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Fillen sein Bewenden haben, sobald ich
andere noch in Behandlung habende
Krankheiten durch die grossartigen Stern-
mitlel geheilt haben werde, sollen weitere
Verdllentlichungen folgen. Nur mdchte
ich schliesslich noch hinzufiigen, dass mir
die Unterstitzungsmittel Vaginallugeln
und Kola-Coca-Pastillen in einzelnen an-
cezeigten I%illen vorzigliche Dienste ge-
leistet haben. FKrstere haben mancher
Dame bei Linderung ihrer Schmerzen und
Stillung der Ausfliisse Segenswiinsche fiir
den Erfinder dieser so wohlthiitig wirken-
den Kugeln entlockt. Die Pastillen haben
sich mir stets als Hebungsmittel der
Krifte erwiesen.
Mit vorziiglichster Hocbachtung
Ihr ganz ergebenster
O. Béihme,
Marienstrasse 10.
Hannover, 19. Oktober 1892.

i

R ——

Die Sonntagsruhe
vom Standpunkte der Gesundheitslehre.
Von Dr. Elias Hafller."
(Fortsetzung und Schluss.)

Die Nothwendigkeit dieses Feiertages
bestund von jeher, auch in jenen ent-
fernten Zeitriumen, da die Bewohner der
Erde noch grosstentheils ihrer urspriing-
lichen Bestimmung, dem Ackerbau, l2h-
ten, und die manigfaltigen Berufsarten,
wic die spitere Kultur sie brachte, noch
nicht existirten.  Sie besteht aber um so
mehr heutzutage, wo Millionen nicht
mehr die gesunde, alle Muskeln des Kor-
pers gleichmissig in Anspruch nehmende

") Aus der « Thurgaucr Zeitung. »

und das Nervensystem nicht schiidigende
Landwirthschalt betreiben, sondern durch
ihren Beruf und die immer mehr néthige
Theilung der Arbeit darauf angewiesen
sind, gewissz Organe des Korpers ganz
tibermissig und einseitig in Anspruch zu
nehmen; diese Organe bedirfen der
Sonntagsruhe in ganz besonderm Grade,
und es darf von einem Arzte unbedenk-
lich ausgesprochen werden, dass die zahl-
losen Organerkrankungen : Herzleiden,
Erkrankurg der Lungen, des Gehirns,
ich meine speziell Geisteskrankheiten u.
s. w., denen hunderttausende im soge-
nannten kriftigsten Alter Stehende jihr-
lich zum Opfer fallen, grosstenthcils
darauf zurickzafithren sind, dass diesen
Organen nicht die so nothwendige, durch
ein weises gottliches (Gesetz vorgeschrie-
bene Ruhe gegonnt wird, und zwar die
Nachtruhe vizlleicht wohl, aber nicht die
so unenthehrliche, periodisch
Ruhe eines ganzen Tages.

nothige

Die Physiologie hat aus genauem Stu-
dium der Kraft und Leistungsfahigkeit
dergesuniden menschlichen Korperorgane
das Ziel auf
100 Jahre gesetzt.  Der Mensch, welcher
Verstand und Gliick genug hitle, allen
seinen Organen das richtige Mass von
Arbeit und Ruhe zuzutheilen, sollte 100
Jahre gesund bleiben und dann eines nor-

normale des ‘Menschen

malen schonen Todes sterben, d. h. wie
z.'B. Moltke sich hinlegen und die Augen
schmerzlos Schlummer

schliessen konnen. Jedenfalls diirfen wir

zum  ewigen
es sicher aussprechen, dass viel mehr
Menschen ein hohes und gesundes Alter
erreichen miissten, wenn sie die ihnen
am Sonntage zur Lebenskriftigung gebo-
tenen Vortheile ausniitzten. England lie-



Annalen der Electro-Homdopathie

139

fert ein Beispiel fir das Positive dieser
Behauptung; in keinem Lande wie dort
wird der Sonntag mit gleicher Strenge
und in allen Schichten der Bevilkerung
beobachtet, und in keinem Lande findet
man so viele geistes- und korperfrische
alte Leute. Als man dem berithmten en-
glischen Minister Palmerston an einem
seiner letzten Geburstage Gluckwiinsche
darbrachte und dabei bemerkte, dass
seine leibliche und geistige Frische bei
der Abeitslast, die auf seinen Schultern
liege, eine wunderbare zu nennen sei,
erklirte er, dass er die Rustigkeit, deren
er sich allerdings in seinem hohen Alter
erfreue, ganz besonders dem einen Um-
stande verdanke, dass er wihrend seines
ganzen Lebens sich am Sonntag grund-
sitzlich jeder Arbeit enthalten habe. Und
auch der nun Mitte der achtziger Jahre
stehende Staatsmann Gladstone, dessen
Energie und dessen vierstiindige Parla-
menlsreden jetzt noch die englische Poli-
tik beherrschen, sprach es aus, dass er
im Laufe seines arbeitsreichen Lebens
auf’s deutlichste die grossen korperlichen
und geistigen Vortheile erfahren konnte,
die ihm aus der Sonntagsfeier geflorsen
seien, abgesehen von den hoheren Em-
pﬁndungeh und Regungen, welche die
Sonntagsfeier ihm geboten habe. — Der
grosse englische Geschichtsschreiber Ma-
caulay saglt : « Wire in England seit
300 Jahren der Sonntag nicht als wirk-
licher Ruhetag gefeiert worden, wir
wiren ein viel armeres und weniger zivi-
lisirtes Volk. » Nach statistischen Unter-
suchungen verlingert gewissenhafte Ein-
haltung des wichentlichen Ruhetages das
menschliche Leben jedenfalls im Mini-
mum um den siebenten Theil; um ein

konkretes Beispiel zu sagen : Wer mit
56 Jahren — vielleicht an einer Herzver-
grosserung — stirbt, hitte bei weisem
Haushalt mit seinen Kriften, bei Inhalten
regelmissiger Ruhetage mindestens 64
Jahre alt werden kénnen.

Ist nun die Nothwendigkeit von in die
Arbeitszeit eingeschalteten regelmissigen
ganzen Ruhetagen durch das Bisherige
klar gelegt, so bin ich doch noch weitere
Beweise dafir schuldig, dass gerade je der
siebente Tag der zweckmissigste Ruhetag
ist, und nicht z. B. etwa der sechste oder
achte.

Schon die Allgemeinheit der Beobach-
tung des siebenten Tages als Ruhetag
unter ganz getrennten und ausser Verkehr
stebenden Vélkern der Erde spricht fir
ein in der menschlichen Natur begriin-
detes Gesetz, das so unanfechtbar ist, wie
die Forderung zu essen und zu schlafen.
Aber auch die Wissenschaft bestitigt
durch Erweiterung der anfangs erwihnten
Versuche die Nothwendigkeit des sieben-
tagigen Turnus und liefert Thatsachen fiir
folgende von Proudhon, dem franzésischen
Sozialisten, aufgestellte Behauptungen :

« Kiirzt man die Woche um einen Tag,
so ist das Bedurfniss nach Erholung noch
nicht dringend; verlingert man sie um
einen Tag, so tritt Uebermiidung ein;
gibt man alle drei Tage einen halben Tag
frei, so verliert man durch die héufige
Unterbrechung nur noch mehr Zeit und
zerstort durch die Trennung der natir-
lichen Einheit des Tages das numerische
Gleichgewicht der Dinge; es entsteht
Planlosigkeit und Ungleichmissigkeit.
Gibt man dagegen nach zwoélftagiger Ar-
beit zwei Feiertage, so ruinirt man den
Arbeiter vollends mit Mussiggang, nach-
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dem man ihn soeben mit Arbeil erschopft
hatte ».

Der siebentigige Turnus spielt auch
noch in anderen Lebensverhaltnissen un-
seres Korpers eine Rolle; so will man
gefunden haben, ‘dass beispielsweise die
Schwankungen unserer Blut-Temperatur,
dieses Ausdruckes unseres gesammten
Wohl- oder Uebelbefindens, in sieben-
tagigem Cyclus verlaulen (Niemeyer).

.Uebrigens weist die Weltgeschichte ein
gewaltiges Experiment auf, welches die
Unhaltbarkeit eines andern als des sieben-
ten Ieiertages beweist. lm Jahre 1793
ftihrte der revolutionire Nationalkonvent
Frankreichs, um mit allen Ueberlieferun-
gen der Monarchie und der Kirche griimd-
lich zu brechen, eine neue Zeitrechnung
ein ; an Stelle der siebentigigen Wochen
traten (im Anschluss an das Dezimal-
system) zehinligige, sogenannte Dekaden.
Je der, zehnte Tag sollte birgerlicher
Ruhe- und Feiertag sein. Aber trotz aller
Schreckmittel und Strafen gewdéhnte sich
das Volk nicht an die neue Ordnung ; die
korperlichen Krifte der Menschen reich-
ten einfach nicht aus, um regelmissig
neun Tage hintereinander zu arbeiten.
Der Beschluss der Revolutionsregierung
erwies sich — weil er in Widerspruch mit
einem gottlichen Naturgeselze stund —
bald als unausltihrbar, und obschon zur
Abhiilfe nachtraglich noch die Feier des
finften Nachmittages belohlen wurde,
musste man bald den alten Sonntag, der
['lberheiupL nie ganz hatte unterdriickt
werden konnen, - wiederherstellen. ks
sind schriftliche Aufzeichnungen vorhan-
den von Arbeitern und Handwerkern, die
jene Dekadenzeit in Paris durchmachten ;
sie berichten tbereinstimmend von der

schidlichen Unordnung, welche jene Aen-
derung brachte, und wie fiir sie auch der
Monatsgewinn trotz der vermehrten Ar-
beitszeit niemals so hoch stieg, wie wih-
rend der althergebrachten Wochenord-
nung, wie alle Welt sich wieder nach dem
frihern Sonntag zuriicksehnte, etc.

So hat sich denn trotz aller Wechsel in
politischen und religiésen Anschauungen
die Feier je des siebenten Tages seit un-
denklichen Zeiten und bei den verschie-
densten Volkern erhalten, ein michtiger
Beweis fiir ihren innern Werth und ihre
Nothwendigkeit. Es fanden allerdings
bei den verschiedenen Religionsgemein-
schaften Verschiebungen statt, jedoch stets
mit Aufrechterhaltung der siebentigigen
Feier.

Die Muhamedaner feiern bekanntlich
am Freitag, wir Christen am Sonntag, die
Juden am Samstag, und die Zihigkeil
der jiidischen Rasse, ihre ganz aullillige
Widerstandslihigkeit gegen Krankheiten,
wie z. B. die Tuberkulose,' sowie auch
ihre unbestreitbaren geschaltlichen K-
folge sind gewiss nichtzom mindesten dem
vanauen Beobachten der Sabbathruhe zu
verdanken.

Es ist ein positiver Irrthum und zeugl
von grosser Kurzsichtigkeit, wenn jemand
glaubt durch die Arbeit am Sonntag seine
Einnahmen zu mehren ; abgesehen davon,
dass dadurch seine Leistungsfihigkeit ftr
die kommende Woche ganz bedeutend

! Die Sterblichkeit an Tuberkulose betrigt
bei der jidischen Bevilkerung 84,2 (Krauen)
und 36,5 (Miinner) auf je 1000 Sterbefiille, wiih-
rend bei der Gesammtbevolkerung diese Zahlen
die Hohe von 146,1 und 108,7 erreichen. Unter
100,000 Juden sind 44,5 geisteskrank ; bei unse-
rer schweizerischen Beviolkerung aber 360—400 !
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reduzirt wird und dass auf die Dauer nach-
haltige Schadigung des korperlichen und
gemiithlichen Wohlbefindens eintritt, ist
es eine zahllose Male erfahrene Thatsache,
dass bei der Sonntagsarbeit, wie man so
zu sagen pflegt, sehr hiufig etwas « letz »
oeht, dass « kein Segen daraufl liegt ».
Der Grund ist einleuchtend : Ein Korper,
der durch sechstigige Arbeit abgespannt
ist, arbeitet am siebenten sicherlich nicht
mit der ndthigen Gewandtheit und auch
nicht mit richtig konzentrirter Aufmerk-
samkeit ; denm — ob man wolle oder
nicht — Sinne und Gedanken werden doch

unwillkiirlich von der Arbeit abgezogen

aul das, was der Kdérper instinktiv ver-
langt und zu verlangen das Recht hat, und
abgelenkt auf die Umgebung, welche dexn
eben doch auf Schritt und Tritt den im
Kontrast mit der oft gar nicht sonntig-
lichen Arbeit doppelt anmmuthigen Cha-
rakler der Sonntagsfeierlichkeit an sich
triigt. Dass tibrigens die Summe der Ar-
beit und des Gewinns far die Sonutags
Ruhenden grosser und gleichmassiger ist
als far die in ungestimer Hast ununter-
brochen Arbeitenden, dali fehlt es nicht
an kleinen und grossen DBeispielen am
Mensch und am Hausthier, ftie welch letz-
teres ithrigens von den Besitzern unbean-
standet die Nothwendigkeit von regel-
missigen ganzen Ruhetagen gelten ge-
lassen wird, da Nichtbeachtung dieser
Massregel sich empfindlich racht. Eine
orosse Londoner Droschken-Gesellschaft
theilte aul’ Anregung eines Thierschutz-
vereines ihre Pferde ein in solche, welche
wachentlich sieben, und solche, welche
nur_sechs Tage zu gehen hatten. Schon
schr bald stellte sich heraus, dass der
Mehrgewinn der tiglich beschiltigten

Pferde Dbetrachtlich tbertroffen wurde
durch den Werthverlust, den sie durch
stirkere Abnutzung und deren Folge-
krankheiten erlitten hatten. Diese Er-
fahrung hat sich offenbar immer mehr
Bahn gebrochen ; denn withrend z. B. im
Jahre 1854 in London von 2745 Drosch-
kenkutschern nur 570 Sonntag feierten,
waren es 1868 von 5826 schon 2356. —
Ein bekanntes Beispiel ist auch das von
William Taylor aus Kalifornien berich-
tete : Als die Goldfelder des amerikani-
schen Westens entdeckt wurden, haben
Tausende von Reisenden die gegen tau-
send Stunden lange Reise quer durch
Nordamerika zum stillen Ozean gemacht.
Zur Sicherheit und leichtern Vertheidi-
gung gegen Ueberfille reisten sie in Grup-
pen von je 500 his 1000 Menschen. Die
einen Gruppen marschirten ununter-
brochen alle Tage, wihrend die anderen
den Sonntag tiber ruhten. Und man hat
durchgehends konstatirt, dass die letztern
mehrere Wochen frither und in besserem
Zustande an ihrem Reiseziele anlangten.
Beiliufig sei auch daran erinnert, dass der
Nationalwohlstand und die nationale Ge-
sundheit in der ganzen Welt nirgends so
bedeutend sind wie in England und den
Vereinigten Staaten von Nordamerika,
welche Linder bekannterweise ausser-
ordentlich strenge die Feier des siebenten
Tages durchfithren. Nicht nur wird Jdort
die korperliche Widerstandsfihigkeit und
die geistige Energie und dadurch auch die
Arbeitskraft und Lebenszihigkeit des
Einzelnen bedeutend erhoht, sondernauch
das Familienleben zu einer bei uns sel-
tenen Entwicklung und Blithe gebracht
und so auch im Volke das Bewusslsein
nationalen Werthes und der bekannte
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praktische und zdhe Nationalcharakter
gefordert.
von England fallt mir eine Thatsache cin,
welche so recht im Grossen den Nulzen
des Sonntags illustrirt. Das Hiusermeer
des Weltstadt London lasst sich — sofern
der Nebel es gestattet — vom Thurme der
dortigen Paulskirche aus tberblicken,

Anlisslich der Erwihnung

aber nur an einem Montagmorgen ; wih-
rend der Wochentage ist die Atmosphire
durch Dampf, Rauch und Staub der zahl-
losen Schornsteine undurchsichtig ; Sonn-
tags gestattet die Schliessung aller Fabri-
ken und Werkstiatten den Zutritt frischer
reiner Luft und so behiitet der Sonntag
die Stadt London vor dauernder Verriu-
cherung, — ein Bild im Grossen, wie der
menschliche Korper durch den Sonntag
vor Verriucherung, d. h. Sauerstoffman-
gel und Siechthum, bewahrt wird.

Nachdem wir nun gesehen, dass die
Ruhe des Sonntages ein erstes, hochwich-
tiges Gebot der Gesundheitspllege ist,
wollen wir betrachten, wie’s mit der Beob-
achtung "dieses Gebotes bei uns steht,
und schliesslich, welches denn eigentlich
die beste und gesundeste Art ist, den
Sonntag zu feiern.

Die Sonntagsarbeit ist hekanntlich bei
uns offiziell abgeschaf't; die IFabriken und
grossere Werkstitten bleiben Sonntags
geschlossen. Aber in vielen kleinern Werk-
stitten, in Verkaufsliden und namentlich
in vielen Haushaltungen ruht die Arbeit
nicht. Was in der Woche versiumt wur-
de, wird Sonntags nachgeholt. Gar viele
verbringen den grdssern Theil des Tages
in Schmutz und Werktagsgewand und ge-
langen erst Nachmitlags oder Abends
oder auch gar nicht dazu, sonntiglich zu
leben. Zur richtigen Erholung, zur Erhal-

tung der I'rische und Gesundheit des Lei-
bes und der Seele, zur Bewahrung vor
frithem Alter, vor. geistiger Verflachung
gehoren aber nicht nur einige athemlos
erkimplte Stunden, sondern ein ganzer
und vollstindig freierr Tag mit moglichst
cinzlichem Verlassen des Alltaggewerbes
und des gewohnten Ideenkreises und mit
Beiseitelegung alles Ringens fiir materielle
[nteressen. — Freilich gibl es ja nun
gewisse Arbeiten, welche auch Sonntags
gethan werden miissen und ohne Schaden
gethan werden konnen. Anderseits ge-
statten veirschiedene Berufsarten Sonntags
tberhaupt nicht ginzliche Freiheit von
der Arbeit; ich erinnere an den Beruf
der Geistlichen, der Aerzte, Krankenpfle-
ger, etc. Aber abgesehen davon, dass
diese mehr oder weniger freien Berufs-
arbeiten ihr am Sonntag unvollstindig
gedecktes Kraftdefizit oft in der Woche
ausgleichen konnen, kénnen auch die Ge-
nannten ihre Sonntagsruhe wenigstens
mehr oder weniger wahven.

Ich bitte, es nicht unbescheiden zu fin-
den, wenn ich hier eine personliche Er-
fahrung einflechte, welche zugleich mir
den schlagenden Beweis geliefert hat, dass
in That und Wahrheit die geistige und
korperliche Leistungsfihigkeit durch In-
nehalten des Sonntags gefordert wird und
dass die Summe der Arbeit von sechs-
tigigen Wochen eine grdssere ist als die-
jenige von siebentigigen — dass 6 X1
grosser ist als 7 ><'1'. In den ersten sieben
Jahren meiner Praxis stellte ich mich in
falsch aufgefasstem Pflichtgefithl auch
Sonntags dem hiilfesuchenden Publikum
in gleicher Weise wie an Werktagen-zur
Verfiigung. Von Morgens {riith bis Abends
spat war kein Sonntag. Mein kérperliches
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Befinden, namentlich aberder Gleichmuth
meiner Seele litt stark unter dieser un-
unterbrochenen Hetze. Schlaff. miide und
doch aufgeregt war die Charakteristik
meines Daseins und ich sann auf Vermin-
derung meiner Berufspllichten. Da traten
durch plétzlichen Hinschied eines lieben
Kollegen, plitzlich und unabweisbar wei-
tere Pflichten an mich heran, niamlich u.
a. die Aulgabe, mit der Redaktion unserer
« Schweizerischen Aerztezeitung » eine
miihevolle und ununterbrochen zeitrau-
hende Arbeitzu iibernehmen. Was ich in
sieben Tagen nicht hitte thun kdénnen,
habe ich seither mit geringerer Ermidung
als friher in grfjssténtheils sechs Tagen
geleistet ; d. h. ich habe mich daran ge-
wohnt, Sonntags nur das Dringlichste in
den Stunden von Zehn bis Zwoll zu be-
sorgen und nachher, ausser fiir Nothfille
natirlich, vom Schauplatz und Arbeits-
feld des praktischen Arztes zu verschwin-
den und in sonntiglicher Stube meinen
Geist mit anderer als in der Woche
gewohnter Nahrung zu erfrischen. Diese
Art Sonntagsfeier macht mich zufriedener,
gesunder und leistungsfihiger. Mach’s
nach ! habe ich schon manchem Kollegen
zugerufen, der mir ither moderne Skla-
verei, iiber Inanspruchnahme des Arztes
am Sonntag durch ganz gleichgiltige oder
seit Wochen pendente Fille vorjammerte.

Wir sollten den Sonntag feiern nicht
nur um unserer selbst willen, sondern
auch mit Ricksicht auf unsere Familie,
auf alle unsere Mitmenschen. Wie auf
Speise und Trank und wie auf den Schlat,
so hat ein jeder Mensch das heilige Recht
auf Sonntagsruhe, und wir alle hahen die
Pflicht, dieses Recht schiitzen zu helfen
und diese Ersparnisskasse der Mensch-

heit, wie Lord Shaftesbury die Sonntags-
ruhe treffend nennt, nicht zu berauben,

Durch gesetzgeherische Akte lisst sich
hier nichts erzielen ; was der Slaat resp.
die Regierung thun kann, ist : mit gutem
Beispiele allem Volke voranzugehen da-
durch, dass auch er keiner: Diirger am
Sonntag zu dienstlichen Leistungen ver-
anlasst, keine offentlichen Arbeiten am
Sonntag ausfithven liasst etc. — Aber im
Uebrigen ist die Sonntagsfeier unser [reies
Recht, geboten allerdings durch die Kir-
che, geboten aber vor allem durch die
Sorge fir unsere geistige und korperliche
Wohlfahrt.

Wer den Sonntag nicht feiert, arbeitet
an seinem Unlergang. Man sage mir nicht,
es gebe Hunderte von Menschen, nament-
lich Minnern, die seit Jahren den Sonntag
nicht beriicksichtigen und doch das Bild
der Kraft und Gesundheit darbieten. Lasst
diese Minner irgend krank werden, dann
wird man sehen, ob sie ungestraft wihrend
Jahren ihrimmer vorhandenes Sauerstofl-,
d. h. Kraftedefizit missachteten und die
Spannkraft ihrer Nerven unausgesetzt in
Anspruch genommrn haben. Warum
erliegen so viele dieser scheinbar gesun-
den Leute im besten Lebensalter ganz
rasch gewissen Krankheiten, gegen welche
andere, scheinbar weniger robuste Men-
schen Widerstandskraft genug dusserten,
um davon zu genesen? Weil sie mit ihrer
Kraft nicht haushilterisch genug um-
gingen, weil sie scheinbar ohne Schaden
bisanhin — aber jetzt mit dem frihen
Tode bestraft — keine Ruhetage in ihr
rastloses Leben einschalteten, das elas-
tische Band ihrer Nerven so lange und
ohne Nachlass dehnten, bis es platzte. —
Jeder Arzt notirt jahraus jahrein eine
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Menge von Todesfillen, namentlich ver-
anlasst durch Herzvergrosserung, die hiu-
fige Folge ununterbrochener Arbeit, wel-
che  er der Wahrheit gemiiss unter die
schlimmen Folgen der Missachtung des
Sonntagsgebotes registriren konnte. —
Zum Schlusse noch : Wie sollen wir
Sonntag feiern? Es wire durchaus ver-
kehrt. wenn man den Ruhetag in filsch-
lich bezeugtem Heiligungseifer, wie man
ihn bei gewissen, namentlich Sekten fin-
det, dadurch feiern wollte, dass man sich
irgendwo hinsetzt oder legt und im pas-
siven Nichtsthun die kostharen Sonntags-
stunden an sich vorbeiziehen lisst. Der
Mensch soll auch am Sonntag kein Miis-
sigginger im extremen Sinne sein. Der
Zustand, der unserm Koérper und Geiste
am besten bekommt, ist keineswegs der-
jenige der absoluten Unthatigkeit, son-
dern das Gefihl einer ganz hehaglichen,
vom Willen und edlen Liebhabereien
geleiteten  Arbeitsanspannung.  Unsere
wahre Ruhe besteht im Wechsel der Be-
schiltigung. — Beispiel : Wenn wir mit
einigen Stunden sitzender Arbeit uns
ermiidet haben, so ist es uns eine Wohl-
that — nicht zu ruhen — sondern umher-
zulaufen -und die Glieder zu recken. —
Kin dreistiindiger Sonntagsspaziergang ist
auch eine Muskelarbeit, bildet aber im
Vorgieich zur beruflichen Schlosser-,
Schmiede-, Sticker-, Nih- oder Bureau-
arbeit doch eine herrliche Erholung. Far
einen Posthoten aber oder {iur einen Hau-
sirer, der tiglich seine Anzahl Stunden
zu laufen hat, besteht die Erholung darin,
dass er Sonntags die Muskeln der Beine
ruhen lasst und sich im Hause irgendwie
Unterhaltung schalft, wobei eher die
Arme und der Kopl zu thun haben. —

Der Landwirth, welcher die ganze Woche
an freier Luft war, hat am Feiertag eine
andere Art von Ruhebedirfniss als der
Fabrikarbeiter, der am Samstag Abend
oft blass und schlaff die dumpfigen ge-
schlossenen Raume verldsst, oder der
Schreiber, der sechs Tage nicht von sei-
nem Sitze weggekommen ist. Jeder, in
welcher Berufs- oder Lebensstellung er
auch sei, hat daran zu denken, dass er
am Sonntag sein Kraftdefizit erginzen
musss, indem er die wihrend der Woche
angespannten Organe griindlich ausruhen
liasst, d. h. indem er an die Stelle der
strengen beruflichen Arbeit der Woche
eine freiwillige frohstimmende Thitigkeit
treten lasst, welche ihm nicht Ermudung
bringt, sondern thm ein wahrer Genuss
ist.

Damit der so néthige Sauerstofiersatz
in richtiger Weise stattfinden kann, ist
wo immer moglich ein Theil der sonnti-
glichen Erholung an frischer Lult zu su-
chen ; in raucherfillten Kneipen ist das
Lebenselement nicht zu finden, am reich-
sten und kraftigsten im lichten Walde,
wo die eindringenden Sonnenstrahlen die
Luft ozonisirt, d. h. doppelwerthig ge-
macht haben. Einen weitern enorm wich-
tigen Faktor fiirdiesen Sauerstolfausgleich
bildet die Reinhaltung der Haut. Wer mit
dem Schmutze der Woche auf seinem
Leibe den Scenntag verlebt, der wird die
kraftigende Wirkung dieses Kraftspen-
nicht vollen Masse erfahren.
Wiaschung des ganzen Korpers am Sams-
tag Abend bildet die richtigste hygienische

ders 1)

Vorbereitung fiir den kommenden Feier-
tag. Reiner Korper in sauberer Wische,
[risch gescheuerte Stube, einen Blumen-
strauss auf dem Tische, frohe, weihevolle
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Gedanken — so sollte der richtige Sonn-
tagsmensch aussehen.

Ist dein Sonntag anders beschallen,
Freund, so trigst du unter zehn Fillen
neun mal selber die Schuld daran. Es
gibt keine, auch noch so bescheidenen
Verhiltnisse, unter denen eine richtige
Sonntagsleier nicht moglich wire, und ich
muss sogar sagen, dass ich die rihrend-
sten, das Herz eines Arztes und Gesund-
heitslehrers am meisten erhebenden Sonn-
tagsscenen in den Hitten der Mittellosen
angetrolfen habe. Wer Sonntag richtig
leiern will, hole sich das Rezept bei den
Kindern, diesen unverfilschten, nati-
lichen Reprisentanten menschlicher Na-
tur, welche der Kampf um’s Dasein noch
unberiihrt gelassen, und welche instinktiv
das menschliche IFihlen in achter Form
zum Ausdruck bringen. Wie freuen sie
sich, wenn sie Samstags die Schulbank
verlassen, und die gedruckte Weisheit
sammt dem Schulsack in die bekannte
ccke werfen konnen! Dort liegt nun aller
Gram und alle Arbeit der Woche. Geba-
detund gewaschen, sonntagsireudig schlilt
das Kind am Samstagabend ein, sonntags-
freudig wacht es aul'; heute kann thm die
Schulbank gestohlen werden ; nichts als
Jubel und Freude den ganzen Tag. Der
Vater hat endlich einmal Zeit, ihm Bilder-
bucher zu erkliren oder Geschichten zu
erzihlen. Nachmittags geht's mit den
Eitern spazieren in Feld und Wald ; heute
kann's Vater und Mutter so recht und voll
und ganz geniessen, sie nach Herzenslust
nach allem Maoglichen fragen und Montags
sitzt das Kind erfrischt und lernvergniigt
wieder in seiner Schulbank. Wir wollen
wenigstens nicht hollfen, dass ithm ein
boser Lehrer durch Hausaufgaben das

heilige Sonntagsrecht verkurzt hat. — Es
cibt aber leider hiufig noch andere Leute,
die den Kindern ihren Sonntag schmilern;
wenn die Mutter den ganzen Sonntag
Flickarbeiten macht, fur welche sie in
der Woche keine Zeit fand, und der Vater
den sonnigen Sonntagnachmittag im
Wirthshause oder in irgend einem
Vereine zubringt, so siindigen beide nicht
nur an ihrer Gesundheit, sondern auch
an ihren Kindern.

Die Sonntagsruhe ist ein wichtiges Ge-
bot der Gesundheitspllege ; sie becbach-
ten bedeutet : Kriftigung der Gesundheit,
Erhaltung der kérperlichen und geistigen
Leistungslahigkeit ; gleichmissige zulrie-
dene Gemiithsstimmung — das hdchste
Gul dieses Lebens —; Sicherung lange
andauernder  Erwerbsfihigkeit ; - hohes,
sorgenloses Alter.

Sle missachten ist ein Vergehen, das
sich mit mathematischer Sicherheit straft;
ein Vergehen nicht nur gegen uns selbst,
sondern namentlich auch gegen unsere
Familie und gegen die ganze Menschheit.

Wenn das Volk gesund und slark wer-
den und bleiben soll, so muss es den
Sonntag heilig halten ; daher ist die Be-
folgung dieser hygieinischen Vorschrilt
auch eine patriotische Pflicht.  Ihr voll
und ganz nachzukommen, sollen alle
geloben.

Korrespondenzen.
Aus Oesterreich.
— Briefliche Mittheiling. —
1. Was meine eigene Person anbelangt,
muss ich mit vielem Danke dem lieben
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