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unjeve Mittel und deven Anfmadung in jever Hinjidt ven gejehliden An:
forderungen von jefer in jeder Weije entjpraden.

(8 ffegt afjo cine Wergewaltigung vor, gegen die wiv nod) weiter mit allen gejelliden
Mitteln antampfen werden. Wm unjeren Freunden aber mittleriveile dennod) den Begug dev
Sternmittel ju crmoglidjen, bitten wiv alfe dic, weldye maugel(d ovdinivender Aevite jid) unjeve
Vvgneien nid)t mehr von den bidhevigen Vegugdquellen bejdynjien fownen, jid) aw und divelt
um Vevmittlung fojtenfreicr avytlider Vevordmungen ju wenden.

Sauter’s hombopathijdhes Jnjtitut in Seny.

Die qefundheitlide Bedeutung der
Sountagsrule.

Vou Dr. . Weiql, Miinden. )

Gejundheit 1yt ein  notwendiger Vejiy fiiv
jedenr Menjcjen; denn nur wmit einem gejunden
Sbrper fanu er den jahlveidjen Anjorderungen,
welde Tag fitr Tag dad Leben an ifhn ftellt,
audy wirtlid) geniigen. E$ ijt deshalb eine
widjtige Anjgabe jedes eingelien, bdaf er fiiv
jetnen Teil jielbewuft Sovge trage fiiv bdie
Gefjundheit, und mit dem eigenen fovdert jeber
jugleid) das Wohl der Gejamtbeit.

Auj welde Weije fid) nun diefe Fiirjorge
am wecndfigiten betdtige, jagen ung die Yehren
ber Gefundheitspilege. Diefe i den rweiteften
RKreifen der Bevdlferung zu verbreiten, ijt dev
Bereinszwed des , Deutjdjen  BVeveines  fiiv
Bolfsgejundheitspilege“,  dejfjen  Miindjener
Sweigverein mit grofer Freude Fhrem Wunjdye
entgegenfommen ift, die Sonntagdruhe vom
hygienijdhen Standpuntie aus beleudhten ju lajjen.

Jn dem Pajten und Drédngen unjever Heit
ijt die Sonntagsrube ein unabweisbares fo-
stalhygienijhes Bebditvfnis fiir jedevmann ge-
worden. Wenn  namlid) bdag  Fubdividuum

') Qortvag in ciwer  dffentlidhen Verfanunlung in
Miindhen detvefjend Einfithrung der Sonutagsruhe.

Wiv evinmern hiev euch an den von uns im 2. Jahrgang
der Anunalen (N 11 u. 12) gebradyten tangevn Avtifel iiber

Dic Sonntagdrufe von Dr. €liag Hafiter von Frauenfeld, |

leiftungsfahig Dleiben folf, fo wiijjen Avbeit
und Nube, Vevujstatigleit und verniinjtige Er-
holung mit NRegelmifigleit gegenfeilig fic) ab-
(Bjen und Harmonijd) erganzen. Der Gvund
Diefiiv liegt in dem lUmijtande, dafy feine Td-
tigfeit des Mienjdhen, ob fie nun auf dem rein
fovperlichen oder auf jogenanntem geijtigen e-
biete vov jich geht, ofhne Dden Verbraud) von
Rorpertoffen jeitens der avbeifenden Kbvper-
selfen und Organe evfolgen famn. Je ange-
jtrengter eine AvbeitSleijtung ijt, Ddejto grifer
evweijt fid) aud) Dder Stoffverbrand). Dabei
enjtehen in den arbeitenden Sellen giftige Stoffe,
weldje rajd) tm gangen Kovper fic) verbreiten
und auch) auf die Sentvalorgane de§ lervenge-
webes, auf Hivn und NRiictenmart, itbevgreifen.
Wir nennen diefen durd) die Avbeit der Kbr-
perorgane enjtehenden Sujtand die Erniidung.
Diefe madyt jich naturgemdf undcdhjt in den
avbeitenden Teilen, aljo bet fdvperlicher Arbeit
vornehmlic) in den betvejfenden Wenstelgruppen,
bei geijtiger Avbeit vor alfem it Dden lerven
geltend al8 ein Demmender Cinfluf. So laft
ber avbeifende 2vm im Lanfe der i beitdyeit
altmaflich an Kraft und Gejchiclichteit nad ;
ber Dejte Scjreiber macht nad) melhreven Stun-
ben feiner Titigleit Schreibefehler; ber ge-
wanbdtejte Nedyner fanun bet Ermitdung Nechen-
fehler nicht vevmeiden.

Die Crmitdung ijt demnad) die natiivlidye



4 Annalen fiiv Sauter’s Hombopathie und Gefundheitspflege

Grenge jeber rvbeitsleijtung. Dev Beilpunft,
wann Ddiefelbe eintritt, ijt jelr vevidyieden. €8
fommen dafiiv in. Betvadht die forperliche und
jeelijdhe LVerfajjung des MNienjdyen, die ja nicht
jeden Tag gleid) fjind. Sdyon gevinge fhrper-
liche Storungen, wie einfacher NDagenfatarrl,
vheumatijhe Schmergen u. a., noc) mehr aber
jeelijhe Verjtimmungen jteigern die Ermiidbar-
feit. Umgefehrt ijt bdie Gewdhnung an eine
Tatigfeit geeignet, den Einfritt der Crmiidung
erheblich ju verydgern. Blutavmut und dhnlide
Crivantungen bringen rajdjeve Cvmiidbarfeit ;
ein gefunbder Kdvper halt dagegen bei weitem
ldnger aus. Befannt ijt aud), daf Leute, weldje
jich nie eine rvidhtige Crholung gounen, bald
exmiiden. Selbjtverjtdndlich tvitt die Ermiidung
aud) dann eber ein, wenn Kovper und Geijt
sugleid) angejtvengt werden, wie das heutyutage
ja in den meiften Verufen der Fall ijt.

Wird nun der evmiidefe Kidvper gejwungen,
iiber bag ifhm wmibglid) gewejenne Arbeitdmaf
hinaus ju arvbeiten, dann fritt die Ubermiidung
ein. Diefe ijt ein Crjd)dpfungszujtand, der jid)
im gangen Weenjdhen geltend wadt. Swar fann
hie und da etn jolcher Bujtand gelegentlich
vomt Organidmus evivagen wevden; aber bei
fterer LWieberfehr Dhinterldft ev Spuveun, bdie
immey  deutlicher twevben, fic) mehr und mehr
verdidpten und ju mannigfaden, die Gefund-
Deit sevviitfenden gFolgeyujtanden fithrven. Die
Cridhdpfungs-Nevvojitdt  und reizbave er-
venjchwddye, tweldje man in unjever HFeit fo
hiufig Deobadyten famm, find jum grofen Teil
die Jtejultate dev wiederholten, duvch 3u hobhe
Anforderungen an die Avbeitsfrajt gefd)affenen
Uebevmitdung. Allevdings diivfen wiv dabet nidht
aufer adht lajjen, daf dieje jdhadigende Wir-
fung der Uebermiidung von vielen Leuten nod)
evheblich) vevmefhrt wird duvd) die mannigfaden
andeviveitigen  Suwmuiungen, weldhe an  Dden
Stdrper geftellt wevden. Jndes michte i) dod)

nidht unterlajjen, bei diefer Gelegenbeit davauf
aufmerfiam ju madjen, daf viele Ey3efje, insbe-
jondeve Der unverniinjlige Uebergenuf alfoholi-
jcher Getvanfe, fehr haufig in emem engen Ju-
janmmenfange mit der Uebervavbeitung fjtefen,
in devr Weife ndmlich), dap manche Leute, von
Unfenntis oder faljchen Vorausjegungen aus-
gehend, thre iibevreiten Mevven, ifhren iiber-
miideten Kovper 3 betduben und damit faljd)-
lichereife 3u Dbevubigen fjuchen. Daf diefer
Weg der rvidhtige einer naturgemdgen A0LYilfe
nidht fei; it vielfach) noch nidht in bas Vewuft-
jein  unjerer Wevdiferung eingedvungen. €3
fann Paber uidht oft genug davauj aufmertjom
gemacht wevden, in wie fehr faljden Babhnen
ba gewandelt wird.

Wabrend aljo die Svmitdbung den novmalen
Abjchlufy unjever Leijtungsfahigleit ausdritct,
it im Gegenfats die Uebeymiibung das Finjt-
liche Produft deg Mienjdhen und der Verhilt:
nife, unter demen er lebt; jie ift etras dem
Kovper von aufen her Aufgejwungenes, Frembd-
artiges, franthaft Abnovmes. Davaus evgibt
jic) fiiv die menjchliche Gejellfhaft die Pflicht,
ALhilfe Ddagegen 3u fdhaffen. Ju evjter Linie
parf deshalb die tdgliche Avbeitsseit micht u
lange bemejjen fein. Nadh Hueppe betvdgt Dei
angejtvengter fdvpevlicher Avbeit die wmit der
frajtyufuhr durd) die Erndhrung fid) dectende
Arh:itsseit etwa ad)t Stunden fiiv den Durd)-
jdnittSevivadhjenen. Vet einer langerven Dauer
ver Avbeitszeit ijt die Avbeitsleijtung nidyt mehy
volljtdndig . Gleidmafe mit der landesiibli-
den Erndhrung. €3 leidet der Kirper Schaden.
Sugletch) ntmmt aber aud) die Wertigleit dev
geleiftetenn  Avbeit und bdeven Summe gany
merflid) ab.

Sum weiten mitjfen die NRubepaufen genii-
gend fein. ych habe jdhon vor Jahrem in mei-
nen Ddiesbesiiglichen Vortvdgen die Fovderung
einer aweiftitndigen Wittagspauje fiiv die Miin-



Unnalen fiiv Sauter’s Hombopathie und GejundheitSpilege 5

dhener Verhdltnife anfgejtellt. Wo Ddieje Fovde-
rung vevwivflicht wurbe, hat jie fih al§ eine
grofe fdrperliche und und ethijhe Wohliat ex-
wicfen. Aud) die Nadytrube jwifden jwetr Ar-
beitsfagen mufy eine geovduete fein. Der ge-
junde Korper braudyt 7—8 Stunden Sdlafes,
2—3 Stunden vor, 6—5 Stunden nad) Mit-
ternacht. Wer durd) Nadytjdywdvmen und Knei-
penjiten diefe Nubepanje jich verkitvyt, jdhadigt
jeine  Gejundheit und Leijtungsfibhigleit ; ev
jhajft felbjt einen Jujtand leichterer Grmiid-
bavfeit. ¢ ijt nun jedem Menjden — von
befondeven Bernfsavten abgejehen — ivenig-
jtens die Moglichfeit einer naturgemdfen Nadyt:
vube in die Pand gegeben. Wer e§ gut mit
feirtem Kovper meint, wird fie benuten.

Aber damit ijt nod) nicht gemug getan. Wio-
gett auc) an den einzelnen Arbertstagen Avbeid
und Nube i geordmeter Weije auf einander
folgen: es evweift jid) gleichoohl al8 eine
yingend  notwendige, gejundheitliche  Maf-
nabme, dafy jedesmal nad) einer Anzabhl von
Avbeitstagen ein Tag Ddev vollfommenen Ur-
beitspauje in peviodijdher Wieberfehr {ich an-
reibe, an weldem der gange Menjc) jich) aus-
rubent und m verniinftiger Weife jidh) evholen
fann, damit er 1m Stande fjei, neue Avbeits-
fahigleit und meue Avbeitslujt 3u gewinnen.
©don bei den dltejten Kulturvdlfern finden
wiv den vegelmdfigen Nubetag als Vollsitte,
offenbar Hervorgegangen aus dem natiivliden
Crhohungsbediivinip. Wie verjdyiedene Grund:-
jage Ddev Gefundheitspilege bei mandyen BVl
fern in Fovm veligidjer Sagungen evidyeinen,
jo 4t es aud) der Fall bet dem Rubetag, 3u
pefjen Heilighaltung  Verpilichtung  bejtand.
Cigentitmlidh) mag es Dbevithren, daf jowel!
die alten Hellenen, wie die nod) viel weiter in
per Gejdhichte juviidreichenden Kultuvvdlfer der
Suder, Ghaldder und Egypter gevabe den 7.
Tag alg den ber Nube anfijtellten. Auc) bei

dent Ghinefen ijt in dem Buche F-RKing, das
Jabhrhunderte vor der Grviindung Homs ge-
jchrieben wurde, der 7. Tag ald der ,Grofe”
beeichnet und war der Tag abjoluter Avbeits-
rube. Diefe traditionelle Fejtlegung von jed)s
Avbeitstagen und dem 7. als Nubetag BHat
pom  vein naturwijfenjcdhaftlichen  Standpuntte
ans nafiivlidh feine Crfldrung; welde Mo-
mente Ddafiir den eingelnen Vdlfern und Fiih-
vern Dev Bilfer mafgebend gewejen, dad ent:
yieht jid) unjever Kenntnis. E$ padtte ebenjogut
von Unfang ab bder 10. Tag al$ jener fiiv
pie Nuhe tn Kraft treten fonuen. Wenn Ber-
judie, das Defadeniyjtem jtait ter Woche von
7 Tagen einjufithren, in neueren IJeiten jdhei-
tevten, fo ijt dag von vornbevein fein Veweis
gegen Uvie Diologijche Mdglichfeit, Ddaf Der
Kdrper 9 Tage avbeitet und am 10. rubt.
Bielmehr fommt der Miffoly einmal von bder
jeit Jabhrtaujenden gejdjehenen Anpajjung dev
Bolfer an den 7. als Rubetag und bdann
aud) von der juggeftiven Wivkung verjchiedener
Criiehungseinfliife auf das Judividuum. Wir
wifjenn ¢8 eben nidht anders, al8 den 7. Wo-
dhentag fiiv ten des Ausiubens anjujeben.
Jm Yaufe der Eutwidlung unfere$ mober:
nen Lebend ift nun Ddev einftige Nubetag all=
mdabhlich tmmer  wmehr  eingejdyrintt worbden.
Aber dag madyte fidh duferit ungiinjtig geltend.
Die Abnutung ves Cingelwefens wie ganger
Bolfsgruppen wav eine  naturividrig  vajde
itberall da, wo bdie Einhalfung des Rubetages
untevlajjen wurde. Jufolgedefjen jehen wiv in
folchen Linbdern lebhafte Brwegungen anftvelen
fliv die Wiederherjtellung ber Sonutagsrube.
Der , Sdpweizevijchen Gejelljchaft fiiv Sonn-
tagsheiliguug” gebithrt das Verdienjt, die po-
puldie Vehandlung der Sonntagdruhe divd)
ein  Preisausichreiben angevegt ju haben. Jn
03 Preisbewerbungen famen die Anjdjauungen
in mannigiadyer Geftaltung  jum  Ausdructe.
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Praftijehe Exfahrungen wurden neben theoreti-
fdhen Crwdgungen dabet jujannnengefvagen. Die
bygienijdje Motwoendigfeit bter  Sonntagsrube,
ihre Widhtigleit fiiv das leibliche und geijtige
Geveihen des Cingelwefens wie fitv die joziale
und  wivtjdaftlide  Entwidlung  der  Vilfer
wirde nadygewtefen. Jn difentlichen Vortvagen
gab $Hagler in Bafel, weldper Mitglied des
Preiggevichted wav, eine Avt Sammelbericht
hevaus, in weldjem ev die widptigiten Ausjiiph-
rungen der eingelaufenen Avrbeiten jujanumen-
fafte und fritijeh wiivdigre.  Crfreulicheriveiie.
seigfe jic) i der Yearbeitung des Stoffes bdie
Beteiligung  feitens bder Aerzte fehv vege umd
wav der Beweis, wie die Aevite ftets im Dienjte
pe$  Gemecimwohl8 wmitirbeiten, jo wenig das
aud) hentyutage gewitrdigt wird.

Diefe gange Attion der Schweizer Gefel(jajt
aber gewinnt nod) in hevvorvagender LWeife da-
purd) an Bedeutung, daf jie in allen Kultur-
lanbern bdie Bewegung fiir Sdaffung der
Sonntagdruhe in Fluf bradyte. Bwei Falr:
sebute ijt die Bewegung ungefahr alt; jie hat
Deveits viele jdydue Erjolge 3u verjeidhuen nd
wird um o erfolgreicher werden, je mehr in
pa8 Bewuftiein aller Stinde und Klajfen das
Levjtdndnig dajiiv eindringt, daf cin ausge-
vubter Kovper, ein ausgevnhter Geijt bei wei-
tem leiftungsfahiger find al8 die tdglid) in des
Dienjtes gleidygejtellter Uhr jich bewegenden.
Mit dem unehmenden Vevjtdndnijfe fitv diefe
gejundheitliche Seite der Frage werden aud)
allmablich die verjdyiedenen fleinlichen Bebenten
einer einjeitigenn  ©ondevintevejjenpolitif gegen
die Sonntagérube jdhwinden und einer ver-
nitnftigen und gleichzeitig gevedyten altruijtijchen
Auffajjung Plag geben.

Senen: Geguern des Nubetages aber, weldye
jtetd mit dem Vovwurf fonumen, daf aus die-
fent- Tage ja dod) fein uen entjtehf, jondern
infolge jdhlechter Vevwendung dev freien Heit

mny Sdyaven fiiv: Geift und Kovper evwade,
mug vaburd) evwidert werben, daf mehr und
meby eine gejunde Aujfajjung itber Wefen und
Swedt deg  Ausruhens und der Erholung in
pen weiteftent  Kveijes unferes Volfe§ Boben
gewinnt, - Nicht an ber Bierbanf, midt in
sweidentigen Vergnitgungslofalen mit ihrven bdie
fiberavbeiteten Nevven reijendben Sinnesfigeln,
nicht in flumpfiinnigen, gedanfenlofem Yintau-
meln duvd) die engen Mauvern fann man jid)
Grholung jdhajfen. Hinaus ng Freie, in Yujt
und Cidht, bei jebem Wetfer ! Dag mufy unje-
rer  Grofijtadtbevdlferung die Pavole iwerden.
Vernitnftiger Sport und heiteres Spiel 1n
Freten miijfen  gepflegt werden. Durd) den
Aufenthalt in gejd)lojfenen Ndwmen bdie gange
Wodhe {iber wird wider Willen eine gewijje
Bevweidhlichung fih ausbilven; ihr muf am
©onnfag elbewnpt entgegengefveten iwerbden
burd) verniinftige bhavtung, nid)t duvd) jene ein-
jeitige, bie mur das falte Wafjer fennt, jondern durd)
jene abwed)Slungsreidhe, vielgeftaltige Abhdr-
tung, bie ung mit alfen novmalen Lebensveizen
i YBerithrung bringt. Die frifde LYuft, das
Sonnenlicht, Warme und Kadlte, rationelle Er-
nahrung und forperlidhe Uebungen: dasg find
jene novinalen, 0. b. fiiv die Crhaltung eines
gejunven Kbvpers unentbelrlichen Yebensveize.
Sudem wiv, fie fleifig amvenden, forbern iwiv
unjeve ganze Yebengenergie und frdjtigen alfe
unfere Korperorgane. Wir jdyaffen 1mus dadurd)
audy bdie evhdohte Widerjtandsfabigleit gegen
widrige  Cinjlitjje. Jugleih aber werden in
pemt NiaRe, wie wir die novmalen Yebensveize
auf uns wivfen lajjen, die Wediivfnijfe fiiv
Neiymittel  eingefchrintt. Diefe, der Alfohol,
Tabat, RKaffee, Tee, jind ctwad dem Kidrper
Fremdartiges ! Cin  gejunder Kdvper Debarf
ibrer nicht! Dev jdhon gejdhwddyte aber wird
purd) jie nuv fiiv den Augendblid angevegt und
vejto grofer ijt die Crjdylafjung des Kovpers,
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die  Dinfevher folgt. Wenn wiv den Hubetag
auf fjold) verniinftige Avt ugebrvad)yt Dhaben,
dann ftellt fich aud) von jelbjt cin gefunbdes
Sd)lafbediivfms ein. Und iwdhrend jemer, bdev
jid) geijtig und fovperlid) betdubte, am folgen-
pent vbeitstage mit wiiftem Kopf und ver-
droffencr Stimmung evwady, ijt das Erwaden
degjenigen, der hygienijd) feinen Rubetag ver-
lebte, ein frohes. Meue Lebensfreude und ncue
Avbeitslujt geleiten ihu ju feinev Avbeitsjtdite.
Veid)t geht Ddie Avbeit ihm von Dder Hand und
ev faun frei die Stivne bieten aller Mih’ und
Yajt der Woche ; denn er Dat jeiner Gejundheit
Summe am NRubetage ein jtattliches Maf u-

gebrad)t.
(Beitjdyrift fiiv Erzichung und Untevvidyt).

Hraninm und Radium

Swei jonberbare Mietalle.

Dr. Jmicld.

@ jind im Jahr 1903 franzdiijde Gelehrie ge-
wejen, weldje denm von Jobel, dem befanuten
jhwedif djen Wifjenjdhaftsmdcen, gejtifteten Preis
fiiv die Phyjif evhalten haben. Diefe Gelehrien
jind Herr und Franw P. Cuvie und Becquerel,
NMitglied der Afademie der Wiffenjdjaften.

Den evhaltenen Preis verbanfen fie ihrer

Euntdedfung von  wei jonderbaven Nietallen
welde bdie aufergewdfnlichiten  Cigenjdhaften
befizen.

E8 laft jidh mut Nedht jagen, taf jeber Tag
ung cine neue Uebevrajdhung beveitet. ALS der
Phyjifer Nocentgen und lehrte, taf dunfle
Lidytitrahlen exijtiven weldye in der Croofe jdhen
NRihre erzeugt werden ‘und welde die eigen-
tiimlicge Gigenjchaft befitsen, eine gvofe Bahl
von Kovper 3u durdydringenm, die fiiv die ge.
wihnliden Lichtjtvalen undurd)dringlich jind, und

pafy jie fo gewiffe Kodrper in einen Sujtand
vou Fluovesieny verjegen fonnen, da war dag
fitv alle Welt ecine DHochjt itbervajdhende Ent:
pectung. Durd) die RHadiographie it e
miglid) geworden jic) jowohl iiber bden nov-
malen Jujtand des wenjdliden Stelettesd, fo-
wie dev Cingeweide de§ Kirpers, als and)
fiber gewifje franthafte oder accidentelfe Ver:
leungen desjelben jid) Nedjenjdaft zu geben;
e$ it miglid) gewovden in Korperhdhlen ober
i ben Geweben bes RKbrpers bejindliche Ge-
genjtande, namentlid)y wmetallijder Natur, 3u
entdecenn, wie 3. B. Mejferflingen, Sted:-
nadeln, Miingen 0., 2. Die NRabiographie
[dgt ung iiberdies die Vervenfungen der Ge-
lenfe, die Verfriimmungen der Wirbeljdule, die
Mijgejtaltungen der Kuodjen jeder Art, bie
Gegemwart von  Blajen- oder Nievenjteinen,
fichtbar evfenmen; fie belehrt ung iiber bden
Buftand bdes graviden Uterus; fjie It uns
gewijfe Kvantheiten, wie 3. B. Aneuridmen
vont  Blutgefafen, plenvitijche Crjudate, Ge-
jhwitljte in den Leibeshohlen mit vollfonmener
Sidjerheit fonjtativen. Aber aud) abgefehen von
alledem jolfen bdie X Stvabhlen nod) dadurd)
bejonders fiiv ung intevefjant fjein, weil jie ju
$eilywecen vermwendet werden fdunen, o will
man fjie fdyon bei der Behandlung von Lupus
md Qrebs wit einem gewifjen Grfolge ange-
weitdet haben.

Nun jollen aber alle diefe Wunder, an dic
wiv {ibrigens heutjutage fdyon gewdhnt {ind,
in den Sdyatten gejtellt werben, und jwar von
ten von Becquevel und Hevrn und Frau
Curie entdedten WMietallew, weldyen jie ihren
wijjenjdaftlichen  Chrenpreis vevdanfen und
weldje uns nod) weit grofere Ueberrajchungen
i beveifen fabig find.

perv Becquevel hat tm Fahre 1896 ent-
vecft, daf das Uraniwm und jeine chemijden Ver-
bindungen vou jid) aus unbd jelbjtitindig Strahlen
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