahe gelebt,
Unm. ded Ueberf,

®3 Doier ift der rechte Ort, depjenigen Febler jur fgen,
welder von febr viefen Bornehmen und nach dem Tone
ber FWelet Iebenden, ober awdy mandjen wehr dAn der
Einbildung franfen Herrn und Damen begdngen wird,
namfich der Giebraudy einer: Fiihlingss obder Herbits
eder wie piele medicinifdien Kliglinge e weidlih 3u
nennen pflegen, einer VWorbaunungsdfur, Wi
ftentheils findet man, dag ' fidh 'die Liebhaber folder
Kuren erft eine Krankheit vorftellen , in welde fie vers
fallen méditen, und gewiffeWefadbens in ihren Kérper
au oen finftigen Uebeln (Denn  Sfters  iff nochy feines
vorhanden,| annefymen, die fie mit einer Brunnentur
obet mit audgeprefiten Krduterfdften, ober mit Mol:
fen und dergleichen fortfdhaffen wollen, - Jur BVorbe:
reitung (3§t dey am Dlute vielleicht arme WMann oder
die fhwddhliche Dame Ader , und purgire bei ofys
nebin febiaffen und gefdwdidten BVerdanungdorganen
mit einer Flafdhe BDitterwaffer ober bdergleichen Salze,
um veflends die wenige nod) ricEjiandige Kraft ju
vernidhten. Wenn ' “die vermeintlichen bringenben
Amtsaefldhife vorttber find, ober die Dame mit allen
Hausgefchaften ju Stande ift, begieht man, obne
NRickfiche des Wetters, Sfterd ecine feudit und Fale
gelenenre Gartenwohnung, und fingt die Kur an,
gefht dabei, tie man glqubt, daf es fidh gehdre,
in fenchter SHaulufe, oder bei rEgenbafier Witterung
auf dem falt 1 Grdboden fpakioren, bid Katarrh,
©dnupfen, Fieber, Durchfall oder Nbevmatifmen
Die Kur unterbredien, und man nun wictlid) trant
ift, ba man e vorher nur in der Einbildung war.
Und fo geht e mir vielen Frihilings ¢ oder BWorbaus
ungéfuven, iz ofne Deiftand cined erfalhrnen und
wobl
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fchen Kranfheit und Gefunbdheit mitten dune. ju befine
Den, wenn er nur eine leitd)ie UnpaglichEeit. f1ible,
die ibn, webder fich su Dette ju legen, nod) das Jine
mer zu Duten, swingt; g 5, einen unbebeutenbden
Kopffchmery , Mangel an Efluft, ungewohnte Mits
digkeit, Schwere im Korper ober BVertroffenpeit: ine
deffen ifts PHiche fite den Flugen Dlann, auch diefe
RKleinigleiten von Werfchlimmerung abjubalten,, ins
pem er die Meigung im Korper ju denfelben ohne
Beryuy Hebt.

Wenn 3 B eine folche Unpafilichfeit von einee
s grofien Anfiillung entftinde , fo mitfte diefelbe
durdy

woblmeinenden Arjtes unternsmmen erden.  Iie
oft fieht man nidye eine Perfon WMolfen rrinfen, bdiecin
@tahimajier branchen follte, und umgebehrt einen
fenrigen Miann, der in allen feinen Drganen, Gefdfs
fen und Dterven die grdfte Spannung und aud) in
feinem Dtagen ju viel tonifhe Kraft hat, Purmonter
trinken, dem fchlechtes Diunnenmwafier oder Molfen, um
feine gu grofie Spannfraftund fein Feuer ju mindern, am
dienfichiten sur BVorbauungsfur waren.  Obne Urefas
die mebiciniven, heift fich das Leben verfiryen, und
je Sfter diefes gefchieht, defto grdfer i die moralifche

Sinde.: AMewahre Acgneimiteel find uns

frer DNatur frembd; fie {daft fie aus dem
\ Kdrper wieder fort; Haben fie nun feinen
KRrantheitéfioff, obder folche Werdnbrung
in bemfelben gefunden, indie fie wirten
fonnten; fo Haben fie der Matur Gemwalr
gethan, und die Gefundheit entwebder uns
mittelbar, oder fir die Jutunft eher ges
fidve, ale gefichert. Wer gefund iff,
mug durdaus nidht mediciniven
Anm. des Ueberf
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duec) €nthaltung won Nabrungsmitfeln gemindere
werben, ober wenn die Enehaltfamfeit niche Hinveis
dhend mware, mifite man durd) Dlutlaffen, Purs
gieren ober Schien feiren Cndgwee gu ereeichen
fudyen.

Entfitmbde tie Unpdflicheit aus angefammelten
Unreinigfeiten im Davmfanale, oder aus gefidreer
Werdauung, fo wird diefelbe von bder Verfchiimmes
rung babuvch abgebalten, daf man fich warm, ents
Baltfam und einige Tage rubig balt, und den Magen
au ftavborvein wenig guten Wein trinfet *); unbd fibeve
Baupt mifién wir bie ausgebrodine leidyte UnpafilichPeit
durch: diejenige Methode ju Heben fuchen, durdh wels
e wiv den Wirfungen abbelfen , indem wir der Ur-
fache, woraus fie entftand, entgegen avbeiten ;' obee
it andern TWorten: dide Safte muiffen verdimnet,
fcharfe und uberflifige perbeffert, und aus bem Kor-
pec fortgefchaft, und robe Safte gefocht werden.
Qufammengichungen muf man nachlaffen, und Beva
ftopfungen ofnen.

Wenn ein angehender: Schnupfen “ober Hufien
mit eitiem ausbrechenten Ficber drobet; fo muf man

Den

®) Und Hierbei wilrde um fp viel sutrdalidher fepn, wenn
mar einige’ ©ardellen mit etivas wenigem gerd{ieten
Weitenbrobd an  &fate der, gewshnlichen Mablzeir
effen uud daneben dag beffimmee Claddyen alren gus
ten Nheimwein trinfen wollte; die Berdauungsfafte
wirden dadureh in ibrer aufidjenven Kraft ,ivie dee
Magen felbft gefdrte wetden, '
B Anm, des Ueberf.
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pen Huffen flillen, und dem Fieber Fuvor Fommen,
indem man fidy des Gebrauds der freien $uft und
der Bewegung bedient, und eine Fiblende Tifane
gum ordinaiven etvanfe wable, (die man aus
abgefochter Gerfle mit Korinthen und etwas Siif-
Bolgrourgel bereitet,) und fich der FleifchFoft und
ftacber geiffiger Getvanfe enthalt,

Boerhave empfiehlt sur Verhiitung anndberns
ber Kegnheiten die hier beigefebten drei diatetifclye
Regeln:

Erefilidh, fo bald wir aus gewiffen Sufdllen
eine fich anndbernde Krvanfheit beforgen, muiffen wir
derfelben dadurch guvorfommen, daf wir der Urfas
e, weldye fie leiche Bervorbringen fonnte, uns wis
derfeen, und biefe Methode befteht in ber Anmwens
pung folgender Mittel: namlich juvdrberff miffen
tir uns der gewdhnlichen Koft enthalten, rubig bleis
ben und ver{chicdnemal etwas warmes Waffer- trins
fen.  Hernach follen wir uns eine gelinde Bewe-
gung machen, und fie o lange fortfeBen, bis ein ge-
finder Schweif ausbrechen will; Gievauf absr follte
man fich foaleich in ein ausgemwarmees Vette legen, darin
eine ftarfe Ausdiinfiung abwarten, und fo lange als nran
fiie gue fanbde, fchlafen: denn fo viel ift wobl beFannt,
daf auf folche Are die Gefage erfchlafft, dicke Safte
perdiinnt, und die fchadlichen aus dem Kovper forts
gefhaft werden.  MNach diefer Methode rird der
bBevorfrefenden Kranfheit vorgebeuge, indem wir ihs
re Ucfadhen Deben,

Swei-
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Jweifens s uberbaupt gegen drohende Kranfs
Beitsgufalle fich) gu Hermabren Farn man Eeine beffere
und fichrere Methobe wahlen, als. die Unterbaitung
einer freien und veichlichen  Ausdinfiung, welche
man| baburd) elangt, daf man die LWinterfleidung
nicht vor bem Eincritt eines warmen Maps - ablege,
und noch vor einem  falten DMovember fid) Dders
felben wieder bedient,

um Dreitten: foll im Sommer unfre Koff
aus Speifen von leidyter, weicher, wverfiifender und
tithlender Avt befteben, Das Getrdnfe Fiiblend, und
unfre BDewegung nur gany von fanfter Avt fenn.
Sm Winter bingegen miiffen wiv fefiere Speifen,
bie mebr trocfen, fdhymacthaft, gefalzen und ges
wict find, geniefen, ein wenig guten Wein jur Sre
warmung trinfen, und ung fiarfere ‘Beregung machen.
Sm Fribling und Herbfte miffen Speifen und Ges
tranfe nebff der Forperlihen Bewegung gleichfam
bas Mittel gwifden denen balten, beren wir uns im
Commer und Winter bedienen, dod) aber mebr ober
weniger fiarf fepn, je nadydem eine von gedachten
Sabrsgeiten mehr Wdarme oder Kalte mi fich fihee,

Wir Fonnen uns nicht entbalten, bier nod) eine
gang leichte und einfache Methode vorjufdhlagen, be-
vorftebende UnpaflichEeiten abjubalten, welde wir
ofters mit gutem €rfolge angewendet Haben; ndms
lih, renn fich jemand tibel befindet, foll ev fich gleich
au *Detee legen, und gwei bis trei Tage liegen bleis
ben,
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ben, big fich bdie Unpdfilichleit rieder verloren Ba,
unb wabhrend dev: Jeit fich blos ju feiner Nabrung mie
Habergriisfchleim ober Panada, und sum Gerranf
mit Waffer oder fhrwachen warmen Megus, obder
toeiffen ” Weinmolfen unterbalten; bder Habergrifs
fhleim oder die Panabe fann aud) nad) Bedirfuif
ftarfer oder fchwacher beveitet werden,

Wo biefe Methode fich mit dem Magen- vers
fragt; und nur die Jeit dagu angemwendet mwerden
fann, wird man. fie wobithatiger finden, als man
fich nur immer vorftellen mag.

Sunfzehpnter Abfhnitt.

Berfchiedne ousd. dem  Plutard)  entlehnte
fchacflinnige Bemerfungen : oder Lebens-
tegeln =),

Sn-Ruickfiche auf die Gefundheit, iff dief cine
Bemerfung von gewiffer Widytigteit, ob fie-gleidy
bisreifen von den Aerjten vernachlaist wird,) baf
bie Kalce der dufern Glicdbmaen, weldye die natirs

Q> »
< 2 lidye

*) Diefe Plutardyifdhe Lebensordnung iff in bdep
Form eines Driefd in der beliebten TWodenfchrife
beg [harfliinnigen Doftor Mingers : bder Ar it (im
sten TH. &, 127,) Nberaus artig vorgetragen.

Sinu, Ded Lieberf,
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15. Abfchnitt.

$Hise einwdrts teeibt, Hang ju ciem Ficber

geigt, umbd daff wir daber unfre dufern Glievmaben
gegen bie Kalte, zu bev Feit o wiv uns feine Bes
wequng matherw; gut wermabien miffen, um bie
IBdrme wieder Hevausgulocten *).

Cine

¥) SWenn nun diefe vom Plutard gemachte Demers

fung in Griechenlant ‘in det Anwendung niglid) war
um wie vielmehr muf fie eé nicht in unferm tweit Fals
ternt Ktima feyn? und man ténnte mit  Grunde bez
paupten, dak Perfonen, beren Schenfel uud Fiige
meiftentheils Ealr find, feine vedit gute Gefuadheit, ges
niefen.  TWenn aber Perfonen von empfindlidher
Confritution auf bee blofen Haur wollene Striimpfe
und Unterhofen teiigen, o mwitrden fie vurch die beijam:
meniaehaliene Warme einten  [ebhaften Kreictauf desd
Hiutes in den dugern Theilen erhalten, und dadurdy
manchen Sdymery, mande Unpaflidteir und mandpe
Hinfdliakeit vermeiden, weldjer fie ofjne diefe Borficye
nidyt entgefen Ednnen,

Gemeiniglidy veradyten die meiften Frinklichen
Petfonen den guten NRath , anf der blofen Haut, wols
fene WnterEleider su tragen, indem fie fich ein unauds
fiehlidyes teiben davon vorftellen, weldyes aber dbers
Bhaupt nicht fo arof ift, als fie glauben und nicht fber
ginen ober den andern Tag empiunden ird. . Und
follte wobl ber dadurch erlangte Wortheil, in Abfichs
anf die guten. Folgen filr eine dauerhaftere Giefunds
Beit, mit der wberbingehenden Vefdweriidifeit, ein
wollenes Kamifof, dergleichen BDreintleider oder Striimy
pfe auf Glofer SHaut au tragen, in Bergleichung fom?
men? 2Alte, [febr Hartndcige Gichefliffe find durdy
biefes Mittel bisreilen, wenn man es ununtetbrochen
und Tange genug fortfert, geHoben und mander wielz
leicht toichtigen Krantheit duvdy fietige, qute, reichliche
Auédinfiung, welche die wollene Kieidung  auf der
Blofen Haue creflidhy unterhdle, vorgebeugt tvsrden.

Wer {hwisend in feine table Wohnung trice, Wird,
wenn




Plutarchsd {harfinnige DemerFungen. 203

Eine andre gute Demerfung ift tiefe, daf wir in
gefunden Tagen Lisweilen auch eine gany einfache,
unfchmacthafte Kreanfenfoft uns follen gefallen laffen,
an die wir uns dann in franfen Umftanden gang allein
balten miiffen, bamit wir nicdhe, weni die Norhwens
digfeit erfordert, uns berfeiben ju bebienen, gleid)
unactigen Kindern uns vor dem Anblicke folcher Dins
ge entfeen, und ihrem Gebrauche wiberfeben; und
aus eben diefem Grunde miiffen wir bisweilen Waffer
trinfen, tenn wiv gleich Wein Haben Lonnten, weil
es in gewiffen Kranfheiten jutvdglich ift, bles Waf-
fer gu trinfen; furg, uns fo gewodhnen, nur immer das
allein boch zu {chagen, was fich mit der Gefundbeit
vertrdgt und ihr ju Seatten Fomme; wir follen niche
glauben, bafi e nun um uns gefcheben’ fey, wenn
s ‘eitie ‘fimple und robe Koft vorgefeht wirk.  Yes
ner Weife unter den Alten fagte gang vecht ;  errwihs
le nuy die febensare, weldhe die verninftigfte ift, die
Gemwobnbeit witd fie mit der Jeit dir aud) gelaufig
machen,

2 3 Cine

wenn e ein wollened Kamifol auf der blofen Haut
trigt, ober in der erften Halben Stunde ein dergleis
dien  Kleidbungeide anzieht, teine Gefabr laufen,
&chnupfen, Katarrh, oder Flifje ju befommen; und
Qindern, die am Iweimwudfe Erant find,  wird tags
lidy ein frifches mit Dernftein durdyrdudierres, anges
3ogenes Flarelhemdchen nebft dbriver fhicklidher Dide
und falten Dadern die allervortreflichften Dienfie thun
Anm, des Ueberf,

=
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Eine Odritte” Bemerfung iff folgendes ~Hagere
Perfonen find gemeiniglich) die gefunbdeffen 5 dabee
follen wiv eben nicht unfern Appetit mic Delifarteffen,
ober den nabrbafteften Speifen ftillen, wenn wir fie uns
aud) gleich leicht erzeugen Ednnen, weil wiv dick und
fett su werben firdyten miiffen.

Serner follen wiv uns auch vor foldhen Speifen
in Ad)t nebmen, die uns.obne Hunger jum . Effen
reizen, und vor foldhen Getvanfen hiten, die obne
Durft sum Trinfen {einfaden, €8 ift zwar wobl
wabr, daf wir im ndtbigen Jall ju unfree Nabrung
ober Gefunbbeit ergleidhen Dlabhrungsmittel geniefien
Divfen ;. allein wic miffen uns nur ved)t forgfaltig
vorfeben, Daf wir uns nidye von den Delifateffen
fo reit hinveiffen {affen, den Magen damit ju ubers
faden,

Diejenigen begehen eine uberaus grofiec Thovbeit,
welche aus dlofer Titelbeit ﬁr{) bei der Tafel reicher
Seute'mit Secferbifichen tiberfthiitten, um nur vorjirglich
bei ihren BeFannten vihmen gu fonnen, dap fie mit
febr vielen feitnen Dingen waren bewirthet worden; da
¢s doch Dingegen ihnen mebr zur Ebre geveichte, wenn
fie fagen Fonnten, fiewdren fo viel Herr ibev fich, alle
die genannten Delifateffen und Seltenbeiten unanges
pubre zu- laffen,

Wer ein wabres Gefiibl fin’s Vergniigen Hat,
follte eben um tes Wergniigens willen madig leben,
weil obne Magigleit feine Gejundheit State finden,
und
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b obne diefe auch gar fein’ Bevgniigen ' genoffen
werden fann,  Wie boch) find wodl bie grofiten
Delifateffen gegen “einen’ Franfen FMagen anzufchlas
gert 2 ift nicht eine unperdorbne ERluft fo gut, als
die altervottreflicifte Jurichtung einer Speife felbfi ju
adhten?

Sinb gleich grofe Cemidung, Hise und Kalce
file Ficber evwecfende Dinge ju Dalten, foiFdnnen
wir dod) fo viel nabrnehmen, daf diefe duferliche
Urfachen, felten folche KranEheiten verurfadyen, renn
fie Perfonen an[a‘hn, vie frei von jeder "(ngn iftng
ver Safte find. €8 ift bier diejenige Ueberladung
suverfieben, welche den Korper in Hartndcige Kranks
Deiten flurye; eben wie ein fHinfender Sumpf, der,
wenn et durdy aufecliche Urfachen berwegt wird, bie
Suft und alles, was ihm nabe Eomme, gu wverderben
pflegt.

Hippofrates fagt: ,Cine von freien Stil-
den fid) einfindende Schwere und Mudigkeit des
Kovpers, verfiindigt eine anna ihernde Krankheit,
Uud wo foll diefe Schwere anders herfommen, als
von einer Anbaufung dex &afte, welche auf die Ners
pen  druckt ¢

Es it baher gang widerfinnig, wenn einige, um
diefe Mibigleit ju bHeben, nun defiomebr effen und
trinfen wollen, ta dod) im Gegentheil die eigentliche
Kur viefes Ruftandes ouf Enehaltfambeit und Bewes
gung anfommt,

bs

1

™~
%4
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Obgleich die Wolluft als eine Jerfidrevinn des
mabren Vergniigens angefehen werden - fonnte ; fo
ift- deshalb gleidywohl niche eine gany iibermadfig
{Erupuldfe und duferft fivenge Enebaltfamfeit pon dies
fer BVervidytung gu empfeblen; venn badurch wiicde
der Korper vielen Gefabhren von Kranfheiten ausges
fe6t, bver Geift niedergefchlagen, und der Menfch
iberbaupe’ gur Arbeit foroohl als jum Wergmigen
unaufgelegt; ev wird furchtfam, argwopnifch, und
alle 2Belt eines béfen Anfdhlages wider ibhn in BVers
dachte haben, wobdurd) er verhindert witd, ivgend eis
ne Handlung mit vechrer Enefchloffenbeit und dem ges
borigen Mutbe ju unternehmen *).

Wir miiffen auch’ in diefem Seicke die Mittel:
ficafe zwifden den gwei Auswegen ju nehmen fu-
chen, und, gleich flugen Schiffern, webder unfre” Ses
gel bei gutem SBetter ju febr eingieben, noch bei

einem Sturme ju weit ausfpannen.
Unbd

¥) Hierunter will der BVerfaffer eine Art von trauvis
gem SWahnfinn verffanben tiffen, bder aud Uebers
hlufung der Saamenfeuchtigbeicen entfiehen foll :
allein die Natur nimmt gemeiniglich den Ausdiveg,
burdh ndchiliche Pollutionen fich - von  dem Ues
berfluf dbed S©aamens zu entfdhiitten, und alfo mddys
te twobl f{dmwerlich daber eine foldhe Sdywermuth
erfolaen, Sndeffen - tdunen  wohl febhr wolliftige
Derfonen, wenn fie wivklich grofen Ueberfluf an
&aamen haben, und ihre Begierden ju filfen nidt
Gielegenifeit hatten, dn eine verliebte TWuth geras
then Dei dem andern Giefchlechte pilege diefer
Sufall eben nidt felten fid) ju eveignen.

Anm, des Ueberf,
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Und gleid) wie wir eine Magigung in Speife
und, Tranf in Bewegung und BVergnitgen beobacdten
mifien 2 fo muffen wir aud) in -unferm Schlafe das
Mittel balten, und ifn weder su lang ausdehnen,
nod) gufebr abfiven ; und fogar unfre Traume mife
fen natiielich snd nue flicheig fepn, dennwenn fie gang
mit unferm Temperament fireiten und fircheerlich find;
fo mitffen wir auf eine Ueberlabung, oder auf eine
uble. Mifdhung der Safte unfers Kirpers [dliefen,
Und eben fo ift cs befhaffen, wenn fich eine gang von
freien Stiicfen entftandne Furdht, Traurigleit, oder
ein Verdruf unfrer bemeiffert: dann ift es mebr, als
wabr(cheinlich, daf fich ein gewiffer béfer Dunft aus
unferm Franfen Korper mit unfern Sebensgeiftern vers
mifche, und fie in Unordnung bringt *).

€s rurde in Ruckjiche auf die Erhaltung unfret
Gefundbeit immer ein widytiger Umftand feyn, wenn
wir unfre Sreunde in irgend einer Kranfheic befuchs
fen, Dafi wir, obne den Sdhein von Neugier oder Afs
fectation einer mebdicinifchen Gelehrfamebeit, theilnebhs
mend nachferfhten: ob Ermitdung, Enthaltfameeit,
ober Ueberfullung ifire Kvanfheit vevanlapt Hatte;
damit wiv felbft auf foldhe Avet die othroendigei
L's Der

*) Niederaefhlagenbeit, Trauvigheit mit Bednfigung
und SMattiakeit verbunders, find fidre Kennjeidhen,
baf eine gefahrliche Krantheit auf dem Tege und dey
gute NRath eines Arztes Hichfindehig ifi.

Anm, des WUeberf.
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et Cnebaltfambeit vort WAndern Tevhen, und um fo
pief mebr uns Hidten modyten, Ddiejenigen Ausfchwei=
fungen gu begeben , foelche bie Urfache von den Frants
Baften Umftdnden unfrer Freumde waren.

Man bae drei Dinge als folche, die vorziglich
per Gefundbeit guteaglich ju fepn feheinen, anjufehens
namlidy: die Bewegung des Korpers, die Mafigleit
und eine vollfommue Defanncfehaft mit unfrer Natur.

Tas die Dewequng des Korpers folcher Perfos
#ien, vie vom Studieven Profeffion madjen, betrift,
fo muf man fidy wundern, was fic Wortheil fie aus
pem  edglich unternommenen: lauten fefen giehen fons
nen; wir miffen uns baber diefe Are der Bewegung
ober fo su nennende. $eibesibung redht geldufig und
eigen madjen.  I8as das Fabren in einer bequemen
Chaife ift, wenn man e mit ardern feibesibungen
vergleicht, iff das laute $efen, verglichen mit bem Ges
foache, ober der Unterhaltung mit guten Freunden,
Die. Stimme bewegt fich gans fanft bei den Gedans
fen bes Andern, und gleitet unvermerft dabin, ofne
die Heftigeit, welche gemeiniglic) mit Streitigleis
ten veegefellfchaftet ift.  Jnveffen, obgleich das laute
$efen filri eine febr gefunde Bewegung gu Halten ift 5
fo Eann tod): eine dabei gebrauchre’ Deftige Anfirens
gung, -die bis jum Schreien gebt, fich gefabrlid) ers
weifen, wie dief oftmafs  durd) Deifpiele, wo
gewiffe Blutgefafie jevfprungen waren, bemerft wors
Pen ift Man muf aber dabei forgfaltig dareuf

fci.;.cn,
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e¢hen, Daf diefe Bewegung des lauten Sefens, odex
¢ine jebe andre Are der Seibesbervegung, niche” una
mittetbay nach einer AUnfillung oder Semuld
genommen werde 3 dewsein: folcher Sebler it 1

mal fiie viele ungliclich abgelaufen.

ung pora

niand)«

Miiffiggang und Faulbeit find gu allen Jeiten
als eine reihe Quelle von KranEheiten, angefehen
worders und devjenige, weldyer fid) durc) Hntharigs
Feic Gefundbeit 3u verfhaffen . fuche,  gleidt tent,
ber immer fdhweigt, und dbadurd) feine Stimme ju
verbeffern Boft.  Uleberdief wird das wabre el
dev Giefunbheit, weld)es die Thatigleit iff, gany i'urcf)
die Faulbeit verfeblc: u. was bdient dem feine ( Ses
fundheit, der nie etwas thut, was ibm, -oder feinen
Sveunden Nusen fchaft ?

Cinige Haben nach dem Abendeffen das Spajies
rengeben empfoblen; Andre aber, die fich ecinbilbes
ten, die Bewegung ftove die Werbaung, “bielten

die Nube fite juerdglicher.  Die verntinftigen Abs
fidyten von Beiden Fonnen erlangt roerden, renn man
jtwar dem Korper Rube giebt, unfern Geift aber mit
aufgerdaumter Unteraltung befthaftige, welche mweber
puech alljugenaue Aufmerffambeit die febensgeifter
evmuidet,  nod) fonff UnannebmlichEeiten wvon i
gend einer At verurfache,  Wenn man namlich 3.
B. aus der Naturlehre, Gefchichte, Didytfunft, ober
anbern angenehmen. Theilen ber Wiffenfchaften, aller
lei Sragen aufivicft, und fich) daviber befpriche, rels
ches

———
. ¥
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des Cinige fir bas redyte Defert  ber Gelehreen
balren,

Das andre der Gefundfeit fo 3D gutrdgliche
Stiict ift vie Mafigleit im Cffen und Trinken, wie
aud) in allen andern DBefriedigungen unfrer finnlichen
Neigungen. €3 wve beffer, daff wir uns gleich
von Jugend auf weniger an Fleifch Foft gerodbuten™):
benn fie ift fchwer, und niche immer fo gang feidyt gu
porbauen.  Die Natur felbft fdeint die Abficht ges
Babt zu Haben, bdaf roir uns perfelben nur. magig
Debienen follen, indem fie einen foldyen Ueberfluff von
mannidfaltigen Nafrungemitteln des Phlangenteichs
su unfrer €rhaltung aqus der Erte hat bervormachfen
laffen ; movon viele gencffen werden, roie fie uns die
Natur liefert, ofhne alle Bereitung, antre aber auf
taufenberlei Are gugerichtet und nodh fchmacEhafter
gemadt werden Fonnen,

Die ebelfte unter allen. Feuchtigbeiten ift ber
SBein: er ift. das nuslichite G3etranfe und Ddie wobls
fehmectendfie Arnei, und von allen Delifateflen Ddie

anges

*) Sndeffen muf dod) dag Fleifch den meiften Stoff §1
anfrer Grnddrung und Stdrkung Hergeben. Eine
Werbindung der Fleifchfpf mit. grinen oded manchees
tei teocknen Gemifen und Friditen, wird freilidhy ims
mer fic D¢ gefinbefte au advten feym. Dena dasd
Gritere gtdbre Gallert, die wahren jur Ernabhrung
erforberlidhen Theildhen, und aug den andern fommen

aucferartine Thiilchen', und in ten lefstern fieat bie

farina Alibilis, die Haller mit alles Marhie anges
nommen hat, Anm. des. Heberf:
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angenehmite filr unfern Magen: indefferr, wenn wie
fymachtenden Durft exleiden, von Sefchaften gan ‘e
mibet ; ober von angefirengtem Jlac)denfen an Krife
ten er{chopft, oder mit einer Sieberhifie geplagt find,wird
blog ein G3las warmes LWaffer ‘allein, oder nur mi€
| ’

ein wenig Wein vermifiht, uns mehr fidrben, als
ter ungemifchte Wein  fire fich - thun Eann, welder,
permoge feiner naticlichen Wickfambeit und Hide
machepben Cigenfchaft, unjre franfhafte BVerfaffung
nod) mehr exregen wirde, da wir fie doch) im Gegens
theil durd) die linbernde und Fiblende Wirfung des
TWaffers vielmedr befanftigen follten *).

Der- britte gur Erhaleung der Sefunbdbheit fo fehe
ndthige Umitand ift diefer, daf wir dod) eine foldye
Kenneniff vor unfrer Conflitution baben, genau ju
wiffen, was uns vollfommen utraglich oder unfrer
Natur guwider iff. €8 wird evzable, daf der Kais
fer Tiberius gefage Dabe, es fey fur jeden Wens
fhen, der uber fechzig Jabre -alt wdre, befdhamend,
wenn et fich vom Arzte den Puls fublen liefe; diefen
Ausbend fonnte man fir wunderlid) und fpoctifch

bals

*) Hierin witd man aber qewif Eeinen 'Gehler Begehn,
wenn man an Statt be¢ blofen warmen AWafiers,
ein paar Taffen vedt feinen Thee, mit etwas Citrons
faft und hinlanglidher Wienge von Jucker und ein wes
nig guten fauerlidhet Wein wermifdyt, trinfen will,
Dief Getrante ift angenehm, Wit den Durf, ber
fdrdert die Ausdbiinftung, lindert die trocfne Hike, und
Bebt jugleich die Unlage jur Stocfung der Sdfte,
weldhe insgemein den erfien Anlaf ju widitigen Fiebevs

Erantheiten madht,
Anm. des Ueber|.




15, Abfchmite.

Baltens aber fo viel mdchte man immer von. jebers
mann:perlaingen, daf ex einige Kenntniff von feinem
Pulfe baben follte, weil fich davin ofters eine gqrofe
2Abmweichung findet; es follte audh jebermann mit _ fei-
nem Temperamente, enigftens in RiicEficht auf Hibe
ober falte; genau befannt fepn, und aus Crfabrung
- gelernt Haben, was ihm gut jufagte, oder nidyt.

Wiele wiffen nur ibrem Koche bie Anweifung ju
geben, mwi¢ er ibre Speifen bereiten {oll, aber darum
befiimmern fie fich wenig , ob ibren diefes odev jenes
Gericht beFommen mddyte, oder nicht; unb wenn nue
ihr Gefchmact befriedige ift, fo ift von den Folgeén in
MacEfiche auf die Gefundbeit weiter gar Feine Frage.

Alfein dief fid nichet Vorfdhriften, die uns eine
gefundbe Wernunft an die Hand giebt, vorzuglich
wenn wiv auf die LWidytigfeit der Cefundbeit unfer
Augenmerf vichten, und dabel nur bedenfen wollen,
wie leicht wir jur Kenntnif unfrer Confiitution durd
eine géringe ufmerffambeit und Sorgfalt gelangen
fonnen,
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