
Zeitschrift: Das Rote Kreuz : offizielles Organ des Schweizerischen Centralvereins
vom Roten Kreuz, des Schweiz. Militärsanitätsvereins und des
Samariterbundes

Herausgeber: Schweizerischer Centralverein vom Roten Kreuz

Band: 38 (1930)

Heft: 2

Artikel: Abhärtung im Winter

Autor: [s.n.]

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-556393

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 18.04.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-556393
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


42 Das ßote Kreuz — La Croix-Rouge

etat d'infärioritä dans la lutte pour la vie.
Encore s'il s'agissait d'une maladie mys-

tdrieuse, inexorable, devant laquelle l'hom-

me est dessarmCi. Mais la plupart des cas
de cäcitä sont ävitables. De simples me-
sures d'liygifene, banales, a la portäe de

tous, suffisent. Voyez l'ophtalmie purulente
des nouveau-näs: quelques gouttes de

nitrate d'argent dans les yeux de l'enfant,
aussitot aprfes la naissance, et vous lui
sauvez la vue. La variole, qui causait au
sibcle dernier la moitiä et jusqu'aux deux

tiers des admissions dans les asiles d'a-

veugles, a reculä parallfelement au progrbs
de la vaccination. La cause du trachöme

est encore inconnue. Mais l'efficacitä des

mesures de prophylaxie contre cette
maladie extremement contagieuse est prouvee
par le fait qu'elle a presque disparu des

pays oü rfegne l'hygibne, tandis qu'elle
cause en Orient des ravages incalculables.

Dans bien des cas, la science, l'kygifene
ont dit leur dernier mot. Ce n'est plus
qu'une affaire d'opinion publique. Celle-ci
n'a pas dbsormais l'excuse d'etre impuis-
sante. Saurait-elle conserver son indifference,

sont inertie en face de ces millions
d'etres qu'il s'agit d'arracher ä la triste
nuit des aveugles?

Abhärtung im Winter.

©rfatrungägemäß iff bie Slbl)ärtung ein

mistiger gaftor für bie ©efunbteitSpflege.
©§ ift irrtümlich, gu glauben, baß bie %b-

tärtung im SBiuter überfliiffig fei utib bag
ba§ bifjcten 3lbprtung im ©ommer au§=

reiche, um fid) miit)elo3 über bie fyäfjrniffe
ber falten 3al)re3jeit ^inmegjubringen. $rei=

lidj liegt im SBinter bie ®efa£)r nalje, bie

©renken be§ guläffigen überfdjreiten unb

be§ ©uten gu biel gu tun. ®urcf) allgu falteä

SBaffer ift beifpielsmeife jdjon mandjeS ber-

borben roorben unb fortgefeßte falte 2Ib=

mafdjungen in ungeteilten tRäumen mürben

fidjerlid) 9tteumati§mu§ unb ßatarrfje be*

günftigen ober gar ergeugen.

SBitl man fid) an falte SB a f djungen
unb Slbreibungen gemäßen, fo beginnt man
mit laumarmem SBaffer unb gef)t aHmätlict,
Dielleicht täglich um ^nen ©rab, mit ber Xem*

peratur hera& 1 "<"§ ber falten SBafdjung

muß man fich aber gut frottieren.

©benfo midjtig ober nodj midjtiger al§ bie

©täßlung be§ ÄörperS buret SBafferproge*

buren, ift bie 91 bßärtung buret bie Suft.
®ie Suft ift ja ba§ natürliche ÜRebium, in

bem mir leben. SBer fann, foil im SBinter

jebe ©elegenl)eit benußen, fich in ber frifeten
Suft aufgupalten. ©tubentoefer erfölten fid)
leichter. Sittel) bie übermäßig ftarfe §eigung,
bie man in bieten §au§f)altungen unb na*
mentlict in Slemtern trifft, trägt nur gur 93er*

meictlictung ber <gaut bei. ®ie Xemperatur
in ben ßimmern foH im allgemeinen gmifdjen
17 unb 19 ©rab SelfiuS, ba§ te'6t 14 biö

lö ©rab Dleaumur, betragen, ©in lieber
fdjreiten biefer Xemperaturgrenge foil oer*
mieben merben; anbernfaltö muff buret Cüften
bafür geforgt merben, baß eine 9lbfüf)lung
bi§ auf bie angegebene XurdjfetnittSmärme
eintritt. 3m übrigen ift gerabe bie Stiftung
ber 3immer burd) Deffnen ber fünfter aucf)

mätrenb bes SBinterg ein trefflidje» ikittel,
bie SReigung gur ©rfältung ßerabgufeßen. £)a§

©ctlafgimmer braud)t nicht fo marrn gu fein,
mie bie übrigen fRäume; e3 gang ungeteilt
gu laffen, ift auet nicht immer unb idjon

gar niett für alte Seute gtoedmäßig, roeil e§

bagu herleitet, fich marnt gugubeden.

9luf biefe SBeife mirb mieber eine übermäßige
©djmeißprobuftion ergiett unb bie ©efatr
einer §autabfiitlung nategerüdt.
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Sßidjtig zu roiffcn ift aber ganz befonberg

ber Umftanb, baß jemanb, ber nocß nie 2lb=

Härtung üerfucßt t»at, gut tut, mit ben 2lb=

ßärtunggprozeburen im Summet ju be

ginnen unb fie bann, nur bett üeränberten

berßältniffen entfprecßenb, mäßrenb beg 2Bin=

terg beizubehalten. Gntfcßließt man fid) aber

bocß, mit ber ülbßärtung in ber fatten 3aßreg=

jeit ben Stnfang zu machen, fo foil fie mit
ber allergrößten borfidjt unb jebenfaUg frei
Don einfeitigem SSafferfanatigmug unb meßr

unter 2lugnußung ber ßuft alg 2lbßärtungg=
mittet (zuerft ber marmen 3'mmerluf* unb

grabatim übergefjenb üon ber ßuft im ungc--

bebten 3"nmer Zur Sif* 'm 3^mmer mit gc=

öffneten genftern) gefcbeben.

Wir leben länger.

©ie ßocßgefpanntcn Grwartungen, mit benen

man in ber ganzen SSett nadj bem befannt=
merben ber erften Grfolge ber berjüngungg*
Operationen ©teinadjg, boronomg unb ißrer
Zaßlreidjen jünger ben weiteren berfucßen
entgegengefeßen t»atte, baben fid) nur zum
geringen Xeit erfüllt. S23o£)t bebeuteten alte

biefe berjürtgunggejperimente eine 58ereic£)e=

rung ber fßßßfiologie un^ &er SDJebizin, bocf)

enttäufcßten fie binficbtticb ber großen |>off=

nung, butdj fie eine reelle berlängerung ber

menfcßlidjen ßebengbauer zu erzielen. 2llg bo=
ronom bei einem Sterztefongreß in ßonbon

feiner Ueberzeugung Slugbrudüerließ, eg mürbe

in abfeßbarer 3^it gelingen, bie S>urcßfcßnittg=

bauer beö SRenfcßeitlebeng auf achtzig big

ßunbert Saßre zu bringen, fo begegnete er

feiteng ber überroiegenben 5D?eßrljeit ber Sterzte-

fdjaft einer ftarfen ©fepfig. 2llg er fpäter
oon ber SRöglicßfeit fpradj, bag menfdjlicße
ßeben burd) einen 2(ugbau unb einer berüotU
fommnung ber bisherigen berjüngunggme*
tßoben gar big auf ßunbertzmanzig Saßre
beßnen z" fönnen, fo ftieß er aucß auf ben

Unglauben ber ßaien.
ÜRun ßat eg ben 2lnfcßein, baß bie §off=

nung, bie ®urcßfcßnittgbauer beg ßebeng üer=

längern zu fönnen, bodß feine Utopie fei,

wenn fie auch aderbingg meßt in jenem SRaß*

ftab, mie ber franzöfifcße Strzt eg in ülugficßt
geftedt ßat, erfolgen bürfte, unb wenn aud)

ßiebei ganz anbete SRomente, alg jene, an
bie boronow gebacßt ßat, alg Urfacßen in

betracßt fomnten. ®ie ©tatiftif ber großen

berficßerungggefellfdjaften in 9Rittel= unb

unb SBefteuropa unb noch beutlidjer in Slmerifa

Zeigen, baß bie ®urd)fcßnittgbauer beg menfcß*

ließen ßebeng in legtet 3^it nicßt unbeträcßt=

ließ länger geworben ift. Gin Vergleich biefer

©tatiftif ermöglid)t aud) bie geftftellung, baß

biefeg SBacßgtum noeß anßält, eg ßanbelt fid)
alfo bemnaeß nicßt um eine 3ufallgerfd)einung.

®ie SßerficßerungggefeUfdßaften ßaben be=

fannttieß großeg Sntereffe, bie ®urdjfcßnittg=
bauer beg ßebeng auf einem beftimmten be=

üölferungggebiet ftetg genau z« ermitteln. S)ie

bereeßuung ber fßrämien unb §ugleic^ bie

^Rentabilität ber Sßerficßerunggabfcßlüffe für
bie ®efeOfcßaft ßängt üielfadj üon ber genauen

Grmittlung biefer ®urcßfcßnittgzaßl ab. Sit
ben Ginzelfätten ßängt freiließ bie erreichte

ßebengbauer üielfad) üon bem fozialen SRilieu,

bem ber betreffenbe angeßört, üon bem in=

biüibuellen ®efunbßeitgzuftanb unb nocß üon

Dielen anbeten gaftoren ab. ÜBenn man aber

ftatiftifcß' eine ÜRenfcßenmaffe üon einet SRil-

lion köpfen betrachtet, fo feßminben biefe

Unterfcßiebe unb eg bleiben allgemein gültige
ßaßlen übrig, bie für bie 2)urcßfcßnittgbauer

cßarafteriftifcß finb.
2lm zuüerläffigften ift biefe intereffante Sn=

bez'zaßl in ben bereinigten ©taaten üon ben

amerifanifeßen berficßerungggefellfdjaften be-

reeßnet worben. ©o fteüt ber SRatßematifer ber

3Retropolitan=berficßerungggefeHfdßaft ®ublitt
in einer fürzlicß üeröffentlicßten 2Jbßanblung
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