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Aus vieljahriger Erfahrung gezogne Regeln,
die

Gesundheit
zu erhalten.

Erster Abschnitt.
Von den versckiednen Perioden des menschli¬

chen Lebens, nämlich von der Kmdkelt,
Jugend, Mannbarkeit und dem hohen
Alter <°).

Erstes Hauptstnck.

Von der Kindheit.

enn man den Gegenstand, welcher die Erhal«

tung der Gesundheit bctrift, abhandeln will;
so ist es um der Deutlichkeit willen nöthig, vier be»

sondre

<) Obgleich manche gelehrte Aerzte nur drei Lebensperio«
den haben annehmen wollen, nämlich von der Ge»
burt an bis zur Ne,se oder der Mannbarkeit, von
dieser bis ins Aller, und von demselben bis ms hohe
Alter, so hat un« dock die Eintheilung unsers Ver<
fassers inVier Perioden in vielerlei Betrachtung
besser gefallen wollen.
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sondre Abschnitte des iebens zu unterscheiden, und
«uf einen jeden die gehörige ?lufmertsamkeit zu wen»
den. Ich will daher vor allen Dingen von dem er»
sien Abschnitte unsers iebens das nöthigste kürzlich
anzeigen»,

In vorigen Zeiten nahmen die Aeltern des ie¬
bens ihrer Kinder eben so sorgfältig w chr, als ihres
eigenen; jedoch erstreckte sich diese Sorgfalt nicht wei¬
ter, als daß sie dieselben entweder blos an der Brust
saugten, oder nur mit solcher rohen Kost, wie sie ih¬
nen die Natur gewährte, versorgten. In unsern
Zeiten aber ist man in diesem Stück viel weiter gegan¬
gen, und hat dieErziehung der Kinder von ihrer Ge¬
burt an sehr vervollkommnet ^). Mac: hat auch
aus Ersahrung nachstehendeRegeln immer mit groß.
ten Nutzen befolgt.

Unter

») Ob man eigentlich sagen kann, die El'iiehung der Kim
der sey von ihrer Geburt an, in unser» Taoen «er«
vollkommnet, getrau' ich mir eben nicht zu behaupten,
denn in Ansehung des Erfolgs scheint die heutige Art
der Erziehung der vormaligenweit nachzustehen,indem
wir itzt vielmehr schwächliche und krüpelichte, skrorchu«
löse und rachitischeKinder sehen, als in vorigen Zei«
ten zu finden waren. Allein mehr Kunst und Abwei«
chung von der Natur herrscht heut zu Tag? bei der
Auferziehung zarter Kinder, da dieselben statt der
Muttermilch, weil sich die Mütter meistenthei!« aus
Bequemlichkeit und Galanterie der ersten Mutter«
»sticht, ihre Kinder mit ihrer eignen Brust die erste
Lebensveriode hindurch zu nähren, entziehen, und sie
entweder mit der Brust einer vielleicht ungesunden
Amme, mitThiermilch, oder einem schwächenden an«

dem
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Unter den Regeln, ein Kind gut zu erziehen,
muß immer diese die vornehmste seyn, daß, wo es
nur immer möglich ist, dasselbe an der Brust seiner

Mutter genährt und von ihr selbst gestillt werde, weil
diese Nahrung für das Kind immer zuträglicher, als
die Milch einer Amme ^) ist.

Wenn solche nrch zarte Kinder unruhig smd, muß
mit aller Sorgfalt immer die Ursache dieses Uebelbe«
sindens ausgesucht werden, damit sie nicht durch an,
haltende Unruhe und Wachsn in grösire Uebel verfal¬
len, welche fieberhafte Bewegungen nach sich ziehen,
und wichtige Folgen haben können **).

Auf

Hern elenden Getränke, und unschicklichen Nahrung«,
Mittel in dem c, sten Lebensjahre, wo schon der Grund
zur dauerhaften Gesundheit und zum hoh»n Aller ge<
legt werden sollte, unterhalten Kissen. Also kann
man nicht mit gutem Rechte behaupten, dc>ß die Cr<
ziehung der Kinder in ihrer ersten Lebenspenode heut
zu Tage vervollkommnet sey. Anm. des Uevcrs.

») Ja man kann füglich sagen : besser, und auf alle
Weise zuträglicher, als olle andre Nah» ung denn das
beweisen Die häufigsten Beispiele. Anm. des Uebers.

»*) Obgleich diese vorläufige Einleitung zur Diätetik eben
gar nicht zum Unterricht in der Erziehung der Kinder
in ihrem ganz ersten Abschnitte des Lebens, dienen
soll; so wird es doch jedem Leser dieser Sclnitt nicht
unangenehm seyn, zu wissen, daß vorzüglich alle
Ruhe-Pulver u»d Ruhe oder Schlasmacheüde Trpl
pfcn für zarte Kinder als betäubendeGifte ü,u betrach»
ten sind, denn sie bestehen aus Opiaten, welche zwar
den Echme>z als die Ursache der Unruhe oder Schlaft
losigkeit, stillen, die eigentlichen Ursachen des Schmer«
z«s aber, welche gemeiniglich angehäufte scharfe Unrel»

K nigteft

M
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Auf diesen Umstand hat man besonders genau

Achtung zu geben.

Einige Aerzte glauben, man müsse die Kinder so
lange blos mit Milch nähren, bis die vordem Zahüe
durchgebrochen wären; dann aber könne man sie all»
mälig an Brod und andre leichte Arten von Nah¬
rungsmitteln gewöhnen, die aber nur ganz einfach
und sehr leicht zu verdauen seyn müßten ^).

Jeden Morgen muß das Kind über den ganzen
Körper mit lauwarmen Wasser gewaschen, gut ab¬
gerieben und völlig abgetrocknet werden; dieß muß
aber allzeit geschehen, wenn bei dem Kinde, wahrend
eines langen vorhergegangnen Schlafs, die Ver¬
dauung völlig vorüber und der Magen ganz leer ist:
denn ein Kind mit vollem Magen waschen und reiben,
bringt durchaus schlechte Folgen.

Man hat gesunden, daß den Kindern vielmals
das kalte Bad gute Dienste gethan hat "''*), indem

dasselbe,

nigkeiten in den Därmen sind, zurückhalten, und
darin Gicht oder auch ausbrechcnde Conuulssonen zu-
wegeibnngen, Anm.desUebers,

H) Hierzu kann nichts dienlicher als Zwieback oder blos
Semmel seyn, woraus man den Kindern mit Wasser
oder schwacher Nindsbrühe ohne alles Fett einen Brei
kocht, um ihnen davon täglich Mittags und Abends
zu essen zu geben. Abwechselndmag hierzu, wenn
die Kinder ohnehin fünf, sechs oder mehrere Monate
alt sind, ein Eidotter, auch wohl anstatt des Wassers
oder der Brühe gute Kuhmilch genommen werden,

Anm. des Uebers,
**) Es wäre nur zu wünschen, daß man in Städten,

wo die Kinder ohnehin meistentheils schwächlicher, als
auf
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dasselbe, da es die feste,'. Tpeile des Körpers stärkt,
und die Ausdünstung befördert, Muineikeit, Wär«

nie, Kraft und Stärke erzeugt, welches alles sehr
wünfchenswcrth ist, weil dadurch dem Auswachsen
oder Zweiwuchse, dem verstopften Gekröse und scro-
phulöfen Umständen und den Uebeln der Brust so.
wohl, als des Unterleibes, vorgebeugt wird. Eben
diese Vortheile haben viele Familien an vielen Orten
dahin gebracht, das kalte Bad zum täglichen Ge«
brauch bei ihren zarten Kindern anzuwenden.

Man pflegt aber das kalte Baden des Kindes
gemeiniglich gern so lange aufzuschieben, bis es ei«
mge Monate alt, oder der nahe bevorstehende Som«
mer völlig eingetreten ist, damit nicht die Peräu»
drung ans der Wärme der Feuchtigkeiten, in welchen

das Kind im Mutterleibe lag, in Rücksicht auf das
äußerst kalte Wasser zu heftig und auffallend seyn

K 2 möge;

auf dem Lande sind, das kalte Baden bei enter Zeit,
so bald sich das Kind nur i» etwas im Bade halten
tonnte, vornähme, um es daran zu gewöhnen, weil
sonst das Kind dann, wenn das Bad nicht länger
aufgeschoben werden darf, sehr schwer dazu gebracht
werden taun : gewiß würden da weit weniger Kinder
in den Zweiwucks verfallen, als man leider täglich
wahrnimmt. Denn ganz zuverläßlg ist, wenn sonst
nicht andre Fehler in der Erziehung von Ammen oder
Wärterinnen begangen werden, im kalten Bade aus
bloßem Wasser oder mit glühenden Eisenschlacken zuvor
verstärkt und wieder abgekühlt, das größte und kräf«
tigsii Vorbaunngsmittel wider die sich allmülig ein»
schleichendesogenannte englische Krankheit oder den
Zweiwuchs zu suchen. Anm tes U»bers.
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möge; und um aller möglichen, dem Kinde aus dem
täglichen und plötzlichen Eintauchen des ganzen Kör»
pers erwachsenden Gefahr vorzubeugen, muß Achtung
gegeben werden, ob auch das Kind, so bald man es
aus dem Bade nimmt, oder abgerieben, abgetrock»
net und angekleidet hat, Munterkeit und lebhaftig«
keit äußert; wenn man dieß bemerkt, so bekommt
ihm das kalte Bad gewiß gut, und das Kind ist von
gesunder Constitution: wenn man hingegen wahr,
nimmt, daß es blaß, kalt, oder von Kälte erstarrt,
ist, dann kann man auf die schwächliche Constitution
des Kindes einen sichern Schluß machen, und das
Baden muß so lange ausgesetzt werden, bis es mun¬
trer wird; und wenn bei abermaligem Baden sich die
nämlichen Umstände und Merkmale einer solchen
Schwäche äußern, so muß man das Baden gänzlich
unterlassen.

William Penn berichtet zwar, daß gewisse
Amerikaner ihre Kinder sogleich nach der Geburt, oh«
ne Unterschied der Iahrszeit, im kalten Flusse
badeten.

In Rücksicht auf die gute Erziehung eines jun»
gen Kindes muß man auch gehörige Sorgfalt auf
die Diät der das Kind stillenden Person wenden *),

damit

') Am besten ist es, die Amme, wenn sie ein geschäftig
ges, arbeitsames Leben geführt hat, soviel, als im«
mer thunlich, dabei zu lassen, ja selbst ihre ländliche
Kost, (da man die Amme so gern vom Lande nimmt,)

nicht
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damit ihre Kost, ihre Bewegung und Ruhe so ein»
gerichtet werden, daß ihre Milch eine gute Beschaf«
fmhcit bekommen möge; diese besteht vornehmlich
darin, daß sie ganz süße, weiß, und ohne allen frem»
den Geschmack und Geruch, und die Amme selbst,
wo möglich, nur erst vor zwei, und nicht langer,
als vor sechs Monaten Wöchnerin geworden sey;
die dünne Milch ist immer der dickern vorzuziehen;
ganz schlechte Milch verrath allezeit etwas Bitteres
oder Salziges in ihrem Geschmack, und ist von un»
angenehmen Geruch. Eine Amme muß sich des
Beischlafs enthalten, so lange sie das Kind an ihrer
Brust stillt, und wenn sie'sich schwanger befindet,
sogleich vom weitern Stillen vor dießmal ganzlich ab»
stehen. Zarten Kindern muß durchaus kein Wein
zu trinken gegeben werden *), weil er sowohl ihren

K 3 Unter»

nicht zu plltzlich mit der städtischen und weichlichen
zu verwechseln; sicher wird sich der Junge oder das
Mädchen vornehmen Standes an der Brust der Am«
me aus dem Baue» stände besser befinden, wenn diese
bei einem thätigen L^ben in ihrem Ammenstande ihren
Appetit mit Kartoffeln gestillt, und das natürliche,
bloße Wasser dazu getrunken, als wenn sie frikassirte
Hüner und dergleichen, oder Wildpret gegessen, und
kräftiges Bier dazu getrunken hat. Nur freie Luft
und Bewegung muß der Amme nicht entwgen werden,
wenn sie gesund und ihre Milch von recht guter Be<
schaffenheit erhalten werden scll, Anm. des Uebers.

*) Man sollte freilich nicht glauben, daß Fehler dieser
Art vorgehen sollten: allein ich habe dennoch Personen
gefunden,die aus dem Grundsatz,, man müsse dem
schwachen Kinde auf alle mögliche Weise mit stärkenden

Mitteln
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Unterleib überhaupt erhitzt, als auch besonders den
Kopf angreist.

Die Kleidung des Kindes muß ja weder zu en¬
ge, noch zu warm seyn; und wenn es nur einige Mo«
nate alt ist, muß man ihm schon so viel Bewegung
und freie inst, als es nur zu vertragen vermag, ver¬
schaffen : denn eine freie, reine iust ist das Beste
auch für den noch zarten Menschen; und man muß
nicht zugeben, daß das Kind die in Stuben verschlos¬
sene, oder mit Dünsten von stillstehenden Wassern,
oder wie in volkreichen Städten, mit Ausdünstun¬
gen von todten Thieren *), oder verfaulten Abgange
von Pstanzentheilen überladene iust einathme und sich
darin aufhalte.

' So bald sich nur die erste Morgendämmerung
der Vernunft wahrnehmen laßt, muß sogleich die

- größte

Mitteln zu Statten kommen, ihm. da man erlaubte,
es mit Weine zu waschen, einen Löffel voll, auch wohl
mehr, zu verschlingen gaben, und zugleich die größte
Unruhe zuzogen, denn er ist für noch zarte Kinder ein
wahres betäubendes Gift. Anm. dee Uebers.

») In unsern policirten Städten Teulschlandes haben wir
eben von dergleichen verpesteter Lust von testen Thi«
ren, wie die, wovon unser Frnz oo in vorhergehen«
der Abhandlung sagt, daß sie selbst in Madrit Herr«
sche, nichts zu befürchten: allein dennoch sind die Dün«
sie in grißern u?d voltreichen Städten so häufig und
verderblich, daß Kinder aus denselben so bnld, als
möglich, auf das Land gebracht werden, und die ganz
ersten Jahre daselbst zubringen sollten, dann würden
sie zu einem gesunden Leben, und kraftvollen Alter Host
«ung haben. Anm. des Uebers.
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qrößte Sorgfalt darauf gerichtet werden, daß dem
noch zarten Kinde Gehorsam und Unterwürfigkeit
eingeflößt, und es an diejenige Sittlichkeit und Be»
scheioenheit g wöhnc werde, welche allerdings auch in
der solge sehr viel zur Erhaltung der Gesundheit bei
tragen kann.

Aeltern, die ihren noch zarten Kindern zu viel
nachgeben, verderben ihre Natur, und wundern sich
doch bernach öfters über die bittern Wasser, die sie
trink/n müssen, wovon sie selbst die Urquelle vergif¬
tet haben. läßt man dem Kinde seinen freien Wil.
len, weil es noch in der Kappe läuft, so wird es noch
mehr drauf bestehen, wenn es Hosen trägt. Die ge.
ringfügig scheinenden Nachsichten, die man Kinder,,
erweiset, verwandeln sich mit der Zeit in unwandel»
bare Gewohnheiten, und haben schon öfters manchen
Menschen in Ansehung seiner Gesundheit und seines
moralischen Verhaltens ins Verderben gestürzt.

Ehe wir noch diesen Gegenstandvöllig verlassen, kön«
nen wir nicht umhin, noch einige Bemerkung über
die Erziehung der Kinder hier einzuschalten.

Ein Kind ist, wenn es nur eben zur Welt
kömmt, bunahe wie eine Kugel geformt. Seiner
nunmehrigen Wärterin kömmt es zu, ihm eine gehö-
nge Bildung und gerade Gestalt zu geben. Im
ersten Monat muß das Kind auf eine nicht allzudicke
Matratze, dlc etwas länger, als das Kind ist, ge»

K 4 legt

>
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legt werden, welche die Amme über ihren Schoos
breitet, daß dasselbe allezeit ausgestreckt darauf lie»
gen, und nur so, wie die Matratze um den Körper
des Kindes geschlagen wird, darauf sitzen kann.
Ein Kind ganz aufrecht zu setzen, bevor es nicht über
einen Monat alt geworden ist, verderbt ihm dieAugen,
weil dadurch verursacht wird, daß das Weiße dersel¬
ben unter dem obern Augenliede erscheint. Hernach
ober k.mn die Wärterin oder Amme, mit dem Auf«
rechtsitzen des Kindes einen Ansang machen, und
ihm allmälig inehr lebhafte Bewegung geben. Ein
Hauptumstand ist auch dieser, daß das Kind immer
so trocken als möglich gehalten werde *).

Die Bekleidung für das Kind muß leicht und
eben nicht viel langer seyn, als daß sie nur bis
auf die Füße des Kindes reicht, damit man seine
untern Gliedmaßen mit der warmen Hand oder ei»
nem Stückchen Flanell leicht und steißig den Tag über
reiben kann ; welches vornehmlich an den innern Sei»
ten der Schenkel geschehenmuß.

Das fieißige Reiben des Kindes über den ganzen
Körper' nimmt den frieselhaftenund andre Arten von

Aus.

*) Diese Absicht desto besser zu erreichen, können unter
des Kindes Betttuch nur doppelte Stücken Flanell
gelegt werden: allein die Wärterin muß wenigstens
zwei bis drei Stück davon zur Abwechselung zur Hand
haben, um stets trockne und frisch ausgewaschene um
terlegen zu tonnen. Anm, des Uebers.
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Ausschlage weg und verstärkt den Kreislauf des Blu¬
tes. Die Brust des Kindes muß vorzüglich mit
den Händen aufwärts Früh und Abends gutgestrichen
werden.

Die Fußgelenke und die innere Seite der Knie,
sind vorzüglich, zum wenigsten täglich ein paarmal
gut zu reiben; dadurch werden diese Theile gestärkt,
und das Kind lernt die Knie ausstrecken und gerade
halten, und dieß trägt überaus viel zum anständigen
Gange, und gefälliger Stellung des ganzen Kör.
pers bei.

Die Wärterin muß das Kind so wenig, als
möglich, auf den Armen tragen"), wodurch die Schen-

K 5 kel

") Daß von dieser sehr üblen Gewohnheit des Tragens
der Binder auf dem Arme der Wärterinnen überaus viel
Nachtheil sür den zarten weichen Körperbau entsteht,
sehen wir, wenn wir Kinder in ihren ersten drei bis
vier Jahren, ja bei manchen wohl bis ins siebente
Jahr beobachten, in sehr vielen Beispielen. Es ist
noch ein Glück für's Kind, wenn die Wärterin mit
dem Tragen auf ihrem rechten und linken Arm avwech«
selt. Eine sehr gute Metkode hab' ich an einigen Or«
ten bemerkt, wo die Wärterin ein derbes Federkissen vor
ihren Unterleib >chnallt oder so bindet, d.,ß das Kind
darauf sitzen und seine Schenkel und Füße frei herab«
hingen lassen kann. Im andern Fall aber, wo die
Wärterin das Kind auf dem einen oder dem andern
Arm trägt, und es mit den Schenkeln fest an sich drückt,
ist die Schwächung der Kniegelenke, Krümmung der
Oberschenkel, und sehr oft eine gänzlich verschobn«
Brust oder Schulter, oder eine schiefe Bildung des gan»
zen Körpers meistentheils, ja man tonnte sagen immer,
die traurige'Folge für die ganze Lebenszeit.

Anm. des Uebers.
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kel gebogen und die Füße einwärts gerichtet werden;
sie muß die Schenkel des Kindes immer frei hangen
lassen, und je öfter überhaupt dieiage des Kindes ver¬
ändert wird, desto besser ist der Erfolg.

Das Kind muß, wenn es nur drei Monate alt
ist, auf einem Teppick oder auf die Erde gebreiteten
Tuche zum iaufen angeleitet werden. Die Wärte«
rin halt es bei den Hüften, damit die Bewegung im
Gehen dem Kinde erleichtert und ja nicht etwa, in<
dem sie es bei den Armen halten wollte, erschweret
werde.

Ein Kind hin und her zu bewegen, und vorzüg»
lich in der freien iuft bei gutem Wetter ihm eine
kraftige Bewegung zu verschaffen, ist ein höchstwich»
tiger, vortheilhafter Umstand, und von dem ge¬
wünschtesten Erfolg. In Städten muß man die
Kinder nicht in die Stuben einsperren, sondern sie so
viel, als möglich, in die freie iuft schicken.

Mangel an Bewegung *) bei den Kindern ist
die Ursache der großen Köpfe, der schwachen und

zwei»

5) Vorzüglichaber auch, wenn dem Kinde gleich anfangs
in den ersten Monaten Brei aus schlechten,bisweilen
feuchten Mehl, oder aus mehlichlen Gemüsen, Gries,
Grütze, und dergleichen, und nicht eine leickt aufzolöl
sende Kost aus Semmel, oder gut ausgebacknen Nei«
zenbrode», wie wir oben erwähnt haben, zu semer
Nahrung, (oder auch wohl gar zum unvermeidlichen
Verderben des Kindes, des Nachts auf einer ^ampe
gewärmtes Getränke) gegeben wird. Amn. des Ueders.
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zweiwüchsigen Glieder, einer zusammengedrückten
Brust, woraus Engbrüstigkeit und Husten entsteht,
und überhaupt eines übelgestaltetenKörpers nebst ei«
nem wankendenGang, außer einer unzähligen Men»
ge andrer üblen Zufälle.

Das Kind muß auch an seiner Oberfläche des
Körpers immer vollkommen rein gehalten und seine
Gliedmaßen, wie auch am Halse und hinter den Oh¬
ren steißig, anfänglich mit warmen, nach und nach
aber immer mit etwas kältern und endlich mit ganz kalten
Wasser gewaschen werden; woran das Kind endlich
sich so gewöhnet, daß es mit der Zeit das ganz kalte
Wasser nicht nur vertragen lernt, sondern zuletzt sich
reckt gerne gefallen läßt.

Das frühe Aufstehen in den Morgenstunden ist
für Kinoer, wenn sie anders von selbst erwachen,
welches gemeiniglichzu geschehen pflegt, sehr zulräg»
lich; aus ihrem Schlaf aber muß man sie niemals
wecken, und sie auch unter Tages an ordentliche
Schlafstunden gewöhnen.

Bei dem^ liegen im Bette oder in der Wiege
müssen ihre Schenkel allzeit gerade ausgestreckt liegen.

Bei diesem Verhalten, können die meisten Kinder
vollkommen kräftig und aufrecht, im neunten oder
zehnten Monate allein gehen lernen *). Allzeit aber/

be.

') Die meisten' Wirterinnen hegen die ungegründett
Furcht, die frühe Anleitung zum Gehen mache krum»

m«



»56 i.Abschnitt. i. Hauptstück.
bevor sie nicht zwei oder drei Jahr alt sind, muß
man verhüten, daß sie nie auf einmal so lange gehen,
bis sie ganz ermücet sind.

Wenn die Mutter ja nicht im Stande seyn sollte,
ihr Kind selbst zu stillen, so suche sie nur eine muntre
Amme zu erlangen, die noch neue Milch hat, und
schon junge Kinder aufzuziehen gewohnt ist. Nach
Ablauf der ersten sechs Monate können schwache Fleisch»
brühen und alle unschuldige leichte Nahrungsmittel
dem Kinde eben so gute Dienste thun, als wenn das
Kind blos mit Muttermilch aufgezogen würde.

Dem Kinde eine schickliche Bewegung und eine
beständige und zuträgliche ieibesübung zu verschaffen,
»md es in gehöriger Stellung zu erhalten, ist ein Um»
stand von größter Wichtigkeit, worauf bei der ersten
Erziehung vornehmlich zu sehen ist.

Die

me Schenkel: allein der sieche, innerlich krankhafte
Zustand ist die wahre Ursache der Krümme und üble»
Gestalt der Gliedmaßen : denn qewiß alle Kinder, die
noch unter ihrem ersten Lebensjahre laufen lernen, ha»
ben auch gerade Ober» und Unterschenkel, sie müßten
denn durch Gewaltthätigkeit daran gelitten haben.
Und gerade umgekehrt verhält es sich mit den Kindern,
die bisweilen unter zwei, drei und mehr Jahren nicht
auf die Beine zu bringen sind: bei denen findet man
Ungeftaltheiten öfters an allen Theilen ihres Körvers,
weil aus Mangel aller Mustelbewegung die Eäfte slo.'
cken und verderben, und alle feste Theile weich, schlaff
und locker bleiben, und also auch leicht Krümmungen
und Verschiebungenin den Knochen und Gelenten ent<
stehen können. Anm. des Uebers.
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Die Kleidung des Kindes kann blos in einem
Hemde und weißen Flanellunterröckchenbestehen, wcl.
ches lctztre irgend eine gute Queerhand über die Füße
herunterragen muß, woran das obere Theil von Bar,
cheut oder andern dichten Baumwollenen Zeuge, hin»
ten mit Bandern, zum Zubinden gemacht wird;
darüber nun wird ein Bund zwei Zoll breit von feiner
Starrleinwand, Mit Atlaß oder einem andcm seinen
Zeuge überzogen, angelegt, woran ein Band zum
Zubinden befestigt ist; und diese Art des Anzugs
kann völlig die Stelle eines ieibchens vertreten, ohne
alle die von letzter« herrührenden Unbequemlichkei¬
ten *) dem Kinde wiederfahren zu lassen. Ueber diesen
nur gedachten Anzug kann noch ein leichter Schlum,
per oder Frack, oder was sonst beliebig ist, gezogen
werden, nur daß dieß Oberkleid hinten zugebunden
und nicht weit über des Kindes Füße herunter gehen
muß, damit man ihre Bewegungen genau bemerken
kann.

Ist
») Dr. Th. Withers seht sogar, und gewiß mit

Grunde, (in seiner Abhandlung von der Engbrüstig'
teil, Leipz. «78?. S. ?».) die entfernte Ursache der
Engbrüstigkeit in dielen ersten Lebensabschnittder Kim
der und vorzüglich in die mit hartem Fischbein ausge«
steiften Le'verchen oder Schnürbrüstchen. Allein die
gehinderte, nothwendige, freie Erweiterung der Brust,
und der dadurch erschwerte Umlauf des Blutes durch
die Lungen, wie auch die unterdrückte wurmfsrmige
Bewegung des ganzen Darmkanals müßten nothwen«
dig viele solche Folgen h iben, die hier zu beschreiben,
gar nicht der rechte Orc wäre. Man muß es also im«
mer mit Dank ei kennen. daß sogar ein großer Kaiser
die Schnürbrüste öffentlich verbot.

Anm, des Uebers.

W
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Ist das Kind ein halbes Jahr alt, so kann man
ihm Schuh und Strümpfe anziehen, nur müssen die
erster» von hinlänglicher Weite und vorne nicht sehr
zugespitzt ftyn, damit die Füße nicht zusammengepreßt
und ungesialt werden.

Das Kind muß so lange, bis es die meisten
Zahne bekommen hat, stets den Kopf mit einer
guten oder doppelten Kappe bedeckt halten.

iauf-oder Gängelbänder müssen von keinerlei Art
eher gebraucht werden, als, bis das Kind steif und
gerade völlig allein gehen kann.

Der Nachtanzug für das Kind kann blos in ei«
nem Hemde bestehen, und in einem Betttuch, worein eS
geschlagen und in einer dünnen Decke, die über das
Kind gebunden wird.

Zweites Hauptstück.
Von dem jugendlichen Alter.

Der Jüngling muß eine volle reichliche Kost ha»
ben; sie muß aber leicht zu verdauen und ganz ein¬
fachseyn: denn alle Nahrungsmittel, welche schwer
zu verdauen sind, legen unvermerkt den Grund zum
Scorbut, Stein, Rhevmatism', und vielen andern
üblen Zufallen. Wein oder andre starke Getränke
sollten nie, oder doch nur sehr sparsam, solchen jun¬

gen
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gen leuten, die noch im Jünglingsalter stehen, zu
trinken verstattet werden. In diesem Alter müssen
diese Personen unreife Früchte gänzlich, und auch
ganz reise im Uebermaaß vermeiden. Jünglinge,
müssen in ihren körperlichen Bewegungen die Mit-
telsiraße halten: denn wenn sie sich deren zu wenig
machen, so werden sie dicke, sehr beleibt, und un»
thatig; von zu vielen aber verlieren sie ihre Kräf¬
te. So verhält es sich auch mit dem Schlafe: zu«
viel Ruhe und Schlaf macht sie diimm, allzuwenig
aber zehrt den Körper aus und erregt Fieber. In
allen diesen Dingen muß der Jüngling vorzüglich die
Mittelstraße halten. ,

Da eben dieses Alter bie rechte Zeit ist, das Ge«
müthe zur Tugend zu gewöhnen, so muß man auch
vor allen andern Dingen, darauf alle Sorgsalt wen«
den und sein vornehmstes Augenmerk richten. Von
der Ausübung der Tugend hangt der Jünglinge künf»
tige Gesundheit ab; denn ohne diese wird es immer
unmöglich seyn, einen unverdorbenen Körper inS
männliche, und hohe Alter mit hinüber zu bringen.

Das ieben des Bösewichts ist kurz und elend.
Der Bescheidne und Tugendhaste würde mit Abscheu
und Schrecken erfüllt werden, wenn er hören sollte,
was für fürchterlicheUebel lasterhafte Jünglinge aus¬
zustehen haben, ehe sie aus der Welt gehen : oder
wenn auch einige, bevor sie noch die iebenskräfte völ«
lig vernichtet haben, sich eines besser!, besinnen, und
in ihrem wüsten lebe» Halte machen, so sind sie doch

in
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in ihrem Innersien so äußerst angegriffen, daß sie
nur ein stets getrübtes, niedergeschlagenes und gleich¬
sam sterbendes ^eben führen, wobei sie sich selbst und
allen andern um sich her, zur last sind; und, was
noch trauriger ist, sie pflanzen oft ihr sich zugezognes
Elend auf eine unschuldige Nachkommenschaft *)
fort.

Wollte man fragen, wie die schwindelnde Ju¬
gend, welche durch ihre heftigen ieidenschaften, wie
von einem Strome Hingeriffen wird, von diesen un»
glücklichen Ausschweifungenabgehalten werden könn»
te; so würde die Antwort diese seyn: ihre ieidcnschaf»
ten müßten ganz früh durch gute Zucht und Beispiele
bezähmt werden. Dieß ist ein Geschäfte, welches den
Aeltern obliegt, deren vornehmste Sorge seyn muß,
ihren Kindern, indem sie dieselben noch bei sich haben,
den Weg zu zeigen, den sie gehen muffen, und sie so
mit demselben bekannt zu machen, daß sie auch im
Alter nicht davon abweichenmögen "*).

Drittes

*) Wenn gleich eben nicht die ganze Menschheit, wie
Sanchez in seinen hinterlassenen Schriften hin und
wieder behaupten will, mit der Lustscuche angesteckt
ist; so find« man im praktischenLeben doch Fälle
von solchen versteckten, hartnackigen, und verwickel¬
ten Krankheiten genug, die als angeerbt« Uebel, wenn
gleich manche berühmte Aerzte der Sache widerspre«
chen, anzusehen sind, deren ursprüngliche Entstehung
bisweilen aus einem unordentlichen Iuger.dlebender
Aeltern von solchen Kranken mit Grunde hergeleitet
werden muß. Anm. des Ueber!'.

*') In dieser gegebnen Vorschrift offenbart sich der von
treffliche und dem verewigten Fothergill ganz eigne

Cha,
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Drittes Hauptstück.

Von dem männlichen Alter.

In diesem iebensabsclwitt ist dieß für die Gesund«
)eit die größte Gewährleistung, wenn aus der Ju¬

gend

Charakter so deutlich, baß man diesen so edlen Mann,
der von Hohen und Niedern, Einheimischen und
Fremden, mit Rechte hochgeschätzt wurde, sowohl
wegen seines guten und wohlwollendenHerzens, als
auch wegen der ausgebreiccten richtigen Kenntnisse
der tiefen Einsicht und richtigen Erfahrung, die er
vorzüglich in der praktischen Heilkunde halte, nicht
verkennen kann. Seine bei der königlichen Socie¬
tät der Aerzte zu London gemachte Stiftung, von wel<
cher der berühmte Doktor Falconer die erste gold«
ne Preißmedaille voriges Jahr für die Abhandlung
vom Einfluß der Leidenschaften auf die
Krankheiten des Körpers erhielt, wie auch
die beträchtlicheSchule, die er für zweihundert und
zehn Knaben, und ein hundert und vierzig Mädchen
der Quäcker, (von deren Secte der große Fother»
gi ll war,) die unter der Aufsicht von fünf Schul<
meistern und drei Schulmeisterinnen nebst ihre-in Ober-
ausseher standen, ans immer gestiftet hat, geben von
seinem großen Vermögen, aber noch mehr von dessen
rühmlicker^l Anwendung, die herrlichsten Beweise,
und werden ihn in stetem Andenken erhalten. (Manse>
he den dritten Theil von Doktor Oebh. Fried r.
Aug. Wendeborn's Zustand des Staats,
der Religion, der Gelehrsamkeit und der
Kunst in Grosbritannien. Verl. <?85.S. ;Z5.
Eben daselbst heißt es S. , ?«. „Mau hn in den
Schulen der Quäcker vornehmlich die Bildung der
Sitten und die frühe Bändigung der Leidenschaften
zur Absicht, um diese Kinder zu einem vernünftigen
und glücklichen Leben vorzubereiten, und gute Mit-

L gli,<-
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gmd und Kindheit Mäßigkeit, und eine unverletzt«
Constitution herübergebracht wurde: denn ein Mann,
der den vollkommnen Gebrauch seiner Vernunft er¬
langt hat, wird gewiß, wenn er nicht g.mz ohne alles
Nachdenken lebt, solchen schädlichen und verderbten
Neigungen itzt nicht nachhängen, von denen er be¬
reits in seinen jüngern Jahren zurückgehalten wor¬
den ist.

Natürlicher und vernünftiger Weile läßt sich
erwarten, daß ein Mann auf seine Consiitution und
dab ihm eigne Temperament Achtung geben wird, ob
er nämlich mehr zu einem cholerischen oder melancho¬
lischen, phlegmatischenoder sanguinischen geneigt ist,
um seine iebensordnung sodann demselben gemäß ein»
zurichten; ganz gewiß wird der vernünftige Mann
«lies das, was er aus Erfahrung für seine Gesund«
heit schädlich findet, vermeiden, und im Gegentheil

das«

glieder' der bürgerlichen Gesellschaft aus ihnen zu
machen.")

Da nun aber schon die frühe Erziehung den
Menschen bildet, und diese in England allgemein,
und gegen Kinder beiderlei Geschlechts, mit vieler
Nachsicht verbunden ist; so muß auch eine sogenannt
le englische Freiheit oftmals in Wildheit autzbrechen,
weil sie bereits tiefe Wurzeln geschlagen hat, Herr
Doktor Wendeboru sahe mehrmals, daß Schul¬
meister, die nur etwa fünfzig Knaben in ihrer Schu«
le halten, sich '.es Recht«, sie straffälliger Handln»»
yen wegen zu bestrafen, begaben, so daß erst zwölf
andre Knaben eine Jury vorstellen, und über di«
Schuldigenurtheilen muhten.

Amn. d. U bers.

'M
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dasjenige, was er merkt, daß es derselben zuträglich
ist, zu seinem Gebrauche anwenden.

Viertes Hauptstück.

Vom hohen Alter.

Ein guter Gesundheitszustand ist in diesem letz¬
ter» Abschnittedes iebens, im hohen Alter, eine un¬
schätzbareWohlthat. Alte Personen müssen alles,
was sie in ihren vorhergehendenJahren für ihre Ge.
sundheit schädlich gefunden haben, ißt auf das sorg¬
fältigste vermeiden : denn im Alter ist es nicht mehr
Zeit, mit ungewohnten Uebeln zu kämpfen. Alte
leute müssen alle Ausschweifung, die nur irgend den
Ueberrest ihrer Kräfte schwachen kann, fiiehcn ^).
Menschen in ihren besten Jahren entrinnen bisweilen den
schlimmen Wirkungen begangener Ausschweifungen;
im Alter aber verhält es sich weit anders: denn der be¬
tagte Mann wird durch dieselben gar bald in seiner
Gesundheit äußerst angegriffen: und vorzüglich ist
die Ausschweifung in der iiebe und der hohe Grad

l 2 fleisch-

') Hier wird jedermann ohne besondre Erinnerung und
ohne Zeugnisse angeführter Schriftsteller, hossemlich
sich die Ausschweifung in der Liebespflege vorstellen.
Denn kein Naturgeschäste kann den kalten Greis
mehr angreifen, als dieses, und man wir» nicht ost
sehen, daß abgelebte Männer ihre raschen Weiber
überleben. Anm> d. Uebers.
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fälschlicherWollust der gefährlichsteFeind des hohe»
Alters, indem er den Körper ganz außerordentlich
entkräftet; andre Arten von Ausschweifungen, die
der Gesundheit nicht mindern Nachtheil verursachen,
sind zu viel Sorge und ängstliches Bestreben um
Reichthum ^), wie auch ein allzuanhaltendes und

ange»

*) Nichts vermag die Gesundheit geschwinder zu unter«
graben, und merklicher zu schwächen, als ängstliche
Sorge und Bestreben um Reichthum, wovon doch
der Greiß keinen sonderlichen Gebrauch machen kann.
— W^s ist nun dem Elenden der Reichthum, den er
mit Mühe und Noth zum Genuß im hohen Alter zu»
sammen gescharrt hat? Wenn der Lebensabschnitt ein«
tritt, den er zum Genuß seiner Schätze bestimmt hat,
so fühlt er, daß die Zeit für sein ferneres Glück vor,
über ist. Leben, Gesundheit, und Vergnügen sind
zu allen Zeiten so ungewisse Güter, daß wir als Wei»
se, i>> lange wir sie besitzen, davon Gebrauch machen,
und uns nicht betlagen müssen, wenn sie uns zu elner
Zeit, die wir voraussehen, wieder verlassen: denn
wer sich vorstellt, daß er sich in seinen alten Tagen erst
recht vergnügen will, urtheilt sehr unrichtig und ver¬
kehrt. Die Würde unsrer Natur bringt es mit sich,
daß wir an jedem Gute auf gute Art Antheil neh<
men. Allein dieß ist nicht der Fall bei denen, die
sich erst in ihrem hohen Alter Vergnügungen v>-schaffe,,
wollen. Der arme Sterbliche, mit dem vollen Be<
cher angenehmer Erwartungen in der Hand, den er so
lange von seinen Lippen zurückhält, bis er unfähig
wird, ihn zu kosten, fühlt nun, wie sick alle seine
Unruhe durch die Vorstellung vermehrt, daß andre da«
Verqnüqen nach ihm genießen werden, das er sich selbst
versaat hat Daher entsteht Aergerniß , Verdruß
und Trübsinn, Verzagtkeit und Niedergeschlagenheit;
unverkennbare Aeltern gewisser Krankheiten welche
nicht selten den Faden des Lebens merklich abkürzen.
Kurz, der Geiz ist «ine solche Leidenschaft,welche alte

Per.
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angestrengtes Studieren, und stets mürrisches We¬
sen. Bejahrte Personen müssen, wo es irgend in
ihrer Gewalt steht, sich einen solchen Ort zu ihrem
Aufenthalt wählen, wo die iuft rein und gesund ist;
auch müssen sie zu aller Zeit, sie mögen sich befinden,
wo sie wollen, ihre Diät verhältnismäßig nach ihrer
Bewegung einrichten, nunmehr die feste Kost et»
was vermindern, und dagegen der Menge ihres Ge»
tränkes etwas zusetzen; ihnen ist es zuträglich, von
ihren Mahlzeiten aufzustehen, bevor sie sich völlig
gesättigt suhlen, und sollten sie ja den einen Tag ei¬
ne Ausschweifung in Ansehung ihrer Diät begangen
haben, so muß den andern durch Enthaltsamkeit die«
ser Fehler wieder gut gemacht werden. Da der
Schlaf alte Personen so verwundernswürdig stärkt,
so sollten sie auch allerdings recht ernstlich drauf be,
dacht seyn, alle Mittel anzuwenden, die Nachtru¬
he auf eine recht erquickende, sanfte und angenehme

i 3 Weise

Personen sorgfältig vermeiden müssen; sie müssen nicht
dann erst, wenn das Leben fast zu Ende geht, mit
dem Genuß ihrer Güter einen Anfang machen: nein,
sie müssen sich bestreben, daß andre von ihnen sprechen,
wi» jener Dichter von seinem Freunde:

t^lm t^ Ke !«c>^ ll on ectsirr üic, 2116 Ke«
8«>v nutlnnß to lehret, or tliere tc> iear;
?iom I^Hture« teuisirUte te^li roi? l3ti«sy'cl,
IliimIiVt neav'n tNat ne kÄci livV! anä tliar.

Anm. de«? U dcrs.
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Weise zu genießen '"). Ferner müssen dergleichen Per»
sonen auch darauf denken, ihren Körperstets reinlich und
von allem Schmuze befreit ^) mit guter Kleidung ver-

wahrt, ^

^) Hierbei wird gemeiniglich ein gewisser Fehler be<
gangen, der gar nicht dafür gehalten wird, näm«
lich daß man ein Nachtlicht im Schlafzimmer brennt:
es giebt gewisse Personen, die vorgeben, sie könnten
gar nicht ohne ein brennendes Nachtlicht schlafen.
Wer aber nur Achtung geben will, der wird bemer«
ken, wie bald, unter übrigens gleisen Umständen,
der Schlaf sich im ganz finstern Zimmer einsindet,
und wie lange er sich vergeblich und sehnlich wünschen
läßt, wenn man durch den Schein eines brennenden
Lichtes dem Auge u«d dadurch dem Gehirn, und durch
dieses dem ganzen Nervensystem einen gewissenReiz
verursacht, so, daß der angehende Schlaf abgehalten
wird, und wenn er sich allenfalls eingefunden hat,
sich sehr leicht durch den Reiz des Lichtes unterbrechen
läßt, da ohnehin bei hohen Jahren kein tiefer und
lang anhaltender Schlaf Statt findet. Es wird da«
her allzeit bessr gethan seyn, sich zu gewöhnen, ohne
Nachtlicht zu schlafen Von der Verunreinigung der
Luft von den in sie zerstreuetenFett«Oel oder Wachs»
theilchen soll nicht einmal hier in Anschlag gebracht
werden. Anm, desUebers.

54) Welches Mittel könnte hierzu wohl dienlicher seyn,
als ein ganzes Bad? Ein aus etwas Kleien, ein
wenig Seife, einigen Blumen und Kräutern, z. B.
römischen oder nur gemeinen Chamillen, Feldkümmel
und Melissenkraut gekochtes Bad wird immer im an«
gehenden Alter die besten Dienste leisten; wenn man
es in einem mäßigen Wärme,Grad früh bei noch lee<
rem M igen, eine ziemliche Stunde lang mit Beide«
Haltung gleicher Wärme, die durch Nachgießen mehrern
warmen Wassers bewirket wird, in einer dazu gehö«
rig eingerichteten Wanne anwendet. Da nun im
Bade durch steißiges Reiben die ganze Oberstäche
des Körpers von allem Schmuze gereinigt, die bisher

erschwer-
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wahrt, und besonders den Magen, wie auch die un»

lern Gliedmaßen, Schenkel und Füße hinlänglich
i 4 warm

erschwerte Ausdünstung wieder triftig befördert, die
nun im höhern Alter zur Trockenheit sich neigende Fi<
ber erweicht, und auch durch den guten Geruch der
aus einem solchen Bade aufsteigendenflüchtigen Theil«
chen das ganze Nervensystem gestärkt wird, so folgt
auch hieraus ganz natürlich, daß alle Absondrungen
und Ausführungen freier von Statten gehen, und in<
sonderheit die immerkliche Ausdünstung, die zur Erhal«
tung so unentbehrlich ist, auf' eine vorzügliche Weis«
vermehrt werden mutz. Der in alten Tagen oft hart¬
näckigen Leibeeverstovfungund öfters sehr beschwerlichen
Uri'.n'erhattung wird ebenfalls durch oftmaliges unk
anhaltendes Baden gut vorgebeugt, und wenn diese
Nebel bereits den Greis beschwerten; so wird ihm ein
stundenlanges Sitzen im lauwarmen Bade tressliche
Dienste leisten, zumal wenn er es in einem Tage ver-
schiedemal wiederholt, und dabei, ja selbst währendem
Bade, von einer guten Hüners oder Kalbfieisckvrhe
(die mit Kirbel, jungen oder alten Mohren, und mit
Spargel abgekocht ist,) allzeit etliche Tassen warm
trinkt, und cm paar Löffel voll alten Rheinwein drauf
nimmt. Von dieser Methode h >b' ich einigemal vors
treffliche Wirkung und weit bessern Nutzen, als von
allen Purganzen und Klystieren, die doch meistenthcils
bei manchenAerzten die einzige Zuflucht sind, wahrge«
nommen. Ich muß aber dabei nicht undemeckclast
lassen, daß ich in solchen Fallen auch taglich zwn bis
dreimal ein Quentchen von einem leicht auflöslicheir
Mittelsalz anwendete. Es tonnte hier noch viel von
dem großen diätetischenNutzen der Bader überhaupt
gesagt werden, wenn es die Ganzen einer Anmerkung
«erstatteten. Ich verweise aber den Leser vorzüglich
auf die Beme'.'kunne» und Untersuchungen
üD'l den Gebrauch der Dampfbäder bei
Verschiednen Völkern insbesondreinRußland:
M'mmmgcn >?^. Wie h,,s k,.lte Bad donischwäch¬
lichen Rinde höchst nützlich' ist: so ist das warme dem

schwa«
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warm zu halten, und die natürlichen Ausleerungen,
entweder durch gewöhnliche oder schickliche Arznei»
Mittel zu unterhalten. Sie müssen sich auch immer
auf alle nur mögliche Art aufgeräumt und bei guter
iaune zu erhalten suchen, und ihr Betragen so ein¬
richten, daß es jungen ieuten angenehm seyn, und
ihnen ihren Umgang recht oft verschaffen möge: denn
dadurch werden sie stets aufgeheitert, und der Trüb«
sinn und mürrische Charakter, der dem Alter gemei¬

niglich eigen ist, am besten vertrieben. Eine fieißi»
ge Erinnerung der in der Jugend genossenen Freu»

den "), heitert den Greiß auf, und belebt ihn auf eine
ganz besondre vortheilhaste Weise.

Doktor

schwachen vertrocknendenGreiße sehr zuträglich, und
«s ist sehr zu bedauern, daß man die uralte und mor.'
genländische Gewohnheit des häufiqen Badens, da
man doch in allen neuen Moden das Alle und Fremde
heruoi sucht, noch nicht ansängt, zur Mode für Da¬
men und Herren zu machen. Erstere würde» dadurch
länger ihre Neize erhalten, und letztre ihrer allzufrühen
Hinfälligkeit vorbeugen. Daß aber lauwarme Bäder
nur bei Personen von cholerischem und melancholischem
Temperamente und trockner Constitution, nicht aber bei
solchen, die einen schlaffen und fetten Körper haben,
mit Nutzen angewendet werden tonnen, wird jeder
von selbst einsehen, und diesen müßte man eher lurch
Reiben, sanftes Bürsten und Wasche» mit kaltem Was¬
ser, das zur Hälfte oder zum dritten Theile mit Laven«
del- oder Noßmarlngeist verstärkt wäre, oder mit blos
gewärmten Weine, zu Statten kommen.

Anm. des Uebers.

') Es versteht sich, daß diese genossenen Freuden in lau<
ter guten Handlungen bestanden haben. Denn solche,

wodurch
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Doktor Welsted empfiehlt zalten Personen sol»
gende Regeln zur sorgfältigen Beobachtung:

Erste Regel.

Eine alte Gewohnheit muß bei bejahrten Perso»
nen in der iedensordnung nur mit größter Behutsam«
keit und ja nicht zu plötzlich abgeschast werden,
und wenn auch diese Verändrung sogar dem ersten
Anscheinenach zuträglich scheinen möchte: denn in
alten Tagen sind nicht mehr solche Kräfte, wie in der
Jugend, vorhanden, mit einer neuen iebensart zu
kämpfen, und eine Gewohnheit zu andern, welche
durch die iänge vieler Jahre zur andern Natur
worden ist.

Zweite Regel.

Alle Dinge, die bejahrte Personen aus Ersah,
rung in ihren vorigen'Jahren für ihre Gesundheit
schädlich gefunden haben, müssen sie nun desto sorg¬
fältiger vermeiden: denn wie sollten sie das itzt ver'
tragen, was ihnen bei vollen Lebenskräften Nachtheil
brachte?

l 5 Dritte

wodurch das Glissen verletzt, die Gesundheitaus
unwiederbringlicheWeise zerrüttet, und das Ziel des
Lebens offenbar verkürzt worden ist, schilpen den Geist
nieder, und machen schon hier einen Theil der gerech«
ten Strafen aus, die sich der Lasterhafte mit seinen

'oft aller Menschlichkeit zuwiderlaufenden sinnlichen
Freuden zugezogen hat.

Anm. des Uebers.

^1
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Dritte Regel.

Die Speisen und Getränke für Alte, müssen von
solcher Beschaffenheit seyn, daß sie weder im Magen
Unruhe erregen, noch den Kopf angreifen; und, im
Fall dieß ja geschehen sollte, so muß die Ausschwei»
sung nur durch ein Ausleerungsmittel sogleich wieder
gut gemacht werden.

Vierte Regel.

Man muß im hohen Alter stehende Personen stets
bei gutem Appetit und ihre Adsondrungen in guten
Umständen erhalten, soviel, als nur immer möglich
ist.

Fünfte Regel.

Greise müssen sich stets aufgeräumt, und bei gu¬
ter iaune zu erhalten streben. Allein diese reizende
Munterkeit ist bei solchen nur möglich, welche ihr ver»
gangnes leben mit lauter Wohlthun zugebracht ha.
ben: denn ein solcher Rückblick kann Zufriedenheit
und Aussichten in künftige Glückseligkeitengewahren.

Galen nennt das Alter einen Mittelstand zwi¬
schen Gesundheit und Krankheit, die gemeiniglich in
Trockenheit und Kälte besteht, und welche mit ein
wenig Wein und einer erwärmenden und befeuchten¬
den Kost am besten zu heben ist. Im hohen Alter
ist's auch sehr zuträglich, sich mit einer Bürste reiben
zu lasl/n, indem dadurch die Bewegung des Blutes
vermehrt, eine sanfte Wärme erzeugt und dadurch

zur
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zur gleichen Vertheilung der Nahrung in alle Theile
des Körpers, ein sehr großer Beitrag geleistet wird;
nach dem Reiben aber wird eine gemäßigte ieibes»
Übung sehr gut bekommen, doch muß sie ja nicht zu
heftig seyn, weil sie sonst den Körper schwache!! und
abzehren würde, da hingegen bei einer gemäßigten
Bewegung, auch der Greis immer gut bei !eibe bleibt.
Die körperlichen Bewegungen müssen auch blos solche
seyn', an die der Alte sonst schon gewöhnt war, und
welche zugleich angenehm und für ihn unterhaltend sind.

In diesem Abschnitte des iebens müssen alle Arten
der Speisen, die dicke und klebrige Säfte geben, vermie«
den werden, und in di.^ Classe gehören vornehmlich un»
gegohrnes Brod, Käse, Schweinefleisch, Aal, Au-
siern und alle schwer zu verdauende Nahrungsmittel.
Besonders ist in dieser iedeneperiode auf recht gutes
Brod zu fthen,das mit einer gehörigenMenge Salz und
Hefen oderSauerteig gemischt, gut geknetet und voll»
kommen ausgebacken seyn muß, denn sonst würden
Verstopfungen der leber, der Milz und der Nieren
entstehen.

Wenn der Greiß zwei Tage hinter einander ver»
stopft ist, dann kann er am dritten ein sanftes Oef.
mmgSmittel nehmen, und vorzüglichein solches dazu
wählen, das er bereits im ähnlichen Fall aus Ersah,
rung dienlich gefunden hat.

Eine gänzliche Milchdiät ist sehr gut, und zieht
viel gute Folgen nach sich; jedoch muß der bejahrte

Mann
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Mann selbst erst nach seiner gemachten Erfahrung
bestimmen > ob sie ihm auch zuträglich sey» möchte.
Wo diese Diät mit Nutzen anwendbar ist, da hält
sie den ieib offen, erzeugt milde Säfte »md erhält den
Körper bei gutem Fleische. Jedoch ist gleichwohl
darauf zu sehen, daß die Milch von Thieren kömmt,
die von Mittlerin Alter, vollkommen gesund sind, und
eine gute Weide haben, wo lauter milde'und gesunde
Fütterung wächst. Eselinnen - und Ziegenmilch
kann mit vielem Nutzen wechselsweise getrunken wer»
den, weil die letztere am nahrhaftesten, und die er¬
stere, als die dünnesie, die leichtverdaulichsteist.

Alte Personen müssen blos alten, starken, auf
die Urinwege wirkenden Wein trinken : denn vermöge
seiner Starke wird er die nöthige Wärme in ihre kal»
ten Glieder verbreiten, und durch seine Urintreibende
Kraft, alle überfiüßige Feuchtigkeiten aus dem Kör.
per fortschassen, welche mit ihrem längern Verweilen
in demselben mancherlei Uebel erzeugen, und die Ge»
sundheit sehr verletzen würden.

Hier werden auch einige Worte vom hohen Al>
ler, wie ich glaube, nicht am unrechten Orte
stehen.

Ein hohes Alter kann entweder von der Natur,
oder von der Kunst, vorzüglich aber von Vereini¬
gung beider Stücke herkommen.

Die
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Die Kennzeichen, welche uns die Natur gewährt,
woraus wir schließen können, daß ein Mensch An«
spruch auf ein hohes Alter machen darf, sind fol»
gende.

Für's Erste muß ein solcher Mensch wenig»
siens von einer Seite von Aeltern abstammen, die
ein hohes Alter erreicht haben.

Für's Andre muß derjenige, welcher seine ie«
benstage bis zum höchsten Ziele bringen will, sich ei¬
nes gelassenen, zufriedenen und vergnügten Charak¬
ters befleißigen.

Drittens, muß der Körperbau in allen seinen
Theilen ein gehöriges Verhältniß haben ; die Brust»
hole muß hinlänglich weit, und die Bildung der
Gelenke und Gliedmaßen gehörig beschaffen, der HalS
lieber kurz, und der Kopseher groß, als nach Ver¬
hältniß der Größe des ganzen Körpers zu klein, und
der Hals zu lang seyn.

Viertens, der Körper muß fest und derb, und
das Gefaßesystem nebst den Nerven und allen Fibern
von gehöriger Dichtheit und Spannkraft, und nicht
Anlage zum Fettwerden vorhanden, und endlich müs»
sen die Blutgefäße weit und hervorragend seyn; hier¬
zu kann noch eine etw^s liefe Stimme, und eine
Haut, die nicht zu weiß und glatt ist, gerechnet
werden.

Fünf«
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Fünftens, muß mich der, welcher aufein ho«

hes Alter Anspruch machen will, einen langen und
gesunden Schlaf haben.

Der größte Beitrag, den die Kunst zn einem
hohen Alter leisten kann, besieht in reiner iuft und
gutem Wasstr; in einfacher mäßiger Kost; in ver¬
nünftiger Bezähmung unsrer Neigungen und ieiden-
schaften; und, mit einem Wort, in einer klugen u>H
gehörigen Anwendung aller zum ieben erforderlichen
Dinge, und besonders in der Ausübung der in
folgenden Blattern aufgestelltenGesundheitsrcgeln.
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Zweiter Abschnitt.
Von den sechs sogenannten nichtnatürlichen

Dingen, oder besondern Bcdmsl.l„en mn
Lcbni und Gesundheit zu erhalten : nämlich
von der Luft, Nahrung, Bewe¬
gung und Ruhe, vom Schlaf und
Wachen, von der Anfüllung und
Ausleerung, den Leidenschaften
und Gemüthsbewegungen u.s.w.

Erstes Kapitel.

Von der Luft.

^enn eine Krankheit sich allgemein verbreitet,
und Personen von jedem Alter und jeder kör«

perlichen Beschaffenheit, bei ihrer ganz vcrschiednen
Diät und iebensart dennoch, ohn? alle Ausnahme
überfällt; so ist die Ursache eines solchen Uebels ganz
unfehlbar in der lult, dk> die Menschen gemeinschaft¬
lich athmm, befindlich; und in solchem Fall würd'
es auch ganz vergeblich seyn, die bisher gewohnte und
zuträgliche iebensart deßhalb zu verändern : denn in
dergleichen Umstanden ist kein anderes Mittel übrig,
als sich aus der,, verderbten ansteckenden tust in eine

solche

^



,76 2. Abschnitt. I.Kapitel.
solche Gegend zu begeben, wo sie noch rein und un¬
verdorben ist *).

Wir müssen vorzüglich die Beschaffenheiten der
iuft in Betrachtung ziehen, und sehen, ob sie heiß
oder kalt, oder wie sie sonst beschaffen ist, und, um
eine glückliche Hcilart zu erlangen, muß man auch
die Iahrszeiten wohl bemerken.

Hip'pokrates sagt, der lang anhaltende Nord,
oder Mitternachtswind giebt dem menschlichen Körper
Dichtheit, Starke, Behendigkeit, und eine mun,
tere Farbe; denn dieser,Wind befreiet den Dunst»
kreis von groben Dünsten, und verschast der iust ih.
re Reinigkeit und Durchsichtigkeit, und ist daher un¬
ter allen übrigen, wenn man überhaupt davon spre>
chen will, der gesündeste. Jedoch ist er zärtlichen
Constitutionen gleichwohl beschwerlich: denn er ver»
msacht ihnen leichtlich Husten, Halsentzündung,

Seiten«

") Glücklicher aber ist man, wo weise, einsichtsvolle
und wohlwollende Obrigkeiten für die Einwohner so
besorgt sind, daß sie die morastigen, meist nm stillste«
henden Wasser angefüllten Festungsgraben der in einer
ziemlichen weiten Ebene gelegenen Stadt, ausfüllen,
mit allerhand Bäumen bepflanzen, und dem noch bei¬
zubehaltendenGewässer Bewegung und Reinigkeit
geben, und also start stintende Sümpfein die ange«
nehmsten Spatziergänge verwandeln lassen. Daß dieß
der Fall mit unserm Leipzig ist, wird man soglcich.mer-
ken, und der Einheimische und Fremde muß den Stift
lern solcher bleibenden heilsamen Verbesserungen der
ganzen Atmosphäre einer so volkreichen Stadt danken.

Anm. des Uebers.
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Seltensiechen, Verstopfung, Fieber und auch wohl
Harnstrenge.

Der Süd - oder Mittagswind hingegen, sagt
unser großer Beobachter, befeuchtet das Gehirn
zu sehr, schwächt und erschlafft den Körper, und ist
sehr geschickt, Schnupfen und Flüsse zu erzeugen.

Ueberhaupt aber genommen, ist eine sehr trock¬
ne Witterung immer gesünder, als eine feuchte.

Im Winter der Kalte zu widerstehen, muß man
sich an trockne und erwärmende Kost halten. Im
Frühling, wenn die iust milde zu werden anfängt,
muß auch die Diät dieser Jahreszeit angemessen seyn,
und von leichterer und kühlenderer Eigenschaft, als bis«
her, gewählt werden. Im Sommer, wo die lust
warm und trocken ist, muß Speise und Trank küh.
lend und verdünnend seyn; so bald aber der Herbst
eingetreten ist, hat man auch die Diät wieder zu an¬
dern ; Kost und Getränke dürfen nun nicht mehr ab¬
kühlende Wirkung thun, und die Kleidung muß bei
dem herankommendenWinter, allmählig mit wärm,
rer und dickrer verwechselt werden.

Unter den Jahreszeiten ist der Herbst immer die
ungesundeste, weil dann die Theilchen der Ausdün-
siung nicht nur zurück gehalten, sondern auch gemei-
niglich zur FäuIniß geneigt gemacht werden *); je¬

doch

*) Bekanntermaßenpflegt im angehenden, auch bisweil
len spätern Herbste die Ruhr auszubrechen, und

M manch,

>

M
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doch kann dieß dem, der sich bereits mit gehöriger
Kleidung versehen und die rechte Diät gewählt hat,
keinen Schaden thun. Wir müssen aber in dieser
Iahrszeit nur nicht zu leicht bekleidet und in zu dün¬
nen Schuhen ausgehen.

Der Frühling ist überhaupt die sicherste und ge>
fundest« Iahrszeit, so wie der Herbst die gefährlichste
und ungesundeste unter den übrigen ist; vorzüglich ist
der Frühling und angehende Sommer Kindern und
jungen Personen am allerzuträglichstcn; so wie der
Sommer und Anfang des Herbstes alten Personen
am besten zusagt; und das Ende des Herbstes, und
der darauf folgende Winter in Rücksicht auf die Ge¬
sundheit dem Mittelalter am besten behaget.

Der

manchmal heftig zu wüthen, und weit um sich zu
greift«, und man schiebt (wiewohl ganz irrig) ge»
meiniglich die Schuld auf den zu häusigen Genuß der
um diese Zeit reifenden Früchte. Dem Arzte aber ist
mehr als zu bekannt, daß die Anlage zu dieser gejähr«
lichen und in der Folge ansteckenden Krankheit schon
im vorhergehenden Sommer, durch unmaßige Cr<
hitzung des Vlutes und scharf aewordne Galle gemacht,
und daß die im Herbste öfters sehr kalten Nächte und
daher zurückgetriebnen Ansdünstuügmzum villigen
Ausbruch gebracht werden. Den Nichtarzt will man
hierdurch erinnern, sich in sehr heißen Sommerlager«
vor aller Bewegung in den Mittagsstunden, und vor
aller zu leichten Kleidung in angehenden Herbsttagen,
besonders aber vor aller Erkältung in den Heibstnach«
ten, auf das sorgfaltigste zu hüten, wenn er der Ruhr
Entgehen will.

Anm. des Uebels.
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Der Frühling erzeugt Blut, der SomMcr Gasse,
und die andern Iahrszciten solche Säfte, wie sie
ihre Beschaffenheitenmit sich bringen. Der Früh¬
ling ist auch zum Blutlajsen und Gebrauch abführen»
der Mittel, wenn ja dergleichen nöthig sind, und bis
dahin ihr Gebrauch verschoben werden könnte, am
anwendbarsten.

Da in der Frühjahrszeit die iust mit Düften aus
den! sich öfnenden Blumen reichlich angefüllt ist; se)
giebt sie auch mehr Stärkung als die Herbsilust, wel¬
che nun mit Dünsien von verdorbnen und faulenden
Gewachsen überladen, und um so viel gefährlicher
wird, als die sonst um diese Iahrszeit gewöhnlichen
häufigen Winde die iuft weniger bewegen, und von
ihrer Schädlichkeit befreien.

Kömmt die Temperatur der iuft mit der sonst
natürlichen Beschaffenheit der Iahrszeit überein, so
kann man auch ein gesundes Jahr erwarten, und die
etwannigen Krankheiten sind gewiß nur von leichter
Art; wenn aber die Witterung in Ansehung der Jahrs«
zeit ganz widersprechend ist; so folgen auch sehr wich»
tige hartnäckige Krankheiten.

Plötzliche Veränderungen aus großer Hiße in
heftige Kälte,'smd allezeit von gefährlichen Folgen,
und bringen schlimme Krankheiten hervor, und wenn
solche Abwechselungenan einem und eben demselben
Tage lange Zeit hinter einander vorgehen; so können
wir wichtige Herbstkrankheitenerwarten.

M « Dli

ff
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Die iuft durchdringt vermöge ihrer Feinheit alle
Theile des menschlichen Körpers, und giebt selbst
zu der innern Blutbewegung (inotuz inrelrinuz) der
Säfte Anlaß, und unterstützt die natürliche Schnell»

kraft der Fibern, welche dann zum lebhaften Umtrieb
oder Kreislauf des Blutes das Ihrige beitragen.
Da nun die iuft die vornehmste bewegende Ursache
aller fiüßigcn und festen Theile im menschlichen Kör¬
per ist; so sollte billig jedermann gesunde iuft zu er¬
langen seine größte Sorge seyn lasten.

Diejenige iuftart ^) ist für die beste zu halten,
welche rein, trocken und temperirt ist; hierunter ver»

steht

*) In einer Diätetik für jeden aufgeklärten Menschen,
wie diese seyn soll, wird es schon genug, zumal in ei.'
ner Anmerkung, gesagt seyn, daß man sich nur in einer
reinen, frischen, ungekünsteltenLuft, wie sie die liebe
Natur in einer angenehmen Gegend entwickelt und
in der Atmosphäre liefert, wo möglich immer aufhat:
ten müsse. Will der Nichtarzt noch eine andre
Luftart kennen lernen : so qiebt es noch eine Art, die
in allen Körpern eingeschlossen und mit ihren Bestand«
theilen genau verbunden ist, daher eben der schärfst»«
nig« und mühsame Chemiker, seit mehr als zehn Jahren
s, vielerlei Gattungen von fixer Luft entwickelt
hat; und endlich kann man sich noch die verderbliche
Luft merken, in welcher das Athmen bis zur Lebens«
gefahr erschwert wird : diese heißt die mephitische.
Diese Gattung ist gerade der Feuerluft, die man auch
devhlogisticirte nennt, entgegenzusetzen, weil
diese letztre die allerreinste, und gleichsam der Grund«
stoff ist, welchem alle andre Arten beigemischtwerden,
welche die atmosphärischeLust bilden. Nur dieß wird
dem unmedicinilchenLeser noch hiebet nöthig zu wissen
seyn, daß er sich nicht täusche, wenn er glaubt unreine

oder
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sieht man eine solche, die nicht mit schädlichen Däm«
pfcn oder faulen Ausdünstungen überladen ist; denn
eine ganz reine und mit gar keinen fremden Theil'
chen vermischteiuft möchte wohl schwerlich zu erlan»
gen seyn.

Das sicherste Kennzeichen gesunder iuft in einer
gewissen Gegend, kann man daraus abnehmen, wenn
die benachbarten Einwohner insgemein zu einem ho«
hen Alter gelangen.

Dasjenige Haus, welches auf einem etwas er«
habenen und sandigen Boden steht, hat eine gesunde
iage, so, daß auch der Morgen» oder Mitternacht«
wind es im erforderlichen Falle durchstreichen kann.
Dieß sollte man, wo möglich, taglich einmal gesche«
hen lassen, um alle thierische und andre schädliche
Dünste zu verjagen; besonders aber lüfte man nur
das Schlafzimmer gut, und erwähle dieses ja nicht
im ganz untern Theile des Hauses, sondern an einem

M 3 sol«

oder nnt Dünsten im Schlaf- oder Speisezimmer über¬
ladene Luft durch Näucherwcrk oder Blumcndüftege¬
bessert oder gereinigt zu haben, wenn die vorige Lust
nicht durch frische ersetzt wird, denn dieß heißt »ur
übelriechende Dünste mit gut riechenden gleichsam über«
ziehen; der Nase kann das vielleicht behagen, den Lun<
gen aber wird nur noch mehr geschaht. Die alte
mit Dünsten erfüllte Luft muß heraus, und frische
ins Zimmer gelassen werden. Die beste Lust muß wie
das Wasser gar keinen Geruch haben.

Anm. des ttcbers.
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solchen Ort, wo die luft rein und von allen Dünsten
frei bleiben kann ^).

Die gewissesten Kennzeichen verdorbner oder
feucl'ter iuft geben die Wände oder das Täfelwerk in
den Stuben durch ihre veränderte Farbe zu erkennen,
wie auch das in Köchen oder Schränken schimmelnde
Brod, die Feuchtigkeit des Schwamms, das Weich«
werden des Zuckers, das Rosten oder Grünwerden
des Eisens, Messings oder Kupfers, und das Ve,r-
siocken des hölzernen Hausraths.

Es giebt nichts, was, die iuft zu vergiften, mit
den schädlichsten Dünsten zu erfüllen, und Krank.

heiten

') Dieser Fehler wird oft gemacht, und man findet Bei»
spiele genug, daß viele, so die Stadt mit einem Gar«
tew oder Landhause im Sommer verwechseln, sich dann,
um ein recht kühles Schlafzimmer zu bekommen, sol¬
ches vielmals Parterre oder gegen Mitternacht in ei<
nem niedern Stocke wählen, ohne zu bedenken, daß
sowohl früh, als auch Abends, die Luft in einem sott
chcn Zimmer feucht und ungesund ist. Den frühen
Einfiuß der Sonne muß das Schlafzimmer bekommen,
denn dieser erweckt den gesunden Menschen znr rechten
Zeit, belebt und stärkt ihn nach genossenemruhigen
Scblaf, und reizt ihn an, das dunstige Vette zu ver¬
lassen, welches für viele, und besonders für manch«
junge Studierende zu ihrem mannichfaltigen Nach¬
theile am Körper und Geiste so anziehend ist, Lieber
muß man etwaF Warme, die man doch nach Wlls>
kühr durch allerlei Mittel ziemlich mäßigen kann, er¬
tragen : nicht aber hat man es im Sommer in seiner
Gewalt, die Feuchtigkeit aus niedrig gelegeneu Ziin,<
wer« zn vertreiben,

Anm. des Uebers.
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heiten zu erzeugen, so sehr geneigt ist, als, wenn in
volkreichen Städten Begräbnißpläße angelegt, und

auch wirklich ieichen dahin begraben werden; eine sol»
chc Atmosphäre ist vorzüglich den Kindern höchst
nachteilig *).

Die äußersten Grade von plötzlicher Erhitzung
und Abkühlung müssen nach aller Möglichkeit vermie.
den werden. Es ist höchst unvorsichtig gehandelt,
wenn man in Winternachten aus sehr heißen Zimmern
ohne Oberrock oder Mantel sich in die freie inst be¬

giebt. Diejenigen, welche ihre Winterkleider zu
M 4 zeitig

*) Der unbefangene, aufaetlärte, wahre Philosoph und
einigermaßen mit physischen Grundsätzen bekannte
Menschenfreund wird gewiß mit allem Eifer sich be»
streben, Regenten und übrigreiten dahin zu bewegen,
die Begräb^ißplätze. zumal in volkreichen Städten,
aus oen Kirchen und außerhalb den Ringmauern, so
weit als es nur immer thunlich ist, zu entfernen.
Das Vernunftmäßige und Wohlthätige einer solchen
Anordnung für die Menschheit, vorzüglich in großen
Städten, die in niedrigen Ebenen liegen, wo kein«
starten Fluss«! durchströmen, und die Volksmenge doch
groß ist, haben längst, und zu wiederholten malen
viele lechtfchafneeinsichtsvolle Männer aus physischen
Gründen gezeigt, und neuerlichst noch hat unser ge¬
lehrter und scharfsinniger Dokior Ernst Platner
diesen wichtigen Gegenstand in einer schönen lateini»
fchen Rede »äverln« se^nltulnn, in Leäiduz lacri«
('788.) auf das bündigste, auch von der Seite des
Rechts dargethan, und die Nothwendigkeit der Abschaft
fung dieses üblen Gebrauchs mit starten Gründen er.'
wiesm.

Anm. des Uebers.

^
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zeitig bei ankommenden Frühling ablegen, und bei
herannahenden Herbst zu spät wieder anlegen, erlei'
den öfters im Sommer Fieber, und im Winter Ka¬
tarrhen und Flüsse.

Diese Bemerkung, die sowohl alte als neue Aerzte
häufig gemacht haben, muß man ja nicht gering
schätzen, sondern sie der größten Aufmerksamkeit wür¬
digen, um hernach die aus einer solchen Nachlaßigkeit
oder Thorheit entspringenden Uebel nicht öfters auf
Kosten der Gesundheit theuer bezahlen zu müssen.

Sydenham sagt: „ Dieses unbesonnene Ver»
fahren, unsern unmäßig erhitzten Körper plötzlich der
Kälte auszusetzen, hat mehr Menschen getödtet, als
Pestilenz, Hunger und Schwert."

Jedermann, dessen Schicksal es mit sich bringt,
und der es seiner Consiitution nach vertragen kann,
muß sich zur freien iuft in verschiedner Witterung ge«
wohnen *).

Bei

5) Es giebt solcher empfindlichen Personen'genug, die
das Wetterglas erst zu Rathe ziehn, und im Sommer
erst die Kleider wiegen, welches das leichteste ist, ehe
sie aus dem Hause gehn: allein man muß diese Leute
wegen ihres allzuempfindlichenNervensystems gleich«
sam selbst wie einen Schwer- und Wärmemesser ans«
hen, und sie befinden sich auch wirtlich bald wohl,
bald übel, so wie die Luft bald schwer bald leicht,
bald warm oder kalt, trocken «der feucht ist: ihnen ists
zu vergeben, wenn sie bedenklich sind, ehe sie sich
der ungestümenWitterung aussetzen, ja es ist ihnen
vielmehr zu rathen, sich in diesem Stücke behutsam
zu verhalten, weil die Fähigkeit, alle Art der Witte,

rung
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Bei der Wahl unsrer Wohnungen'muß man sein

vornehmstes Augenmerk auf gesunde iust richten, und
bei dem Ankauf eines iandsches sollte dieser Umstand
billig eben sowohl in Betrachtung kommen, als die
Güte des Bodens.

Die örtlichen Beschaffenheiten der iuft hangen
von den Ausdünstungen des dasigen Bodens, und
auch von den aus der Nachbarschaft durch die Winde
dahin geführten Dünsten her; so können wir in einer
trocknen sandigen Gegend, welche für die gesundeste
gehalten wird, ungesunde iust haben, wenn sich in
der Nachbarschaft ein Sumpf befindet.

Die Eigenschaften der Quellen dienen auch zu
Kennzeichender iust: denn iust und Wasser nehmen
die salzigen und mineralischen Ausdünstungen des Bo»
dens in sich; daher kann man gemeiniglich an einem
Orte, wo das Wasser von gehöriger Güte ist, auch
auf gesunde luft einen sichern Schluß machen.

M 5 Die

rung zu vertragen, eine frühe Gewohnheit und Ab<
Härtung erfordert, die man ichon in jünger« Fahre«
erlange» muß. Solche Leute können sich kal<
ter Bäder aus bloßem Wasser, als des besten Stär«
tungsmictels, bedienen, worin sie aber wenigstens ci<
nen Tag um den andern früh nüchtern Eine oder an«
derthalb Stunden zubringen, und worauf sie nach gu<
ter Abtrockuung und Bekleidung eine sanfte Bew«
gung durch Billiard oder Federballspiel vornehmen
müssen, bevor sie ihr Frühstück zu sich nehmen, wol«
cheS in solchem Fall in ein paar Tassen Bouillon mit
ein wenig Weizenbrod, oder lieber in etwas altern,
Rheinwein mit ein paar Bissen Brod bestehen sollte.

Anm. des Uevtl's,
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Die iuft in einer volkreichenStadt ist gemeinig,

lich schlimmer, als die auf dem lande, indem jene
von den häufigen Ausdünstungen zahlreicher Einwoh»
ncr, dicker, und besonders die Eßlust mehr zu schwa»
chen fähig ist.

Eine solch»« luft ist Kindern von beiderlei Ge»
schlecht nachtheilig : denn da jedes Thier von Natur
so eingerichtet ist, daß es in der freien, reinen und
frischen luft leben soll; so ist es nur eine Wirkung
der Gewohnheit, wenn ein Mensch oder Thier in ei»
«er mit schwefelichten Dampfen von allerlei brennba¬
ren Substanzen und mit Ausdünstungen thierischer Kör¬
per beschwerteniuft sich dennoch wohl befindet; die»
se Gewohnheit aber haben doch junge Geschöpfenoch
nicht ertragen gelernt.

Kalte iuft und kaltes Bad erwärmen den Körper
starker Personen, und diese fühlen sich davon leich»
ter; allein mit schwächlichen verhält es sich umge«
kehrt, indem diese hinterher mehr Kälte und Schwere
des Körpers davon empfinden; und je plötzlicher sich
diese der Kälte der iuft sowohl, als des Bades aus«

' setzen, desto mehr ziehen sie sich Ungemächlichkeitzu.

Ein kühles und angenehmes iüftchen bringt ei»
nem sehr erhitzten Körper mehr Nachtheil, als die al«
lerkältcste iuft oder das kälteste Wasser; denn ersteres
verstopft und erschlafft, und dadurch wird der Körper
schwer; dahingegen das letztere, ob es gleich auf ei-
plge Zeit verstopft, doch auch zu gleicher Zeit stärkt,

Und
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und macht, daß man sich bald hinterher viel leichter

fühlt.

Mach heftiger leibesübung giebt dirs Schwimmen

im kalten Wasser zwar eine angenehme Empfindung,
die Folgen aber, sind sehr gefährlich.

Zweites Kapitel.

Von der Nahrung, oder der Speise, und
dem Getränke.

Die Gattungen von Speisen und Getränken,
welche dem Menschen am angenehmsten, und seiner
Gesundheit und Kräften am zuträglichsten sind, sind
Brod, Fleisch, Fisch und Wein *): allein wenn irgend

eines

») Der ehemalige Berliner 5 Arzt Doktor Zuckert,
dem wir verschiedne sehr gute Schriften, besonders im
diätetischenFache, zu danken haben, thnlt die Nah'
rungsmittel in drei Hauptklassen ein, und begreift
darunter, Speisen, Getränke und Gewürze, Allein
im Grunde bleiben doch wohl nur die Speisen die ei>
gentlichen Nahrungsmittel, obgleich mancherlei Ge<
tränte ebenfalls nährende Theile, sowohl aus dem
Thier -als Pflanzenreiche, enthalten und deßwegen un<
ter die Nahrungsmittel gezählt werden; wär' es nicht,
widcr d^'n Sprachgebrauch, so müßte Bouillon, Cho«
tolaoe, und Bier fiüßige Nahrung heißen. Geträn»
te aber soll blos de-> Verlust der wasserigen Theile im
Blute «chtzm, nicht nähren. Was das Gewürz«

nebst
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iincs von diesen Substanzen im Uebermaße genossen
wird, so erzengen sie auch weit eher, krankhafte Um»

stände,

nebst dem Salze betrift, so sind dieß blos reizende,
durckaus aber nichl nährende Substanzen; es würde
der i!I;m',agere und ausgedörrte Mensch seinen End«
zweck, zu einem fieischigten Körper zu gelangen, sehr
verfehlen, wenn er sich reckt vieler Würze bedienen
wollte. Allein den Honig und Zucker muß man aus«
nehmen; diese kann man zwar ebenfalls al? Würze be<
trachten, aber man darf sie auch als nährende Sub¬
stanzen ansehen: denn die Negern werden in den Zu«
ckerpfianzungenfett, wenn sie die Freiheit haben, ober
sich dieselbe nehmen, nach Belieben Zuckerrohr zu es«
sen. Daß der Zucker in gesundem Zustande nichts
schade, hat Doktor William Stark mit seinen be<
sondern diätetischen, an sich selbst gemachten Versuchen
bewiesen : deon er aß auf einmal gemeinigüch ein hal¬
bes Pfund, und an einem gewissen Tage binnen Auf«
stehenszeit und Mittags Ei» Uhr, sogar vierzig Loth
Zucker ohne Nachtheil, und hatte dabei nicht im min«
besten seine Eßlust verloren: denn er tonnte in zwei
Stunden darauf zwanzig Unzen Brod mit größtem
Vergnügen essen, nnd drittehalb Pinten Wasser trin¬
ken, (Man sehe Doktor Will, Start's tlinischeund
anatomische Bemerkungen nebst diätetischen Ver«
suchen, herausgegeben von Smyth. Breßlau und
Hirschberg >?8y..S, 14z.) Neuerlichsthat auch Herr
John Hunter in seinem Werte über die veneri«
sche Krankheit, (in der Verteutschung Leipzig <?87. S>
624. ff,) den Zucker sogar in der auf die Saliuation
folgendenSchwäche als ein sehr gutes nährendes Stör«
tungsmittel cmpfolen: und er versichert, daß diese
Wirkung auch vom Honige zu erwarten stünde. Ueber«
Haupt aber ist der zuckerartige Theil in den Speisen
aus dem Pflanzenreiche nur allein der nahrhafte, wie
es in der thierischen Kost, der gallertartige ist.

Was aber die Classisicirung der Nahrungsmittel
Vetrist, so scheint die des Herrn Gosse, weil sie aus
lauter Resultaten seiner Versuche besteht, die beste zu

seyn.
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stände, als andre Nahrungsmittel, die eine weit
weniger nährende Eigenschaft besitzen. Bittre Sub»
stanzen halten an und trocknen den Korper; saure
Dinge aber verzehren die Fettigkeit, und greifen
gern den Magen an; die salzigen Nahrungsmittel
befördern Stuhl und Urin; Fett und süße Eubsian.
zen erzeugen Feuchtigkeit und Schleim ^).

Grobes

seyn. Er hat drei Classen gemacht, in die Erste
die unverdaulichen, in die Zweite die nur
zum Theil verdaulichen, und in die Dritte
die leichtverdaulichen gesetzt, und sie wieder in
solche abgetheilt, die entweder aus dem lhieriscken,
oder dem vegetabilischenReiche genommen werden.
Senebier hat diese Tabelle verkürzt aufgestellt, («,'.
s, S. 4>21 ff. Versuche über das Verdauungs-
geschäfte des Menschen und verschiedner
Thierarten vom Äbte Spallanzani. Leipzig
,7 »5.) Eine noch anschaulichere Tabelle über die ver«
hältnißmäßige Verdauung der Nahrungsmittel und
die Wirkung der Gewürze, wie auck der Getränke,
finden wir in Dr. lVIgKittricK^llgir'« tvlecli-
cl»l Oavition« cnieNy tc»r tke Ou null er 2-
tion of Invüliä«, L2tn. »78?, S. »65

Anm. des Uebers.

") Anbelangend die süßen Substanzen, so stehen viele
mit den Bestandtheilen und eigentlichen Wirkungen
derselben Unbekannte in dem irrigen Wahne: alle Süs«
sigkeiten erzeugten Schleim: besonders haben sie den
Zucker und Honig in diesem Verdacht, weil gewiss«
Personen, die von dickem Schleime im Schlunde und in
den hier gelegenenDrüsen > wie auch in der Luftröhre,
beschwert werden, nach dem Gebrauche des Zuckers
viel Schleim auswerfen; «llein Ne kennen die Schleim»
auflösende Kraft dieses balsamischen Salzes, des Zu¬
cker«, nicht, sonst würden sie bei der Anwendung des¬
selben in katarrhalischen Verschleimungenweniger be.'
deutlich seyn. Anm. des Uebers.
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Grobes und schwarzes Brod hält den icib offen,

es nährt aber wenig; weißes Brod hingegen giebt
mehr Nahrung : allein der Stuhl geht schwerer von
Statten. Brod, das nur zwölf Stunden alt ist,

ist dem vier und zwanzigsiündigen vorzuziehen.

Das Fleisch von Wildpret ist von lrocknercr Be¬

schaffenheit, als das der zahmen Thiere; diese sind
in ihrem mittlern Alter am besten, und das Fleisch
solcher Thiere, die nicht zu schweren Arbeiten gebraucht
worden smd, ist das saftreichste und weichste. Hammel-
oder Schöpsenfleisch *) bekömmt dem Zärtlichen und

Robusten gleichmäßig gut; Rindfleisch '^) aber ist
schwe»

') Was das Hammel«oder Schöpsenfleisch betrist, so
muß das Thier für's eiste geschnitten, und dann
verschiedne Jahre, (nach Tullens Meiuung fünf
Jahr) alt seyn: weil es dann seiner Natur nach
mehr Alcalescenzbekäme: wäre das Thier jünger, so
wäre sein Fleisch weder sonderlich schmackhaft, noch
leicht zu verdauen, besonders wenn es noch unter
dem zweiten Jahre geschlachtet würde. Cullen in
der mehrmals angezogenen Klgteim m«l1ic2 Vol. f>.
37«. Ueberhaupt giebt das Fleisch von geschnitte»
nen Thieren die delikatesten und nahrhaftesten Spei«
sen. Ferner muß man einen solchen Braten nur
durchaus nicht an eben demselben oder gleich darauf
folgenden Tage braten, sondern ihn zuvor nach Be<
schaffenheit der Witterung oder Iahrszeit verschiedne
Tage in freier Luft hängen lassen; dann aber wird
diese Fleischart ein schmackhaftes, nicht schwer zu ver»
bauendes und für jede Constitution gut nährendes Ge¬
richt abgeben.

Anm. des Uebers.
<"l) Der KoZttecl. Keefi oder Rinderbraten der C'ngläm

der gehl freilich in Ansehung seiner Nahrhaftigkeit
gedach.
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schwerer zu verdauen: Schweinefleisch ist blos für den
kraftvollen und starken Mann *).

, Fische,

gedachtem Schivsbraten noch vor, theils wegen der
ganz besonnn Güte des englischen Rindviehes,
und weil sie ihre Ochsen zum Speisen gemeiniglich
tastriren, theils auch wegen der den Engländern ganz
eignen Zurichtung, da es bei derselben seinen völli¬
gen Saft behält: und die Menge, in welcher diese
vi»l Blm gebende, nahrhafte Speise der Engländer
täglich genießt, trägt auch ohnfehlbar zu ihrer Stär«
te des Körpers und zu ihrem besondern Charakter
sehr viel bei: zumal, da sich diese ganze Natw>> sehr
starker Viere, feuriaer Weine und der bekanmen
geistige» Getränke des Arraks, Rums und der wohle
habend? Engelander des Negus, (rother mit Wasser
geschwächter, und mit Mustatennuß angemachter
Wein,'! täglich, ja wohl des letztern schon vor dem
Mitlagsessen, beoient.

Anm.desUebers.

*) Das Schweinefleischist bekanntermaßen schon von den
ältern Aerzten für das beste und nahrhafteste gehal«
ten worden, und wir können auch dieser Meinung
des Hippotrares und Galen heut zu Tage nicht
widersprechen, wenn nur die Verdauungssäste desje«
„iqen, der es genießt, dieser Speise anoemessm sind.
Zärtliche Personen tonnen diese Delikatesse, die eil»
Schweinsbraten für Viele ist, ebenfalls genießen,
wenn sie nur diePortion nicht zu start auf sich nehmen.
Eines Irrthums muß ich hier erwähnen, daß man
nämlich glaubt, Schweinefleischei-fordre einen Trunk
Liqueur, um es recht gut zu verdauen, da es doch
weit besser gethan wäre, gar nichts auf dieses gemeü
nigltch fette Fleisch zu trinken, sondern die rechte Ver¬
dauung (die nach neuern Versuchen nichts anders, als
eine Colution ist,) der Kraft der Magen und Wert
dauungsjäfte zu überlassen. Wenn es eii'geftl^en
und geräuchert ist, so erfordert es noch stärkere Ver<
dauungskröfte. Und, eben dieß gilt auch vom oeräm

cherten
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Fische, die in stillstehenden Wassern sich ihrer

Natur nach aufhalten oder sehr fett sind, erfordern
starke Verdauungskräfte; die ober in der See nahen
Gewässern leben, lassen sich weit leichter verdauen.
Gesottncr Fisch ist immer noch leichter, als gebacke»
ner oder gebratener, mit unsern Verdauungssäftcn zu
bezwingen.

Wenn der Wein ganz für sich und ungemischt
zu häufig getrunken wird, so schwächt er den Men.
schen; milde süße Weine greisen den Kopf wem»
ger an, und befördern den Stuhl mehr, als starke
oder hitzige Weine (6ry VVi»?«) ; jedoch treiben sie
den ieib auf, erzeugen Winde und vermehren den Durst.
Herbe, ganz dunkelrothe Weine kann man mit gu¬
tem Erfolge trinken, wenn der Stuhl zu fiüßig ist,
in so fern nur der Kopf frei, und im Urinlassm keine
Beschwerlichkeit vorhanden ist. Wird der Wein
niit Wasser vermischt, so bekommter in Ansehung des
Kopfs, der Brust und der Urinwege, besser, als
wenn man ihn blos und ungemischt trinkt; dem Ma¬
gen und den übrigen Verdauungsorganen sagt der
bloße Wein am besten zu. Ausschweifungim trii,'

ken

cherten Rindfleische; so delikates auch für manche Gau«
men ist, so schwer ist es doch für Personen, die solcher
Speisen ungewohnt sind, zu verdauen. Dank sei es aber
der Erfindung das Fleisch zu Pickeln und zu räuchern;
der Seemann würde oft gar kein Fleisch zu essen ha.
ben, wenn man diese Zubereitung nicht erfunden hätte.

Anm. des Uebers.
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ken ist nicht völlig von^ so schlimmen Folgen *), als

sich im Essen zu übernehmen.

Sehr üble Folgen aber hat es für die Gesundheit

gewisser Personen, wenn sie mehr Nahrung zu sich
nehmen, als ihre Constitution vertragen kann, wenn
man nicht unmittelbar, diesen Exceß wieder unschad»

lich zu machen, kräftiger leibesübung sich bedienet;
und dieser Fehler ist allzeit schlimmer in seinen Fol.

gen, als wenn man sich von Speisen ganzlich enthalt.

Alles, was der Magen verdauen kann, schlagt

auch zur guten Nahrung; was aber schon der guten
Ver-

*) Indessen pflegen doch die Folgen von Ausschweifungen
im Trunke, wenn sie anhaltend fortgesetzt werden, zu»
mal mir rohen, sauren, jungen teutschen ober gFchwe»
selten Weinen, nicht außen zu bleiben, und sich in
Gicht und Stein zeitig genug einzufmden. Liebhaber
der ganz geistigen Getränke, der Ligueurs oder des
gemeinen Brandteweins, bekommen ein blassei', sieches,
aufgedunseueöAnsetzn, und sterben öfters noch in ih»
ren besten Jahren an Geschwulst, oder einer Art «on
Wassersucht, Man kann nicht wohl zugeben. daß die
Folgen vom Uebermaß in Essen gefähilicher, als die
im Trinken wären: denn, wenn der Magen über sei¬
ne Kräfte »on Ueberladung ausgedehnt wird, so ent»
steht gemeiniglichaus diesem Reize Brechen, und die
noch im Magen liegenden, halbverdauten Nahrungs¬
mittel werben herausgeworfen, und das Uebel ist
auf einmal gehoben: allein nach dem Uebennaße im
Trinken verhält es sich ganz anders: dc-m die
Süßigkeiten gehn größtentheil« vermittelst der Ein-
saugung?gesäße, so bald sie nur genossen werde», in di«
Blutmasse über, und vermischen sich mit derselben.

Anm- d. Ulms.N

^
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Verdauung widersteht, zehrt den Körper mehr ab,
als daß es ihn nähren sollte.

Es ist unklug gehandelt, sichdurch eine wider«
sprechende Verschiedenheit von Gerichten bei einer
und eben derselben Mahlzeit verjähren zu lassen. Ein
guter Magen kann zwar Fleisch, Fisch, Wein und
Bier auf eine Mahlzeit, ohne alle Beschwerlichkeit
vertragen; indessen aber, wenn wir Sallat, Sänne
und Frückte noch oben drein essen, so muß von einer
solchen Mischung der leib von erzeugten Winden auf.
schwellen, und die Verdauung gehindert werden.

Einige vermögen entweder aus Stärke ihrer gu.
ten Natur, oder auch aus Gewohnheit täglich ihre
drei gute volle Mahlzeiten "') ; ja wenn dergleichen

Per.

*) Bei vielen, ja bei den allermeisten, Personen von
gutem Stande, Gelehrten, Geschäftsmännern, Kauft
leuten und andern mehr, in aroßen Städten, werden
gemeiniglich nur zwei Mahlzeiten, nämlich die eine
des Mittags, und die andre dei Abends gehalten:
denn unser gewöhnliches Frühstück besteht bei den Mei>
sien nur in einigen Tassen Kaffee, wobei selten sonst
etwas genossen wird. Die Zeit der beiden Haupt»
Mahlzeiten aber ist immer unterschieden,»nd j,der,
Stand hat fast seine eigne Stunde, besonders für die
Mittagsmahlzeit, bestimmt, obgleich allermeist die ei¬
gentliche Mittagsstundezwischen zwölf und ein Uhr die
gewöhnlichst: ist, und mit Recht für die schicklichste
gehalten wird. Abends aber wirb bei den meisten
,n der achten Stunde die zweite Wahlzeit gehalten, und
wenn Frugalitüt immer dabei herrscht«, so wäre auch
diese Zeit zum Abendessen ganz zuträglich. In Cng.
landaber, wo man alle Zeiten verkehrt, um acht

Uhr
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Personen um eine gebracht werden, (wir wollen nur
dos Mittagsmahl nehmen,) so werden sie mott und
unlnsiig, und haben weder zur Bewegung, noch Ar»
beit die geringste Neigung, und beklagen sich über
einen gewissen Schmerz in der Herzgrube: sie fühlen
eine iecre in ihren Därmen, bekommen eingefallene
matte Augen, Bitterkeit im Munde, und spüren
Kälte in den äußern Gliedmaßen, und in solchem
Fall muß ja nicht, in der Absicht, diesen Beschwer,

den abzuhelfen, oder den Verlust das Mittagsessen zu
ersetzen, eine stärkere Abendmahlzeit genossen wer«
den : denn dadurch würde der Magen zuverläßig be¬

schwert, und durch eine unruhige Nacht der Schlaf
gehindert werden: daher wird derjenige, welcher über

N 2 seine

Uhr aufsteht, weil! man erst nach Mitternacht zu Bet«
te geht, hält man schon zum Frühstück eine Mahlzeit,
die in reichlich genossenen sehr starken Milchthee und in
ziemlichen Portionen Toast besteht: man nimmt auch
wohl noch Vormittags etwas Schokolade oder Negu«,
eine Art von qlühenden. mit Zucker und Würze ange,
machten Wein zu sich, und hält sodann erst um drei
oder vier Uhr die Mittagsmahlzeit, und schr spät
Abends, nickt selten erst um zehn Uhr, die dritte, wel»
che die Abendmahlzeitvorstellt.

Wer steht aber nicht von selbst ein, was für Kräfte
der Verdanungsorgane dazu erfordert werden, aus so
vielen genossenen Nahrungsmitteln den gehörigen Cpei«
se.'imd Milchsaft zu bereiten, welches, außer den dar,
an gewohnten Engländern, wohl Wenigen bekomme»
möchte, daher unsern meisten teutschenLandsleuten
von gutem Stande die hergebrachte Gewohnheit im«
mer am zuträglichstenbleiben wird.

Anm. des Uebers.
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seine gewöhnliche Zeit gefastet hat, wohlthun, wo¬
fern es ihm seine Umstände erlauben, alle Erkältung,
Erhitzung, wie auch alle Arbeit an diesem Tage zu
»niden, und lieber eine leichtere Abendmahlzeit, als

ihm sonst gewöhnlich ist, und zwar nur aus einer
leichten iöffelkost, einem Muß oder einer Suppe

sich gefallen zu lassen, als feste, derbe Speisen zu
genießen.

Der beste Rath wird immer in solchem Füll, wo

jemand eine allzustarke Mahlzeit gethan hat, und
davon Beschwerde im Magen verspürt, dieser seyn,

sich ohne Anstand durch Erbrechen von seiner Ueber'
füllung wieter zu befreien *). Sollten die genosse¬

nen

») Die auf eine solche, durch Brechen erfolgte, Aus!««
rung sogleich verspürte Erleichterung und das sehr
merkliche Wohlbefinden sind gleichsam Naturwmke, die
vhnem» in solchen Umständen sich ereignende Uebelkeit
und Neigung zum Brechen zu unterstützen, aber ja
nicht bei bereits überfüllten Blutgefäßen Brechmittel
anzuwenden, daß nicht dadurch dieselben im Gehirn
noch mehr ausgespannt und irgend« tsdtliche Folgen er¬
regt werden. Man hat oft nichts weiter nöthig,
als blos einige Tassen warmen, gut versüßten, und
mit etwas Citronsaft vermischten Thee sogleich hinter«
«inander zu trinken, und das Brechen erfolgt mit
vieler Leichtigkeit; ein hierauf, wenn das Brechen
villig vorüber ist, nach und nach getrunkenes Glas
frisches Wasser spüll vollends den Magen aus, giebt
ihm seinen verlernen Ton wieder, und bewahrt für
die sonst auf eine Ueberladung mit Speisen und Ge<
tränten folgenden unangenehmen Wirkungen aufs
Beste, wenn man zumal die folgende Mahlzeit sehr
mäßig einrichtet.und dabei, einige Stück Sardellen

genießt,
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nen Speisen nach heutiger Mode in starkem Haut«
gout bereitet, oder sehr fett und gewürzt gewesen
seyn ; so wird ein guter Trunk kaltes Wasser mit ein
wenig Citronsaft vermischt, der Verdauung gut zu
Statten kommen.

Dieß kann als eins allgemeine Regel in her Diät
gelten, daß das beste Nahrungsmittel dasjenige ist,
welches, wenn man es in mäßiger Menge, oder auch
in einigem Uebermaß zu sich nimmt, doch eben weder
Anfügung des Magens, noch ieibesschmerz, noch
Winde verursacht, sondern ohne Beschwerlichkeitver»
dauet, und nach gehöriger Zeit durch den natürlichen
Weg des Stuhls wieder leichtlich ausgeleert wird.

Die Erfahrung muß einen Menschen überzeu»
gen, was für Arten der Nahrungsmittel seinem Ma«
gen beschwerlich und nachteilig sind, oder nicht; da¬
her muß jedermann auf sich selbst Achtung geben, sei»
ne Consiitution zu Rathe ziehen, und nur essen^ was
ihm vollkommen wohl bekömmt.

Wenn man fragen wollte: wie soll der größte
Haufen im Stande seyn, die gesunde Nahrung von
der ungesunden zu unterscheiden? und wie soll er die

N 3 erfor-

genießt, und ein gutes Glas Franken, oder Mein«
wein trinkt. Falls kein Brechen erfolgte, würde doch
das Theetrinken der zu sehr angehäuften Masse durch
seine Verdünnung desto mehr den Weg in oen Darm<
kanal erleichtern.

Anrn. d> Uebers.
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erforderliche und zuträgliche Menge derselben zu be»
stimmen wissen? so ist die Antwort nicht schwer:

die meisten gewöhnlichen Nahrungsmittel hat man
für die Gesundheit aus Erfahrung von ältesten Zei«
ten zuträglich gefunden, und ein an Mäßigkeit ge.

wöhnter, und gesunder Mensch hat bei deren Genuß
nichts zu fürchten *); was die gehörige Menge be.

trist.

") Man kann al« ausgemacht annehmen, daß das Fleisch
von jungen Thieren und ein guter Scköpsbraten «or<
züglich^ mit genugsam gesäuertem rockenen oder mit
«iner gehörigenMenge Hefen und Salz vermischten
und vollkommenausgebackenenWeizeubrode, vortref«

> liche Nahrungsmittel abgeben, die leicht und gut zu
verdauen sind Jedoch muß man nicht glauben, daH auf
die Säurung dcs Brodes alles in Rücksicht auf seine
Verdaulichkeit ankomme. Neunzehncheile des ge<
meinen Volts in Schottland lebt von ungesäuerten
Brod und Mehlspeisen, und sind die gesundesten Men«
schen So lebt auch in dem ganzen Welttheil, Asien,
jedermann von ungegohrncn Reiß sekr gesund S.
"l'reÄtile on Ivlatcri» mcclics. b^ (lullen 178U. 4t».
Vul. I. z, 286.

Makittrick Adair sagt (in dem, in der sie«
ben und zwanzigsten Anmerkung, angezogenen Werte
S. 198.) „Es liegt im Schiplenfi lsch etwas, das
den Nerven des Magens so angenehm ist, daß es sel«
ten, auck bei wiederholtem Genuß, den Appetit nie«
verschlägt«

Liebhaber von Fleischspeisen werben unzufrieden
seyn, daß ihnen kein Gericht Fische zur Abwech¬
selung vorgeschlagen wird: allein da es der Arten so«
gar unendlichviele giebt, und auch das Fleisch des be«
sten Fisches, zumal aus der See, doch immer dem,
dem jungen Landthiere nicht beitimmt, und auch nur
bei dem geringsten Uebermaß eher Schleim, als gu«
ten Speisesaft gewährt, so ist es sichrer, sich dieser
Speise zu enthalten, al» sich Unverdaulichleit zuzu«

ziehen.
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trist, so kann er füglich diese Regel anüchmen, so
viel zu essen, als ihn erhalten und nähren kann, ohne
dabei den Magen zu überladen, und noch mit einiger
Neigung nach etwas mehrcrn seine Mahlzeit zu en«
digen.

De G 0 rter sagt: wenn der gesunde Mensch
so viel isset und .trinkt, als seinen Hunger und Durst
zu stillen vermag, und dann vom Tisch aufsieht, wenn
der Magen noch nicht gänzlich angefüllt oder alle Eß»
lust völlig vergangen ist; so wird er auch täglich sei»
nen gethanen Mahlzeiten angemesseneiechcsöffnung
haben; oder mit andern Worten, er wird sich über
seine gute Gesundheit freuen können, weil von einem
solchen gleichen Verhältniß unsre Gesundheit vorzüg.
lich abhängt.

Gedachter Schriftsteller - fährt weiter fort und
sagt: um seine Gesundheit zu sichern, sollte man im.
mer auf solche körperliche Bewegung bedacht seyn,
und auch die andern zum iebcn nothwendigen äußer»
lichen Dinge, die die Aerzte die sechs Nichtnatürli.
chen zu nennen pstegen, so anwenden, daß dadurch
täglich ein natürlicher Hang nach Speisen und Ge.

N 4 tränke

ziehen. Der berühmte Doktor Falconer setzt, (in
seinem Werte vom Einfluß des Hinimelesinch«) den
Fisch in Ansehung seiner Nahrhaftigkeitzwischen das
Fleisch und die Speisen aus dem Pflanzenreiche:
doch möchte dieß nicht immer eintreffen.

Anm. des Uebers.
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tränke entstehen könnte; und dann müßte man den»

selben mit gesunderKost und Getränke auf die mäßige
oben empfohlne Art befriedigen.

Keil nimmt für jedermann den unverdorbnen
natürlichen Appetit als die wahre diätetische Regel
an: denn er glaubt, die Natur sordre nie mehr, und
sin auch nie mit wenigerm befriedigt, als was eben
für sie dienlich ist ^).

Denen, welche viel Bewegung ^ haben, ist
«ine starke oder volle Mahlzeit ganz unumgänglich

noth«

5) Die Zeit, wenn wir unsre Mahlzeiten halten sollen,
ist nicht immer in unsrer Gewalt, weil Viele nicht
von »ich adyänqen, sondern sich nach ihren Aemtern,
Geschäfte und Verhältnissen, worein sie gesetzt sind,
lichten müssen: allein wie viel wir speisen sollen, das
steht in unsrer Willtühr, wenn wir über die von all
lerlei appetitlichen Gerichten erregten Reizungen siegen
gelernt haben. Anm. des Uebers.

**) Der Geschäftsmann, Gelehrte oder Kaufmann
können vielleicht bei ihren ordentlichen Geschäften
mitunter eben so wenig Bewegung, als eine Dame
am Nährahmen oder der Kupferstecheran seinem Ar»
beilstische, haben. Gesetzt aber, alle diese Perfol
nen hielten sich unter einem kalten Himmelsstricheoder
auch unter einem gemäßigten auf dem Lande auf, oder
befänden sich auf Reisen überhaupt in freier Lust,
und verspürten daher ganz natürlicher Weise, wegen
stärkerer Ausdünstung, einen unwiderstehlichenHang,
«ine recht starke, volle Mahlzeit zu thun : sollte un<
ter solchen Umständen nicht jedermann, weß Standes
er noch wäre, seine Neigung befriedigen dürfe»? Nur
die eigentliche Menge, oder wie u i e l jeder essen soll,
läßt sich nichr genau bestimmen, aber das zu viel

muß
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nothwendig; jedoch muß man darauf sehen, daß die
Menge der Speisen auch nicht größer sey, als daß
der Körper so thätig und behende bleibt, als wenn
man gar nicht gegessen hätte.

Wer die Größe seiner Mahlzeit seinen Bewe»

Zungen recht anzumessen versteht, wird sich auch bis
ins hohe Alter gesund erhalten.

Das gewöhnliche verdünnende Gelranke soll bei
den Mahlzeiten doppelt so viel betragen, als die Men¬
ge der festen Nahrungsmittel: denn sonst wird dickes
Blut erzeugt *).

N 5 Guter

muß allzeit vermieden und immer die goldne Negel:
„Höre auf, wenns am besten schmeckt,"
beobachtet werden.

Anm, des Uebers.

*) Obgleichdie allermeisten Diätetiker noch bis auf den
heutigen Tag ein bestimmtes Verhältniß unter Speis«
und Trank bei den Mahlzeiten «erlangen, und gerade
noch einmal so viel als die festen Speisen am Gewichte
betragen, kaltes Wasser oder gut auegegohrnes, und
gut verwahrtes dünnes Bier getrunken wissen wollen; so
kann man doch nicht in Abrede seyn, daß diese Lebene«
regel für sehr scrupulis zu halten ist. Denn wer wird
wohl leicbt im Stande oder geneigt seyn, alle die bei
einer Mahlzeit vorkommenden festen Substanzen genau
nach dem Gewichte zu bestimmen, und Suppe und
Brühe wieder davon abzuziehen, ob sich gleich das
Getränke sehr leicht nach seinem Maaße beurtheilen
läßt.

Sodann kann auch der Nichtarzt leicht einsehen, daß
jenes Verhältniß des Getränks zu den Speisen, in
kalter feuchter Herbst, und Winterezeit öfters z,l groß,
in sehr warmer trockner Sommerözeit hingegen, wo
wir weit weniger feste Speisen genießen, zu klein seyn

»ird^
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wird, da wir unvermeidlicherWeise durch Ausdünstung
und Schweiß so beträchtlich viel von unsern Säften und
Kräften verlieren. Wir wollen hierbei nicht einmal
die hautige Struktur des Magens und die bestimmte
nothwendige Stärke seiner Verdauungssäfte in Am
schlag bringen, welchen beiden durch Ucbermaaß des Ge<
tränks noch weit mehr, als durch zu weniges Trinken,
offenbar geschadet würde: denn jedermann wird leicht /
bei einiger physiologischen Kenntniß des Vcrdauungs:
geschäftes, welches doch durch eine völlige Auflösung,
und nicht durch mechanische Bewegung vorgeht, die
gewaltsame Ausdehnung dieses hautigen Sacks, und
die höchstnachtheili^e Schwächung des zu den Speisen
bestimmten Auftösungsmittcls einsehen, und wird auch
gewiß in der >o genau nach Gewicht und Maaß ein¬
gerichtetenDiät das wahre Mittel, gesund zu leben,
und m voller Munterkeit des Geistes, und nur bei
allmäligem Abnehmen der körperlichenKräfte «in ho<
hes Alter zu erlangen, am wenigsten finden.

Cornaro kann nicht für alle Menschen ein Mu¬
ster abgeben, denn er hatte seine eigne Constitu»
»ion, und darum bekam ihm auch seine eigne Diät
so gut, daß er ein ganzes Jahrhundert durchlebte: und
einen Sanctorius auf seiner Wage, um alles,
was er zu sich nahm, und was wieder von ihm gieng,
genau zu bestimmen, möchten wohl auch nicht viele von
unsern Lesern nachzuahmen Lust haben. Ich glaube,
daß Gauvius in seinem Werke von der. medi«
ci nischen Krantheitslehre vollkommen recht
hat, wenn er sagt, (man sehe des Hofrach Gruner's
Neneutschung dieses Werts. Berlin »?84. §- 456.):

„Zum Gesundseyn ist eben nicht ein so
„strenges Verhältniß zwischen Speise
„und Tränt erforderlich; denn bei der
„größten Verschiedenheit bleiben die Menschen
„doch gesund. Auch lehrt die Erfahrung, daß
„sich dergleichenunmöglich für jedes Alter, Ge<
„schlecht, Temperament, Lebensart, Iahrszeit,
„Himmelsgeaend u. s. w. schickt. Indessen muß
„jedes merklicheUebermaasin dem einen oder andern
„nachtheilig werden, wenn es den Umständen des

„ein,
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„einzelnen Menscken nicht angemessenist. Zu
„vieles Trinken muß eine wässerig«
„Verdünnung in den Säften erzeu«
„g<n, Urin, Ausdünstung und Schweiß
„übermäßig vermehren, dem Körper
„einen Theil nützlicher Materie, und
„zugleich die Nahrung entziehen,
„oder,wofern das Wasser oder der wüst
„serigeTheil des zu häufigen andern
„Getränkes nicht fortgeht, schwächen,
„hrägt machen, und endlich verschied»«
„Arten der Wassersucht bewirten."
Eine gute Lehre für dl« Liebhaber des vielen
Trinkens!

Wenn der gelehrte Verfasser Besorgnis wegen zu
großer und wässeriger Verdünnung der Säfte iussert;
so muß man hierunter vorzüglich die Säfte ve.stchen,
welche zur Verdauung nothwendig ihre bestimmteKraft
und Mischung einer mittelsalzartigeu Beschaffenheit
haben, und durchaus nickt zu viel wässerige Theil«
enthalten müssen, weil sonst alle ölige und fette Tr>e>ll
chen der Nahrungsmittel unaufgelißt bleiben, woraus
in den ersten Wegen sowohl, als in der Blutn,'>ss> vie»
le nachtheilige Folgen erstehen würden. Sehr viele
Beispiele haben mich seit mehr als dreißig Iabren vil<
lig überzeugt, daß die Personen, welche gerade am
seltensten getrunken, diese« am allerwenigsten bei ihren
Mahlzeiten, und vielmehr nur nach Durste gethan
haben, allzeit die dauerhafteste Gesundheit und das
höchste muntre Alter erreichten; dahingegen diejenigen,
so sich ihr Getränke tagtäglich i» reichlichen Portionen
in ihrem bestimmtenMittags« und reichlichen Abend-
nunte zuzumessen gewohnt waren, immer über man«
cherley Beschwerden Klage führten, und, meisten«
theils noch weit entfernt vom Ziele der möglichen Le«
bensjahre, als stumpfsinnige unthätige Leute vor der
Zeit die Welt verließen.

Wer also auch nur vomunschuldigsten Getränke, vom
Wasser, mehr und öfter trinkt, als es der Durst und da«
Bedürfniß der Natur heischt, schwächt seinen Körper und
seine Gesundheit, und verkürzt sich das Leben: wer gegen«
»Heils blos trinkt, wenn ihn dürstet, entgeht den fru-

he»

>
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Guter Wein *), ist ein schätzbares Getränks,

wenn er maßig genossen wird, und entspricht vielen
Ab-

hen niannichfältigen Mühseligkeiten des Lebens, und
kann ein Holle« Mer erreichen: „Corpora licc» <lu»
,,l2nt." (Hierüber kann man auch nacklesen: Spallam
zaniüber da« Verdauungsgesch.S, 162.)

Anm. des Uebers.

*) Vielleicht wird man glauben, das Wasser könne wenn
ma» es ohne Durst und besonders bei Tiscke trinkt,
wohl schaden, der Wein hingegen sei von dieser Be«
sckuloigung frei, weil er dem Magen und dem ganzen
Nel vensystem Kraft und Stärke giebt; aber eben des¬
wegen schickt er sich gerade am wenigsten zur langsal
men und gehörigen Verdauung der Speisen: denn sei«
ne Getstigteit und Säure vermehren gar nicht die aufiö«
sende Kraft der Magensäfte, und gemeiniglichhaben
auch die Weintrinker eine schlechtere und langsamere
Verdauung, und einen schwächer« Appetit, als die,
welche nichts al» Wasser zu trinken gewohnt sind.
Wasscr sch ckt sich zur Verdauung aller Speisen alt»^
best?-!: aber mit dem Weine verhalt es sich ganz am
ders, indem viele Personen Sodbrennen erleiden, s«<
bal» sie auf fette Speisen weißen Wein trinken, es
wä-e denn ein französischer, ungarischer, Insulaner»
rother französischer oder andrer Wein von einer kräftigen
Art. 'Soll aber ja bei der Mahlzeit Wein getrunken
werden,so muß es ein leickter teutscher, eben nicht g>r zu
alter seyn; oder sollie jemand mehr um seines Gaumens
als schwachenMagenswillen lieber ein paar Gläser ältern
Wein zu seinem Tischtrunt wählen; so kann man beim
Beschluß der Mahlzeit ein mäßiges Glas Wasser,
nach Beschaffenheitder mehr oder weniger festen, trockn
nen, gesalznen, oder sonst Durst erregender Speisen,
allmälig nachtrinken, oder lieber sogleich ein paar 3as,
sen guten Kaffee ohne Saane, mit, oder ohne Zucker,
er muß aber durchaus nicht Taback dabey rauchen.
Eine umstä dliche und richtige Beurtheilung sowohl
unsrer vaterländischenteutschen, als auch der meisten

fremden
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Absichten, bei guter Gesundheit zu bleiben, er un»
terstützt die Verdauung und befördert die Aubdün-
siung. Gut gebrauetes Vier "), das leicht u..d

klar

fremden Weine, wird'man in Nichters diätetischem
Werte («2 20; — 2,7. der Vertemschung unter dem
Titel: Lebensordnung für Gesunde und
Kranke, übersetzt von Dr. Friedr, August We>
ber, Heidelberg i?uü.) mit Vergnügen lesen.

Anm. des Uebers.

5) Trinken muß man doch bei Tische, werden sehr Viele
sagen: soll es nun nicht Wasser, weil das den Mc>ge>,
erkältet und schwächt, und auch nicht Wein seyn, weil
dieser den Magen und die Nerven zu sehr reizt und
da» Blut erhitzt, so müßte man Bier zum Tischtrunt
bestimmen. Ee ist artig bei einer zahlreichenTasel
eine so mannichfaltige Verschiedenheit in diesem Stück
wahrzunehmen; und wie da jeder glaubt, nach diäte«
tischen Grundsätzen zu handeln. Indem der Eine Was»
ser, der Andre Wein, der Dritte Bier zwischen den
Spesen trinkt: ja mancher kann kaum die Suppe vor¬
beilassen, bevor er nicht schon ein gutes Glas von dem
vcr ihm stehenden Getränke zu sich nimmt. Man muß
öfters nur lächeln, wenn jeder seine Diät rühmt, aber
im Grunde Mitleiden haben, daß sich die Meisten in
ihrer Meinung betrügen: denn weil unsre weidlich ein«
gerichtete Natur sich an alles, ja wohl an Gifte, gel
wohnen kann, ohne sogleich von jedem Versehn in der
Lebensordnung zerrüttet zu werden, so glauben oder
scheinen diese Laien in der Medicin zu glauben, ein tag-
licher diätetischer Fehler tonne, (und werde er gleichviel
tausendmal begangen,) dem gesunden L-ben doch teil
nen Eintrag thun, und dass lbe nickt im AUermindesten
verkürzen. Viele Leser werden Freund»' kennen, von
denen der eine die Erhaltung seiner Gesundheit seiner
Gewohnheit, früh nüchtern ein reichliches Glas srnches
Brunnenwasser zu trinken zuschreibt der andre sei»
Wohlbefinden größtentheils auf seinen Krug reines

Wassers
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klar ist, lind gehörige Starke hat, ist ebenfalls dem
Körper ungemein! zuträglich, jedoch wird bei der
Mahlzeit das schwächere Bier immer am besten be¬
kommen.

Der

Wassers rechnet, den er regelmäßig vor dem Schlafen,
gehen ausleert! beide aber bedenken nicht, daß sie von
Aeltern abstammen, die ^vermöge ihrer festen Natur
fast ein ganzes Jahrhundert durchlebt, keine gelün»
sielte, sondern eine ganz natürliche Erziehung genossen,
«no ein sehr thätiges Leben von Jugend auf geführt
hatten.

Die>'cm Vorzuge, und ihrer eignen zum gesunden
leben eingerichtetenConstitution haben es solche Son»
derlinge in der Diät zuzuschreiben, daß sie ihren oft
seltsamen Gewohnheiten mancherlei diätetischer Fehler
nicht unterliegen, obgleich über lang oder kurz die dar»
aus entstehenden Folgen nicht außcnbleiben. Und
eben so ilrig urtheilen andre von gewissen Gattungen^
des Getränkes und besonders der Viere; denn weil
mancher dreißig bis vierzig Jahre ungestraft
sehr reichlich Weißbier trinkt, so schreibt er seine
Gesundheit dem Gebrauch« dieser Bierart zu, dahim
gegen ein Andrer sein Wohlbefinden lediglich von dem
täglichen Tränke seines bittern Gerstenbiers herleitet,
und beide würden vielleicht gesünder in alten Tagen
bleiben, wenn sie ihren Durst blos mit Wasse, und
etwas Wein gestillt hätten: denn beide Biertrinker
bekommen aufgedunseneKörper und gehen öfters mit
ihrer Korpulenz der Geschwulstund Wassersucht allmä.
lig entgegen. Kurz, man trinke rie ohne Durst, und
hüte sich das Trinken eines Getränkes, von welcher
Art es immer seyn mag, zur Gewohnheit, oder,
nebst dem Tabackrauchen, zum Zeitvertreibe zu ma,
chen, wenn man bis ins spätste Alter munter und
gesund bleiben will.

Anm. des Uebers.
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Der Thee *) ist manchen Personen nach gehab»
ten Strapazen ein erfrischendes Erhohlungsmittel,

andern hingegen verursacht dieß Getränke Schwäche
und

*) Dieses Getränke wird ohne Zweifel in England am
allerhäufigsten getrunken, weil es dort seit Anfang die^s
Iahrhun^rts so allgemein eingeführt wmde, daß es
nun auch bei der niedern Volksklasse im Schwange
geht. Die Reichen und Vornehmen aber trinken tüg,
lich zweimal Tbee, den sie, wie wir anderwärts gesagt
haben, vorzüglichzum Frühstück von einer leb" !nvken
Dosis des besten Thee«, zu einer wahren tonischen ho, -.,,
Tinktur m,,cben die dann wieder durch Beimis^ung
der guten Milch von den englischen Kühen, und durch
viel Zucker schmackhaft, und von Seiten der zusamt
menzichendenWukung unschädlich gemacht wird. Vei
der Art des englischen Frühstücks kann freilich von Sei?
ten des Theetrankes wegen des dabei genossenen aerö«
steten Butterbrode« kein solcher Nachtheil für den Ma¬
gen erfolgen, als diejenigen bei unserer Methode des
Theetrinkens erleiden, wo meistentheils nur eine ge<
ringe Theessrte gebraucht, sehr wenig auf einmal ge<
nommen. und dennoch von diesem schlechten Thee eine
M'üge, ohne etwas dabei zu essen, getrunken wird.
Nachmittags muß man den Thee gänzlich meiden: denn
der Magen und die Verdauung würde immer darunter
leiden müssen. Auf einem Rausch aber, und nach
großer Erhitzung sder unmäßiger Anstrengung aller
töl verlichen Kräfte, kann auch nach dem Sinn unsers
Verfassers eine Tass? Thee die zu sehr gespann¬
ten Fibern zu ihrer Nachlassung bringen, und
das allzuerhitzte Blut wieder abkühlen; nur wende
man dieses Getränk» nebst dem Tabackrauchen nicht
an, den Schlaf zu verjagen, um Nächte hindurch mit
Arbeiten des Kopses zuzubringen. Dieser letzte ver<
kebrte Gebrauch des Thees und das unabläßige Ta<
backrauckenhat schon manchen frischen Jüngling im
wahren Sinne des Wortes verzehrt.

Anm.,HHUeberf.

1
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und Zittern. Erfahrung muß daher auch hierin leh»
ren, in wiesern es zuträgliche oder nachtheilige Wir¬
kungen hervorbringen kann.

Der Kaffee *) ist feuriger und wirksamer, als
der Thee; folglich wird dessen öfterer Gebrauch, wo

man

*) Allerdings hatte sonst der ehemals nach Tcutschland
gebrachte gute Kaffee, der leu an tische sowohl, als
der wahre Marlinitische, mancherlei gute Wirkung.
Vermöge des ihm beiwohnendenätherischenOe!s ward
er von den besten Aerzten, denen die über Schwäche
des Magens, schlechte und langsame Verdauung, Bläl
hung und Ausstößen, oder über Kopfweh, in den er«
stcn Stunden nach genossener Mahlzeit klagten, auch
wider Engbrüstigkeit und mancherlei Nervenzusälle aus»
drücklich als ein Nervenstärkendes Getränke, und zwar
mit gutem Erfolge, empfohlen; da man denn sogleich
noch am Tische ein paar Tassen tränt, und dadurch
öfters alle üble Disposition hob, wie wir dies andere
wärts bereits angezeigt haben. Daß er aber nun
seine Heiltraft nicht mehr, wie ehemals, äußert, muß
offenbar daran liegen, daß wir itzt nicht mehr die
kräftigen Sorten Kaffee für die täglich immer höher
steigendenGeldsummen in unsern Erdlheil bekommen,
oder daß wir ihn schwächer bereiten, und u»sr«^Matu<
ren sich mehr daran gewöhnt haben mögen : denn die
kräftigste Arznei vertiert, wenn sie zur Gewohnheit
wird, ihre Wirkung. Kaffee ist, wie man ihn heut
zu Taae an den meisten Qncn Teutschlands trinket,
mehr Getränke des Wohlgeschmacks: sonst müßte man
ihm weniger Milchrahm und Zucker beimischen; und itzt
dient er dem andern Geschlechte allermeist zur nachmit,
täglichen Unterhaltung und zumZeiivcrneibc, demTa?
backraucher aber Früh und Nachmittags zu einigem
Trost, und, wie er irrig glaubet, zum Ersatz für die
durch den Taback erregte Art der Saliuation. Hier
wird man vielleicht'die Frage beantwort« wissen wollen,

ob
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man findet, daß er der Constitution nicht zusagt, all»
zeit gefährlich, zu achten seyn.

ob das Tabackrauche» (denn das Käuen dieses Krau¬
tes erwähnen wir nickt, weil es nur auf der See
oder in den ihr nahe gelegenen Ländern üblich ist,)
ohne Schaden der Gesundheit und Abkürzung des ^e,
den« von jedermann geschehen könne. Die Tabacks/
blätter mö^en seyn, von was für einer Gattung, aus
welchem Lande, oder von welcher Insel sie wollen, so ent,
hallen sie doch allcsammt narkotische oder betäubende, Ge<
Hirn und Nerven mehr oder weniger angreifende
Tbeilchen in sich, und werden daher, so lange nicht
di Gewohnheit das Gefühl der Nerven im Munde.
Gmmen, Schlunde, Hasse, nnd in den benachbarten
Tbeilen Abgestumpft hat, Uebelkeit, Ekel, Würgen,
Brechen und Schwindel, vielleicht auch bei sehr em¬
pfindlichem Gehirn und reizbaren Nerven wohlg^r den
Schla.fiuß verursachen. Je jünger nun also der
Mensch, und je reizbarer dessen Constitution ist : desto
nacdchM.'.er und gefährlicher kann das TaKackraucken
ablaufen: denn ohne Erbrechen «eht es ohnehin as
erstemal bei sehr wenigen Personen vorüber. Sollte
eine solche unangenehme, beschwerliche, und oftmals
höch^lnachlheilige Wirkung, als das Erbrechen ist,
nicht jedermann ein Wmk seyn, von dieser Unternehmung
abzustehen ? W'nn wir nun den in den Speichel»
drinen erregten Reiz, und daher häufigen Ausfluß der
köstlichsten, zur guten Verdauung unentbehrlichen
Feuckrihkeit zugleich in Betrachtung ziehen, so möcht'
es einem, als theilnehmenden Arzt sehr empfin lich
seyn, nicht nur Jünglinge, ja öfters wohl noch un.
ter diesem Alter stehende junge Personen, zuirnl au«
der ganz niedrigen Voltsklasse, sondern auch sogar
Greise den nanzen Tag Taback rauchen zu sehen. Der
In >gling befördert dadurch sein Alter, und der G.iß
läßt sich's recht angelegen seyn, die ihm bevorstehende na<

türliche Art des Todes. die Unfähiqkeit der sich in die«
ser Lebenoperiode verdickenden Blulmasse, zum länger«

O Um-
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Umlauf der des feinsten Theils beraubten Säfte, durch
die nun vertrocknenden,allermeist allmälig zusammen«
fallenden zartesten Gefüßchen vollends zu beschlcunigen.
Man sieht leicht ein, daß nur der entweder von Na«
tur, oder durch die Macht der fortgesetztenGewöhn»
hcii am feinen Gefühl Abgestumpfte, oder mit einer
großen Uebermengewässerigter und zum Cchleim ge<
neigter Säfte Ueberhäufte vor denen, die zärtlich, ye«
fühlvoll, sehr Blutreich oder ganz arm an Säften,
hager und zu verzehrenden Krankheiten geneigt smd,
noch übel und böse dann und wann, doch nur erst,
wenn der Körper seinen völligen Wachsthum «leicht
hat, Früh oder gegen Abend, oder zu beiden Zeiten,
eine Pfeife Taback rauchen tonne. Die Venhcidi«
ger dieses Zeitvertreibes, oder dieses Zrleichtrungomit»
lels in schweren, Nachdenken erfordernden Arbeiten»
wofür sie's wenigstens oft ausgeben wollen, finden
darin kein Argument für ihre Sacke, daß sie sa«
zen, sie spuckten bei ihrem Naucben nicht aus; son»
dem dieß beweißt vielmehr, daß ihre Nerven schon
widernatürlich abgestumpft sind, aber nicht, daß die
flüchtigen, höchstscharfen, aufgelößten, giftartigen
The lcken nicht durch die gerade im Munde am
häusigsten befindlichen Saugäderchen in die Blmm^sse
geführt, und dieselbe allmälig verderben sollten. Auch
diese« kann die Zuläßigkeit und Unschädlichkeit des Ta«
backrauchens nicht beweisen, daß andre sagen, sie trän«
ken sehr fleißig wahrend des Rauchens; das heißt, sie
mögen trinken, was sie wollen, rohe, heterogene
Feuchtigkeiten, die sie zu sich nehme», mit dm milde:
sten und ausgearbeitesien vertauschen, und sich di.' Eß-
lust oder gute Verdauung, oder beides auf eine mühsa»
me und vorsehliche Art verderben, zumal, wem: der
Taback kurz vor oder nach der Mahlzeit, oder auch
turz vor Schlafengehen geraucht wird. Der frühe
Verlust eines natürlichen, muntern Ansehns, und
die an Statt dessen sich zeitig einnndende gelbe erd.-
fahle Farbe des Gesichts und Wertrocknung des gan«
zen Körpers bei den meisten Tabacksrauchern sollte dil¬
lig jeden blühenden Jüngling davon abschrecken. Man
führe nicht Beispiele von dicken, korpulenten oder sehr
altcn Tabackrauchern zur Vertheidigung dieses Leben»
kürzendenoder doch die Gesundheit auf gewisse Art ver¬

derbet»



—^v

Von der Speise und dem Getränke. 211
derbeuden Zeitvertreibes an: denn Erstere haben ohn»
fehll'ar recht brav bei ihrem Tabackrauchen getrunken
Uüd sick u> Candidaten der künftigen Wassersuchtge»
mackl, und Lchtere ibr hohes Alter dem täglich genoft
senen Gifte, dem Tabacksrauche, gewiß nickt zu ven
danken. D« Sckw'chheit Vieler, welche glauben»
oh»e eine Pfeiffe gleich ftüh beim Aufstellen zu rau«
chen, könnten sie keinen Stuhl haben, nickt erst zu
erwähnen: denn diese vergessen, daß so viele Tausend
ohne dieses vermeintliche Hülfsmittel in gesunden ?a«
gen alle Morgen Leibesöfnunghaben weil dieß der
Natur gemäß ist: verhält es sich aber anders so ist es
Krankheit der Verdauungsorgane und diese hebt nicht
oft der Taback, darüber muß der Arzt urtheilen. Und
blieben diese sich klugdünfenden Nickcarzt? nur mehrere
Tage ohne Taback, sie würden zu ibrer Verwund! unq
auch ohne denselben ihren Stuhl ftüh oder Nachmit«
tags bekommen. Mit wahrem Vedamen sieht man
öfters zum Vlutspeien geneigte, ja gar schwindsüchtig«
«Personen, uno mit Gicht und Podagra behaftete Kan<
ke Taback rauchen, weil sie sich von dieser tyrannischen
Mode nicht losreissen können; w«s aber dieses einen»
solcken Körper taglich mitgetheilte feine Gift für Wir»
tunoen in der Folge hervorbringen müsse, wiro Hof«
fentlich aus dem Obengesaatenjeder Nicktarzt einsehen.
Kurz, wer ein blühendes Anseben, seine Munterkeit
und seine Kräfte dec Geistes sowohl, als des M Vers,
mit ins hohe Alter hinübernehmen will, enthalte sich
vom Tabackrauchen.

Wollte man wissen, ob das Tabackschnupfennicht
zuläßlger. als das Rauchen, wäre; so rmssz man darauf
antworten, daß, da die narkotischen Theile nickt durchs
Verbrennen, wie beim Rauchen, so auigelößc, und
asso eben nicht leicht in die Blutmasse geführt werden
tonnen, und da auch dasselbe mehr und öfter als Ga»
lanrerie, denn als stetes Geschäftegetriebenwird, der
Schade für die Gesundheit daher nicht groß ftun tön.
ne. Indessen, da ebenfalls fast jedermann, der noch
nickt den Reiz dieses Tabackpulvers in seiner Na»
se gewohnt ist, ein heftiges Niese», und nicht selten
merklichen Schwindel, erleiden muß; so ist hieraus

0» °jM,l
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Schokolade *) ist nährend und balsamisch, wenn

sie anders nur frisch und gut ist; allein sie kann auch
dein

offenbar, daß seine Wirkung ebenfall« Gehirn und
Nerve» angreift. Und wem sollten wohl aus dem
Gebrauch des häufigen Schnupftabacks, wenn er mit
schaifen Substanzen vermocht ist, entsprungene Na<
senpolupenunbekannt seyn? Gewiß kein Umstand zu
seiner Empfehlung!

Ich komme wieder zurück auf den Kaffee, und
hierbei muß man billig beklagen, daß sich itzt auch
durch dieses Getränt«, °bs gleich bei ihm kaum den
Nahmen des Kaffees verdient, der gemeinste Mann
und Tagelöhner sammt seiner Familie in der Stadt
und auf dem Lande entnervet. Auch viele sich klug-
dünkende suchen eine Ersparnis) bei diesem Getränke
durch allerlei Surrogate zu machen, und rösten daher
allerlei mehlichte Saamentörncr, auch Eicheln, Möh,
ren und Zichorienwurzeln und setzen es dem Kaffee bei
oder völlig an die Seite. Allein allen diesen Srch<
stanzen fehlt es an ätherischem Oele und sie sind in inchts
mit dem Kaffee, als in der braunen Farbe, zu ver<
gleichen. Doch möchte die Zichorienwm-zel,wenn sie
gehörig geröstet ist, noch am ersten verdienen, dem
Kaffee an die Seite gesetzt zu werden.

Anm. des Uebers.

*) Die Schokolade ist mehr als ein nährendes, und den
Geschmack überaus befriedigendes Getraute anzuw
hen. Den Hauplbestandcheil machen die Tacaob°I>'
nen aus, wozu eine beliebige Menge Zucker gesetzt, und
mitunter, besonders in Spanien und Italien etwas
von Vanille beigemischt wird. Unsre teutsche Scho<
kolade wird sehr häufig, nur aus sehr gemeiner Cacao,
oft auch aus ganz gemeinenZucker, und, um ihr einen
angenehmen Geschmack zu geben, aus etwas Zimmt,
Kardamomen, bisweilen auch etwa« wenigen Würz¬
nelken bereitet und dann vom Nichikenner und Schwei¬
ger mehr zur Wollust, als irgend einer andern guten

Absicht,
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dem Magen sehr beschwerlich werden, wenn die Ca-
caonüsse zu scharf geröstet sind.

lauteres Wasser ^), wie es'aus der Quelle
kömmc, ist, nach Hofmanns Beistimmung, das

O 3 beste

Absicht, mit Milche oder Wein gelocht, und von
Manchen zum Frühstück, auch wohl den Geschlechts«
trieb zu erwecken und zu stillen, getrunken. Wie
nachtheilig aber dem Jüngling oder sonst einer Blut,
reichen feurigen Constilulion dieses seyn muß, wenn
es öfters geschieht, sieht jeder von selbst ein. Indes¬
sen kann man au« dem besten Cacao und feinsten Zu-
cker ohne alle Würze eine Schokolade bereiten, welche
mit Recht den Nahmen Gesunoheits-Scholo«
lade verdient, und den Schwächlichen überhaupt,
oder den der von scharfer Lymphe auf der Brust ang«
griffen ist. oder den Reconvaleftenten, als ein vor,
trefflich nährendes und stärkendes Frühstück, wenn sie
mit Wasser oder Wilch bereitet, und zu ein paar
Tassen früh täglich genossen wird, erwünschte Dienste
thut. Ich habe gesehen, daß dieß Getränke, nur
ganz verdünnt und aus Wasser gelocht, bei Personen
von schwacher Brust nach habituellem Blutspeien,
wenn man es Jahre lang. Frühmorgens an Staat Thee
oder Kaffee fortsetzte, der guten Erwartu»g entsprach,
und sie wider alle künftige Anfälle ihre« Uebels sicherte.

Anm.desUebers.

') Das reine Wasser scheint überhaupt der ganzen
thierischen Schöpfung aanz unentbehrlich, und am
allerzuträglichsten zu seyn. Philosophen, Natur,
forscher, Dichter und Aerzte haben dasselbe von den
ältesten Zeiten her, als das beste Getränt« zur Er«
Haltung der Gesundheit gerühmt; und wohl dem,
welcher sich von Jugend auf daran gewöhnt hat:
denn dieses natürliche Getränte wird gewiß dem,
der es nach Durste trinlt, zu keiner Zeit schaden,
«s müßte denn mit dem höchsten Grad von Kälte,

oder
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beste Getränke für jedes Alter und Temperament,
welches jeoermann in solcher Menge trinken kann,

als

»der Wärme, wie mit dem Mißbrauch des Thees
oder Kaffees, oder unmittelbar nach einer großen
Erhitzung geschehen. Mit herannahenden Jahren,
w?,'n das natürliche Feuer uns verläßt, wird ftei<
lich ein mit unier gesetzter Trunk alten teutschen,
«der ungarischen Weins der nun sich vermindernden
Leben'tVafc gut zu Statten kommen, obwohl das
W'sser immer die scklcklichsteFeuchtigkeit ist, wel¬
ch? dem allmäligen Steifwerden der animalischen Fi^
bern, und der V»rdickung des Blutes, als'dem n<«
tüi>chen Sterben au längsten vorbeugen kann.
Daher das alre verjährte Sprichmort: Vinurn
lac serum wegen der Geisti',keit des Weins nicht
ganz wahr ist. Auf den Ur'p-unq des Wassers
kömmt nicNs an, wenn es nur vollkommen rein,
und frei von allen fremden Theilchen, leicht, hell
und durchsichtig, und ohne allen Geschmack ist. Ein
jeder Geschmack des Brunnenwassers läßt befürcht
ten, daß es irgends durch bleieine Röhren geleitet
sein möchte, und so würd' es mit der Zeit zu aller»
lei Nervenübeln, besonder« zu krampfhaften Koliken,
Anlaß geben, wie man besonders in England davon
hin und wieder Beispiele hat. Wasser unmittek
bar aus der Quelle «der dem Flusse geschöpft, wenn
auch die letztr» Art, wie etwa das Wasser der
S<ine in Paris, molkig aussieht, oder W,sser durch
hölzerne Röhren geleitet, ist immer das sicherste und
beste zum alltäglichen Getränke für den gesunden
Menschen: denn cs schickt sich für jedwede Consti«
tutlon und jede G'ttung der Speisen bei Tische,
und kann auch zu allen Zeiten nach Durste, nur
aber mit größter Behutsamkeit auf eine deftige Er<
hitzung des Körpers, wenn es noch einen großen
Grab von Kälte hat, getrunken werden. Neck eine
A-mertling für die Freunde des Wassertrintens!
Man hat öfters auf Empfehlung gewisser Aerzte
das Wasser abgekocht, und währendem Kochen ge<

röste«
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als die Stillung des Durstes erfordert. Durch sei»

ne Feinheit und Mildigkeit, sagt er, unterhält und
befördert es einen freien und gleichmäßigen Umlauf
des Blutes und aller daraus abgesonderten Säfte
durch alle Arten der Gefäße des Korpers, wovon
doch die Verrichtungen der thierischen Funktionen

abhängen; daher sind auch die Wassertrinker nicht
nur die hurtigsten und thätigsten, sondern auch zu«
gleich die aufgeräumtesten und lebhaftesten unter allen
andern leuten.

Im sanguinischen Temperamente giebt das Was,
scr, indem es das Blut verdünnt, dem Kreislauf

mehr ieichtigkeit und Gleichförmigkeit.

04 Im

röstet« oder ungeröstete Brodrlnden,' ober absichtlich
aus Rockenmehle bereiteten Zwieback (itzt gleichsam
zur Mode) hlneingebrockt, und das Wasser also zum
täglichen Getränke in gesunden Tagen gemacht; ja et
auch wohl sehr dienlich in vielerlei Krankheitsanfällen
zu finden vermeint. Indessen werd der meiste Theil
solcher Liebhaber dieses Brodwassers, wenn er einiger«
maßen zu Blähungen geneigt ist, ohnfehlbar gefunden
haben, daß ihm von diesem Getränke der Leib cmfge«
trieben, in den Därmen Unruh« erzeugt, wie auch
Erschwerung des Stuhls oder gar Verstopfung verur<
sacht wurde. Der Hypochondristund zu Blahun«
gen und Krämpfen geneigte schwächliche Mensch, mei«
de daher das Brodwasser und trinke das Wasser lie<
ber wies die wohlthätige Natur giebt. Gesundbrune
nen von merklichem Geschmack muß man gar nicht zum
gewöhnlichen Getränke machen.

Anm. b. Uberf.
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Im cholerischen mäßigt' es durch seine Kalte, die
zu lebhaste Bewegung und zu starke Hitze der
Säfte.

Im phlegmatischen loset es die klebrige Beschaf¬
fenheit und Zähigkeit der Safte auf, und zerstört
auch die von zu vielen erdigen Theilchen herrührende
Dichtheit und Schwere der Feuchtigkeiten im melan«
choli'chen Temperamente. Was vorzüglich die ver«
schieonm iebensperioden, und zwar die Kinder be»
trift, so ist es in ihrem Alter um so viel zutraulicher,
in'em es durch Verdünnung, in ihrer Milckdiat
vonrefiicbe Dienste thut *), und der Verdauung
dieser zu Schleim geneigten Nahrung sehr zu Etat»
ten kömmt; das Wasser dient auch den im jugcndli»
chen und mittlern Alcer stehenden Personen, alle stör»
bmische »md andre in der Blutmasse befindliche Schär«
fe auszulösen und zu mildern, wodurch mancherlei
Verstopfungen vorgebeugt wird; und für alte Perio»
nen ist das Wasser das best« Getränke, um die steif.

wer-

«) Es ist n»r zu wünschen, daß man nicht auf eine 'ganz
irrige »Weis« die NoKeit 'und Kälte 'des Wassers »üich«
te: denn gerade das Kochen verdirbt daß gute Wasser,
und feine ihm mitgetheilte Wärme benimmt ihm seine
«igenchümüche,nämlich die stärkende Kraft. Und
wi d nicht leider, bei unsern meisten noch zarten Kin¬
dern, durch das abgekocht« Wisser, durch Th« und
Habergrützschlei", womit man sie Tag und Nacht um
lerlMt, der erst? Grund zu einem Isiechen Leben, vor«
zügiich zu Zweiwucksoder der englischen Krankdeit, die
itzt weit häufiger als sonst im Eckwange geht, gelegt?

zinm. des Uebels.
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werdenden Fibern in einer gewissen Gefügigkeit und
Geschmeidigkeit zu erhalten, und den nun erschwer»
ten Kreislauf der Säfte durch ihre harten und zusam»
mm schrumpfenden Röhren zu erleichtern.

Indessen muß man dieser herrlichen Anpreisung
des Wassers ohnerachtet doch'wissen, daß gleichwohl
jedem empfindlichen und schwächlichen Menschen, der
einen schwachen Magen hat, von kalter Constitution, ^
und sonst nicht ans Wasser gewöhnt ist, dasselbe oh«

ne Wein ein sehr übel bekommendes Getränke seyn
möchte.

Alles Wasser, das aus Eiß oder Schnee hervor,
gebracht wird, ist zu jedem Gebrauch untüchtig ^):

O 5 denn

*) Dieß kann wokl nicht durchaus richtig seyn: denn, wo
d^ Eiß aus reinem Wisser entstanden, oder der
Schnee ohne alle fremde Beimischung gesammelt wor<
den, und wieder in Wasser durch atmosphärische Wär,
me geschmolzen ist, möcht' es doch wohl seine gute Ei<
ge .schaft, die es zuvor hatte, liehalten haben. Die
Meinung von der Erzeugung der Kröpfe aus dem
aufgelhaueten Eiß> und Schneewasser in der Nachbar«
schast der Alpen, ist längst als unrichtig verworfen
worden. Indessen will doch mancher Arzt und man»
cher Schriftsteller (so z. B. der Verfasser der Vorle«
sungen für die mittlere Jugend, Lübeck 1785. ;. Th.
S. 159) kein Wasser, das aus Schnee oberEiß ent¬
steht, für gesund gelten lassen; ja mancher glaubt dieß
ebenfalls vom Meerwasser, falls es auch sein zähes
und salziges Harz durchs Frieren verloren hätte. All
lein dieß widerspricht aleichwohl den neuesten Erfahl '
rungen de>5 berühmten Weltumseeglers Cool, der das
gesror,,e Seewasser ganz unschuldig, und der Gesund/
heit nicht nachteilig fand. Anm. des Uebers.
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denn die leichten und feixen Theilchen des Wassers
stiegen durchs Frieren davon, und lassen die grobem
und schwerern zurück. Daher ist auch kein Wasser
für gut achten, das nicht leicht, rein und weich ist.

Drittes Kapitel.
Von Bewegung und Rnhe.

Da der menschliche Körper ein solches Gebäude
ist, das aus lauter Röhren zusammengesetzt ist, durch
welche die Flüßigkeiten sich bewegen, so besteht auch
das ieben durch diesen Umlauf der Säfte, und es ist
also natürlich, daß zur Gesundheit körperliche Be¬
wegung erfordert wird, weil sie diesen Kreislauf un<
tcrsiüßt.

Wir sehen ja täglich, daß der thätige Mann
stärker und gesünder ist, als der, welcher eine sitzende
iebensart führt.

Die durch unmäßige Arbeit und Bewegung ver,
anlaßten Zufalle werden durch Ruhe gehoben, und
die, welche von Unthätigkeit und zu vieler Ruhe
entstehen, hebt körperlicheBewegung.

Wenn der ganze Körper nicht länger, als ge¬
wöhnlich, ausruht; so wird er stärker: eben diese

Bemer-
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Bemerkung findet auch in Ansehung eines jeden
Gliedmaßes des Körpers, Statt. Hingegen, wenn
ein Mann nach lange gewohnter Ruhe unmittelbar
harte Arbeit verrichten will, so wird er sich ganz
sicher schaden. Die Füße werden nach allzulanger
Ruhe zu vielem Gehen unfähig; und die andern
Gliedmaßen werden durch lange unterlassene Uebung
größtentheils zu ihrer, Bestimmung untüchtig.

Wer auf einmal aus einer beständig angreifenden
lc^ensart in einen völlig ruhigen Zustand sich begiebt,
muß eine spärliche Diät halten; sonst verfällt er bald
in ''chmerzhafre Umstände, und er leidet von angehäuf»
ter iast oer Lüste, mancherlei Zufälle.

Das Reiben giebt dem Körper Warme und
Festigkeit, und erhält ihn bei Flelsche und gutem
Anfthn.

icmtes lesen und Singen kann erwärmen und ei»
Nen zu feuchten Körper trockner machen und stärken.

Unter allen ieibesübungen ist das Gehen die be»
sie, indem sie dem ganz gesunden Menschen, am na¬
türlichsten ist.

Alle Bewegungen des Körpers sind vor der
Mahlzeit *) am besten, und der Gesundheit am zu.

träg«

*) Hier ist es nöthig , dem Nichtarzte beareifiich zu irm«
chen, daß das aus der 3clio>2 äalcrnitün, hergenommen«
Spnchwort,welche2 nach dem Essen zu stehn oder tausend

Schritt«

V

U
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fraglichsten, und am allerbesten bekommt zu dieser
Zeit das Reiten.

Reiten

Schritte zu gehn anräth, pott p^Num NM« ant p«s.
lu« müle meM«,) einen Commentai braucht, indem
man nämlich das Wort nach ja nicht falsch erklären
und an Statt so gleich nach, oder unmitl
telbar auf die Mahlzeit, verstehen darf, weil
erst dann, wenn die Verdauung, oder besser und mit
den neuestenPhysiologen zu reden, die Auflösung der
Nahrungsmittel, größtentheils im Magen vorüber ist,
mit Nutzen eine den Umständen gemäße Bewegung
des Körpers vorgenommen werden kann. Wedel,
ein ehemals sehr berühmter Ienaischer Arzt, sagt ohne
alle Einschränkung; Pott coermrn pM>« miüe mcare
p e <1im l, m. Weit ricl'tiger würd? man jenes Sprich«
wort auf die Zeit vor dem Essen anwenden. In den
Vormittagsstunden und bei noch nickt angefülltem Ma«
gen wird die Bewegung durch Gehn oder Reiten je<
dcrmann leicht, und Erhitzung weit eher, als nach
Tiscke, vermieden; auch wird die Vlutmasse, so wie
die Wsondrung aller Safte, besonders der zur Ver.
daoung gehörigen Feuchtigkeiten, sehr vortheilhaft un»
terstützt, und alle Fibern und die daraus gebildeten
Organe erlangen eine kräftige Stärkung. Der Ve<
weiß, daß man die Bewegung nicht übertrieben hat,
äußert sick in einem gucen Appetit, und in einer auf
die Mahlzeit folgenden leichten Verdauung. Nach
der Mahlzeit, zumal wenn sie start gewesenist, ins<
besondere in warmen Sommertagen, setze man sich
ruhig hin, und warte einen Viertelstündigen oder län¬
gern Scklummer ab; die darauf folgende Munterkeit
und Erholuig erweist mehr, als alle physiologische Er¬
klärung , daß nach Tische Ruhe, und vor Tische Be»
wegung zuträglich ist. Nur muß letztre nicht etwa
bis zum Erhitzen »nd Schweiße gehen, und bis ganz
nahe an die Tischzeit fortgesetzt, sondern eine gute
Z.'ic zuvor wieder nachgelassen werden. Nicht selten
thun sich Personen von vornehmen Stande, und der
türpetticbcu Bewegung Ungewohnte auf dem Lande
mit Spazierengehen in den Morgen«und Vormittags,

stunden
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Reiten ist überhaupt nach überstandner Krank«
heit, und im reconvalescirenden Zustande ein sehr
gutes Hülfsmittel, die Gesundheit wieder Herzusiel»
len, und die Bewegung zu Fuße von vortresiicher
Wirkung, dieselbe ununterbrochen zu erhalten.

Ein sehr grosies Mittel, Munterkeit des Geistes
und Kräfte des Körpers recht lange unverändert zu
erhalten, ist unter vielen andern dieses, daß man zu
gewissen Dingen oder Verrichtungen auch richtige
Stunden halte. Zeitig zu Bette gehn, und recht früh
wieder aufstehn *) hat einen ganz vortrefiichen Ein«

fiuß

stunden bei warmer Luft den größten Schaden, wen»
die Spatziergänge zu weit gemacht werden, besonders
wenn die Liet Haber solcher weiten Promenaden mit
erhitztem Blute und start ausdünstendemKörper <rmü»>
det zurück komruen, und sich zu bald in frischen Spei»
sesäle» in ihren Landhäusern zur Tafel s'tzen, und
dann mit kalten Schalen den Anfang ihrer Mahlzei¬
ten machen. Kurz, die Bewegung unsers Körpers
muß immer den Zeiten und vielerlei Umständen gemäß,
und nach eines jeden Constitution eingerichtet werden.
Der fette, schwerfällige, große Mann muß sich nicht
einen leichtfüßigen, hagern Geführten zu seinen Spa<
ziergängen wühlen: sonst wird er immer zurückblei«
ben, und dock noch äußerst erhitzt und entkräftet wer«
den müssen, wenn er es je^em gleich thun will. Auf
dem Lande braucht man eben nicht stets auf den Beil
nen zu styn, denn die freie Luft und der heitere Sinn
in guter Gesellschaft, giebt uns da schon Stärke und
Erholung.

Anm. des Uebers.

*) Wir sind fest durch sehr »iele Beispiele überzeugt,
daß das frühe Aufstehen die geistige und körperlicht

Mun«
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fiuß auf Munterkeit, Kräfte und Grflülds'cit. Um
zehn Uhr Scklafen gehn, und um sechs Uhr aussiehn
ist die beste Gewohnheit.

Mäßige

Munterkeit am längsten erhält: denn man hält immer
den Mann, der bestandig früh aufst^t, auch in dem
Alter des Greises, fü< zehn Jahr jünger, als °r wirk,'
lich <si. Wer spät aufsteht, sitzt gemeiniglich spät in
die Nacht hinein, und der Staats ode Geschöftemann,
oder der lief nachdenkende Gelehr« entkräftet dadurch
seinen Geist und Körper, und beraubt sich o?r eigene»
licken zur Nuhe und Erholung für beide b?!lim!Nlen
Stunden. Die Folgen des nächtlichen Scbmausens
sind bei aller ihrer Schädlichkeit kaum gefamilch." weil
dieß doch nur selten geschieht: das Aufsitzen mancher in
die nächtliche Stille verliebter Gelehlten a!x: zur
schädlichen Gewohnheit wird. Wer überhaupt schon
weiß, wie viel Nachtheil aus dem Mangel der kör.
perlichen Bewegung entsteht, wird auch gar leicht
einsehen, was für Folgen ein längrer Aufenthalt im
dunstigen Bette, der nach durchwachten Nää'ten im,
vcrmeidlich ist, für den Körper in Absicht auf seine
Muskelkräfte nach sich ziehen müsse.

Das erweichende Dampfbad der den Körper umge»
benden, erwärmten häufigen Betten erschlafft ans das
Aeußcrste durch eine solche, täglich zu lange gepfiogene
Morgenruhe alle Fibern, Organe und Nerven, und
die vielleicht acht und mehr Stunden mit eigner Ans<
dünstung angefüllte und wieder eingesogene Luft ver<
dirbt täglich die Blutmasse so, daß sie daher ihren
lebhaften Umlauf verliert; die Absondrungen gwen
so, wie die nothwendigen Ausfühlungen, nicht gehörig
von Statten, und die Munterkeit des Geistes und die
Lebhaftigkeit und Thätigkeit des Körpers verschwinden
allmälig, und ein siecher Zustand folgt endlich solchen
Langschläfern auf dem Fuße nach. Derjenige, der m
seinen jüngern Jahren die ersten Morgenstunden uer>
schläft, wird schwerlich ein hohes Alter bei guter Ge>
sundheit und Munterkeit erlangen-

Anm. des Ueber,'.
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Mäßige ielbesübung giebt dem Körper Starke
und erhöhet die Empfindungen. Diese Arten der
Bewegungen sind für jedermann die besten, an die
der Körper gewöhnt ist, wobei man aber immer dar,
auf zu sehen hat, daß man sie nach Verhältniß der
Stärke oder Schwäche des Körpers einrichte, und
weder der Sache zu viel, noch zu wenig thue.

Auch des Geistes Bewegung ist zur Erhaltung
der Gesundheit erforderlich *).

Nach beträchtlicher Bewegung des Körpers, zss»
mal wenn man in Schweiß gerathen ist, muß man
sich sorgfältig hüten, sich nicht zu erkälten, und die»
ses kann verhütet werden, wenn man sich mit ciuely
trocknen Tuche recht reiben läßt, und die feuchte Wä«
sche mit gut vorher durchlüfteter frischer verwechselt.

Unter vielen diätetischen Fehlern ist keiner für
größer und nachtheiliger zu achten, als, wenn ieute
nach starker Bewegung schwache Getränke, sie mögen
seyn, welche sie wollen, ganz kalt trinken, und doch

eine

») Der Mann von phlegmatischemTemperamente sollt«
dem danken, der ihm bitweilen eine Gemüthsbewe«
«ung, ein übechinqchendei Aergernißmacht, denn da«
durch wird seine Galle ein wenig in ihrer Kraft er«
hlht, und in Bewegung gesetzt, der Kreislauf der
ganzen Blutmasse überhaupt mehr erregt, und der
kaltblütige Mensch aus seiner stets schläfrigen Unthä«
tigteit gerissen.

Anm. des Uebels.
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eine große Erhitzung im Körper verspüren -").
Wenn das Getränke nur Blutwarm wäre, so würde
es den Durst besser loschen und keinen Schaden
thun.

Magere Personen werden bald durch allzuviel«
Bewegung geschwächt und abgezehrt.

Jedermann, der sich stark bewegt hat, muß sich
ja nicht sogleich zu Tische setzen, um seine Mahlzeit
einzunehmen, sondern zuvor eine Weile ruhen, eh'er
zu Mittage, oder Abends speiset.

Die Bewegung hat schon Vieles und insonderheit
dieses zu ihrer Empfehlung vor sich, daß man ,,c,ch

der

*) Neck größer und gefährlicher kann der Nachtheil eine«
kalten Trunkee werden, wenn man bei stark erhitztem
Körper sich plötzlich aus der Bewegung in einen t^h«
len Saal ober in den Luftzug setzt, und dabei sich
mit einem kühlenden Trunk gütlich thun will. Ein
solches Verfahren kann leicht einen Seitenstich und
Ohnmachten und andre gefährliche Folgen nach sich
ziehen. Ein paar Bissen Brod mit Salz, die man
vor dem Trinken isset, sind immer in dergleichen Um<
ständen ein der Gefahr vorbeugendes Mittel, da in¬
dessen das Getränke einigermaßen verschlagen un? sich
das erhitzte Blut etwas abkühlen kann. Wie oft
mag nicht schon durch dieses Versehn auf Bällen nach
den durchdringendsten Erhitzungen, bei jungen unbe<
hutsamen Personen beiderlei Geschlecht« der Grund
zu unheilbaren Brusttrantheiten und Schwindsuchten
gelegt worden sevn, wenn sie Eis und Limonade »hne
Einschränkung häufig zu sich nahmen?

Anm. d. Uebers.
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der allgemeinen Bemerkung wahrnimmt, wie dasje«
„ige Glied, welches am stärksten bewegt und ange¬
strengt wird, auch an Größe und Starke vor allen
den übrigen, die nicht so hausig bewegt werden, gar
merklich zunimmt. Daher haben die Sänftenträ¬
ger so dicke, starke und muskulöse Schenkel, See«
leute und Matrosen besonders starke Aerme und Hände,
Träger außerordentlich starke Schultern und Rücken,
weil alle diese Theile häusig und anhaltend angestrengt
werden.

Eine mäßige Bewegung verschaff dem ganzen
Körper eine mehrere ieichtigkeit und Munterkeit;
Muskeln und Bänder werden von aller Unreinigkeit
befreiet, und der abgenützte und zur Ausdünstung be.
stimmte Stoff wird dadurch am besten zu dieser Be»
siimmung vorbereitet.

Allein heftige und anhaltende Bewegung, so«
wohl des Körpers als des Gemüths, macht vor der
Zeit alt und bringt einen frühen Tod zuwege.

Die Bewegung ist dann am zuträglichsten, wenn
in einem Tage, nach einer zweimaligen Verdauung
unsrer genossenen Nahrungsmittel, unser Körper vor
den nächsten Mahlzeiten beinähe sein gewöhnliches
Gewicht wieder bekommenhat.

Reiten befördert die Ausdünstung mehr an dem
obern Theile des Körpers, und oberhalb den ienden,
als an den untern Gliedmaßen, und ein sanfter
Schritt ist weit zuträglicher, «ls der heftige Trap.

P Indessen

___
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Indessen kann solchen schwindsüchtigen oder schwach«
lichen Personen, die durch das Reiten mehr als
durch das Fahren in einem bequemen Wagen ange»
griffen werden, die erstere Art der Motion nicht so
wohl bekommen, als die letztere, weil ihre Kräfte
gesammelt und vermehrt, nicht aber durch die Be>
wegung geschwächt und vermindert werden sollen.

Das geschwinde Fahren auf einer holperichten
oder schlecht gepflasterten Straße giebt dem Körper
unter allen Arten der Bewegungen die stärkste Erschütte»
rung, wodurch nicht allein die Ausdünstung, ehe der
Stoff dazu noch gehörig bereitet ist, zu übereilt vor
sich geht, sondern auch den festen Theilen und vor»
züglich den Nieren, Gewalt angethan wird. Sprin>
gen oder Voltigiren ist ebenfalls aus den nämlichen
Gründen eine nachtheilige leibeSübung.

In einem Tragsessel, oder einer Sänste von Maul¬
thieren sich tragen oder in einer Barke ein wenig
fahren zu lassen, vermehrt die Ausdünstung minder,
als das Gehen zu Fuße; jedoch sind dergleichen Ar¬
sen von Bewegung gleichwohlvon sehr gutem Nutzen,
wenn sie nur gehörig fortgesetzt werden, denn sie ma»
chen doch den Körper zu einer ungehinderten Autzdün»
siung geneigt.

Das mäßige Tanzen ist eine sehr zuträgliche
Bewegung für den Körper *).

Die

») Nur sollte nicht das heftige, anhaltende, englische Tan,
zen im Sommer, noch weniger aber das sogenannte

Walzen
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Die vornehmsten und nützlichsten Arten der kör¬
perlichen Bewegungen, die man in Sälen oder ge»
ruumigen Zimmern vornehmen kann, sind das Bil>
liard, das Ballspiel, der Federbxll, das Tanzen,
Fechten, und noch andre dergleichen mehr oder weni¬
ger körperliche Bewegung verursachendeUnterhaltun¬
gen; und wenn es an guter Verdauung fehlen will,
kann auch eine Art von Erschütterung verursachende
Maschine, welche das Reiten nachahmt, gebraucht
werden (clie cliambre Korle ur rremuulloir.)

Die besten Arten der Bewegung unter sreien
Himmel sind Spazierengehen, Kegelschieben *),
Reiten auf Maschinen, welche durch Rader im
Kreise herum bewegt werden **), worunter aber

P 2 doch

Walzen Statt finden, weil durch diese Are Tänze die
Erhitzung des Blut's auf den äußersten Gn,d «edracht,
und der Körper in strömenden Sckweiß gesetzt wird.

Anm. des Uebers.

*) Zu gutem Glück ist diele Unterhaltung und Art der
körperlichen Bewegung unter beuten von Stunde Heu,
tiges Tage? meistentheils abgekommen : denn das Ke<
gelschieben greift den Körper so sehr an, daß manche
Personen den folgenden Tag nock davon Ermüdung
verspüren. Und zur Erhaltung der Gesundheit müs¬
sen die Kräfte nickt über die Gebühr angestrengt, son«
dem nur mäßig geübt werben.

Anm. des Uebers.

**) Von dieser Art der Bewegung können bisweilen
traun e folgen entstehen, und »um Schwindel geneig«
te Personen müssen diesem Zeitvertreibe entsagen.

Mir
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doch das wirkliche Reiten auf einem sichern Pferde
da« beste ist.

H»,

W

Es kommen drei Umstände vor, die nothwendig
bei der Bewegung des Körpers wohl erwogen werden
müssen.

Erst.

Mir sind Füll« vorgekommen, die übel abliefen, indem
einer schwindlich ward, von der Maschine herabfiel
und den Arm zerbrach, und bei einer andern Gelegen¬
heit 'aus der nämlichenUrsache ein andrer durch einen
Fall sich ziemlich beschädigte. Weit sichrer würd«
zu dieftr Absicht der vor einigen Jahren vom Herrn
Gennete, einem berühmten Mechanitus in Paris,
«rfundne Reitstuhl (l^bo»«! <l'e^l,it3tinn) zu eim
pfehlen seyn. Wenn alle diese Arten der Bewegung
unter freien Himmel vorgenommen werden tonnen; so
haben sie auch einen wahren Nutzen und Einfluß auf
den ganzen Körper, indem doch immer eine r?i»
ne Luft eingeathmet wird, da hingegen, wenn man
sie in Sälen oder großen Zimmern unternimmt, die
Atmosphäre durch den aus der Lungen und durch die
Haut ausgedunsteten Stoff verdorben und zum Ein¬
athmen untüchtig wird. Diesem zufolge ist keine Be<
wegung für die Erhaltung der Gesundheit zuträglil
cher, als der Spaziergang, wobei aber nicht Plane zu
wichtigen Unternehmungen und Arbeiten gemacht, oder
andre ernsthafte und auf gewisse Gegenstände fest ge<
heftete Betrachtungen angestelltwerden müssen, wenn
anders eine solche Bewegung zur Aufheiterung des
Geistes und Stärkung des Körpers gereichen soll.
Zufällig ausstoßende Dinge müssen den Stoff zu fluch»
tigen Betrachtungen geben, und Scherz und Munter»
keit muß auf einem Spaziergange die Gesellschaft um
techalten : sonst verliert Geist und Kliper an Kräften,
die man doch dadurch vermehren wollte.

Anm. des Uebers.



"5
Von Bewegung und Ruhe. 229

Erstlich, welches die beste Art der Bewe.
Zungist?

Zweitens: Zu welcher Zeit dieselbe mit dem
besten Erfolg unternommen werden kann? und

Drittens, in welcher Maaße oder in welchem
Grade man dieselbe am schicklichsten und mit Nutzen^
anwenden kann?

Was den ersten Punkt betrist, da 'sich zwar
verschiedne Bewegungsarten für die nnterschiedner,
Constitutioneu schicken möchten, je nachdem sie von
zärtlicher oder robuster Beschaffenheit sind; so ist
doch überhaupt diese Art die beste, an welche man
gewohnt ist, welche man immer der Constitution zu»
traglich befunden hat, und welche zugleich bei ihrer
Anwendung auch eine angenehme Unterhaltung und
Gemüthsergötzlichkeitabgiebt.

In Ansehung des andern'Punkts, wo von der
rechten Zeit für die Bewegung die Frage ist, muß
man überhaupt dieselbe nie zu einer andern Zeit, als
wenn der Magen leer ist, anstellen. Einige Minen
sie zwar bei völliger Nüchternheit nicht vertragen,
denen aber muß man lieber zuvor ein leichtes Früh¬
stück zu genießen anrathen, oder sie müßten die Be,
wegling gegen Abend, nach gut vcrdaueter Mittags»
Mahlzeit vornehmen; niemand aber, dem es nicht

P 3 sein
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sein Beruf oder die höchste Noth gebietet, muß gleich
nach ?em Essen sich Bewegung machen *).

Endlich den dritten Punkt noch zu bemerken:
so ist das Maaß oder der schickliche Grad der Be»
wegung für jede Person nach ihrer starkem oder
schwacher» Constitution genau zu bestimmen; denn,
wmn man bei der Bewegung zu schwitzenanfängt,
oder müve oder kurzathmig wird, muß man nachlas¬
sen un» eine Weile ausruhen, um sich wieder zu er»
holen, dann ader die Bewegung wieder so lange als
man es auf diese Art mit Gemächlichkeit und Wohl»
befinden thun kann, fortsetzen: allein wer so weit in
seiner ieidesübung geht, biß er blaß, matt, oder aus
Müdigkeit ganz steif wird, der hat die Sache zu sei»
nem größten Nachtheil übertrieben, und muß nicht
nur für dießmal die Bewegung sogleich aussetzen,
sondern auch den folgendenTag sie bei weitem nicht
so heftig machen.

Kinder und alte Personen haben weit weniger
Bewegung nöthig, als die, welche sich in der Blüte
ihrer Jahre befinden.

Vier»

') Diese wichtige Gesunoheitiregel für alle mit dem
Hopf arbeitende oder sonst einigermaße» zärtliche
Personen (die aber aus dem Jünglingsalter sind,) ist
von uns bereits oben in einer Anmerkung eingeschärft
und ihr p.^yüoloqischtr Grund gezeigt worden. Nie»
mand muß sich »>on den wenigen, dieser Sache Wider«
sprechenden irre machen lassen; so sagt z. B, M a<
kenzie ausdrücklich:„der M«"fch soll n>,ck dem Mit»
tagsessen nicht schlafen." Anm. des Uevers.
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Viertes Kapitel.

Vom Schlafe und Wachen.

Wenn man in einem von diesen beiden Stücken
die gehörigen Grenzen überschreitet, so thut man der
Gesundheit Schaden. Unmaßiges Wachen verhin»
dert die Verdauung der genossenen Nahrungsmittel,
und verursacht auch rohe Safte, Entlastung und
Fieber. Zu viel Schlaf erschlafft den Körper, macht
ihn phlegmatisch und unthätig, nimmt den Kopf ein,
schwächt das Gedächtniß und den Verstand, und
verursacht ein solches Ansehn, als wenn ein Mensch
äußerst von Strapazen mitgenommen wäre *).

P 4 Im

») Von dem Nachtheile, die Frühstunden im Bette,
und wenn auch wachend, zuzubringen,ist bereits in der
Anmerkung S. 211. gehandelt worden. Unten in ei»
ner Anmerkung haben wir ein auffallendes Beispiel
dieser Art angeführt. Weit größer würde der Schade seyn,
wenn der Schlaf, als eine ganzliche Ruhe für Geist und
Körper, und alle Muskeln (bis aufs Herz, Lungen, Ge»
fähesystem, und die peristaltische Bewegung der eigent,
lichen Verdaunngsorgane) über die gebührende Zeit
tagtäglich fortgesetzt würde. Der Phlegmatische
würde vor allen Andern in einen takochymischcn Zu«
stand, und der Sanguinische in eine noch größr«
Vollblütigteit verfallen; nur dem Cholerischen würde
der allzulange Schlaf noch am längsten ungestraft hin«
gehen; bei dem Melancholischen aber müßten sich
nothwendig, bei seinem trägen Vlutumlauf, alle Ab<
sondrungen sehr vermindern, und die Ausführungen,
besonders die keibesifnung. sehr erschwert werden.
Und findet man denn nicht häufig, daß alle Langschlä«
fer über Hartleibigteit und Verstopfung klagen?

Bei

^
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Im Schlafe muß der Körper allzeit gut mit ei¬
ner Bettrecke bedeckt, das Schlafgemach aber gcräu.
mig und luftig seyn.

Hat

Bei dieser Gelegenheit wird es schicklich seyn, die
Art üb Beschaffenheildes Lagers der Betten zu zei<
gen, welche zur Hermeiduog des der Gesundheit so
sehr nachihciligen Fehlers, de» zu langen Schlafens und
A'«s»nchaltS! im Bette, nebst verscklednen andern
N>ve"umständen, den mößten Anlaß qiebt. Vor«
züglich rünrc die Gewohnheit des zu langen Schlafens,
oder luch nur des bis über den der Gesundheit zulräg«
licken Termin forlgel tzlen Hufenthaltes im Bette da«
her, daß «lstlich manche Personen gleich von der Kind<
helt an auf zu vielen Betten von der allerweichcsten
Art, von Pflaumfedern odec,E>derdunen, zu lieaen,
und dani au« an ein viel zu schweres, und fehl wä»<
mendes Deckbeite gewshnt werden.

Diese Einrichtung trögt schon viel dazu bei, baß
Kinder in d^n ganz ersten Lebensjahren zu keiner Fe<
sti teit ,hr<s Körpers gelangen; ja man kann mit
Grunde behaupten, daß selbst die in unsern Tagen
Uüd in unserm Klima so gemeine Kinderkrankheit,
der Zweiwuchs, durch ein zu weiches und zu warme«
Bettlager mächtig beiirdert wird, indem die Ecklaff,
heil des Körpers und die Neigung zum Schweiße bei
.dieser ankommenden Kiankhett sehr n>ertlich zunimmt,
und selbige ihrer Vollkommenheit täglich näher bringt.
Der noch m den frühen Jahren stehende Knabe sin«
det. ohne darüber nachzudenken, sein Berte wohlthat
tig, die angenehme Wärme behagt ihm ,o, daß er bei
dem e> sie" Erwachen nack einem achtstündigen gesun<
den Schlafe sein warme« Veite nicht gern verlaßt.
Der Jüngling fühlt das Wohlbehagen seines angeneh«
men Dunstvades, da? ihm sein weiches Bette giebt,
nun schon mit reckt gutem Bewußtsein, und mag sich
nickt gern aus demselben herauereisse», ob er gleich
sieben reichliche Stunden geschlafen und seine Kräfte
völlig wieder gesammelt hat; hieraus entsteht allmälig

ein
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Hat man Traume des Nachts, welche nur ein«
Beziehung oder erneuerte Vorstellung der am Tag«

P 5 vor«

«in Hang, sich alle Morgen dies« behaalicheMut« zu
thun, und uch nach geendiat«mSchlafe noch einig«
Zeit im warmen weicken Bettt zuzubringen, und auf
diese Art muß endlich, wenn nickt Aufseher oder Er<
zicher aue Uebeneug ng und gutem Herzen dagegen
arbeiten, tue größte Anlage zur' Weichlichkeit, (man
würde in der gemeinen Voltsprache sagen Faul«
h,»,s,) entstehen. Es würde zu weit führen, wenn man
h,e darchun wollt«, wie unter diesen Umständen ge^
memigllchdie erste und häusigste Veranlassung zur Ona«
nie zu entstehenpflegt, derallerdmgs ourch frühes Auf«
stehen nach vollendetem Schlaf« gewiß gar kräftig vor«
gebeugt wird. Diese nun allmölig sich einwurzelnd«
Gewohnheit des langen Schlafens gehl mit demIüng«
lingealter in die männlichen Jahre über, und scheint
zur andern Natur zu werden, jedoch immer mit dem
merklichen Unterschied«, daß dergleichen Personen nicht
leicht eine feste oder starke Constitution erlangen, son»
dern gewiß meistentheils ein phlegmatisches, schlaffes,
und kaltes Temperament, bekommen, das sie zu allen
wichtigen Unternehmungen unentMl'ssen und unfähig
macht. Denn mit der Zeit wird ihr Geist gegen alles
so gleichgültig, als ihr Körper zu allen gewisse Ansiren«
gnng erfordernden Arbeiten untüchtig w«rd.

Wer also sein Leben recht mit Vergnügen, für sich
und andre nützlich anwenden will, sehedel guter Zeit dar«
auf, daß sein Schlafiager nicht von oben veschriebner
Art sey, sondern so bald er's nur irgend» erlangen kann,
muß er es auf folgende Art sich bereiten lassen. Zum
eigentlichen Lager lege man blos eine von Roßhaaren be<
reime, wemgstens «ine Viertelelle dicke Matratze,(odep
mehrere derselben aus Wolle, eben nicht so starte,)

übereinander, und im Wi uer, (im Som ner ists un<
nöthig,) auf diese ein oerbgestopftes Federbette, und
schlage dieselbe zu beiden Seiten der Länge nach in «in
^um Kopfe, «in paar Ell«n längeres Betttuch recht glatt

«in»
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vorgegangenen Handlungen enthalten; so zeigen sie
pichts schlimmes, sondern vielmehr einen guten Ge«

sund»

ein: ferner muß in den über dem obern Stücke des Bettes
freien Theil des Betttuchs eine mit Pferdehaar
im Sommer, (im Winter mit Federn,) derb ausge»
stopfte Wulst, welche die Breite des Bettes und die
Stärke von ohngesähr «in« halben Elle hat, einge«
wickelt, und das auf beiden Seiten zum Kopfe noch
übrige Betttuch ebenfalls unter das Deckbett» fest um
tergestopft werden. Will man aber ein mit Stahl«
federn bereitetes Ruhebette zum Schlastager bestimmen,
so darf man nur auf dasselbe ein Unterbette und ei¬
ne Wulst zum Kopfe auf beschrieb«, Art legen; so ist
das Bette zum Frühaufstehen und gesunden Lager am
schicklichsteneingerichtet. Zum Bedecken wählt man
im Sommer eine mit Baum-oder Schafwolle durch»
nähere kattunene oder seidene Decke, die allezeit eine
halbe Elle über die Füße herab gehen muß, um sie
darein zu schlagen, und welche in ein feines leichtes
Betttuch eingenähet wird. Im Winter oder in sehr
kalten Frühlinqs . oder Herbstnächte» kann die Be«
deckung auch wohl aus einem höchst leichten Pflaum-
federn, oder Eiderdunem Bette bestehen. Dieß Lager
darf auch nicht sehr abhangig gegen die Füße, son«
dern muß fast ganz gerad' aus, wie ein Sopha oder
Ruhebette gemacht seyn, und die Lage so darauf ge»
nommen werden, daß man sich auf eine Seite, (am
besten auf die rechte,) meist gerade mit etwas ge<
trümmten Schenkeln und über einander geschlagenen
Armen und mit dem Kopf auf die Wulst legt, und
die Füße in die Bettdecke einschlägt. Auf dem Nü»
cken einzuschlafen, muß man sich nie gewöhnen, weil
vielerlei Unbequemlichkeiten und leichtlich schwere Trau,
me daraus zu erfolgen pflegen. Die Erfahrung lehrt
täglich, daß Gelehrte in diesem Kapit»! der Diät
am meisten sündigen. Auf einem solchen Lager, nebst
den gehörigen Eigenschaften eines Schlafgemachs,wir des
der Gesunde gewiß nie verschlafen, sondern gemei?
niglich nach Verlaus von sechs Stunden, selten spä<

ter,
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sundheitszustand an ^), und es erweiset sich hier,
aus, daß weder eine zu grüße Ueberladung, welche
eine Ausleerung erfordre, noch eine bedeutende ieere

in den Gesäßen vorhanden sey, so daß eine V,rmeh»
rung des Blutes und aller Säfte nöthig wäre. Allein
Traume, die mit den Tages zuvor unternommenen

Handlungen im Widerspruch stehen, zeigen eine ge¬
wisse körperliche Unordnung an, welche nun wichli.
ger oder unbedeutender seyn kann, je nachdem die

Träume dem Naturell eines Menschen mehr oder
weniger entgegen sind. In einem solchen Fall ist es
nöthig, die versteckte Unpäßlichkeit zu heben, um

einer

ter, gestärkt erwachen, und auch sogleich in voller Mun¬
terkeit aufzustehen geneigt, und zu aller Arbeit des
Geistes und Körpers geschickt seyn.

Anm. des Uebers.

*) In diesem Stücke wird unser Verfasser von wenig
Phyliologen Beifall erhalten, und obgleich ein anqe,
nehm er Traum, wo der Schlafende, in eine anmu<
thige Gegend oder vergnügte Unterhaltung mit lie»
den Freunden, versetzt zu seyn, sehr lebhaft empfindet,
(wenn nur die Unterhaltung nicht von solcher verlieb,
ten Art ist, daß dabei eine Saamenentschüttung von
geht, welches auch im männlichenAlter bei guter Kost,
feurigem Genante und langer Enthaltsamkeit nicht
sogar selten geschieht, woraus freilich offenbare Ent,
krästunq erfolgen müßte,) eben nicht ein Zeichen gestir.-
ter Gesundheit ist; so hat man doch Ursache, den
nächtlichenSchlaf, ohne die mindeste Störung durch
irgend einen Traum, für den gesündestenanzusehen,
und da seinen Gesundheitszustand als den vollkommen,
sten zu betrachten.

Anm. des Uebers.
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einer währen Krankheit zuvor zu kommen. Wenn
uns z. B< von Ausleerungen träumt; so ist dieß eine
Anzeige von z» großer Anhäufung im Körper, und der
Erforderniß schicklicher Ausleerungen durch Brechen,
Enthaltsamkeit von Nahrungsmitteln, ode« körpe»
lichrr Bewegung. Oder wenn im andern Fall je»
manden träumt, er äße eine gemeine Kost mit gutem
Appetit, so laßt sich daraus schließen, daß eine zu
große ieere im Körper vorhanden ist, welche Nah»
rung bedarf. Schreckhafte Träume zeigen Stockun«
gen im Blute an, welche durch die gehörigen Mittel
aus dem Wege geräumt werden müssen. Wer auf
diese Winke genau Achtung geben will, wird immer
sich einer guten Gesundheit zu erfreuen haben»

Die dem Schlaf bestimmte ia'nge der Zeit wird
gemeiniglich für den Jüngling und Mann aus sechs
bis sieben Stunden gesetzt, für das Kind aber und
den Greiß bei vorausgesetzterGesundheit, Munter«
keic und völliger lebenskraft, müssen acht oder neun
Stunden bestimmt werden.

Dem Schwächlichen läßt sich keine gewisse jän,
ge der Zeit zu seinem Schlafe festsetzen *), und dieß

könnte

») Stunden, od« ganz genau abgemessene Zeiträume zu
dem Schlaft bestimmen wollen, würde eben so viel
medicinische Pedanterie der Kunst bei einem gesunden
Menschen anzeigen, al«, wenn der heilende Arzt die
Stückchen Brod, die in die Suppe des Kranken ge«
schnitten werden sollen, nach einer genauen Anzahl
sngeben, oder, wie viel Schritt« der Reconvalestent

auf
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tsnnte Regel seyn, daß, je schwächet sich jemand be»
findet, desiomehr er dem Schlafe nachgeben muß,
je nachdem er durch denselben gestärkt wird»

Ein mäßiger Schlaf vermehrt die Ausdünstung,
befordert die Verdauung, belebt den Körper und
macht guten Humeur.

Diejenigen, deren Schlaf durch ganz leichte Ur«
fachen unterbrochen wird, müssen sich warm und ganz
ruhig im Bette halten, die Augen schließen, rmd
sich nicht hin und her werfen, oder sich bald aufdicse,
bald auf die andre Seite legen, so werden solche Per»
sonen desto gewisser zu einem gesunden und ruhiger«
Schlafe gelangen.

lange in den Tag hinein schlafen, und die ange-
nehmen Morgenstunden im Bette zubringen, und
dagegen späte in die Nacht aufbleiben, ist doch im«
mer wider die natürliche Ordnung und für den Kör.
per und die Gesundheit nachtheilig gehandelt.
Diejenigen, welche dieß blos, um die Mode mitzuma»
chen, thun, mögen sich auch nicht beklagen, wenn sie

nach

auf einmal zu thun hätte, bestimmen wollte. Der«
jenige gesunde Mensch, der beim ersten Erwachen ein«
völlige Munterkeit des Geistes und Körper« ver¬
spürt , der hat gerade die rechte Zeit des Schlafes ge>
troffen, und die Gewohnheit, dann aufzustehn, wird
ihn alle Morgen um die nämliche Zeit erwecken, ihm
wohl bekommen, und ihn bis ins höh» Alter munter
und gesund erhalten.

Anm. des Uebers.

8
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nach der Mode krank sind, und ihre Consiitution da¬
durch verderben.

Der Schlaf nach dem Mittagsessen kann nur in
warmen iändern gebilligt werden, oder denen gut zu»
sagen, die eine solche Gewohnheit mit der iänge der
Zeit sich gleichsam zur andern Natur gemacht haben;
oder wo außerordentliche Strappazen, oder eine vor»
hergegcmgeneschlaflose Nacht den Schlaf nach der
Mitt<lgsmahlzeit nothwendig erfordert; in solchem
Fall muß der Körper gut bedeckt werden, daß er nicht
eine Erkältung erleide.

Zwei Stunden sollten billig zwischen dem geendig»
ten Abentessen, und der Zeit des Schlafengehens
verstießen. Eine spate und schwere Abendmahlzeit
verhindert öfters den Schlaf, indem dieselbe im Ma¬
gen unverdauet liegen bleibt, und dadurch die süße
Ruhe des Körpers und Geistes, welche doch beide so
sehr stärkt, nothwendig unterbrochenwerden muß.

Wir können ganz sicher wissen, daß wir genug
geschlafen haben, wenn wir nämlich früh beim Er»
wachen unsern Geist heiter und unsern Körper gestärkt,
und zu den gewöhnlichen Arbeiten völlig wieder auf¬
gelegt finden.

Fünftes
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Fünftes Kapitel.
Von der Anfüllung und Ausleerung.

Man könnte sagen, die ganze Kunst, die Gesund«
heit zu erhalten, bestünde blos darin, daß man nur
das im Körper Ermangelnde zu ersetzen, und das
Ueberfiüßige aus ihm fortzuschaffen wisse, damit der¬
selbe immer in seinem natürlichen Zustande erhalten
würde; daher denn auch aller Ersatz durch Essen und
Trinken, und alle Ausleerungen durch Schweiß und
die andern Arten der Abführungen, in solcher Ord«
nung gehalten werden müßten, daß der Körper durch
Anfüllung nicht möge überladen, noch durch Auslee.
rung abgezehrt werden. Von diesen Beiden ist im«
mer eines des andern Kur: denn jeder Fehler in Ue»
berfüllung wird durch eine zur rechten Zeit ange«
wandte Ausleerung, und jede unmäßige Ausleerung,
wenn sie nicht bis zum größten Exceß getrieben wor«
den ist, durch eine graduelle und in ihrer Art schick¬
liche Anfüllung, in ihren schädlichen Folgen ge«
hindert.

Hat irgend eine Anfüllung sich zn sehr gehaust,
so erfordert dieselbe auch eine besondre und den Aerz»
ten wohl bekannte schickliche Ausleerung. Eine
Uebernehmung oder zu starke Anfüllung mit Speisen
und Getränken erfordert ein Brechmittel oder eine Ver»
meidung einiger Mahlzeiten. Zu große Anhäufung
des Blutes, verlangt ohnverzügliche Ausleerung des«

selben.
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selben "). Der Anhäufung zu vieler Feuck'tiqke,.
ten muß ohne Anstand durck inxiermittel abgeholfen
werden, und die Zurückhaltung irgend einer vervorb'

nen Feuchtigkeit, welche durch Zchweiß, Urin oder die
Speicheldrüsen hatte ausgeführt werden sollen, erfor¬
dert Mittel, die man aus der Erfahrung, als solche,

die dergleichen Ausführungen hervorbringen, kennen

gelernt hat.

Wenn diese Vorsichtsregeln vernachloßigt wer»
den, so entstehen Magen» oder B« ustbeschwernngen,
Schwere des Kopfes, Zerreißung gewisser Blutge»
säße oder andre beschwerliche Zufalle.

Eine vollkommen gesunde Person muß nie ir«
gend eine Arznei nehmen, welche die ordentlichen
Bewegungen der Natur ohne Noth stören könnte.

Man

*) -Indessen ist dock nicht ohne alle Bedenllichleit bei
Anhäufung des Blutes, so lange, als nicht widcrna«
türliche Umstände eintreten, oder Tongestionen, (5»tzün<
düngen, Gefahren von Blutstürzungen und Schlag-
fiüssen drohe», das Aderlassen zu empfehlen; sollte dieß
aber der Fall seyn, so gehts über da« Gebiete der Diä<
tetit hinaus, und der kiuge und erfahrne praktische
Arzt muß eine solche Ausleerung nach Beschaffenheit
Mer Umstände genau bestimmen. Wie oft hier mehr
aus Gewohnheit, als nöthiger Vorsicht der mensch,
lichen Natur Gewalt geschieht, und wie sehr ihre
Kräfte vor der Zeit erschöpft werden, kann der beob«
achtende Arzt am besten beurtheilen. Einschränkung
im Essen und Trinken, kluge Vermehrung der Bewe<
gung und Verminderung derRuhe werden oft das Abert
lassen unntthig machen.

An.m.,dee Uebers.
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Man hat bemerkt, daß das Tabackrauchen oder

K^uen desselben, wenn es zu bald nach dem Essen
geschieht, die Eßlust verderbt, und die Verdauung
hindert.

Jungen Personen ist der mäßig offne ieib am zu«
lräglichsten, da im Gegentheil die Alten sich bei et»
was anhaltenderm Stuhle besser befinden.

Diejenigen, bei welchen der Urin hausig abgeht,
haben desto weniger Stühle.

Wenn es nöthig seyn sollte, bei magern Perso«
nen den Körper zu reinigen, nicht eine bedeutende
Fettigkeit der Sache widerspricht, und sie das Bre,
chen leichc vertragen, so ist ein Brechmittel am nütz»
lichsien; Dicke und Vollblütige aber, denen das Bre,
chen schwer wird, müssen unterwärts abführendeMit«
tel nehmen.

Uebcrhaupt hat man wahrgenommen, daß eines
Brechmittels sich die, welchen es bekömmt, mit bes¬
sern: Erfolge im Sommer ^) bedienen können, als im
Winier, wo ihnen ein Purgiermittel zuträglicher ist.

Denen,

*) Hierbei wird es immer auf die Eigenschaft und Wirk
samten sowohl des Brech-al« des Purgiermittels an«
kommen. Im Sommer kann, wenn man den Ma>
gen blos reinigen will, und wenn auch einige Stühle
bewirkt werben sollen, allerdings eine qanz schwache
Auflösung des Brechweinsteins,zum Beispiel, zwei
bis drei Gran, in Verbindung mit fünf oder sechs
Gran Salmiak o^er Salpeter, in einem halben Pfunde
Brunnenwasser aufgelößt,halbeTassenwe»sealleStunden,

Q, bis

A
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Denen, die mit kaltem Schleim überladen sind,

kann eine mäßige Pflege der iiebe und ein bisweili,
ger Beischlaf gute Dienste thun, gemeiniglich aber
erfolgt Hartleibigkeit darauf.

Sechstes Kapitel.
Von den Leidenschaften und Gemüths¬

bewegungen ").

Wer recht fest entschlossen ist, seine Gesundheit
zu bewahren, muß sich äußerst angelegen seyn lassen,
seine ieidenschaften zu bezwingen und der Vernunft
zu unterwerfen. lebt ein Mensch noch so ordentlich

nach

bis Brechen erfolgt, gute Dienste thun, ohne den Kör¬
per viel guter Feuchtigkeiten zu berauben. Hingegen
würde »ine Purganz aus Ialappenharz und eiuem
Quecksilberpraparat,mancher Constitution im Som«
nier großen Nachtheil verursachen'. wie denn über«
Haupt in gesunden Tagen alle« Vomiren und Laxieren,
nebst allen übrigen Arten durch Kunst erregter Auslee»
rungen, gänzlich unterbleiben muß. Am besten aber
thut man. einen vernünftigen Arzt darüber zu Nach«
zu ziehen; denn '.niemand muß ohne Noth
Arznei brauchen. Anm. d< Uebers.

5) Vov ihrem Einfluß auf die Krankheiten des mensch«
lichen Körpers hat der berühmte philosophische Arzt,
Doktor Falconer ganz neuerlichst in der Schrift:
vn tne Intluence of tne kMon« up on llilurllcr«
«f r»«>a> gehandelt. Diese Abhandlung ist auch in
diesem Jahre zu Leipzig vmeucscht herausgekommen.

Anm. des Uebers.
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nach allen Regeln der Diät, und überlaßt er sich
doch seinen ieidenschaften ganz unbeschrankt, so wird er
sehr bald die guten Wirkungen seines guten Verhallens
in andern Kapiteln der iebensordnung, vernichten.
Heutiger Zorn, (der nur der Dauer nach von der
Raserei unterschieden ist,) zieht Herz und iungen zu¬
sammen, und erfüllt den Kopf mit erh-ßtcn Satten;
er erzeugt gallichte, entzündliche, falisuchtähnliche,
und bisweilen dem Schlagfiuß nicht ungleiche Krank¬
heiten, wenn zumal dieser Gemüthsassekt hitziger
Temperamente sich bemeistert.

Unmaßige Freude verjagt den Schlaf *), jg
man hat sogar tödtliche Folgen aus dieser ieidenschaft
entstehen sehen. Gemüthsruhe vermindert die all»
zu lebhaste Bewegung des Herzens und die zu große
Spannung aller Fibern.

Furcht lundi Betrübniß, wenn sie lange dauern,
verkündigen Melancholie.

Schrecken, Sckaam, Freude und Zorn verlei»
ten zu solchen Handlungen, die mit dieser Gemüths-

O. 2 bewe»

*) Vielmehr aber kann dieß heftiger Zorn und Verdruß
thun, wenn man m solchem Affekle fick zu Bei« leqt.
Auch angenehme Plane zu vorhab nden Geschäften
setzen di> Seele in eine solche Bewegung, daß uns der
Schlaf fliehen muß. ,

Anm,desUeb«rs.
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bewegung übereinstimmen. So wird z. B. der Mensch
von dem plötzlichen Anblick einer Schlange todten-
blaß, und so fangen dem, der auf dem Rande eines
tiefen Grabens oder einer beträchtlichenAnhöhe steht,
oder daselbst gehen will, die Schenkel an zu zittern.

Gemüthsansirengung und Nachdenken sind Ue»
bungen für den Geist.

Vergnügen vermehrt die Kräfte des Körpers
und Geistes; Betrübniß aber erzeugt gerade entgegen»
gesetzte Wirkungen.

Zorn und Freude vermehren die Ausdünstung;
aus Furcht und Betrübniß aber erfolgt Vermindrung
derselben; und die andern leidenschaften haben die
nämlichen Wirkungen, so wie sie verhältnißmäßig
ihrer Beschaffenheitnach, den eben angezogenenmehr
oder weniger ähnlich sind.

Zur Melancholie geneigte und furchtsamePerso.
nen sind daher Verstopfungen des leibes und hypo»
chondrischen Zufällen unterworfen, und es überfallen
sie öfters kalte Schweiße : denn nichts stört die freie
Ausdünstung mehr, als Furcht und Betrübniß, und
nichts kann sie so seht befördern, als Heiterkeit des
Geistes und froher Muth.

Diejenigen Zufälle, die aus Gemüchsbewegun»
gen ihren Ursprung nehmen, sind nicht mit eigentli¬
chen Arzneimitteln zu heben, sondern entgegengesetzte
ieidenschastenkönnen sie heilen; ob man zwar schick»

liche
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liche Mittel, die Ausdünstung zu befördern, oder die«
selbe zu mäßigen, nicht für ganz undieulich halten
muß.

Jede heftige Gemüthsbewegung ist immer der
Gesundheit nachtheiliger, als eine eben so starke Be»
nxgung des Körpers seyn kann; wiewohl alle und
jede Ausschweifung der Natur zuwider und als ihr
Feind zu betrachten ist.

Wenn wir eine Abwechselungunserer ieidenschaf«
ten erleiden, z.B. bisweilen zornig oder vergnügt,
bisweilen furchtsam oder betrübt sind, so entsteht
daraus überhaupt eine freiere und gesündere Art der
Ausdünstung, als wenn man immer von einerlei iei»
denschast, wenn sie auch an sich noch so heilsam ist,
beherrscht wird.

Eine stete Heiterkeit des Geistes, die aus einem
guten Gewissen entspringt, und durch Bewußtsein
oder Freudigkeit, allzeit rechtschassen gehandelt zu ha»
ben, unterstütztwird, ist für die Erhaltung der Ge»
sundheit unter allen Gemüthsverfassungen die beste.

Aufgeräumter froher Sinn ist vorzüglich von
guter Wirkung, wenn wir ihn zu Tische mitbringen,
und von gewünschtemErfolg, wenn wir uns auch in
solcher Verfassung schlafen legen : denn Angst und
Traurigkeit hindern bekanntermaßen das Gute, wel«
cheS wir natürlicher Weife durch jene beide Erho»
lungen erlangen sollten.

Q 3 Nach.
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Nachdem wir nun die sechs nicht natürlichen

oder besser, die zum ieben nothwendigen Dinge
nebst den für jedermann nöthigen, vorzüglichstenGe-
sunoheitsreqeln erwogen haben; so halten wir doch
nicht für unnöthig, noch eine wichtige beizufügen »rvl-
che zwei von den sechs Regeln überhaupt betrist,
und zugleich den Emfiuß zeigt, welchen sie auseinan»
der in Rücksicht auf die Gesundheit haben.

Diese Regel ist folgenden Inhalts:

Unsre ieibesbewegung muß immer
mit unsrer Diät in einem genauen Ver-
Haltnisse stehen, und so wieder umge¬
kehrt muß unsre Diät sich wie unsre lei«
besübung verhalten *).

Personen, welche maßige und beständigeBewe¬
gung haben, können große Mahlzeiten thun und eine
Menge Speisen verdauen, ohne ihrer Gesundheit zu
schaden, weil durch ihre Bewegung das, was sich
auch Ueberfiüßiges anHausen wollte,, wieder fortge-
schaft wird; schwächliche Personen aber, die nur
leicbte und wenige oder gar keine Bewegung Haben,
können auch nicht ohne den größten Schaden ihrer
Gesundheit so große Mahlzeiten thun, weil sie eine

solche
') Wer reichliche und gut nährende MMzeiten thut,

und viel trinkt, muß sich auch kräftige Motion mru
che», und umgekehrt, wer nicht viel Bewegung ha»
ben k,mn, muß. um der Gesundheit willen, seinEs»
sen und Trinken sparsamer einrichten,

Anm. des Utbers.
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solche Menge Speisen nicht verdauen und aus dem
Körper vermöge ihrer schwachen Naturkräftch wieder
fortschaffen können; daraus entspringen sodann, wie
aus einer Quelle, stets allerlei Unpäßlichkeiten.

Die Alten sahen diese Regel, nämlich die Diät
nach Verhältniß der Bewegung einzurichten, in
Rücksicht auf die Erhaltung der Gesundheit, als die
vornehmsteder ganzen Heilkunst an.

Indessen halt' ich doch noch eine Warnung für
nöthig. Wenn jemand entweder wegen einer siar«
ken Tagereise oder sonst heftigen ieibesbewegung ei¬
ner unmittelbaren Erholung bedarf; so lasse man ihn
nur leichte Kost, die gut zu verdauen ist, und etwas
schwaches, warmes Getränke zu sich nehmen : denn
harte und schwere Kost und starkes Getränke würden
das durch Bewegung erregte Fieber'nur, noch ver¬
mehren, und dadurch eher den Körper und dieiebens«
traft schwächen, als stärken.

Ueberdieß muß ich auch noch anmerken', daß es

allzeit gefährlich ist, eine lange sortgesetzte und ge>
wohnte iebensart plötzlich zu ändern, oder von einem
Extrem aufs andre zu fallen; vorzüglich wenn es die
sechs nothwendigen und zum ieben erforderlichen Din«
g« betrist, von denen nm bisher gehandelt haben.

Q 4 Dritter

H
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Dritter Abschnitt.
Von den versckiednen Temperamenten *):

nämlich vom cholerischen, melan»
cholisckeNf phlegmatischen und
sanguinischen; nebst den für jedes
schicklichen Gesundheitsregeln.

HX r menschliche Körper enthalt viererlei Säfte,
^^ welche in Rücksicht auf Hitze, Kälte, Feuch-

tigteli und Trockenheit sehr von einander unterschie¬
den

5) Die Temperamente sind ein viel zu reickhaltiaer
und schwne. Etoff, als daß davon in so engen G en<
zen gehont geh mdelt werden tonnte; zumal da nicht
mehr der Arzt allein, sondern auch der Philosoph die«
se Materie in sew Gebiete zieht; indessen wird <e Kofi
fentlich dem Leser nicyt mißfallen, da« hier Fol<
genoe eingeschaltetzu sehen. In so fern, als das
Wort Te liperament blos den ttrperllchen Zust'nd i»
Rücksicht auf seine Theil«, feste sowohl, als fiüßige,
organüche und unorganische, und die daraus fließen«
den Veränorungen anzeigt, und man auf keine geil
stiaen Eigenschaften Rücksicht nimmt, kann man e<
unserm Verfasser sehr wohl hingehen lassen, daß er
bei seiner Eintheilung der Temperament« geblie«
ben ist.

Der itzige große Arzneilebrer zu Edinburgh Doktor
Cullen hat nur ganz neuerlichst in seinem vorlrefli.'
chen Werke : 'I'reztile ok tke lVlÄtcriz meäic» ^i>»
»Vn! Ll!mb>n-zn I78<). 4.)im Vul,I p3ß. lil. sein«
Meinung dahin geäußert, daß e« bei der Lehre von

den
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den sind; nämlich Blut, Schleim (<?li!ezm,), gel«
be und schwarze Galle; diese verschiednen Feuchtig.

O. 5 leiten

den Temperament«« auf folgende fünferlei Umstände
ankomme:

1) müsse man die Beschaffenheit der einfachen fe<
sien Theile;

«) Die Beschaffenheit der fiüßiqen Theile;
5) Da« Verhältniß unter den festen und stutzigen

Theilen;
<) Die Vertheilung der fiüßiqen Theile; und
5) Die Beschaffenheit »er Nervenkraft betrachten.

Ob er nun gleich oiese Umstände bei seiner Tempera¬
mentenlehre zumlIrunde legt; so steht man doch nicht
undeutlich, daß er der alten Meinung, die sich auch
bis itzt noch in vielen Hchulen der Medicin erhallen
hat, wo man nur zweierlei Temperamente, nänllch
das sanguinische (Icin^erÄmentlim cüNckim ee
llccinn') und melancholische (l'em^crHincntun,
srißiäum et liccum,) annimmt, beipssickc t. Dl«
andern beiden, das cholerische und phlegma»
tische, könnten sodann als Nuancen von jenen an<
gesehen werden. Hielbei aber kimmt nichts Oei'
stiges, nichts von S>'elenwirkung in Betrachtung:
denn dieß geHirt eher für den Philo'üphen und nicht
mehr eigentlich für den Physiologen, und dann sollt'
«s Charakter heißen.

Ueber diese wichtige und verwickelte Lcbre giebt
uns unter andern Doktor Ernst Platner in seiner
neuen Amhropologie den befriedigendsten Ausschluß,
worin sehr gründliche und scharfsinnige Uutersuchuw
gen angestellt werden.

Hofrath Wrisberq nimmt acht Temperamente
an (S «ÄÜer, l>rim. I^m. PKvliol, Z ci.1. in der
A">nertung.) Man tön«« diesen noch das dem zart,
licken und vornehmen Frauenzimmer eigne, das
neunte, als das reizbare, C^eüiperalnentum nervo.
lum) beifügen.

Doktor Aoair behauptet fünferlei Temperamente:
») Das starte, »der eine fest« Natur;

«) Das
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leiten werden öfters durch Brechen ausgeworfen und

auch durch den Stuhl abgeführt. Die Gesundheit
besteht in einer gehörigen Mischung dieser viererlei
Feuchtigkeiten, und das Uebermaß von irgend «iner
dieser Art Feuchtigkeiten erzeugt Krankheit. Auf
diese Bemerkung hat man hernach die iehre von vier

Haupt»

«) Da« zärtliche oder empfindliche;
z) Das blutreiche;
4) Das schlaffe oder phlegmatische, und
5) Das trockne Temperament. Die weitere Aus<

führung, sehe man in Dr. Ioh. Jacob Matit,
lrik Adairs philosophisch»medicinischem Abriß der
Naturgeschichte des Meiychen. (Leipzig i?8».
S. '62.I

Ein noch neuerer beliebter englischer Schriftsteller
will dreierlei Temperamente behaupten:

,) Das starte, welches Kraft, Festigkeit und
Stärke in den Mustelfibern anzeigt;

-) Das schwache', wo sich Schwäche, E, schlaf«
fung und Unthätigteit in den Muskelfibern äußert.

z) Das reizbare, wo eine Anlage zu lebhaften,
geschwinde» und heftigen Bewegungen vorhanden ist.
(Man sehe lill'izy 011 tne K,ecc>ver^ of tne gppilrent-
ly llcgl!. by d Kar! e«Kite. I.nnli. 1788 p. 8«)

Im Grunde wirb doch wohl das physische Tem«
perament am schicklichstenauf zweierlei Arten gebracht,
nämlich auf das schlaffe, kalte und wässerige,
mit dem wir gebohren werden, und das straffe,
blutreiche und hitzige, das viele Menschen im
Mittelalter erlangen, und welches auch viele, die
nach den Vorschriften der Natur leben, in's hohe
Alter mit hinüber bringen, und womit, sie endlich,
(nur mit dem Unterschied, daß sich das> Blut und Feuer
ziemlich verliert,) ganz späte aus der Welt gehen,
und, wie es immer geschehen tonnte und, sollte, »viel
der zu leben aufhören.

Unm. d. Uebers.
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Haupttemperamenten, nämlich von dem choleri«
scheu, melancholischen, phlegmatischen und sangui«
nischen, gegründet.

Im cholerischen Temperamente, oder'in demje¬
nigen Körper, wo eine überfiüßige gelbe Galle ange«
troffen wir>, findet man ein hitziges und dünnes Blut,
welches mit großer Schnelligkeit durch seine Kanäle,
bewegt wird, wobei zugleich eine große Anlage zu
Entzündungen und hitzigen Krankheiten vorhanden,
und das Gemüthe zu einer Schnelligkeit undEntschlos,
senheit in allen seinen Entwürfen und Handlungen
aufgelegt ist»

Personen von diesem Temperamente müssen alle
Gelegenheiten zu Disputen, starke Getränke, hefti¬
ge Bewegungen, und mit eimmWort, alle Dinge vcr»
meiden, wodurch sie unmäßig erhitzt werden können.

Im melancholischen Temperamente finden wir,
daß eine grobe, erdige, zusammenziehende Feuchtig¬
keit, welche man schwarze Galle nennt, die Ober¬
hand hat; das Blut ist schwer und dick, und wird
ganz langsam ^urch seine Gesäße bewegt, daher der
Körper zn Verstopfungen der Drü<en, und langsamer
Bewegung der lebmsgeisivr, und das Gemüthe zu
Furcht und Traurigkeit geneigt gemacht wird.

Solchen Personen können zur Erhaltung ihrer
GelunoKeit keine bessern Mittel empfohlen werden, als
reme iusc, maßlgö Bewegung, leichte Kost, ein

wenig,
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wenig guterWein mit Wasser vermischt zum taglichen
Getränke, und stets aufgeräumte Gesellschaft.

Im phlegmatischenTemperamente, wo man eine
wässirige, zähe, schleimige Feuchtigkeit in Ueber»
menge antrist, wird das schleimige Blut schläfrig in
seinem Kreislaufe bewegt, der Körper zu wässerigen
Geschwülsten und wassersüchtigen Umständen geneigt,
und der Geist bekömmt eine Anlage zur Stumpfst»»
nigkeit und Unthatigkeit.

Personen von diesem Temperamente ist eine ver»
dünnende Diät, fleißige Bewegung des Körpers,
und eine etwas erwärmende Abführungsarznei zu
schicklichen Zeiten nöthig ; durch diese Mittel werden
üble Krankheiten am sicherstenabgehalten werden.

Was nun die Personen von sanguinischem Tem»
peramente betrist, wo kein Ueberfiuß von Galle oder
Schleim vorhanden ist, so bewegt sich das Blut (den
Fall ausgenommen, wo die Gefäße mit Blute, das
aus allzureichlicher und nach Hautgout zugerichteter
Kost entsteht, überladen, oder zufällig zu sehr ausge«
leert sind,) ganz leicht und gleichmäßig durch das
ganze Gefäßesysiem; woraus denn auch eine gute
Ge undheit, Anlage zum hohen Alter, und ein auf»
geräumter und wohlwollender Gemüthscharakter zu
erfolgen pflegt. Solche Personen müssen ihre vor»
nehn ste Sorge seyn lassen, die Ausschweifungen im
Essen und Trinken und in der iiebe durch den mäßi«

gen
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gen Gebrauch aller zum ieben erforderlichen Dinge,
wie überhaupt alle Unmaßigkeit zu vermeiden, denn
dadurch kann man die Gesundheit und gute Natur
am allermeistenverderben.

Ob nun gleich beim ersten Anblick diese,Tempe«
ramente nicht sogleich von einander unterschieden
werden können; so ist es doch einem bedachtsamen,
erfahrnen und in der Heilkunde geübten Arzte,
nicht eben so schwer zu entdecken, welches Tem»
perament bei einem Menschen vorzüglich die Ober«
Hand hat, und was in jedem Fall für schickliche Ne«
geln, dieß oder jenes zu thun und vorzüglich zu
meiden, angewendet werden müssen.

Die gewöhnlichsten Merkmale des hitzigen und
trocknen Temperamentes sind die aufgeschwollenenund
strotzenden Blutadern, der starke Puls, eine weite
Brust und breite Schultern, ein muskulöser, gutge»
bauter Körper und starke Glieder, schwarzes, dich«
tes, krausigtes Haar, und eine braune, rauhe, start
mit Haaren bewachsene Haut. ^

Hingegen giebt weiche, glatte, weiße Haut, hel«
les Haar, enge Brust, kleine Gefäße, ein zärtli»
cher Körper, der gemeiniglich dabei dick ist, nebst
schwachen, übelgebildetenGliedern, wie auch der
kraftlose Puls, ein kaltes und feuchtes Temperament
hinlänglich zu erkennen.

Die besten, sowohl alten als neuern Aerzte ha¬
ben das trockne Temperament verworfen, indem es

an
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an sich selbst als das' hohe Alter betrachtet werden
müsse *), lind ihren Beifall dem feuchten gegeben,
weil dies das geschickteste sei,, zu einem hohen Alter
zu gelangen, und weil Gesundheit des Körpers und
Munterkeit des Geistes »dabei am längsten bestehen
könnten.

Denen, die ein trocknes Temperament haben,
bekömmt ein warmes Bad und eine sanfte Bewe-
gung überaus wohl, und diejenige Kost, welche mil¬
de, gute Safte erzeugt, die zu keiner Schärfe ge»
neigt sind, ist für dieselben die beste. Zu ihrem
Hauptgetränke müssen sie Wasser wählen, und vor
dem Zorn sich sorgfältig in Acht nehmen, auch dem
ollzusircngcn und anhaltenden Nachdenken und Stu,
dieren sich nicht ergebm, und auf alle Weife die bren»
nende Sonnenhitze vermeiden. Da die Hitze des
Temperaments gemeiniglich von einer überstüßigen
Galle herkömmt, so muß man Achtung geben, ob
etwa diese hitzige Feuchtigkeit durch den Stuhl abzu»
gehen geneigt ist: geschieht dieses, so dürfen wir nicht

angst.

») Natürlicher Weise muß man befürchten, daß das
Lebe» bei einem stdr trocknen Temperamente früher
aufhöre, als bei einer saftreichen Constitution, weil
der natürliche Tod in einer Vertrocknung der fein,'
sten Kanalcken und in einem villigen Stillstande,
der in denselben fließenden Feuchtigkeiten besteht;
diese Vertrocknung und dieser Stillstand kann frei-
lick noch eher erfolgen, wenn schon weit vor den
Jahren des hohen Aliers ein sehr trocknes Tempera»
lmm vorhanden ist.

Anm. des Uebers.



'"

Von den verschiednen Temperamenten. 255
ängstlich sorgen, denn die Natur wird sie schon durch
diesen Weg abführen: sollte sich aber die Galle durch
Würgen und Brechen aufwärts bewegen, so muß
dieselbe durch ein gelindes Brechmittel fortgeschaft
werden.

Ein feuchtes Temperament wird der Kindheit
für unzuträglich geachtet, in den folgenden Jahren
aber wird es das gesundeste unter allen übrigen
Temperamenten, die irgend das rechte Maaß über»
steigen. Diejenigen also, welchen die Gesundheit
der ihnen anvertrauten Freunde am Herzen liegt, soll»
ten dieselben immer vor solchen Dingen, die den
Körper zu sehr trocknen und abzehren, warnen, und
von deren Anwendung abhalten; doch aber ohne in
den höchstwidrigen oder ganz gegenseitigen Zustand
zu gerathen ; und diesen mittlern Stand kann man
am besten durch eine kluge Anwendung der ieibes»
Übung und tcs Badens, wie auch durch gehörige
und in den rechten Grenzen'zu haltende Ausleerun»
gen, und vorzüglich durch eine nahrhafte Kost,
welche immer die guten Säfte wieder erseht, imglei»
chen durch mäßigen Gebrauch eines Gläschen alten
Weines, erreichen.

Aus allem dem nun, was wir bisher von den
Temperamenten gesagt haben, folgt ganz offenbar,
daß sich gewiß kein Universalmittel wider alle Krank«
heilen denken läßt; denn sollte dies auch dem hihi-
gen Temperamente zusagen, so würd' es doch im
kalten üble Wirkung thun. Und eben so wenig kann

man
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man irgend ein besondres Nahrungsmittel oder eine
gewisse Art von Medicin bestimmen, welche dieser
oder jener Person gut behagen niüßte, bevor man
nicht genau mit ihrem besondern Temperamente be¬
kannt ist; und folglich ist es auch ungereimt, ohne eine
solche vorherige Kenntniß zu haben, irgend jemanden
eine gewisse iebensordnung zu empfehlen, oder ein
Arzneimittel zu verordnen.

Vierter Abschnitt.
Von dem Kreislauf des Blutes.

Der weise Schöpfer und Baumeister unsers
Körpers hat, um des ordentlichen Kreislaufs des
Blutes willen, das Herz mit vier unterschiedncn
muskulösen Holen versehn; nämlich mit einem Herz»
vhr und einer Herzkammer auf der rechten und mit
einem Herzohr und einer Herzkammer auf der linken
Seite. Durch diese vier zu ihren besondernVerrich¬
tungen künstlich und ganz besonders eingerichteteHö»
len macht das Blut seinen Kreislauf auf folgende
Weise.

Zuerst wird es aus den Blutadern von dem rech»
ten Herzohr aufgenommen, welches, indem es sich
zusammenzieht, das Blut in die rechte oder vordere

Herz-



Von dem Kreislauf des Blutes. 257

Herzkammer, die sich eben zu dieser Zeit erweitert,
ergießt. In dem Augenblicke, als nun diese Herz»
kammer erfüllt ist, zieht sie sich auch mit großer Ge¬
walt zusammen, undz treibt das Blut mit Gewalt in die
lungenschlagadern: diese leert das Blut, da sie es
durch die iungen' treibt und wieder durch die lungen,
blutadern zurück schickt, in das linke Herzohr aus,
und bringt es von da in die linke oder Hintere Herz»
kammer.

Sehr merkwürdig ist es, daß hierein doppelter
Kreislauf vorgeht, einer aus der rechten Herzkammer
durch die iungen nach dem linken Hcrzohr, um den
Speisesaft in Blut zu verwandeln, und es endlich
zu unsrer Ernährung zu bereiten; und ein andrer aus
der linken oder hintern Herzkammer durch den gan»
zcn Korper, der nach dem rechten Herzohr geht, und
dazu dient, daß die nährende Sudstanz jedem Thei»
le des Körpers zugeführt, und noch mancher nützli-
che Endzweck erreicht wird.

Von den vier muskulösen Holen, werden die
zwei Herzohren im nämlichen Augenblick zusammen
gezogen, indem sich die beiden Herzkammern erwei¬
tern, und diese letztern hingegen ziehen sich gewalt»
sam in eben dem Zeitpunkte zusammen, da jene, die
Herzohrcn, sich erweitern.

Mit den Pulsadern ist es eben so beschaffen :
denn diese wechseln in ihrem Schlage oder in ihrer
Zusammenziehung mit den beiden Herzhölen ab;

R nam«
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nämlich wenn die Herzhölcn zusammengezogenwer¬
den; so erweitern sich die Arterien oder Schlagadern:
und indem sich die Arterien zusammenziehen, wer¬
den die Herzhölen erweitert.

Die Nerven tragen eben sowohl'zu dieser Kreis¬
bewegung des Blutes das Ihrige bei, ali die Schlag-
und Saugadcrn.

Wir haben also eine stets sich bewegende Maschine
oder das Perpetuum mobile, nack dessen Erfin¬
dung einige Physiker und Mathematiker langst vergeb¬
lich sich bestrebt huben, welches aber keine, als nur die
höchste Weisheit und Allmacht unsers Schöpfers, her¬
vorbringen konnte; und vielleicht erfordert auch diese
fortdauernde Bewegung noch itzt die nämliche allmäch¬
tige Hand, welche ihr zuerst ihren Anfang gab.
Das Gehirn schickt die in ihm abgesonderteniebens-
geister zu dem Herzen, um ihm seine lebhaste Bewe¬
gung zu geben. Und das Herz treibt zu gleicher
Zeit das Blut ins Gehirn, um es mit neuem Stoff
zu iebensgeistern zu verschen; hierdurch nun unter¬
stützen diese Organe, der Kopf und das Herz, einan¬
der jeden Augenblick und auf eine fortgesetzte Weise.

Die zusammenziehende Wirkung des Herzens
vertheilt das Blut und die sämmtlichenzum leben er¬
forderlichen Säfte in den ganzen Körper durch die
Arterien, und ersetzt die jedem Organe durch deren
thätige Wirkung abgegangenen Theilchen, und giebt
ihm neue Stärke; die ganze übrige Masse der

Säfte
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Safte fließt wieder rückwärts durch das System der
Blutgefäße in das Herz, und seht es ohne U'tter»
brechung stets in Stand, diese abwechselnde Bewe,
gung während der ganzen iebenszeit zu unterhalten.

Nachdem wir den Kreislauf des Blutes bisher
kürzlich beschrieben haben, wollen wir nun noch se«
hen, wie wichtig und nützlich diese, Kreisbewegung
der Säfte, für die ganze thierische Einrichtung ist»

' Wenn einmal dieser Umlauf des Blutes gehörig
und ordentlich von Statten geht, so bleibt auch der
Mensch gesund; weicht er aber von seiner Ordnung
ab, so verschlimmert sich auch der Gesundheitszustand
mit dieser Unordnung zugleich, und wenn-er gänzlich
aufHort, so hört der Mensch auch auf, zu leben.

Wenn nur ein einzelnes Glied des freien Um»
laufs des Blutes beraubt wird, so stirbt es sogleich ab,
und geht in kalten Brand über.

Vermittelst dieser Kreisbewegung der Säfte geht
jede natürliche Absondrung ganz nach bestimmten
Gesetzen vor sich, die Ausdünstung wird befördert,
alle Ulireiniakeiten werden aus dem Körper fortge.
schuft, und viele Unpäßlichkeitenblos vermittelst der«
selben, ohne alle andre Hülfe gehoben.

Wenn dieser kreisförmige Umtrieb der Mutmaße
natürlicher Weise gescbwind und lebhaft vor sich ^eht,
so entsteht ein diesem Körper eignes hitziges Tempe,
rament; im umgekehrten Fall aber bei langsamen

R , Kreis,
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Kreislauf muß nothwendig das Temperameni kalt
seyn. Wenn die ursprünglichen Fidern der festen
Tbeile, welche die Kreisbewegung der Säfte eben be¬
fördern müssen, fest und dicht smd, so ist auch die
Consiitution des ganzen Körpers stark *); fehlt es
ober den ersten oder zartesten Fibern an gedachten
Eigenschaften, nämlich an Spannung und Festigkeit,
und smd sie im Gegentheil mehr schlaff und zart, so
muß auch diesem zufolge die Consiitution schwach und
hinfällig seyn "*). Nimmt man wahr, daß Galle
vder kalter Schleim in den Säften die Oberhand hat,
so kömmt gleichfalls das Temperament mit diesem
Uebermaaß dieser oder der andern Feuchtigkeit über»
ein, und wird sudann melancholisch oder phlegmatisch
genannt.

Auf diese Weise nun, nämlich von der verscl ieh.
nen Geschwindigkeit des Kreislaufs, von der ver«
schiedncn Stärke der Ursibcrn, und von der untcr-
schiednen Mischung der Säfte in jedem einzelnen
Menschen, entsieht diejenige besondre Einrichtung

(Di^o-

5) Diese Constitution eben nennt, wie wir oben sage
ten, Dr. Adair das starte Temperament
oder eine feste Natur, die Cullen mit Recht
von der Beschaffenheit des Nervensystems herleitet.
Ivlaterm me^icz p. 105.

Anm. des Uebels.

»5) Und diese körperliche Beschaffenheit tonnte man im
Gegensah mit Richt« das scklaffe Temperament
nennen. Anm. des Uevers,
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(Dlüposlclan), welche eben die Ursache ist, dass ge¬
wisse Dinge Einigen schaden, und Andern nützlich

sind; mw daß die nämliche Person zu einer Zeit ge»
wisse Dinge zuträglich findet, welche sie sonst nicht
hatte vertragen können ^).

Eine gemäßigte und ruhige Blutbewegung wird
zu Beherrschung unsrer Leidenschaften nothwendig er¬
fordert, und diese gestattet uns auch den wahren und
richtigen Gebrauch der Vernunft.

Di^ie tägliche Erfahrung lehrt uns, daß der Ein»
siaß der Seele auf unsern Körper in Rücksicht auf
die Gesundheit höchsiwichtig sey; aber nicht minder
beträchtlich sey auch der Einfiuß der körperlichen Ei»
gmschaften auf das Gemüthe, in Ansehung seiner

Fähigkeiten. Plötzliches schrecken hat gewisse Mcn«
R 3 schen

*) Die meisten mit den allmäligen körperlichenVerinl
drungen unbekannienPersonen wollen daher in g«
funden Tagen oft nicht einräumen, daß sie sich mit
einer oder der andern Art von Speisen oder Geträn«
kcn diese «der jene Unpäßlichkeit zugezogen haben,
weil sie sonst dergleichen Speise sehr gut haben vertragen
können. Und man muß viel Vertrauen bei Man«
chen haben, solche Ungläubige vor mancherlei diateti«
schen Fehlern zu bewahren: denn, ob sie gleich sehen,
daß endlich ihre Uhr. hei der sorgfältigstenBewah«
rung vor aller Verletzung, in ihrem richtigen Gange
fehlt, so wollen sie doch nicht glauben, daß ihre O«
gane bei der nachläßiqstenBehandlung oder den ihnen
oft zugefügten Gewaltthätigkeiten, fchlerbaft werden,
und nicht immerfort gleiche Dienste thun können,

Anm. deS Uebers,



schen gelobtet, und andre wahnsinnig gemacht.
Zorn und Traurigkeit thut oer Gesundheit Hcha«
den, da hingegen Heilerkeit und Zufriedenheit die¬
selbe befestigt; und Entzündung und andre Zufalle
des Gehirns, heben den richtigen Gebrauch unsrer
Vernunft auf.

Viele Gründe veranlassen uns zu glauben, daß
die Nerven zur Empfindung und Bewegung der
Muskeln und andrer Theile unsers Körpers dienen;
und daß vermittelst dieser zweierlei Verrichtungen die
Seele ihre Unterhaltung (currel'pnnclence) mit
den äußern Gegenständen fortsetzt. Wir nehmen auch
an, i,'c:ß die Nerven iebensgeisier, die im Gehirn ab»
gesondert werden, empfangen, und daß das Gehn n stets
von dem Herzen mit Blut versehn wird. Aus die.
sem allen aber erhellt so viel, daß der Kreislaus sanft
und ordentlich vor sich gehen muß, um zu verhüten,
daß die Gemüthsbewegungen nicht ungestüm und an«
haltend werden, und es ergiebt sich auch zugleich dar»
aus, daß diesir Umlauf des Blutes der Ursprung die-»
ser vermin tigen wechselseitigen Verbindung und
Uebereinstimmung ist, welche, wie wir sehen, zwi«
schen der menschlichen Seele und dem Körper unver»
änderlich Statt hat.

Fünfter

, '



Von der Ausdünstung. 26z

Fünfter Abschnitt.
Von der Ausdünstung.

Im jugendlichen Alter geht die Ausdünstung
weit reichlicher vor sich, als bei bejahrten Personen;
und die Menge des aufoiesem Wege abgehenden Stoffs
ist auch nach dem Unterschiede der Constitution, der
iebensart, des Himmelsstrichs und der Witterung
verschieden. Man behauptet, daß wir wahrend dem
Warben stärker ausdünsten als des Nachts im gesun»
den Schlage. Indessen muß man doch die nacht-
liö e Ausdünstung für die zuträglichste halten, weil
ein gesunder Hcklaf überhaupt stärkend ist, und folg»
lich auch die Kräfte und iebensgeister vermehrt.

Nach einem gesunden Schlafe fühlt man sich
leichter, sowohl von dem Zuwachs der Kräfte des
Körpers, als auch wegen der Menge des aus dem»
selben fortgeschaftenStoffs; und je reiner die Aus»
dünstung ist, desto gesunder ist sie auch zu achten.

Die vorzüglichsten die Ausdünstung hindernden
Ursachen bestehen in kalter, feuchter lust, harter, zä¬
her, unverdaulicher Kost, unrechter Anwendung der
Bewegung, in Schmerzen, Fasten, unruhigen,
schlaflosen Nächten, und zu starken Aueleerungen:
ein verändertes, fremdes Bette vermindert bisweilen
die Ausdünstung; wer also seine Ausdünstung nicht
unterbrecht n oder merklich stören will, muß alle die
gedachten Dinge vermeiden.

R 4 Die
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Die Mittel aber, die Ausdünstung zu befördern,
sind folgende: ein maßiges Glas guter alter Wein *),
ein mit ins Bette genommener froher Muth, ein ru¬
higes stilles Verhalten, und eine ganz unbewegliche
iage in demselben, so daß man nicht stets die Decke
bald aufriefe, bald auf jene Seile zieht, oder sich
hin und her wirft. Auch das Gähnen und Aus¬

dehnen nach den Schlaf gehört zu den Befördrungs-
Mitteln der Ausdünstung; und in Ansehung der zu
dieser Absicht unternommenen Bewegung ist keine
für den Körper zuträglicher, als das spaßierenge-
hen. Wenn die Ausdünstung am Tage nicht gehö¬

rig von Statten gehe, so thut die leidesübung die be¬
ste Wirkung.

Man muß hierbei bemerken, daß die Ausdün¬

stung mehr im Schlafe durch eine kalte und feuchte
Mittagslust zurückgehalten wird, als wenn wir wa¬

chen, durch irgeno eine strenge Kalte geschieht.
Die

,) Ein mäßiges Glas guter Wein besitzt zweierlei heil«
samt Eigenschaften, die Ausdünstung zu vermehren:
nänmch die Unterstützung des Nerdauungsgeschastes,
und die Befördrung deezSchlafes; es ist bei zu vollem
Magen eben so schwer und unmöglich, gut auszu?
dünsten, als bei'qanz leerem : und so wird man auch
schwerlich des Nachts in Ausdünstung gerathen, wenn
nnn nicht bald in Schlaf kommen kann, kalte Fußt
mit ins Bett? bringt, sich im Bette herumwirst, oder
die Luft im Schlafzimmer zu warm findet, die Decke
wegwirft, und sich dann erkältet; und überdicß ist
bekannt, daß die den Schlaf störenden Zufälle auch
die Ausdünstung verhindern.

Anm. des Uebers.
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Die Art der Nahrungsmittel, welche am wenig¬
sten den Magen beschweren, und man gar nicht nach
deren Genusse fühlt, giebt die beste Nahrung, und
die freiesie Ausdünstung.

Geschieht die Ausdunstung im Schlafe reichlich,
und wird sie durch die Bettdecken fortzugehenverhin»
dert, so theilen krankhafte Personen öfters ihre Zu»
fälle dadurch den Gesunden mit, welche mit ihnen in
Einem Bette schlafen; und selbst der gesunde Mensch
kann einen andern Gesunden mit jeden bösen Säften,
die irgend in ihm liegen, anstecken.

Die Ausdünstung wird im Winter in stark gehnz«
ten Zimmern eben so reichlich, als im Sommer von
der Sonne, unterhalten.

Personen von starker Constltution dünsten in den
Sommcrtagen und in den Winternächten am stärk«
sien aus; und eine zurückgehaltene Ausdünstung, wel«
che den Körper im Sommer zu einem bösartigen Fie»
bcr geneigt macht, ist dagegen im Winter weit wem»
ger schädlich, weil in dieser letztem Zeit der Ausdün«
siimgssioff nicht so scharf ist, als in den heißen Som¬
mertagen.

In kalter, reiner und sonst gesunder iust wird
die Ausdünstung zwar gehindert, allein die Fibern wer«
den dabei gestärkt, und der zurückgehaltene Schweiß ver«
ursacht weder Gefahr noch Beschwerden; wenn hingegen

R 5 die



266 6. "Abscbnitt.

die Ausdünstung von einer feuchten, unreinen luft ver.
hindert wird; so verlieren die Fibern von ihrer Stär»
ke, an Statt daran zuzunehmen, und die zurückge,
bliebne Mate-e zieht beschwerliche und schlimme
Folgen nach sich.

Sechster Abschnitt.
Gesundheitsregeln für den gesunden und star«

ken Menscken.

Personen von gesunder und dauerhafter Consti»
tution sollen vorzüglich die zwei folgenden Regeln
beobachten:

Sie müssen erstlich keine allzugenaue und ein¬
förmige Diät halten, sondern vielmehr mit ihrer
lebensart immer abwechseln; bisweilen sich auf dem
iande, bisweilen auch in der Stadt aufhalten; zu«
weilen etwas mehr essen und trinken, und zuweilen
etwas weniger, als sie sonst gewohnt sind, zu sick neh.
mcli, doch aber gleichwohl nicht die Grenzen der Mas»
sigkeit überschreiten; alles, was dem Gesunden vor»
kömmt, wenn es nur nicht offenbar schädlich ist, muß
er ohn? Bedenken essen, es sey auch von noch so ge¬
meiner Art; zu einer gewisser Zeit kann er sich viel,
und ein andermal wenig Bewegung machen; kurz,
er muß zu einer verschiednen lebensart, in die er gera»

then,
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then, und die ihm die Vorsehung bestimmen möchte,
immer bereit und geneigt seyn ").

Die zweite Regel für Gesunde muß diese seyn:
in den muntern und frohen Tagen des iebens ihrer
Jugend sich zu hüten, durch irgend eine oder die an»
dre Art der Ausschweifung, die iebhaftigkeit und
Stärke ihrer Constitution zu vernichten, die ihnen
doch in den spätern Zeiten bei den unvermeidlichen
Schwachheiten des Alters zur Unterstützung dienen
tonnte.

Verliebte Unterhaltungen mit dem andern Ge>
schlechte müssen weder mit zu vieler Ausgelassen«
heit gepflogen, noch auch mit allzugroßer Bedenklich¬
keit vermieden werden. Nichts desto weniger aber
muß gleichwohl die oftmalige iiebespfiege nach Ver,
hältniß der Kräfte und Jahre des Menschen beurtheilt

wer»

») Es <lt eine ausgemachte Wahrheit, daß sich ei» ge<
sunder Mensch nicht an eine gar zu strenge und genau«
Diar, noch an eine allzueinfirmigeLebensart binden
s«lke, weil sonst in dem Fall, wo ihn irgend? unve«
weibliche Umstände nöthigten, (welches doch nicht so«
gar selten geschieht,) seine gewohnte Lebensoi dnung zu
ändern, ein plötzlicher Uebergang zu einer neuen L<<
bensart gefährlicheFolgen haben möchte»

Man handelt also am klügsten, seine Lebensordnung
öfters in gesunden Tagen zu andern, damit gar keine
zufällige Verändrung in derselben schaden kann. Kurz,
man leb« nicht allzueinfirmig.

Anm. des Uebels,
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werden: denn derjenige Beischlaf, welchen kein
Schmerz oder keine Niedergeschlagenheit begleitet,
zieht auch keinen Nachtheil nach sich.

Siebenter Abschnitt.
Regeln für schwächliche und zärtliche

Personen.

Personen von einer weichlichen und zärtlichen
ieibesconstitution, (und zu dieser Classe könnte man
vornehmlich den größten Theil der Städter, und bei«
nahe alle Gelehrte rechnen,) sollten darauf bedacht
seyn, durch ihre Mäßigkeit, Ordnung und Sorg¬
falt in ihrem diätetischen Verhalten das zu ersetzen?
was ihnen stets durch natürliche Schwäche, sitzende
iebcnsart, Beruf und Studieren verloren geht;
und in der That sehen wir oft, daß Personen von
einer schwachenConstitution, welche sogleich durch
jede Ausschweifung verletzt werden, und folglich ge¬
nöthigt sind, auf ihre Gesundheit genau Achtung zuge¬
ben, zufriedner und länger leben, als die, welche
von starker Constitution sind, indem die letztern alle
Regeln und iebmsordnung, die Gesundheit zu erhal¬
ten, leichtsinniger Weise verachten.

Eine zärtliche und schwächliche Person sollte, wo
möglich, ein hell und angenehm gelegnes Haus be¬

wohnen,
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wohne«, das im Sommer luftig, und im Winter
der Sonne gut ausgesetzt ist. Auch muß der
Schwächliche die Mittagshitze, so wie die Morgen-
und kalte Adcndluft, wie denn auch alle Arten der
Dünsie, meiden. Der zu sehr der iektüre und dem
Nachdenken ergebene Mann muß nicht sogleich nach
der Mahlzeit seine gelehrten: Arbeiten wieder vor-»
nehmen; und auch der Geschäftsführer und Staats¬
mann, muß sich gewisse Stunden für die Erhaltung
seiner'Gesundheit vorbehalten, und sich alle Tage vor
Tische einer schicklichen ieibesübung bedienen; z. B.
er kann laut lesen, odereine Art von leichtem Ball¬
spiel unternehmen, oder spatzieren gehen, doch muß er
niemals die Bewegung weiter treiben, als bis er sich
gut erwärmt, und nur in ganz gelinden Schweiß ge»
sehr oder ein wenig ermüdet findet; dieß aber ist die
Grenze, die er nicht überschreiten muß.

Große Mahlzeiten bekommen einem Schwächt!«
chen allzeit übel. Eingemachte Früchte und andre
Delikatesten sind aus zweierlei Ursachen gefährlich :
erstlich, weil sie anreizen mehr zu essen, als geschehen
sollte, und hernach, weil diese Dinge schwer zu vcr«
hauen sind.

Gelehrte oder Studierende sollten hauptsächlich
darauf sehen, daß sie, jemehr sie von ihren Arbeiten
bei irgend einer Gelegenheit ermüdet worden sind,
desto mehr sich hinterher der Mäßigkeit in ihrer
Diät befleißigten; und ja nicht zu solcher Zeit harte

oder



270 8. Abschnitt.

>

^

»H

oder schwer zu verdauende Speisen genössen, oder
nur im geringsten mehr Wein tranken, als so viel
zu ihrer Stärkung und Erholung nöthig ist.

Achter Abschnitt.
Vom Baden.

Man muß sich nicht zu rasch, und ohne gute
Belehrung und erforderliche Vorsicht des Badens
bedienen; ob gleich die alte Gewohnheit der Juden
und Römer dasselbe nicht nur zur Kur wider verschied,
ne Zufalle, sondern auch zur Reinlichkeit und zum
Vergnügen eingeführt hatte.

Das Baden ist auch in unsern Tagen bei ver«
schiednen Nationen üblich, vorzüglich beiden Aegy.l
ptiern, wo sich das Frauenzimmer mit vielem Auf»
wände und vielen Kosten der Bader bedient, um sich
fett und dicke, und eine glatte weiche Haut zu machen,
und die Mannspersonen suchen sich dadurch Abküh¬
lung und Gesundheit zu verschaffen.

Jeder Arzt muß wissen, was für Schaden
durch das zu unrechter Zeit angewendete Baden
verursacht wird.

Ein
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Ein Bad von frischem Wasser *) giebt dem Kör»
per Feuchtigkeit und Abkühlung : allein wenn man
Salzwasser zum Bade nimmt; so verursacht es Hitze
und Trockenheit.Ein heißes Bad zehrt ab, und erkältet,
wenn es nüchtern gebraucht wird; es wärmt ober
und befeuchtet, wenn man es nach den Mahlzeiten
anwendet. Ein laues Bad ist in vielen krankhaften
Fallen zuträglich: es schaft Erleichterung im Seilen»
Brust, und Rückensckmerz, es vermindert das scliwe«
re Athmen, befördert den Auswurf und den Urin,
erleichtert auch die Schwere im Kopfe, und hebt die
Müdigkeit; allein ein Bad in allen Stücken gut ein»
zurichten und gehörigen Gebrauch davon zu machen,
erfordert viel Geschicklichkeit und eme genaue Sorgsalt.

Der Weg in das B id muß ja nicht von dem
Orte des Aufenthaltes entfernt, und die Stufen in
dasselbe hinab, und heraus zu steigen, müssen immer
ganz stach und höchst bequem feyn.

' Im

*) Man muß sich wundern, daß bei alle den modti
reichen Erfindungen unsrer Zeit nicht auch die Modi
des kalten Badens starker in l'wng kommt! denn die«
se würde manches blasse schwächliche Mädchen, das
bereits im jugendlichen Alter zu Krämpfen gemeint ist,
so wie viele unsrer empfindliche»und sckoväcklichen
jungen Gelehrten, kräftig in ihrem Neivensyst,'"' stär<
tcn. Glück genug, daß doch die zrutüchenMütter
iht so viel Muth h.iben, die schwächlichen Kinder im
kalte« Wasser zu !»d?n, und sie »och dadurch öfters
dem Zweiwuchse zu emreissen,

Anm.de« Uevers.
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Im Bade muß man sich ganz ruhig und siill hal¬
ten , und sich von dazu bestellten Personen reiben lind
abwaschen lassen.

Es ist zu bedauern, daß man in wenig Häusern
die zum rechten nützlichenBaden gehörigen Einrich¬
tungen antrist, und wo diese fehlen, thut das Ba5m
mehr Schaden, als es Nutzen stiftet.

Ueberhaupt müssen alle die, welche leicht aus
der Nase bluten, oder sehr schwach, oder mit Uebel»
kciten behaftet sind, sich des Badens enthalten; auch
die, welche zu häufige Stühle oder Hartleibigkeit er¬
leiden, woftrn die letzter» nicht vorher Abführungs.
mittet genommen haben.

Neunter Abschnitt.
Vom Veischlafe.

Nichts erschöpft und entkräftet den menschlichen
Körper mehr, oder beschleinigt das hinfallige hohe
Alter geschwinder, als der allzusrühe Beischlaf ^);

und

5) Aus eben diesem Grunde kann nicht Aufmerksamkeit
genug angewendet werde», bei jungen Mannspersi»
»en, die noch kaum in die Iünglingsjahre getreten
sind, das so verderblicheund Geist und Körper anc
greifende Lasier, die Selbstbesieckung, auf das sorg«
faltigste zu verhüten. Ob die in unsern Tagen so
hänsig über diese jugendlichegeheime Vergehunq der
Welt mitgetheilten Schriften das Uebel vermindern

werden.
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und eben daher werden die Teutschen vom Tacitus
so sehr gerühmt, daß sie nicht eher, als bis sie zu
völligen Kräften oder einer recht mannlichen Starke
gelangt waren, geheirathet hätten.

Allein Mannspersonen von'betrachtlich hohem
Alter verlieren durch die iiebespsiege vollends ihr noch
übriges Feuer, ihre Munterkeit und ihre Kräfte.

Die Ausschweifungin dieser Art ist im Sommer
noch weit nachthejliger, als im Winter, weil in jener
Iahrszeit die Verdauung schwächer ist, und folglich
die Erholung nicht so bald wieder zu erfolgen pflegt,
und da die Ausdünstung im Sommer reichlicher von
Statten geht, so wird auch jede Unterdrückung der»
selben sehr merklich und bald gefühlt.

licbeserceß schwächt den Magen, vermindert das
natürliche Feuer und hemmt die Ausdünstung; wor¬
aus sodann Unverdaulichkeit, Blähungen, Herz»
klopfen, Nierengrieß, Katarrh' und Gedächtniß«
schwäche entstehen.

Außer der Schwäche, welche hierbei der Magen
leidet, verdirbt auch diese Ausschweifung die Augen

am

werden, scheint einigermaßen zweifelhaft zu seyn:
denn es wäre noch zu untersuchen, ob dieses Laster in
vorigen Zeiten, da wir noch nicht so viel davon g«
schrieben hatten, oder itzt, da wir immer weitläufige
Abbandlungen von Zeit zu Zeit über diesen Gegml
stand bekommen, häufiger bedangen wordm seyn mag.<
Frühzeitige Lektüre zur Wolluft reizender Romane, lM
vhnfehlbar großen Antheil daran.

Anm. des Uebers,
S
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am meisten, so daß solche alte Venusbrüder gar leicht
den schwarzen Staar bekommen.

Beide Arten der Uebertreibung in diesem Stücke,
sowohl die allzugroße Enthaltsamkeit von de^ reellen
iiebespflege, als auch ihre zu hausige Ausübung, sind
der Gesundheit nachtheilig, indem die Ausdünstung
dadurch verhindert wird; jedoch erfolgt dieses noch
mehr auf den Exceß.

Es kann eine Mannsperson am besten daraus
schließen, daß ihr die verliebten Umarmungen nichts
gesch«dethaben, wenn nach dem darauf genossenen
Schlafe weder Müdigkeit, noch Entkraftung verspürt
wird, und das Athmen frei und leicht von Statten
geht, und der Urin auch seine gesunde Farbe und
Consistenz zeigt, und überhaupt der Manrl an seiner
Munterkeit und seinen Kräften sonst gar nichts ver«
loren hat.

Zehnter Abschnitt.
Von der körperlichen Constitution.

Bei Ertheilung diätetischer Vorschriften ist es
der Absicht sehr gemäß, vor allen Dingen die beson¬
dre Natur und Beschaffenheit eines jeden genau zu
erwägen, wenn die gegebnen Gesundheitsregeln be¬

folgt
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folgt werden sollen : denn bei Einigen findet man die
ConstiNttio-, des Korpers zu fett, bei Andern zu ma¬
ger; bei Einigen zu feucht, bei Andern zu trocken,
bei Einigen zu dicht und fest, bei Andern zu locker und
schlaff. Allen diesen widernatürlichenAbweichungen
nun soll, so viel es immer möglich ist, abgeholfen,
und jedem aus einer solchen fehlerhaften ieibesbeschas,
fenheit herkommenden krankhaften Zufalle, der die
Gesundheit in Gefahr setzt, auf eine sanfte Art all,
malig' abgeholfenwerden.

Der von Natur allzu Magere, muß sich durch
sehr sanfte Bewegung und lange dazwischen gepfloge.
ne Ruhe, durch ein weiches Bette, langen Schlaf,
Gemüthsruhe, fette Fleischspeisen, und oftmalige so
reichliche Mahlzeiten, als er nur verdauen kann, wo.
bei der ieib nicht zu häufig, sondern lieber etwas spar«
sanier offen seyn darf, korpulent zu machen suchen.

Der al!;ufette Mensch aber mag darauf bedacht
seyn, sich fleißig eines warmen Bades, starker Be,
wegung, eines harten Bettes, wenigen Schlafs,
schicklicher Ausleerungen, saure? Speisen und Getran«
ke, und taglich nur Einer Mahlzeit zu bedienen *).

S , Die

») Galen erzählt einen Fall, wo er eine überaus fette
Mannsp«soü von ihrer Ungestaleheit und Beschwerde
dadurch befreit,, daß er derselben verordnete,alle
Morgen so lange zu lause», bis ein strömender
Scdweiß über denKölper durchgebrochen war; sodann
war dieser Mensch st.,rt frottirt und in ein warmes
Bad gesetzt worden: nach diesem Bade ließ er ihn ein

kleine«
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Die zu warme ieibesconstitution wird am vor-
cheilhastesten durch Wasser und andre saure Getränke
abgekühlt; und die zu kalte durch den fleißigen Ge¬
brauch der Fleischbürste, gesalzenesFleisch und guten
Wein am besten erwärmt.

Was den Hang zu allzugroßer Trockenheit des
Körpers betrist so müssen die ieibesbenxgungrn sehr
gemäßigt, und die Mahlzeiten nahrhafter eingerich¬
tet, und muß auch mehr, als gewöhnlich, aettunkm
werden; ebenfalls wird dazu das kalte Bad, und
die, nach derVcrmittags unternommenen ieibeZübung
noch vor der Mahlzeit gepflogene Ruhe sehr viel bei¬
tragen.

Ein

kleines Frühstück nehmen, und sich nochmals ins warme
Bad setzen. Einige Stunden hernach hatte er ihm zwar
«ine volle Mahlzeit, aber nur von Dingen, die wenig
nährend waren, zugestanden; und irm endlich vol¬
lende den Tag über einige ihm gewohnte Arbeiten zu
verrichten aufgegeben. Einen gar zu magern Mm«
sehen aber fett zu machen, giebt Galen folgende drei
diätetische Regeln:

>) Er muß lauter solche Kost genießen, die mit,
de Safte und gute Nahrung giebt.

«) Er muß sich nur gelinde Bewegung machen,
die den nahrhaften Theilchen ein« gewisse Festigkeit
giebt.

^ Er muß Hitze, Strappaze und alle Anstren¬
gung seiner .Kräfte vermeiden, wodurch die angeleg«
ten nahrhaften Theilcken wieder aus dem Körper
fortgejagt weiden tonnten? Fettes Fleisch wird im«
mer zum Fcttwerden das Eeinige beitragen, wenn
«s nur gehörig verdauet wird; sollt' aber die Ver,'
dauung nicht gut bestellt seyn, s° wird es zuverläßig
nichts helfen. Anm. d. Uebcrs.
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Ein zu schlaffer und lockerer Körper kam, mehr
dicht und fest gemacht werden, wenn die gewöhnli¬
che leibesübmig vermehrt oder verstärkt; ferner, wenn
an Statt sonst zweimal gethaner Mahlzeiten täglich
nur Eine genossen wird, und wenn ein solcher Mensch
weniger, als bisher, und nicht zwischen, sondern erst
nach dem Essen trinket, und sich unmittelbar nach der
Mahlzeit einige Zeit ruhig hinsehet.

Mer aber über eine allzusiraffe Consiitution zu
klagen Ursache hat, muß mehr, als er sonst gewohnt
war, und reichlich bei den Mahlzeiten trinken, und
sich bald nach dem Essen Bewegung machen *).

S 3 Eilfte r

») Wider diese beiden widernatürlichen körperlichen Be<
schaffenheiten, woraus doch endlich so mancherlei un«
vermeidliche Krankheiten fließen, ist es dennoch schwer,
solche Mittel zu finden, die villig dem Wunsche ent-

, sprächen; jedoch ist so viel gewiß, daß kräftige und ei«
nigermaßer angreifende körperliche Bewegung, beson«
ders in den Morgenstunden, damit die 'Ausdünstung
dadurch recht kräftig vermehrt werde', und spärliche Kost
nebst sauren Getränke, dem Fettwerden am kräftig«
sten widerstehen, weil von einer stärkern oder schwül
chern Ausdünstung die fette und magere Constituiion
meistentheils nbhöngt. Sollt' es sich ereignen, daß
ein ällzukorpulemerMann so unglücklich wäre, inSor«
gen der Nahrung zu gerathen, so könnt' er leicht das
Glück haben, seine beschwerliche Fettigkeit zu verlieren,
ohne das geringste,W,ttel dagegen anzuwenden.

Der von Natur Magere aber, wird immer seltl
ner zu einer beliebigenFettigkeit gelangen, wenn er
gleich noch so glücklich, ruhig, und sorgenfrei bei
der besten T^fcl lebt, und ar.f dem weichsten Laaer von
Eiterdune!! schläft, weil die Gnmdanlage seines Nör.'
per« in einer zu straffen Fiber besteht, welche ohn«

Zweifel
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Eilfter Abschnitt.
Von den, der natürlichen Constitution eignen

Zufällen versckiedner Theile des
Körpers.

Diejenigen, welche wegen ihrer Constitution zu
häufige Stühle haben, müssen sich des Ballspiels
mit dem Raquet bedienen ^), und sich solche Bewe¬
gungen machen, die den Stamm des Krrpers vor«

nehmlich erschüttern. " Sie müssen die Mannigfal¬

tigkeit der Speisen bei einer und eben derselben Mahl¬
zeit vermeiden, und sich gar nicht viel mit Suppen

und grünen Gemüsen abgeben, noch schwache süße
Weine trinken; dergleichen Personen thun auch wohl,

wenn

Zweifel die meiste Hinderniß zum Fettwerden in den
Weg leqt; man sient daher mitunter Leute aus der
niedrigsten Menschentlasse, >a wolil Bettler, die bei
der elendesten Kost und auf dem härtesten Lager, aber
ohne Sorge, sanft ruhen, und ganz wol)! bei Leibe sind.
Die natürliche Anlage thut hier dae Meiste und die
Kunst vermag diese nicht immer aufzuheben.

Anm. des Uebers.

*) Zu dieser Absicht möchte auch wohl der zärtlichsten Per¬
son das Ballspiel mit dem Naquet zu wenig Bewegung
für den Stamm des Körpers neben; der große Ball,
der mit Lust aufgeblaseneBallon, eine Uebung im
F»ckten, und (wo es nicht ein Bruch oder eine allzu-
schwacheBrust vesbietet,)se!bst imVoltigiren müßte noth«
wendig dem ganzen Körper und auch vorzüglich den
Därmen eine heilsame Erschütterung verursachen,unl>
die tonische Kraft derselben vermehren.

Anm. des Uebers.
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wenn sie nach genossenem Mahl eine gute Zeit ruhig
zubringen.

Der Kolik unterworfene Personen müssen nichts

esse» oder trinken, was kalt, oder was ihnen irgend
nach ihrer Erfahrung Blähung zu machen ge«
neigt ist.

Ein schwacher Magen verrath sich durch ein blasses
Ansehn, durch Magerkeit, Drücken in der Herzgrube,
öfteres Brechen,, und einen gewissen Kopsschmerz,
der sich nur äussert, wenn der Magen noch nüchtern
ist. Dergleichen schwächliche Personen müssen stets
leicht zu verdauende Speisen essen, und wenn sie es
vertragen können, die herbern Arten von Weine kalt
trinken; und insonderheit sich solcher Bewegungen
bedienen, die dem Stamme des Körpers eine Er¬
schütterung geben.

Welche an Handen und Füßen von der Gicht
Anfälle erleiden, müssen in den Zwischenzeiten dersel.
den sich so viel Bewegungen, als ihnen immer mög¬
lich ist, machen, um diese von der Krankheit ange¬
griffenen Theile zu stärken, und ihnen eine gewisse Fe¬
stigkeit zu geben; während der Anfalle aber ist ihnen
die Ruhe sehr nöthig.

Gicbtischen Personen ist der Beischlaf sehr nach»
theilig und ihr großer Feind.

Bei jeder habituellen Unpäßlichkeit oder kränkli¬
chen Beschaffenheit ist auf Beförderung der guten

S 4 Ver>
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Verdauung zu sehen: allein bei gichtischen Umstanden
ist dieselbe unumgänglich nothwendig gut zu er«
halten.

Wer zu vielen Kopsschmerzen aus Schwache
geneigt ist, muß den Kopf alle Morgen mit kaltem
Wasser recht reichlich waschen und ganz damit begies,
sen, seinen Magen schonen, nur leicht verdauliche
Speisen essen, und mit Wasser vermischtenWein zu
seinen, gewöhnlichen Getränke machen, und, im Fall
sich der Zustand des Kopfes irgends einmal ver«
schlimmcrte, sich blos zum Wasser halten, und auch
von dem allein tan» er Erleichterung erlangen.

Ein schwacher Kopf kann nicht viel Schreiben, ie«
sen, heftiges Sprechen, oder tiefes Nachdenken, zu
irgend einer Zeit vertragen, am allerwenigsten aber
nach den Mahlzeiten.

Man kann noch beilaustg dieß als ein Zeichen
guter Gesundheit bei einer Person ansehen, wenn die¬
selbe eine Anhöhe mit aller ieichtigkeit und Vergnü¬
gen steigen kann.

Zwölfter
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Zwölfter Abschnitt.
Von unversehenenZufällen.

Wenn jemand seinen Ausenthalt verandern, und
sich in eine ungesunde Gegend begeben muß, so wird
dieß immer am besten zu Anfang des Winters ge«
schehen.

Es ist allzeit unklug gehandelt, sich je an ein
ganz Muffiges ieben zu gewöhnen, weil der Mensch
doch wohl in die Nothwendigkeit versetzt werden könn»
te zu arbeiten.

Nichts kann dem schwitzenden Arbeiter gefährli
chcr seyn, als kaltes Wasser zu trinken; und so ist»
dieß Getränke dem von einer Reise ermüdeten Men¬
schen ebenfalls undienlich, wenn er gleich zu schwitzen
aufgehört hat.

Ermüdung wird öfters durch Veränderung der
Arbeit gehoben; und derjenige, welcher durch eine
ungewohnte Arbeit angegriffen oder ermüdet wird, er»
holt sich',durch die, an welche er gewohnt ist.

Diejenigen, welche sehr ermüdet sind, sollten,
wo möglich, in ihrem eignen Bette schlafen: denn in
einem fremden erholen sie sich nicht allzeit so gut.

Drei-



282 13- Abschnitt.

Dreizehnter Abschnitt.
Regeln für Personen, die nicht Herren von

ihrer Zeit sind.

Galen giebt den Staatsmännern und Gelehr¬
ten, welchen die Geschäfte ihre Zeit zu sehr wegneh-
men, folgende drei Regeln:

Die Erste: dergleichen Personen sollen nach
einem außerordentlichen Geschäfte, oder nach ange¬
strengtem Nachdenken, spärlicher leben, als sie sonst
gewohnt waren, und er beweißt dieß mit seinereignen
Erfahrung, indem er, wenn er jemals mit Geschäf»
ten sehr überhaust oder sehr ermüdet gewesen wäre,
sich der einfachsten Kost, die er nur gekannt, und ge¬
meiniglich blos des eitlen Brods bedient hätte; und
ob dieser große Arzt seine sirenge Enthaltsamkeit gleich
nicht jedermann als eine unfehlbare Regel vor-
schreibt; so besteht er doch darauf, daß Personen, die
sich sehr ermüdet oder durch Arbeit entkräftet hätten,
sich einer einfachen und ganz leicht zu verdauenden
Kost bedienen sollten.

Die zweite Regel besieht blos darin: Geschäfts,
männcr und Gelehrte sollten ihre Kost ganz schlecht
und einfach einrichten. und nur solche Speisen wäh,
len, die leicht zu verdauen sind.

Und die dritte Regel enthält den wohlmei¬
nenden Räch, ,czs sch selche Männer, die unabläs¬
sig mit Geschäfte!',oder gelehrten Arbeiten überhäuft

sind,
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sind, gleichwohl taglich eine gewisse Zeit zur körpe -
lichc» Bewegung, (ihr Amt möchte seyn, was sür
eines es wollte,) auesehen, oder, wenn dieß ganz
unmöglich wäre, bisweilcn, um einer Volil'lmiqk.'it
vorzubeugen, ein wenig Blut lassen, und dann und
wann ein gelindes Abführungsmittel nchmen so'lten,
damit der Darmkanal von den envanigen, ans Unver'
daulichkeit angesammelten Unrcinigkeiten befreiet
würde, weil sonst ohne diese Vorsicht nothwendig
schlimme Zufälle entstehen müßten.

Nächte mit Studieren zu durchwachen heißt der
Natur widelstreben, und durch ihr entgegengesetzte
Bewegungen, wird der Körper sowohl, als die See<
le, um Kräfte und Munterkeit gebracht.

Allen, die ihr Geschick an eine sitzende oder un>
thätige iebensart gebunden hat, ist es zuträglich, ge»
legenheitlich gewisse Feiertage oder andre Zeiten der
Muße darzu zu bestimmen, an welchen sie ihren Unter»
leib von verdorbnen Feuchtigkeiten und versetzten
Unreinigkeiten durch ein sanftes Purgiermittel . be,
freien.

Allein ob nun dieß zwar eine unschätzbare iektion ist,
so trift man doch nicht selten unter dieser Gattung von
Mannern eine so große Unenthaltsamkeit an, daß sie
gerade das Gegentheil thun, und, an Statt ihre von
Geschäften freien Tage, ihrem schwachen GesundheitS«
zustande aufzuhelfen, anzuwenden, dieselben vielmehr
dazu bestimmen, ihren Appetit zum größten Ueber.

maß
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maß zu stillen, und sich dann, wenn' sie recht regel¬
mäßig und spärlich leben sollten, dem ungewohnte-'
sien Schmaußen überlassen. Und müssen dann bei
solchem widrigen Verhalten sich nicht schlimme Safte
häufen, welche über lang oder kurz in Rheumatismen,
Nieren- oder Blasenstein, und vielerlei andere, das
ganze leben hindurch dauernde Krankheiten, auäbre»
chen? *)

Vierzehn«

») Hierbei kann ich« ein lsehr nachahmenswürdiqes
Beispiel anzuführen nicht unterlassen. Ein korpulenter
vornehmer Mann, der einen sehr wichtigen Posten
bekleidet, und in vorigen Jahren bisweilen von anhal«
tendem katarrhalischen Husten ziemlich geplant, und
mancherlei andern Unpäßlichkeiten öfters ausgesetzt war,
ist itzt bei seiner so wichtigen, als häufigen Arbeit weit
gesünder und murtrer, als sonst; höchst wahrscheinlich
aus 'iesem Gnmoe, weil er die erste beste Gelegen?

' heit e> greift, wo seine Amtsgeschäste nur irgends ihm
verstatten«, sich eine reckt t,äfi>ge und heilsame erschütt
lernde Veweaung in freier ?uft, und seinem Geiste
eine angenehme Erholung zu verschaffen, indem er ctt
ne Reise nach Maaßgave seiner Zeit, von zwanzig,
dreißig und mehr M-nen in angenehmer Gesellschaft
ohne alle Nücksi!'t auf Iahieszeit oder Witterung um
ternimmt Und könnte wohl je ein Geschäftsmann
seine Muße besser anwenden, und seiner Gesundheit
auch bei den häufigste', Geschäften und Nachdenken for,
dern^el! A.b.'U-n desser, als auf diese Art ps»a?n?

Ein eben so auffallendes Beispiel vom Oegentbeil
sah ich bei einem aude n Gelehrten, de., vermöge sei«
nes Amtes, auch seine täglichen Arbeiten naiie, die
vo-kL.,'.!N<'n!)>n freien !age, und auck die wohl zu er<
lan^»!dcn läi ^'7» Inleiualleu seiner Muße aber gar
nicht auf die T'-es.-^ung senior schwachen Gesundheit
verwe^deze, s.>:,^e>n entweder immerfortarbeilete, oder
meistenchlilö regelüiüLig wöchentlich einmal, ja biswei«

len
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Vierzehnter Abschnitt.
Von den Mitteln, annähernde Krankheiten

abzuhalten.

Wenn wir merken, daß sich Krankheiten anmel«
den wollen, so müssen wir dieselben abzuhalten, so

bald

len auch zweimal, einer Gesellschaft zum Spiele und
einem Abendschmause beiwohnte, wo er wieder fünf bis
sech? Snmden zu sitzen genöthigt, uud weit mehr, als
ihm, der ohnehin schwache Verdauungstrüste hatte,
zn essen dienlich war, veranlaßt wurde. Darüber
freut? sich dieser halb kachektische Mann, und glaubte
recht g.mnd zu seyn, und weisüch zu handeln, wenn er sich
wöchentlichsolche Arten des Vergnügens machte, und
wollte nicht glauben, daß dqdurch dem Körper noch
mehr geschadet würde,, als wenn er ebenfalls diese Tat
ge bei seiner gewöhnlichen, leichten, emfachen Kost
immerfort gearbeitet, und nur seine Verdauungiorgane
mehr geschont Hütte.

FreiKch darf ich nicht anzuführen unterlassen, daß
dieser sonst würdige Gelehrte, auch ichon in seinen frül
Hern Jahren sich das zu viele Schlafen, und das zu
lange Verweilen im Bette in den Morgenftui«
den, und den zu reichlichen Genutz warmer sowohl,
als kalter, ob zwar nicht geistiger Getränke, und hau«
figesTobackrauchenangewöhnt hatte. Er hatte dabei die
irrige Meinung so Mancher, daß, weil einige fünfzig
Jahre so übel und böse bei dieser so fehlerhaftenLebensart
hinaenangen wären, sie auch völlig die ihm angemessen
ne seu. Allein die Hindanfctzungder freundschaftlichen
und diätetischen Rathschläge mußte er endlich, als ei«
halb Wind- und Wassersüchtiger, mit einem vierteljäh«
rigen Lager, ohne Rettung, eh' er noch ein Greis ward,
mit dem Leben bezahlen. Gewiß hätte er, wie sich
höchst ^wahrscheinlich schließen läßt, wenn er, wie der
vorher erwähnte, ebenso beschäftigte Mann, diemei«

scen
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bald es uns nur immer möglich ist, ihre Ursachen
fortzuschaffen suchen *). Der Mensch scheint sich zwi¬

schen

sie» möglichen freien Zeiten auf einer Reise zugebracht
und dabei scnst keine besondern diätetischen Fehler
begangen hätte, auch noch manches Jahr gelebt.

Anm. des Uebers.

*) Hier ist der rechte Ort, demjenigen Fehler zur ügen,
weiter von sehr vielen Vornehmen und nach dem Tone
der Welt lebenden, oder a«ch manchen mehr in der
Einbildung kranken Herrn und Damen begangen wird,
mii lich der Gebrauch einer Hiühlmgs- oder Herbst«
oder wie viele medicinischen Klüglinge es weidlich zu
nennen pflegen, einer Verdauung stur. Wei«
stentheils findet man, daß stcl, die Liebhaber solcher
Kuren erlc eine Krankheit vorstellen, in welche sie ver«
fallen möcl'ien, und gewisse Ursachen in ihren Körper
zu oen künftigen Uebeln (denn öfters ist noch keines
vorbanden, annehmen, die sie mit einer Brunnenkur
oder mit ausgepreßten Kräutersäften, oder mit Mol«
ken und dergleichen fortschaffen wollen. Zur Vorbe¬
reitung läßt der am Blute vielleicht arme Mann oder
die schwächliche Dame Hder, und purgirt bei oh«
nehin schlaffen und geschwächten Verdauungsorganen
mit einer Flasche Bitterwasser oder dergleichen Salze,
um vollends die wenige noch rückständige Kraft zu
vernichten. Wenn die vermeintlichen dringende!»
Amtsgeschäfte vorüber sind, oder die Dame mit allen
Hausgeschästen zu Stande ist, bezieht man, ohne
Rücksicht des Wetters, öfters eine feucht und kalt
gelegene Gartenwohnnng, und fängt die Kur an,
geht dabei, wie man,glaubt, daß es sich gehöre,
in feuchter Thauluft, öder bei lügenhafter Witterung
auf dem kalt , Erdboden spatzieren, bis Katarrh,
Schnupfen, Fieber, Durchfall oder Nhevmatlsmen
die Kur unterbrechen, und man nun wirklich krank
ist, da man es vorher nur in der Einbildung war.
Und so geht es mit vielen Frühlings.' oder Vorbau«
ungsturm, di» ohne Beistand eines erfahrnen und

wohl
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scheu Krankheit und Gesundheit mitten inue zu befin«
den, wenn er nur eine leichte Unpäßlichkeit fühlt,

die ihn, weder sich zu Bette zu legen, noch das Am¬
mer zu hüten, zwingt; z. B. einen unbedeutenden
Kopfschmerz, Mangel an Eßlust, ungewohnte Mü.

digkeit, Schwere im Körper oder Verdrossenheit: in«
dessen ists Pflicht für den klugen Mann, auch diese
Kleinigkeiten von Verschlimmerung abzuhalten, in.
dem er die Neigung im Körper zu denselben ohne

Verzug hebt.

Wenn z. B. eine solche Unpäßlichkeit von einer

zu großen Ansüllung entstünde, so müßte dieselbe
durch

wohlmeinenden Arztes unternommen werden. Wie
oft sieht man nicht eine Person Molken trinken, die ein
Stahlwasser brauchen sollt«, und umgekehrt »inen
feurigen Mann, der in allen seinen Organen, Gcfäs<
sen und Nerven die größte Spannung und auck in
seinem Magen zu viel tonische Kraft hat, Pl'rmonter
trinken, dem schlechtes Brunnenwasser oder Molken, um
seine zu große Sp mnkraft und sein Feuer zu mindern, am
dienlichstenzur Voibauungekur wären. Ohne Ursa<
che mediciniren, hecht sich das Leben verkürzen, und
je öfter dieses geschieht, desto großer ist die moralische
Sünde. Alle wahre Arzneimittel sind um-
frer Natur fremd; sie schaft sie aus dem
Körper wieder fort; haben sie nun keinen
Krantheitsstoff, oder solche Nerändrung
< n demselben gefunden, in die sie wirken
konnten; so haben sie der Natur Gewalt
gethan, und dieGesundheit entweder um
mittelbar, oder für die Zukunft eher ge,
stört, als gesichert. Wer gesund ist,
muß durchaus nicht mediciniren.

Anm. des Uebers.
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durch Enthaltung von Nahrungsmitteln gemindert
werden, oder wenn die Enthaltsamkeit nicht hinrei-
chend wäre, müßte man durch Blutlassen, Pur¬
gieren oder Schwitzen seinen Endzweck zu erreichen
suchen.

Entstünde die Unpäßlichkeit aus angesammelten
Unrcinigkeiten im Darmkanalc, oder aus gestörter
Verdauung, so wird dieselbe von der Verschlimme¬
rung dadurch abgehalten, daß man sich warm, ent¬
haltsam und einige Tage ruhig hält, und den Magen
zu stärken ei» wenig guten Wein trinket ^); und über«
Hauptmassen wirdieausgebrochne leichte Unpäßlichkeit
durch diejenige Methode zu heben suchen, durch wel¬
che wir den Wirkungen abhelfen, indem wir der Ur¬
sache, woraus sie entstand, entgegenarbeiten: oder
mit andern Worten: dicke Säfte müssen verdünnet,
scharfe und überftüßige verbessert, und aus dem Kör¬
per sortgeschaft, und rohe Säfte gekocht werden.
Zusammenziehimgen muß man nachlassen, und Ver¬
stopfungen ösnen.

Wenn ein angehender Schnupfen oder Husten
mit einem ausbrechendenFieber drohet; so muß man

den

») Und hierbei würde um so viel zuträglicher seyn, wenn
man einiqe Sardellen mit etwas wenigem gerösteten
WeNenbrodsan Statt der gewöhnlichen AKchlzeil
essen und daneben das bestimmte Gläschen allen gut
ten Rheinwein trinken wollte; die Verdauungesäfte
würden dadurch in ihrer auftosenden Kraft wie der
Magen selbst gestärkt werden.

Anm. des Uebers.
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den Husten stillen, und dem Fieber zuvorkommen,
indem man sich des Gebrauchs der freien iust und
der Bewegung bedient, und eine kühlende Tisane
zum ordinairen Getränke wählt, (die man aus
abgekochter Gerste mit Korinthen und etwas Süß¬
holzwurzel bereitet) und sich der Fleischkost und
starker geistiger Gelranke enthalt.

Boerhave empfiehlt zur Verhütung annähern»
der Krankheiten die hier beigesetztendrei diätetische
Regeln:

Erstlich, so bald wir aus gewissen Zufällen
eine sich annähernde Krankheit besorgen, müssen wir
derselben dadurch zuvorkommen, daß wir der Ursa¬
che, welche sie leicht hervorbringen könnte, uns wi«
Versetzen, und diese Methode besteht in der Anwen.
düng folgender Mittel: nämlich zuvorderst müssen
wir uns der gewöhnlichen Kost enthalten, ruhig blei¬
ben und verschiednemal etwas warmes Wasser trin¬
ken. Hernach sollen wir uns eine gelinde Bewe¬
gung machen, und sie so lange fortsetzen, bis ein ge¬
linder Schweiß ausbrechen will; hierauf ab?r sollte
man sich sogleich in ein ausgewärmtes Bette legen, darln
eine starke Ausdünstung abwarten, und so lange als man
für gut fände, schlafen: denn so viel ist wohl bekannt,
daß auf solche Art die Gesäße erschlafft, dicke Säfte
verdünnt, und die schädlichen aus dem Körper fort«
geschaft werden. Nach dieser Methode wird der
bevorstehenden Krankheit vorgebeugt, indem wir ih¬
re Ursachen heben.

T Zwei-
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Zweitens: überhaupt gegen drohende Krank«
heitszufälle sich zu verwahren kann man keine bessere
und sichrere Methode wählen, als die Unterhaltung
einer freien und reichlichen Ausdünstung, welche
man; dadurch erlangt, daß man die Winterklei>ung
nicht vor dem Eintritt eines warmen MayS ablegt,
und noch vor einem kalten November sich der¬
selben wieder bedient.

Zum Dritten: soll im Sommer unsre Kost
aus Speisen von leichter, weicher, versüßender und
kühlender Art bestehen, das Getränke kühlend, und
unsre Bewegung nur ganz von sanfter Art seyn.
Im Winter hingegen müssen wir festere Speisen,
die mehr trocken, schmackhaft, gesalzen und ge-
würzt sind, genießen, ein wenig guten Wein zur Er«
wärmung trinken, und uns stärkere Bewegung machen.
Im Frühling und Herbste müssen Speisen und Ge¬
tränke nebst der körperlichen Bewegung gleichsam
das Mittel zwischen denen halten, deren wir uns im
Sommer und Winter bedienen, doch aber mehr oder
weniger stark seyn, je nachdem eine von gedachten
Iahrszeiten mehr Warme oder Kalte mit sich führt.

Wir können uns nicht enthalten, hier noch eins
ganz leichte und einfache Methode vorzuschlagen, be¬
vorstehende Unpäßlichkeiten abzuhalten, welche wir
öfters mit gutem Erfolge angewendet haben; näm¬
lich , wenn sich jemand übel befindet, soll er sich gleich
zu Bette legen, und zwei bis drei Tage liegen blei¬

ben.
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ben, bis sich die Unpäßlichkeit wieder verloren hat,
und wahrend der Zeit sich blos zu seiner Nahrung mit
Habergrüßschleim oder Panada, und zum Getränk
mit Wasser oder schwachen warmen Negus, oder
weißen Weinmolken unterhalten; der Habergrüß-
schleim oder die Panade kann auch nach Bedürfniß
starker oder schwacher bereitet werden.

Wo diese Methode sich mit dem Magen ver,
tragt) und nur die Zeit dazu angewendet werden
kann, wird man sie wohlthätiger finden, als man
sich nur immer vorstellen mag.

Fünfzehnter Abschnitt.
Versclnedne aus dem Plutarch entlehnte

scharfsinnige Bemerkungen: oder Lebens¬
regeln -).

In Rücksicht auf die Gesundheit, ist dieß eine
Bemerkung von gewisser Wichtigkeit, (ob sie gleich
bisweilen von den Aerzten vernachlaßigt wird,) daß
die Kalte der äußern Gliedmaßen, welche die natür«

T 2 liche

*) Diese Plutarchische Lebensordnung ist in der
Form eines Briefs in der beliebten Wochenschrift
des scharfsinnigen Doktor Unzers: der Arzt (im
5t«n Th. S. 127.) überaus artig vorgetragen.

Anm, des Uebels.
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liche Hitze einwärts treibt, Hang zu einem Fieber
zeigt, und daß wir daher unsr? äußern Gliedmaßen
gegen die Kalte, zu der Zeit wo wir uns keine Be<
wegung Macken, gut verwahren müssen, um die
Warme wieder herauszulocken ^).

Eine

5) Wenn nun diese vom Plutarch gemachte Nemer«
tung in Griechenland in der Anwendung nützlich war:
um wie vielmehr muß sie es nicht in unserm weil täl«
lern Klima seyn? und man könnte mit Grunde be«
Häupten, datz Personen, deien Schenkel und Füße
meistentheils kalt sind, keine recht gute Gesundheit ge<
nießen. Wenn aber Personen von empfindlicher
Constitution auf der bloßen Haut wollene Snümpfe
und Unterhosen trügen, so würden sie oui ch die beisam«
mengehaltene Wäime einen lebhaften Kreielauf des
Bluies in den äußern Theilen erhalten, und dadurch
manchen Schmerz, manche Unpäßlichkeit und manche
Hinfälligkeit vermeiden, welcher sie ohne diese Vorsicht
nicht entgehen können.

Gemeiniglich verachten die meisten kränklichen
Personen den guten Nath, «uf der bloßen Haut wol«
lene Unterkleider zu tragen, indem sie sich ei,', unaus.
stehliches Reiben davon vorstellen, welches aber über«
Haupt nicht so groß ist, als sie glauben und nicht über
einen oder den andern Tag empfunden wird. Und
sollte wohl der dadurch erlangte Vortheil, in Absicht
auf die guten Folgen für eine dauerhaftere Gesund«
heit, mit der überhingehenden Beschwerlichkeit, ein
wollenes Kamisol, dergleichen Beinkleider oderStrüin«
pfe auf bloßer Haut zu tragen, in Vergleicbung kom«
men? Alte, jsehr hartnäckige Gichtflüsse sind durch
dieses Mittel bisweilen, wenn man es ununterbrochen
und lange genug fortsetzt, gehoben und mancher viel¬
leicht wichtigen Krankheit durck stelige, gute, reichliche
Ausdünstung, welche die wollene Kleidung auf der
bloßen Haut nefiich unterhält, vorgebeugt worden.
Wer schwitzend in seine kühle Wohnung tritt, wird,

wenn
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Eine andre gute Bemerkung ist diese, daß wir in
gesunden T.'gen bisweilen auch eine ganz einfache,
unschmackhafte Krankenkost uns sollen gefallen lassen,
an die wir uns dann in kranken Umständen ganz allein
halten müssen, damit wir nicht, wenn die Nothwen¬
digkeit erfordert, uns derselben zu bedienen, gleich
unartigen Kindern uns vor dem Anblicke solcher Din-
ge entsetzen, und ihrem Gebrauche widerstehen; und
aus eben diesem Grunde müssen wir bisweilen Wasser
trinken, wenn wir gleich Wein haben könnten, weil
es in gewissen Krankheiten zuträglich ist, blos Was.
ser zu trinken; kurz, uns so gewöhnen, nur immer das
allein hoch zu schätzen, was sich mit der Gesundheit
verträgt und ihr zu Statten kömmt; wir sollen nicht
glauben, daß es nun um uns geschehen sey, wenn
uns eine simple und rohe Kost vorgesetzt wird. Je¬
ner Weise unter den Alten sagte ganz recht: erwäh»
le nur die iebensart, welche die vernünftigste ist, die
Gewohnheit wird sie Nut der Zeit dir auch geläufig
machen.

Tz Eine

wenn <r ein wollenes Kamisol auf der bloßen Haut
trögt, oder in der ersten halben Stunde ein derglci/
che» Kleidungsstück anzieht, keine Gefahr laufen,
Scbnupfen, Katarrh, oder Wsse zu bekommen; und
Kindern, die am Zweiwuchse krank sind, wird lag»
lich ein frische? mit Bernstein durchräuchertes, ange,
zogene« Flanellhemdchennebst übrioer schicklicher Diät
und kalten Bädern die allervortrefiichsten Dienste thun

Anm. des Uebers.
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Eine dritte'Bemerkung ist folgende: Hagere
Personen sind gemeiniglich die gesundesten; daher
sollen wir eben nicht unsern Appetit mit Delikatessen,
oder den nahrhaftesten Speisen stillen, wenn wir sie uns
auch gleich leicht erzeugen können, weil wir dick und
fett zu werden fürchten müssen.

Ferner sollen wir uns auch vor solchen Speisen
in Acht nehmen, die uns ohne Hunger zum Essen
reizen, und vor solchen Getränken hüten, die ohne
Durst zum Trinken i einladen. Es ist zwar wohl
wahr, daß wir im nöthigen Fall zu unsrer Nahrung
oder Gesundheit dergleichenNahrungsmittel genießen
dürfen: allein wir müssen uns nur recht sorgfältig
vorsehen, daß wir uns nicht von den Delikatessen
so weit hinrcisscn lassen, den Magen damit zu über«
laden.

Diejenigen begehen eine überaus große Thorheit,
welche aus bloßer Eitelkeit sich bei der Tafel reicher
ieute.mit ieckerbißchen überschütten, um nur vorzüglich
bei ihren Bekannten rühmen zu können, daß sie mit
sehr vielen seltnen Dingen wären bewirthet worden; da
es doch hingegen ihnen mehr zur Ehre gereichte, wenn
sie sagen könnten, sie wären so viel Herr über sich, alle
die genannten Delikatessen und Seltenheiten unange¬
rührt zu lassen.

Wer ein wahres Gefühl für's Vergnügen hat,
sollte eben um des Vergnügens willen mäßig leben,
weil ohne Mäßigkeit keine Gesundheit Statt finden,

und
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und ohne diese auch gar kein Vergnügen genossen
werden kann. Wie hoch sind wohl die größten
Delikatessen gegen einen kranken Magen anzuschla.
gen ? ist nicht eine unverdorbne Eßlust so gut, als
die allervortrestichste Zurichtung einer Speise selbst zu
achten?

Sind gleich große Ermüdung, Hitze und Kalte
für Fieber erweckende Dinge zu halten, so i können
wir doch so viel wahrnehmen, daß diese äußerliche
Ursachen selten solche Krankheiten verursachen, wenn
sie Personen anfallen, die frei von jeder Anhäufung
der Säfte sind. Es ist hier diejenige Ueberladung
zu verstehen, welche den Körper in hartnackige Krank,
heiten stürzt; eben wie ein stinkender Sumpf, der,
wenn er durch äußerliche Ursachen bewegt wird, die
liist und alles, was ihm nahe kömmt, zu verderben
pflegt.

Hippokrates sagt: „Eine von freien Stü¬
cken sich einsindende Schwere und Müdigkeit des
Körpers, verkündigt eine annähernde Krankheit."
Und wo soll diese Schwere anders herkommen, als
von einer Anhäufung der Safte, welche aufdieNer«
ven drückt?

Es ist daher ganz widersinnig, wenn einige, um
diese Müdigkeit zu Heden, nun destomehr essen und
trinken wollen, da doch im Gegentheil die eigentliche
Kur dieses Zustandes auf Enthaltsamkeit und Bewe«
gung ankömmt.

T4 Ob.
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Obgleich die Wollust als eine Zerstörerinn des
wahren Vergnügens angesehen werden könnte; so
ist deshalb gleichwohl nicht eine ganz übermäßig
skrupulöse lind äußerst strenge Enthaltsamkeit von die«
ser Verrichtung zu empfehlen; denn dadurch würde
der Körper vielen Gefahren von Krankheiten ausge,
setzt, der Geist niedergeschlagen, und der Mensch
überhaupt zur Arbeit sowohl als zum Vergnügen
unaulgelegt; er wird furchtsam, argwöhnisch, und
alle Welt eines bösen Anschlages wider ihn in Ver<
dachte haben, wodurch er verhindert wird, irgendei¬
ne Handlung mit rechter Entschlossenheit und dem ge«
hörigen Muthe zu unternehmen '').

Wir müssen auch' in diesem Stücke die Mittel-
siraße zwischen den zwei Auswegen zu nehmen su¬
chen, und, gleich klugen Schiffern, weder unsre Se¬
gel bei gutem Wetter zu sehr einziehen, noch bei
einem Sturme zu weit ausspannen.

Und

») Hierunter will der Verfasser eine Art von trauri«
yem Wahnsinn verstanden wissen, der aus Ueber.
Häufung der Saamenfeuchtigteiten entstehen sell:
allein die Natur nimmt gemeiniglich den Ausweg,
durch nächtlich? Pollutionen sich von dem Ue>
berfiuß des Saamens zu entschütten, und also mich«
te wohl schwerlich dal)er eine solche Schwermuth
erfolgen. Indessen tonnen wohl sehr wollüstige
Personen, wenn sie wirklich großen Ueberfiuß an
Saamen haben, und ihre Begierden zu stillen nicht
Gelegenheit hatten, in eine verliebte Wulh gera<
then Bei dem andern Geschlechte pflegt dieser
Zufall eben nicht selten sich zu ereignen.

Anm. des Uebers.
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Und gleich wie wir eine Mäßigung in Speise
und Trank in Bewegung und Vergnügen beobachten
müssen : so müssen wir auch in unserm Schlafe das
Mittel halten, und ihn weder zu lang ausdehnen,
noch zu sehr abkürzen ; und sogar unsre Traume müs¬
sen natürlich und nur fiüchtig seyn, denn wenn sie ganz
mit unserm Temperament streiten und fürchterlich sind,
so müssen wir auf eine Ueberladung, oder auf eine
üble Mischung der Safte unsers Körpers schließen.
Und eben so ist es beschaffen, wenn sich eine ganz von
freien Stücken entstandne Furcht, Traurigkeit, oder
ein Verdruß unsrer bemeisiert: dann ist es mehr, als
wahrscheinlich, daß sich ein gewisser böser Dunst aus
unserm kranken Körper mit unsern iebensgeistern ver«
mischt, und sie in Unordnung bringt *).

Es würde in Rücksicht auf die Erhaltung unsrer
Gesundheit immer ein wichtiger Umstand seyn, wenn
wir unsre Freunde in irgend einer Krankheit besuch,
ten, daß wir, ohne den Schein von Neugier oder Af»
sectation einer medicinischenGelehrsamkeit, theilneh«
mend nachforschten: ob Ermüdung, Enthaltsamkeit,
oder Ueberfüllung ihre Krankheit veranlaßt hätte;
damit wir selbst auf solche Art die Nothwendigkeit

T 5 der

*) Niedergeschlagenheit', Traurigkeitmit Beanstiqung
und Mattigkeit verbunden, sind sichre Kennzeichen,
daß eine gefährliche Krankheit auf dem Wege und der
gute Rath eines Arztes höchstnichig ist.

Anm. des Ueb»rs.
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der Enthaltsamkeit von Andern lernen, und um so
hiel mehr uns hüten möchten, diejenigen Ausschwei»
sungen zu begehen, welche die Ursache von den krank¬
haften Umständen unsrer Freunde waren.

Man hat drei Dinge als solche, die vorzüglich
der Gesundheit zuträglich zu seyn scheinen, anzusehen;
nämlich: die Bewegung'des Körpers, die Mäßigkeit
und eine vollkommne Bekanntschaft mit unsrer Natur.

Was die Bewegung des Körpers solcher Perso»
«en, die vom Studieren Profession machen, betriff,
so muß man sich wundern, was für Vortheil sie aus
dem täglich unternommenen lauten lesen ziehen kön»
nen; wir müssen uns daher diese Art der Bewegung
oder so zu nennende leibesübung recht geläufig und
eigen machen. Was das Fahren in einer bequemen
Chaise ist, wenn man es mit andern leibesübungen
vergleicht, ist das laute lesen, verglichen mit demGe,
spräche, oder der Unterhaltung mit guten Freunden.
Die Stimme bewegt sich ganz sanft bei den Gedan¬
ken des Andern, und gleitet unvermerkt dahin, ohne
die Heftigkeit, welche gemeiniglich mit Streitigkei»
ten vergesellschaftet ist. Indessen, obgleich das laute
lesen für« eine sehr gesunde Bewegung zu halten ist;
so kann doch eine dabei gebrauchte' heftige Ansircn»
gung, die bis zum Schräm geht, sich gefährlich er»
weise», wie dieß oftmals durch Beispiele, wo
gewisse Blutgefäße zersprungen waren, bemerkt wo»
den ist. Man muß aber dabei sorgfältig darauf

sehen.
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ehe», daß diese Bewegung des lauten iesens, oder
eine jede andre Art der ieibesbeweguug, nicht un->
mittelbar nach einer Ansüllung oder Ermüdlmg vor-
genommen werde: denn ein solcher Fehler ist manch«
mal für viele unglücklichabgelaufen.

Müßiggang und Faulheit sind zu allen Zeiten
als eine reiche Quelle von Krankheiten angeseyen
worden; und derjenige, welcher sich durch unthätig-
kcit Gesundheit zu verschaffen sucht, gleicht dem,
der immer schweigt, und dadurch seine Stimm.' zu
verbessern Host. Ueberdieß wird das wahre Ziel
der Gesundheit, welches die Thätigkeit ist, ganz durch
die Faulheit verfehlt: zu was dient dem seine Ge>
sundheit, der nie etwas thut, was ihm, oder seinen
Freunden Nutzen schuft?

Einige haben nach dem Abendessendas Spazie«
rengehen empfohlen; Andre aber, die sich einbilde¬
ten, die Bewegung störe die Verdauung, hielten
die Ruhe für zuträglicher. Die vernünftigen Ab¬
sichten von Beiden können erlangt werden, wenn man
zwar dem Körper Ruhe giebt, unsern Geist aber mit
ausgeräumter Unterhaltung beschäftigt, welche weder
durch allzugenaue Aufmerksamkeit die lebensgeister
ermüdet, noch sonst Unannehmlichkeiten von ir¬
gend einer Art verursacht. Wenn man nämlich z.
B. aus der Naturlehre, Geschichte, Dichtkunst, oder
andern angenehmen Theilen der Wissenschaften,aller¬
lei Fragen aufwirst, und sich darüber bespricht, wel-

ches
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ches Einige für das rechte Desert der Gelehrten
hallen.

Das andre der Gesundheit so höchst zuträgliche
Stück ist die Mäßigkeit im Essen und Trinken, wie
auch in allen andern Befriedigungen unsrer sinnlichen
Neigungen. Es wäre besser, daß wir uns gleich
von Jugend auf weniger an Fleischkost gewöhnten*):
denn sie ist schwer, und nickt immer so ganz leicht zu
verdauen. Die Natur selbst scheint die Absicht ge¬
habt zu haben, daß wir uns derselben nur mäßig
bedienen sollen, indem sie einen solchen Ueb^rstuß von
mannichfaltigen Nahrungsmitteln des Pflanzenreichs
zu unsrer Erhaltung aus der Erde hat hervorwachsen
lassen; wovon viele genossen werden, wie sie uns die
Natur liefert, ohne alle Bereitung, andre aber auf
tausenderlei Art zugerichtet und noch schmackhafter
gemacht werden können.

Die edelste unter allen Feuchtigkeiten ist der
Wein: er ist das nützlickste Getränke und die wohl«
schmeckendste Arznei, und von allen Delikatessen die

ange»

*) Indessen muß doch das Fleisch den meisten Stoff zu
unsrer Ernährung und Stärkung hergeben. Eine
Verbindung der Fleischkost mii arünen oder manchen
lei trockne» Gemüse», und Früchten, wird freilich im,'
mer für die gesündeste zu webten seyn. Denn das
Erstere gewährt Gallert, die wahren zur Ernährung
erforderliche!', Thcilchen, und aus den andern kommen
zuckerarnge Th ilcken, und in den ietztern liegt die
t3,i,iÄ ^!il>i!i>, die Hall er mit allem R^vle ange»
nommen hat. Anm. dei Ueders.
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angenehmste für unsern Magen; indessen, wenn wir
schmachtenden Durst erleiden, von Geschäften ganzer«
müdet, oder von angestrengtemNachdenken an Kräf»
ten erschöpft, oder mit einer Fieberhitze geplagt sind,wirt>
blos ein Glas warmes Wasser allein, oder nur mic
ein wenig Wein vermischt, uns mehr starken, als
der ungemischte Wein für sich thun kann, welcher,
vermöge seiner natürlichen Wirksamkeit und Hitze
machenden Eigenschaft, unsre krankhaste Verfassung
noch mehr erregen würde, da wir sie doch im Gegen¬
theil durch die lindernde und kühlende Wirkung des
Wassers vielmehr besänftigen sollten *).

Der dritte zur Erhaltung der Gesundheit so sehr
nöthige Umstand ist dieser, daß wir doch eine solche
Kenntniß von unsrer Constitution haben, genau zu
wissen, was uns vollkommen zuträglich oder unsrer
Natur zuwider ist. Es wird erzahlt, daß der Kai«
ser Tiberius gesagt habe, es sey für jeden Men¬
schen, der über sechzig Jahre alt wäre, beschämend,
wenn er sich vom Arzte den Puls fühlen ließe; diesen
Ausdruck könnte man für wunderlich und spöttisch

hat«
») Hierin wird man aber gewiß keinen Fehler begehn,

wenn man an Statt des bloßen warmen Wasser«,
«in paar Tassen recht feinen Thee, mit etwas Citron«
fast und hinlänqlicher Menge von Zucker und ein wel
nig guten säuerlichenWein vermischt, trinken will.
Dieß Getränke ist angenehm, lischt den Durst, be<
fördert die Ausdünstung, lindert die trockne Hitze, und
hebt zugleich die Anlüge zur Stockung der Säfte,
welche insgemein den ersten Anl«ß zu wichtigen Fieber«
krantheiten macht.

Anm. des Uebers.
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halten; aber so viel möchte man immer von jeder«
wann verlangen, daß er einige Kenntniß von seinem
Pulse haben sollte, weil sich darin öfters eine große
Abweichung findet; es sollte auch jedermann mit sei«
nem Temperamente, wenigstens in Rücksicht auf Hitze
oder Kälte, genau bekannt seyn, und aus Erfahrung
gelernt haben, was ihm gut zusagte, oder nicht.

Viele wissen nur ihrem Koche die Anweisung zu
geben, wie er ihre Speisen bereiten soll, aber darum
bekümmern sie sich wenig , ob ihnen dieses oder jenes
Gericht bekommen möchte, oder nicht; und wenn nur
ihr Geschmack befriedigt ist, so ist von den Folgen in
Rücksicht auf die Gesundheit weiter gar keine Frage.

Allein dieß sind nicht Vorschriften, die uns eine
gesunde Vernunft an die Hand giebt, vorzüglich
wenn wir auf die Wichtigkeit der Gesundheit unser
Augenmerk richten, und dabei nur bedenken wollen,
wie leicht wir zur Kenntniß unsrer Constitution durch
eine geringe Aufmerksamkeit und Sorgfalt gelangen
können.

Nützliche
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