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Korrefpondengen und  Heilungen : Radyen=
demr Kopfe 3

Ajtergejchrodive ; Epilepfic. — Amzeigen :

Lungentatarrel ; Gelenfrhenmatismus ;
Villa Paracelsia.

und Kehlfopjentziindung ; Kopfjdmergen mit Blutandrang nad)

Harnrdhrenentziindung ; @tmrf;oe Berdanungsjdpwdche,

Dic Kunft des Atmens.

Bon Dr. H. Pubdor.
I.

Atmung und  Wtmung ijt  jweterlei. Dian
fann fehr jdhnell und fehr oft atmen, obue tief
jit atmen. Man famn vuchveife und ftofweife
atmen, und wmit dem Atem paufieven, ohne
regelmdfig atmen ju fonnen. Und es ijt end-
lidg ein Atmen wmiglidh), weldes, ob e8 nun
fury, jchnell oder tief von ftatten geht, fiir bie
Grhaltung Des Ribrpers von gar feinem Nuben
ijt ; bievauj fommen wir jpdter juviid.

Der Wert des Atmens beruht aujvem Gas-
wed)fel, Dder bdurd) bdasjelbe ermiglicht twird.
Unfer Sodrper verbraud)t immerfort und will
bag Yerbraudyte immexrfort evjest Haben. Bu
bem Berbraudyten gehirt die Kohlenfdure, Ju
dem i Crjegenden- gehort, der Sanerftoff. Jene
wixd ausgeatmet, bdiefer wird eingeatmet. e
mefhr aus- und eingeatmet wird, je lebbafter
ber Gag: und Stoffmedjel ijt, defto Dejfeven
Crndbrungs:  und  Unterhaltungsbedingungen
unterliegt ber Kdrper. Nun wird man offenbar
defto mehr Kohlenjdure ausatmen und Sauer-
ir trefer

ftoff cimatimes, mat atmet:

tounnt die Haujiglet dev Atemzuge nicht

Yetvad)t, denn Ddiejelbe geht zum mindejten nur

hiergeqen |

in Ausnabhmefallen in Sduitt mit der Tiefe
per Atemgziige.

Anderjeits wird offenbar die Atmung davon
abhdngen, ob und in welder Menge Stoffe,
die ausgeatmet werben fjollen, vorbanden find;
Wenn  der Kiovper nid)t viel Kohlenjdure ge-
bildet Dat, wird er aud) nicht das Vediirfnis
haben, viel Kohlenjdure ausjuatmen : infolges
beffen wird aber aud) weniger Saueritoff ein-
geatmet, fo ijt die Crndhrung um fo jdjlechter
und der Grund ju Krvantheiten jdyon gelegt.

Dasjenige aber nun, was die Bildung von
Sauerftoff jur Folge Hat, ijt vor allem Diugfel-
anjtrengung. fe mehr bie Miusfeln angejtrengt

“werden, defto melhr Sauerftoff fommt ing Blut.

Dejto reger witd der Stoffwed)iel, defto bejfer
die Erndhrung.

Unjer Beitalter Hat zu feinem Q?acf)tetl die
torperliche Bewegung verjdmaht und den Geiit;
3 Drejjieven verjucht. mfolgebdefjen ift unfe
rem Feitalter die Gefundheitstednil ber
Beweguig, wenn -ich nud) fo  augdriiden
barf, faft gamy verloven gegangen. b will
ein Beifpiel Hierfiix anfiihren, entnommen. dent -
(sebicte Do Nerderfported, und cntl-but ciner
Sdryt: Beuvdge jur Phyjiologic ma;jima['cr
Miustelavbeit des modernen Sports, von George



T4 Gauter’s Annalen fitr Gejundleitspilege

Kolb (Berlin, A. Braun & Co.). €3 heifgt da:

yBwet Mannjdaften vudbern auj einer NRe-
gatta gegeneinander. Bweitaujend Nieter jdyiefen
die Boote Bug an Bug dahin und feiner will
pem andern weiden. Da beginnt eine Mann-
{haft nadyzulajjen, Boll um FZoll rviidt bdie
beffere vor, trof ber verweifelten Gegenmwelyr
ber anberen. @ubdlid) paffieren die Sieger das
Biel unbd eg evtont das erfehute Halt. -— Sie-
ger wie Vefiegte bredjen jujammen. —
Da fieht man wie die wohltvdnierten,
fraftigen Jiinglinge mit den Handen
jich auf die Bordwand ftitgen, mit ju-
vitdgelegtem Kopfe und weitgedffnetem
Munbde nad) Atem vingen.” .

Diefe Jiinglinge gehovten zu den Frdftigjten

per Nation, fie taten dad Gejiinbdejte, was-

~man nur tun fann — und fie brechen jujam-
men. Sie leifteten nid)t angeftvengte Kbrperar-
beit in jdylechtventiliertem Raume, fonbdern in
der freien Iatur; fie waren jogar verhdltnip-
mifgig fehr leicht gefleidet, aber — mit juviid:-
gelegtem Ropfe ringen jie nac) Atem. Und jie
waren der Leibediibung nicht etwa entwdhnt an
magimale Musfelleiftung — abev fie vermdgen
jih nidht aufrecht zu erhalten. Veldje Fehler —
penn ein Febler mufy dod) bhier offenbar De-
gangen worbden fein — ijt Biev veriibt wor:
el 2iit

Die betreffenden JFiinglinge vangen mit weit-
gedffmetem Munde nad) Atem, bheifit es. Dann
miiffen fie alfo vorher u wenig geatmet haben,
fo Daf fie jefst verjudjem, den Berlujt wieder
it evfeten. Dag Tun biefer Leute evinnert an
dbie @epflogenheit der Tandyer, welde ohne Tau-
djerapparat ein paar Wimuten unter Wafjer
gewefen find, infolgebefien nid)t atmen Fonnten,
und mum, bevauffommiend natiivlicd) ,nad) Atem
ringen”.

Unb fo ift e8 aud). Mit jenen NRubdevern
verhilt e8 fid) gan dhnlic) wie mit Ddiefen

Taudjern. Aud) die NRudever haben viel u
wenig Atem gejdhdpft. Fa, fie haben fogar
yeitweife fiberhaupt nidt geatmet, ge-
radbe {0 mwie die ‘Iau&)er. Und bdieg be-
ftatigt ung jener George Kolb. Gr erjdhlt uns
jpesiell vom NRudern das, was jid) auf dem
gangen Sport:, Spiel- und Turn-Gebiete fin-
bet: ,Der Anfang des Nennensd bringt endlid)
bag Gefithl bder Crleidhterung gegeniiber bder
evdriidenden ©pannung vor dem Beginn des
Jennens. Nuv vevgift man volljtdndig
jit atmen, wie id) oft ju beobadyten @e.
legenbeit Dhatfte.” Aljo genau wie beim
Taudjen ; wman atmet nidht. Und ebenfo wie
bei allen ©port, ebenjo itberhaupt Dei allen
aufergewdbulichen Kovperfeiftungen — bder Be-
treffende vergifit ju atmen. Spiter alfer-
dingsé atmet ev dejto haufiger, ja, er bringt es
big ju einev Paufigfeit der Atemsiige von 70
in der Winute: aber ev atmet nidyt tief genug,
ev atmet je fdueller, dejto fladjer, jodaff er
am Biele angelangt in Gefabr ijt, an Koblen-
jauve-Spannung zu fterben und nur mit der
dugerften  Not, mut gedifnetem WPunde, am
Bord fid) Haltend, dem Grjticungstod entgeht.

Man fann s, wie gejagt, bei allen anfer-
ordentlidjenn Kbrperleijtungen evjehen, wie die
Detrefjfenden im  Feitvawm bder erjten bhalben
Minute iiberhaupt nidht atmen. Fumal Wett-
und Dauerldufer verfallen in Ddiefen Fehler.
Nativlich fann man fidh nidht wundern, wenn
infolgedefjen ,da8 Hauptmerfimal der Kdrper-
funftion betm Raufen bdas biufige Uusjeien
ped Puljes und Aufhoren von 15 Progent
alfer Herzaftionen ijt”. Und nod) jd)limnier
ift e8 mit dem Tamgen. d) habe beobachiet,
baf namentlich Neulinge, Widchen fowohl wie
Siinglinge, eine halbe Stunde und linger nad)
Atem jchopfen. Und jeder Wenjd) beute, wenn
er eine Kraftprobe leijten will, jo ift das exfte,
was er tut, daff er den Atem anhalt. Nur bei
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berufdmagigen Padern und Kojferfragern habe
id) Deobachtet, dafy fie von Anfang an nidt
mur dibevhaupt atmen, jondern aud) tief atmen,
natiielich injtinttiv.

Und dod) jollte, wie e8 mit den Fingern ju
greifen ijt, defto mebhr auf bdie Utemtdtigfeit
PNitdfidht genommen werden, e mehr fBrperliche
Bewegqung man jid) jdajjt. Aber wie beurertt:
ijt e8 nidht nur dies, daf jebermann im Anfang
e villig vergift, Atem 3u Holen, jondern auch
in bder Folge atmet er Ffury, unvegelmdfig,
flach, unterbrodhen.

Dad  wmerfwitrdigite aber ijt bdies, daf die
, Profejfionald”, wenn fie ihre jungen Leute
,frdnieren”, auf bdie Atemfunftionen nicht die
mindejte Nitctjicht nehmen. Sie wiivden es tum,
wenn fie wiiften, dafy fie alSdann nidht nur
bie ejunbdheit ihrer Lehrlinge anf die Dauer
nod) mehr feftigen und frdftigen, fondern and)
beim Jennen grdfeve Leiftungen evzielenm iwiir-
dent. Dennt dag Auf= und Niederjdwanfen der
. Leiftungsfibigteit bei den Jenmen vithrt offen-
bar baber, daf bden Dbefvejffenden Leuten ber
Atem in Gefabr ijt, auszugeben, d. h. namlid),
bafy fie eimexfeits nicht genug RKohlenjdure, wie
die grofie Musfelanjtrengung in jo reidhlichem
Mafe bilbet, ausatmen, und anderfeits nidht
genug ©auerjtoff aufnehmen. Und dod) giebt
audy jener Phyjiologe und Rennvuderer Kolb
3, ,oafy die Grmiidbung in erfter Linie durd
pag Verjagen bder Nefpivation eintritt, weldye
fdyon an und fiiv fid) der grofen Kohlenjduve-
Cntwidelung  nid)t entjpricht und befonders
duvd) 3u Hhohe Frequeni zu jeidht wird, um
bem gefteigerten Gasdwed)jel geniigen u fon-
nen.”

Dag, worauf ed anfommt, ijt nun nad) alle-
dem einmal bdies, daf man ad)t davauf giebt,
daf man mniemal8 mit dem Atem ausjetst. €3
ijt gany werfwiivdig, daff der Wenjd) gevabde
damn, wenn er den Gaswed)jel am nbdtigiten

bat, 3u atmen vergifit. €8 rithrt' dies offenbar
daber, daf er alle Krdfte fonjentrieven toill.
Wir finden e8 aud) in dem Falle, wo Schreden,
Furdt, grofe Spannung, Verlegenbeit, Jorn,
Qeidenjchaft 2c. ung ,den Atem verfept”. Das
betrifft die Fdlle, in demen unjeve Stidter u
atmen  vergefjen. Dag e8 im Gegenjats dazn
bavauf anfommen muf, daf wir fo ausgiebig
al8 nmur miglid) atmen, darvan wird faum je
gedacht. ;

Q- ber Tat fommt man danach) auf die
Sdee, daf das Atmen eine Runit ijt, die geiibt
werben mnf, um ,gefonmt” u werben. Die
UAtmung bejteht, wie befannt und bemertt, aus
dem - Ginatmen und Ausatmen. Auf dem Eine
atmen liegt ber Afzent. Das Cinatmen fithrt
mtr Gutes: ju, dag Ausatmen fithrt nur Sdled)-
ted aus, yu diefe Rhythmif fommt dag Sefess
badburd), dbaf {ie das, wasd ber Kdrper tut, be:
gleitet. Nhythmijdes Gefe ift in dev Atmung,
wenn die lettere 3. B. beim Mar{dieven Hand

in Hand mit dem Ausidyveiten dev Beine vor

jidh geht, wenn alfo beim Ausjdjreiten des einten
Beines eingeatmet, beim Nad)jiehen ded anbde-
venn Beine§ ausgeatmet wird, wenn beim An-
iehen Der Avme und Beine beim Sd)wimmen

‘eingeatmet, beim Ausjtofen ausgeatmet wird,

wenn beim Treten Dbes vedhten Beines beim
Nadfahren eingeatmet, beim Treten desd linfen
Beines fury gejagt, ausgeatnret wird, wenn aljo
eine Begiehung ftattiindet 3wifden der Rhyth-
mif des Atmens und der Rhythmif der
Rbrpertatigfeit. Und bhievbei muf man fid)
nod) Deftreben, daf man fo tief als miglid)
ausatmet jowohl wie einatmet. Wenn man dies
beides erlernt, hat man die Kunjt des tmens
evfernt. Wan fieht, die Sade ijt einfad) ge-
nug; nur Hat man wenig oder gar nid)t da-
vauf geadytet. Wenn wman {id) an bdiefe Urt
ves Atmensd gewdhnt hat, dann wird von einem
Ausjesen des Pulfes und Ansdgehen des Wtems
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nid)t mebhr die PRebde fein. Aber Ddiefe Kumit
muf eben beute gany jyjtematifd) erfernt wer-
ben. Wir miiffen lexnen vhythmijd) zu atmen.
€8 madje nuv dev Lefer einmal die Probe und
beobadhte fid), twie er atmet, wenn er 3. B.
eient  fleinen Wettlauf unternimmt. €r wird
feben, baf er, wdhrend er fo viel al8 mbglid),
fo tief al8 mbglid) atmen jollte, fajt gax nid)t
atmet ; infolgebeflen tritt im Kbrper jehr bald
eine {olde SKohlenjdurefpannung und Sauer-
ftojffmangel ein, daf bie Gefahr der Crjtidung
eintritt; jebt wird- Halt gemacyt, und nun exjt
‘wird tief und voll geatmet. Wir fonnten aljo
in affen fovperlichen Titigleiten und ebungen
_ minbeftens dag Doppelte leiften, wenn wiv ge-

lexnt Haben wiirden, verftindig ju atmen.
(Leipgiger populdre Beitidyrift fitr Homoopathie).
(Sdluf folat).

Das Jibbad und feine Anwendungs-
formen.")

Bon Dr. Lidytenftein, Arst fiiv Hydvotherapie:
i Franffurt a. b, Ober,

Bei der Bertvendung des Wafjers alg the-
rapeutijhes Agens gibt es gewijje Schwierig-
feiten. Man fann mit faltem Wajjer und ein-
fadhjter Verwendungsform genau diejelben Wir-
fungen ergielen, wie mit Wafjer in den ver:
fdyiedenjten Temperaturen, vovausgejest, daf
man den Cffect fpeziell auf einen Dbejtimmten
Organigmus mit individualifievender Qunijt De-
sieht. Und Dod) wird man von der Hlofen Ver-
wending des falten Wafjers oft gemrg Abjtand
nehmen, und u Warmmafjeramwendungen grei-
fen, weil man bdie energifhen Kraft: und NReac-
tiondwirfungen nicdht jedevmann jumuten fann.
©o Daufig aud) bejtimmte Wajjeranwendingen

') Diefer ausgezeidynete Artitel ift der , Monatsjdyrijt
fite praftijhe Wajjevheilfunde 2c.“ von Dr. A. RKriidye,
Mitndhen entnommen, ’

in der Praxig wiederfehren, jo wird dod) Der
nur al8 wirtlidger Hydrothevapent gelten fonnen,
ber die IleactionSwirfungen bdes Wajjers in
Bezug auf ein bejtimmies Jndividwm im vo-
vaug wmit Sidjerbheit bevedynen fann und alfe
alfzu grofen Neizwirfungen vermeidet. Davin
liegt aud) die grope Sdhwierigleit eimer hydro-
therapeutijhen RKrvanfengejdhidhte. Die einzelnen
Magnahmen fann wman Dberidten, aud) Dden
Cifect auf Ddenm Dbetveffenden Kranfen, aber s
witd oft fehr {dpwierig und unmiglid) fein,
darzulegen, warum man gerade in Dem be-
treffendenn Momente diefe ober jeme Procedur
in einer beftimmten Fovm zur Anwendung ge-
brad)t hat. Denn dag Judividuum fet fich) im

Staditm  ber RKrantheit aus einer Menge von .

Rrantheitscompleren jujammen, aus etner M-
jdung von Frregulavititund Novmalverhalten, die
ver Bejdyreibung oft uniiberwindlide Shwie-
vigfeiten Davbieten. Smumerhin evgeben fid) bei
voriviegend  hydrothevapentijdher  Prayis - eine
Anzahl einbeitlicher Gejichtspuntte fitr die Ver-
wendung bejtimmter Wajfevanmwendungsformen
bei Dbeftimmten Rvantheiten, fo daf trot bder
nothwendigen Vaviationen bdod) ziemlich be-
jtinumte Jndicationen aufgeftellt werden fonmen.

Das Siggbad bebeutet eine Theilamrendung
Des Baves . Bejug auf den Unterleib. Jm
Untexleid ijt ber Sify der Verdauung, der Afji-
milation der Nahrungdmittel und der Eycretion
und bdev genitalen Sphave und Dei ber Be-
handlung all diefer Affectionen fpielt das Sig-

bad eine bedeutungsvolle Nolle. Wie bas falte

Waifer- itbevhaupt einen Nervenveiy friftigiter
Avt davjtellt, fo findet dag fithle Sigbad aud)
jeine Dervorragende Verwendung als jtirfenbde
Procedur fiiv abdbominale functionelle Schwidye
alfer Art. Cin Sigbad von 260 IR, bedeutet
ungefahr vas WMaf, weldjes wiv jedent Jnbdivi-
dunm in diefer Hinjidht jufonmmen lajjen onnen,
und wobei man aud) feine unangenehmen Nady-
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