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Horsens Folkeblad — Onsdagen den 13. April 1904

Sundfhedsraad.

Ovorledzd bliver man gammel?

Om adflillige Leeger er det godtgjort, at
de Gac bveret meget foagelige i dered lngs
dom og bdeduagtet Har opnaact en feecdelesd
boj Alder. Dette er bl a. Tiljeldet med
Dr. Qerman Weber bed det tyile Hos
fpital i Rondon. Han ftammer fra en Fas
milie, BHvid MWedlemmer er dode i en ung
Alder, og fom var fterlt foeflet ved Allo-
holidme og Gigt. Desduagtet Har Han nu
naaet den refpeftadble Alder af 80 Aar og
gleeder fig frembdeled ved en midunbdeljeds
beerdig aandelig og legemlig Frifthed, bder
fornylig 1illod Ham at gere en anjtrengende
Rejie til Squpten.

Det lan derfor Have Jn'eresfe at Bere,
hoille bByaiejnifte Grundjetninger bdenne
Mand Holder. PHan figer felv Herom:

+Bevegelfe i fei Quft, — Beri |

ligger Demmeligheden ved at opnaa et langt
Liv. Man flal fpajere i alle Slagd Bejr,
og en Gang om lgen ftal man gaa en Tur
paa 4—6 Timer, Dette bidrager mere end
alt anbdet til at holde Diertet og Blodlars
teneigod Stand. RKlatreni Alperne
er fom en Ungdomslilde og er fortrinlig for
Dicertet.

Sundhedsraad.

Hvorledes bliver man gammel ?

Om adskillige Laeger er det godtgjort, at
de har veeret meget svagelige i deres Ung-
dom og desuagtet har opnaaet en saerdeles
hgj Alder. Dette er bl. a. Tilfaeldet med
Dr. Herman Weber ved det tyske Ho-
spital i London. Han stammer fra en Fa-
milie, hvis Medlemmer er dgde i en ung
Alder, og som var staerkt svaekket ved Alko-
holisme og Gigt. Desuagtet har han nu
naaet den respektable Alder af 80 Aar og
glaeder sig fremdeles ved en misundelses-
vaerdig aandelig og legemlig Friskhed, der
fornylig tillod ham at ggre en anstraengende
Rejse til A£gypten.

Det kan derfor have Interesse at hgre
hvilke hygiejniske Grundszetninger denne
Mand holder. Han siger selv herom:

"Bevaegelse i fri Luft, - heri
ligger Hemmeligheden ved at opnaa et langt
Liv. Man skal spasere i alle Slags Vejr,
og en Gang om Ugen skal man gaa en Tur
paa 4-6 timer. Dette bidrager mere end
alt andet til at holde Hjeertet og Blodkar-
rene i god Stand. Klatren i Alperne
er som en Ungdomskilde og er fortrinlig for
Hjeertet.



Oicerte og Lunger ffal deduden fjtyrlesd
ved fri Ovelfer, Stueghmuaitit og ande:
breet3pvelfer. Paa Erneeringend Dmraade
freved TMoadehold: langjom Tygning og
Gennembedning med Spyt. Hver Worgen
ffal man tage et Bad. Mere end 6—7 Ti-
merd ©obn ex af Det onde. Nerverne Holder
man bedjt i Orden ved forifat aanbeligt Ax-
bejde. Jntet er ftabeligere for gamle Folf,
der treeffer fig tilbage fra bered Forretning,
end Mangel paa aandelis Sysfelicettelfe.
De Mlal befleeftige fig med Kunit og Literatur
eller famle paa et eller anbet.

Gunijtig for LQivetd Forlengelife bvirler
endelig en forhaabningsfuld og munter Livs-
opfattelje.”
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Hjzerte og Lunger skal desuden styrkes
ved fri Ovelser, Stuegymnastik og Aande-
dedraetsgvelser. Paa Ernaeringens Omraade
kraeves Maadehold: langsom Tygning og
Gennemvadning med Spyt. Hver Morgen
skal man tage et Bad. Mere end 6-7 Ti-
mers Sgvn er af det onde. Nerverne holder
man bedst i Orden ved fortsat aandeligt Ar-
bejde. Intet er skadeligere for gamle Folk,
der traekker sig tilbage fra deres Forretning,
end Mangel paa aandelig Sysselsattelse.
De skal beskaftige sig med Kunst og Literatur
eller samle paa et eller andet.

Gunstig for Livets Forlaengelse virker
endelig en forhaabningsfuld og munter Livs-
opfattelse.”



