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Guft=,

Sonnenbdder und Walierbehandlung.

Nad) einem in Horgen von Herrn Dr. BVauwmann gehaltenen Vortrag.

Luft, Lidht und Waffer bendtigt der Menjch
sur Gefundheit. Crjt mit der Kultur trat dieje
Crfemtnis in das Vewuftiein der BVolfer. Im
Uzuftand fimpfte Faujt gegen Faujt und winde
die Gejundheit nicht gejchdnst; die Antite be-
madtigte fih wohl aller gejunden Yeibes:
libungen, iveniger jedoc) wegen der Gejund-
Beit, al3 vielmehr um den Kovper ju ftdhlen
au Kampf und Tod fiiv dad Vaterland; das
Mittelalter mit fetner Dunflen Lebensauffajjung
qudlte Leib und Seele, weil das Leben auf
Crden mur af8 Vorbeveitung ju einem jeligen
‘Tode angejehen winde.

Damit die Leibesorgane vichtig funttionicren
fBnmen, bedarf es ihrer Pilege, denn mannig-
faltig jind die gejundheitsitorenden Elemente
(Staub, Bafterien, Unreinlichfeit 2c.). Die Haut
it der bedeutjamite Reprijentant aller Schui-
vorrichtungen, fie ijt der Fejtungswall, den
pte Vatur wm den menjchlichen Korvper und
jetne tnnern Orvgane gezogent Hat.
per Wanmeregulator gegen 3 hohe wnd u
niedeve Temperatuven. Alles, was (ebt, braucht
Wiivme; der Korvper aber vevlicet huve) Stval)-

Cjo eviettern fich dic Hautgefife, Der

Sie 1t |

lung, Leitung wnd Wajjerverdunjtung Wivme.
Dicfe it erhalten, fomumt voviiglich dev Haut
3 Tuifit die Haut ein Kdltevety, jo ziehen
jich ihve Gefapfapillaven zujanumen, dag Blut
jteomt nach den nnern Organen und dadurch
wird jut grofe Wivmeabgabe verhindert. Trifft
umgefehrt ein jtovfer Warmerety den Kbrper,
Blut-
abflufp nach der Haut ijt cr[)eb[id) vevmebt
ud der Ueberhiging der tmnern Orgaie da=
dued)  worgebeugt.  Damit  dicje  thermijdye
Wirkung nicht 3u weit gehe, exfolgt jehr bald
bie Meaftion zur Herjtellung des Wivne-
aleichgewichts.

Dicjes natitvliche Schugmittel wird dur
unjere wgwedmipige Kleidung (Undnedhléifig:
feit, Unjauberteit dev Haut, zu warme Klei-
dung 2c.) wefentlich geftovt. Die Kinder werden
i der Megel ju wavm befletdet; aber aud
cvwachjenc  jingere Perjonen  verweichlichen
1ich Duiech) Wollhemver mnd Ueberzieher. Bauni-
wollene Unterfletder jind ju bevovjugen. Die
Sdubhe bilden Heutyutage eine Letdensge-

- jehichte Det dex Frauemvelt, enge jpitige Schube
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mit ellenfohen Abjisen verunijtalten die Fiifze;
Sdhnitcforjets beecintrichtigen die Funftionen
ber innern Orvgane, aber gegen diefe Wiode-
naveheiten aufufommen, Halt jehr jcher.

Gang befonderd follte man bder Luft im
Sdlafsimmer mehr Aufmerfjamfeit fdenten,
weil im Sdlafe dad Gelirn dad Bewufstjein
berliert, fehlt die Selbjthiilfe ded Schuprequ-
lievungsvorganged, 0. f). diefer ift in feiner
Tatigfett gehemmt. Man jorge daber fiiv
gute Litftung und trage feine jchwere Nacht-
befleidung.

Warum Luftbader? Um dem etvigen
Crfalten und Kranfiein auf jeden Luftreiy und
jeded Wedhjeln der Witterung vorzubeugen.
Dem ijt abzubelfen durch Wiedergewsdhnung
Des Rorpers an die Luft. Diefe beeinfluft
Blutbvud, Hevztatigheit, Atmung und ikt
auch ald Lihtreiy; alles Cinflitje, die an=
regend und frdaftigend auf die (ebendwidhtigen
Orgarte wirfen. Dad Luftbad vermag died
in Hohem MNafe zu tun. Unter Luftbad
verfteht man den Aufenthalt bet
nadtem Korper in freter Luft mit
der Tempevatur Ddevjelben ange=
paften Vewegungen €38 ift eine Ab-
hartung alleverften Ranged. Die Wirmeent:
stehung ift nicht jo grof wie beim Wafjer,
weil die Luft ein jhlechter Leiter ift.

Obne Licht feine Luft, ohne Licht fein
Leben! Das dt — aud) jdyon Ferjtrentes
Tagesliht — bhat madhtige baftertenvernich-
tende Kraft und war jind e8 die ultravio-
(etten Straflen, welche die hemijche Wirfung
dugern. Dad Lidht Hat aber auch) auf Ddie
Seele einten grofgen Cinflufy (tritber Degember-
tag, jomniger NMaimorgen). €3 durchdringt
die Gewebe und befordert den Stoffwechiel.
Dag wachjende IJudbividuum bedarf bejonderd
viel Licht, jonjt tveten Stovungen ein (Na-
chitis, Sfrofulofe, Blutavrmut).

Tagliche Luftbader und wihentlich ein
Sonnenbad muf Cigentum des Kulturmen-
jhen der Gegemvart werden und Hwar wm
jo mebhr, alg die Weiterentwictlung der Exi-

jtengverbdltnijie die Menjchen 3ivingt, nahezu
die Hilfte thred Lebens in gejchlofjenen Riumen
st verbringen; je grifer bie Stidte, dejto
weniger Luft und Lidht.

Wie nimmt man Luitbdder? NMan
unterjcheidet Jimmerluftbider und Luftbader
im Jreten. Erjteve als Voriibung bet fithler
Jabreszeit, fitv jchwddliche Lerfonen, leptere
al8 der zu erjtvebende Typud dHed Luftbabdes.
Dag  Jimmerluftbad nimmt man  morgensd
nad) dem Verlajjen ded Betted in einem
warmen Rawme (15—20° C.) und abends
betm Schlafengehen in Haugjchuhen in BVer=
bindung mit gymnajtifchen Uebun-
gen (Avmbewegungen, Knicbengen, Maxjch)-
fibungen). Im Sonumer fann man jofort im
greient Deginmen, juerft wm die Mittagdzeit,
bann frith und abends. Die Sonne braucht
nicht Devitctjichtiat zu werden. Dauer anfangs
10 Minuten, jpdter ldnger. Stets bletbe man
mu jo lange auggefleidet, al3 etnem bebhag-
fich 1jt, wie der Korvper dauernd Fu frieren
beginnt, jofort jJich antleiden und tichtiq Be-
weguing machen.  Dag  Luftbad erfitllt muw
pann fetten Swect, wemt die Haut frdftig
durchblutet wird.

Wie nimmt man @mmcnbﬁbet‘; Diefe
werden am beften im Freien genommen. Die
nlagen mitjjen nad) Siiden offen und gegen
LWind gejdhitst fetn. Man legt auf Matvagen
oder Decen, der Kopf erhoht wund Dbebectt.
Sonnenbdder werben imumer in voller Rube-
lage bed Korperd genommen, alle 5—10 M-
nuten wedhfelt man die Lage. Dauer 30-—45
Minuten. Im Sonuner ijt die paffendite Seit
pormittags  oder frithnachmittags.  Niemals
bet vollem obder nithternem NMagen!  JIn
anderer Jahredzeit vichte man i) nad) dev
griptmoglichen Jntenjitdt der Sonne. Dem
Sonmnenbad folgt eine ithlende Progedur (AD-
gieBung oder tempericrted Halbbad), jodann
Abtvoctnen, Anfleiden und leichte Vewegung.
S hanslichen Verhaltnifjen fann man Sonnen=
biider anch in wmmittelbaver Jihe jonnenbe-
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jhienencr Fenfter auf entjprechender Yager-
{tatte nehmen.

Wegen ihrer intenfiven Wirfung find tig-
(iche Somenbdder nur fiv gewifje Krant:
Deitsjujtinde geeignet und jollten vom vt
fibevivacht werden.

Der Menjd) und dbag Wajjer. Von
jeher wurde dag Wajfer dienbar fitv den Korper
gemacht. Die Aegypter 1md Juden verbanden
damit die Jdee der NReinheit und das Wajjer
jand Cingang in bdie veligijen Seremonten
und Gebriuche. Die Antite jchuf die Vliitezeit
per Bider. Mit dem Niedergang Dderjelben
trat uucI) fite {ange Feit die Wajferamven=
bung in Verfall. Crft in newerer Seit winde
Jie wicder au Ehren gezogen und war:

1. A8 Mittel jur Neintguung. Dien-
jchen, die feine ftaubige jhmubige Bejchdaftigung
haben, gebrauchen dagjelbe zur tiglichen Neini=
gung. Solche mit gefunder Haut follenr Fiiv
pas Gejicht beffer feine Seife verwenden, weil
dicfe oft die Haut tvocten und jprode madht.
Bei unveiner Haut ift Seife ju empfehlen
und jo auch fitv die Hinbe.

e Avbeiter it Nwmen, wo ahlreiche
Menjchen  jujammenteben, wo Staub und
Unrat bei jedem Atemiug dem Kdvper eins
verletbt werden, wo Schwei und Hauttalg
auf der Haut liegen bleiben, die jich jerjelen
wd  iiblen Gevud) verurjachen, jollte ein
widgentlihed warmes Babd mit Seife
ud jeden Monat ein Scdhwisbad die
Lojung fein.

Dag Sd)wigbad ijt vor allen BVabearten
dasjenige, welched den Korper am beften
reinigt.  Die  Schweipproduftion  climiniet
jelbft Vafterien. Al Schvigbad  tonunen
verjdhicdene Avten vor: Heipluft odev vimijcl)-
irijche Bider und rufjijche oder Dampfbaver.
Detpluft ijt dem Dampfbad vovyuzichen, leh-
teved crjchivert die Atmung. IJn dejen Nwmen
palte man {ich Hochitend 30 Minuten  auf
mmd jovge wibrend dicjer Seit fiiv jtete SKopf-
fithhung. Den Schlufy bildet ein tihles Vollbad
pder eine nach und nad filter werdende Dujche.

Die Schpweipprozeduren im Schwifajten {ind
vorzuzichen, weil der Kopf fret bleibt, beditrfen
aber gleidhwohl der ununterbrochenen Kopf-
fithlung. Der Lefte Schwiskajten ijt der mit
Gliihlicht.

2. ALz Mittel gur Abhdrtung. Fajt
jedes Jabhrhundert hat feinen Wafjevapoitel.
Abhartung ijt nichtd anbderes, ald npajjung
ant die duferen Lebendbedingungen, bejonders
an die flimatijhen Verhaltnifie. Die Abhir-
tung@magnabmen mitjjen BWiederherjtellung der
puvch) ungwedmdpige Kleidbung und Arbeits-
jtellung verloren gegangenen Korperfunttionen
und Herabgejeten Widerjtandsiahigfeit unjered
Nervenfyjtems exzengen, fury, die Neaftion
mufy wieder Hevgeftellt iwerden. Dieje gibt
auch den Mafitad fitv die Wafjeranwendung,
wo jie augbleibt, ijt grope Vorficht geboten.
Wenn durch vovausgehendes Frotticven, Cin=
reiben mit fpivituojen Flit)jigkeiten 2. die Haut
nach) ciner falten Wajjerprojedur fich nicht
votet, fo f{affe man bie Finger vorldufig weg.
Ferner darf nie eine niedrige Temperatur
auf falte SHaut v Wnmwendung  gebracht,
jowie auch nie die Settdauer durch lang:
jomed  Handeln  Hinaudgedehnt werden. In
beiden Fdllen winde Frojteln entjtehen, ein
gefiahelicher Cffett. Sur Linterdyeit mufp die
umgebende Luft warm feinr, nmuv wo die Lufjt
warnt ift, darf das Wajfer falt e, weil
pie Haut veichlich dwrechblutet ift.

Mit dev Abhitrtung beginne man friih;eitig.
Big zum erften Lebensjahre find Kaltwajfer-
progeduren ju unterfajfen, bhier fommt einyig
bie Luftabhirtung in Frage. Wit Veginn
ped weiten Lebensjahres bejchriinfe man die
warmen Bider auf 3wet per Woche 1nd mache
morgens  fiihle Abwajdhungen, im Sonuner
tdglich, im Winter in Paujen von 1—

Wochen.

i Cuvwadhjere nimmt man Leitungdoafjer
und empfehlen jich tdgliche Abwajchungen vor
der Bettwdrme aus, juerjt ald Tetlabwajchng
vort Geficht, BVrujt wnd Avmen, jpiter ded
gaigen Kovpers. Stets muf nach cinev falten
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Wajferamvending fitr vajdes Wiedererwdrmen |

Sorge getragen werden (Vettrube ober vajhe
Bewegung).
3. Wafjfer als Hetlmittel AS Haupt:

vegeln gelten: 1) Mie darf bet frojtelndem

Kbrper eine Kaltwajferprozedur vorgenommen,
jondern ed mufy dev Korper zu diefem Swecte
vorfer evwidvmt werden; 2. bei allen ein-
greifenden Wajjevanwendungen, feien jie hoif
oder falt, mufp eine fonjtante Rithlung des

Kopfed Plag greifen (falte Abwajchung des |
vegenden Umjchlige bletben jtundenlang legen.

Gefichtes und Kopfed oder falte Komprefje),
um der Ricdjtauung vorgubeugen; 3. jtets
muf die Reaftion erjeugt werden fdnnen,
D. h. fitv die Wiedererwdvnumg, die jich) ob-
jeftiv auch durc) Hautvote bemertbar macht,

mufy energijc) geforgt werden. Diefe Negeln

jind da3 ABC fiiv jede Wajjerbehandlung.

Der Refevent verbreitete jich) damn nodch
ausfithrlich itber die fpezicllen Amvendungen,
bejonderd iiber die Cinpacdungen, 3 B.

Gangeinpadung: fihle Komprefje auf
den Kopf, fein Aneinanderliegenlajfen von

- Hantflachen, am Hals guter Abjchluf, it

wavme Fiie dabet jorgen. Vel Kinbern ift
Tetlpacdung vorjuzichen, weil die Avme
pabet fret Dletben.

Bet Umjdylagen find warme, falte wnd
ervegende Umjdhlage (Priefnis) ju unterjcei-
pei. Warme ditrfen nie big yum Kaltwerden
und falte nie big zum Warnuverden (iegen
gelajjen werden. Nur die jogenannten er-

Warme und Prienigumjchlage jollen bedectt
werden, legtere aber niemald mit impermeablen
Stoffent (Gumumijtoffen), jondern blofy mit
jehlechtleitenden (wollenen), da die Wajjerver-
bunjtung nicht vollftindig gehenunt jein joll.
E2 witd befonderd auf den fjogenannten
Srvenzwicel bet Krvantheiten ded Vrujt:
raumes aufmevfiam gemadyt wund dejjen An-
wendung erldutert.

S ' S—

Rot-Kreuz-Dereine und Hygiene.

Aus dem Jahresbericht der Société gene-

voise des dames de la Croix-Rouge ent=

nehmen wiv einige Stellen, die und befonders

bemerfensiert evjcheinen und wollen diefelben

hier augzugdweije wicdergeben.

Nean fieht, dafp unjeve Tdtigfeit, wic die-

jenige aller Rot=Krewy-Veveine ftberhaupt, ich
mehr und mehr auf die Fricdensavbeit ver-
fegt. Objchon die Miglichleit eines RKrieges
mit afll feinen Folgen nicht aud dem Auge
gelajfen werden fan, jo fmmen wiv uns dem
Gefiihl nicht verjchliepen, daj dad NRote SKrewy
nach und nad) cine Meacht 31 werden ver-
dbiente, die den tnmern Feinb, Krvanfheit und

Geuche, befdmpfen jollte, der jo unendlich viel

gefibrlicher ift, als die dufzeven Feinde. Schon
jept find bie Not=-frewz-Veveine die Vorfimpfer
fitv Volfsgejundheitspilege und cin gewaltiges
Arbeitafeld liegt ihnen offen.

Sp jeigen viele Gegenden in Stadt und
Land etnen hohen Grad von Vernachldjigung
der cinfachiten Hygienijchen Grundiage. Die
Bevilferung fitechtet i) oft geradeu vov
pem Wajjer, vor der Luft, vor dem Sahnavat
und vov dvatlicher Hitlfe fiberhaupt. Und wenn
pie Kranfen wirtlich gepjlegt werden, jo ge-
ichieht bas meift mit mehr Anufopferung als
Verftdndnis.

Hier jollten die Not=-Kreuz-Lereine e
greifen, jollten dafitv jorgen, dafy 3. V. iiberall
Biider eingerichtet und dic Vevi(ferung vom
Yugen dicfer Bider unterrichtet witede. A
fitv Einfiihring von Svanfenpilegevinnen jollten
jie jorgen und wo die Kranfen bie Kojten
fitv eine jolche Rflegerin nicht aufbringen
fonnent, da  jollten bdiefe Weveine davauf

i jehen, dap die Gemeinden oder bejjerfituierten

Mitbitvger die Sache an die Hand nelhmen.
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