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Saufer’s

Aunalen

fiv: Gelundhettspileae
Monalsldyrifl des Sauter’fdjen Inftituies in Genf

heraudgegeben

wnter Mitwivhung von Wersten, Praftifern und geheilten Sranfen.

Hr. 12. 17. Jahrgang der beﬁt[ﬂ;et_i Ausqabe.  Dejember 1907.

Jubalt : Atmung und Puls, — Die Seefvantheit. — E8 liegt ein tiefer Sinn im findliden Spiel. —
Rovrefpondengen und Heilungen @ ucerfvantheit ; JInjluenga ; Angina ; Keudyhujten ; Entziindung im Knie-
und Fupgelent; Gebivmutter- und EievjtodSentziimdurg; Rbeumatismus ; Magenframpfe ; Knodjenfraf

am Fuge.

Atmung und Puls.

P

Neue Wege der Gejundheitspilege von A. Sdolz.

R T

k:

Wie unfere Mutteverde in ihrer erjten jung-
fraulichen Kraft Dienjdjen und Tieve, iippige
Waldber und allerlei Fritdte tn itbergrofer
giille  hevvorbringen fonnte, jo bradyte Die
Meenjchheit it ihren exften  Fabrtaufenbden
mmmer  jtivfere  Gefdhledhter in  junehmenbder
RKraft und aufjteigender Linte auf der pro-
grefjiven Babn deg Lebens fHervor und wo
gejunde Mienjden {id) ehelidh verbanbden, da
libervagten die Kinder ihve Clern an Kraft
und Fdabigteiten.

Diefe veidje Naturfraft der ationen joiie
pag Vevmbgen der fortwdhrend jid) felbjt ver-
jiingenden Kraft bder Miutteverde bhat {id) tm
Laufe Dder Heifen exjd)opft und wir jprechen
heute beveitd vonm einer Degenevation dex
Denjdengejdylechter und find gejwungen, ber
grudytbarfeit der ausgejogenen  Aderfrume
purd) nene Wirtjd)aftsmethoden nadyzubelfen,
wn ung vor Hungersnot 3u bewalren.

Wie Dbewabren 1twiv und aber wvov ju-
nebniender Degenevation und Krdfteverarnung

im fortdauernden Kampf ded Lebens, wo jind
die Mittel jur Crhaltung der Gefundheit von
Korper und Geijt, jur Crhaltung von Stdrfe
und Wiut gegen Feinde und Unbill ?

Sevenfalld nur in ber Natur ; in der Ur-
fraft, ber Mutter aller Elemente, in Ddevr at:
mojphavijen Luft !

S jedbem  Auffag iiter Gefundheitdpilege
jowie in jebem Buche itber ovganijches \Leben
ift woh! von atmojphdrijher Luft bdie ebe,
ift die widytige Bedeutung der Atmung betont
und doch) bleiben Atmunggbegriff und Armungs-
gewdhnungen al8 unflave Handlungen fort:
Dejtehen.

Wir Menjden find aber Luftgejdyopfe und
vornehmlic) von den Yuftverhdltniffen unfever
Wohmung und Umgebung abhingig, wir leben
tatjdd)lich weit mehr von der Luft und threm
Sauerftojfgehalt al8 von Speife und Trant,
bennt der Verbraud) ber freienm ovganifden
Luft it die widptigite Funftion fitv die Cnt-
wiclung des RKirpers, fitv die Fejtigleit feiner
Haut, Kuodjen und Nerven.

Nun ijt aber bdie Atmungsjdwdde beveitd
sur  PBolfsfrantheit geworden und bHilt alle
Sdjidyten  der Vevbdlferung und alle Berufe
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mehr ober
Banne.

Diefe  Atmungsjdwddye ijt nidht angeboven,
fonbern amerzogen und duvd) Unverjtand und
Nadylafjigleit den meiften Wienjdyen gur lieben
Gewohnbeit geworden und in der Tat bilden
dieje Sdwddjesujtinde infolge bder inuerlichen
Lerjdhletmung die Urjadjen vieler \Veiden und
Gebredjen.

Die  Atmungsidpwdadye ijt nidht angeboren,
aber die Rinber von jdwaden Atmern {ind
von nfang an jur Unterleibsjchwdde prd-
peftiniert und Dbilden bad Groff bder Kinbder-
jterblidyfeit.

Beadyten wir einmal aufmerfjam bdie Ein-
atmungs: und Ausatmungsziige, jo madyt fic)
nach) der Ausatmung ein felbittatiges Sauge-
gefithl tm Unterleib bemertbar, weldes Gefiihl
wiv nicd)t ju unterdriifen vermigen — feken
wir dag Wtmen Iwillfitrlid) aus, fo werden
wiv bald durd) unwibderjtehliden Drang und
Durtgefiihl dag Luftnahrungsbediivinid von
felbjt befriedigen wmiiffen, Ddenn ein wahrer
Deifhunger nad) Yuft bemadtigt fjidh unjever
Willensfraft und Dbelehrt ung, bdaf wir um
alle Sdyite der Welt dieje Vefriedigung nidt
preiggeben wiivben.

Diefe fleine lUnterbredjung bder Utmungs-
gewobnbeit [dgt ung erfennen, daf bdie At:
nuingsluft der Mienjdhen und Tieve dag foit-
baxfte und widtigjte aller Nabhrungdmittel jein
muf und daf in der Didtetif der Nabhrungs-
nttel die Atmungsluft n exjter NReibe jtebt.

&8 1jt deshalb wohl an der Heit, iiber das
Soll und Haben im Atnumgdprozef ein flaves
Bild ju jdajfen und bdie Atmungsbeguiffe
jedem Wienjdjen geldufig ju madjen, damit
die Widptigeit eines jeben Atemzuges, jeber
Cinatmung und Ausatnung — dem  leidt-
jinmigen Atmer mit gejundem Brujtorgan fjo-
wohl wie demjenigen, weldher an Wtmungs-

eniger in ifrem vernichtenden

bejchwerden [eidet — bden Beweis [ixfext, daf
die  Grfenntnig einer Atmungsdidtetit allen
Deenjdyen not tut.

Wir haben Peute beveits eine jcharfe gejets-
liche Sontrolle fitr MNahrungdmittelverfaljdhung,
aber fitv die ablojen Verfaljdyungen bdex
Atemnahrungsmittel fehlt unsg nod) ein bejjeres
LVerjtandnis und lebhajteres Bebitrfnis,

Aljo wie follen wiv atmen, wm gejund und
frajtig au fein ?

Die Atmung it eine Lufibeftrahlung des
gangen inneren KoOrpers, — nid)t mur Dder
futngen — jonbernn aller Ovgane innerhalb
bes Stoffwed)jels, fie begleitet jozujagen Dden
gangen cemijd)- phyjiologijchen ProzeR wijdjen
Aufnahme und Ausjdeidung.

Der Stoffwed)jel 3wijden Verdauung und
Geroebebildung beruht auj dev wvertieften At:
mungsfraft und lebhaften Sdftebetvegung, auf
Avbeit und Rube — und je nad) diefen
Sdywantungen urjever Atmungsfabigeit und
ber tdglid) vevbraudyten Freiluftmenge vidytet
jid) unfer Gejundheitdujtand, lajjen {jid) bdie
Lebensdugerungen, Kraftverhdltmifie, Fdbig-
feiten, Qebensfreude und LebenSdaumer Dder
Meenjchent bemeffen.

©oldie Durdhlitftung ves gangen Kidrvpers
und tdglides inneves \uftbad friftigt Dden
gangen Organidmus und evleidhtert alle Funt-
tionen desjelben.

Am Tage ijt bei aufrechter Kdvperhaltung
einie intenjive Luftbejtrahlung dev inneren Or-
gane vovberridhend, um fjie u  allgemeiner
motovijdher Kraftentwidlung ju befdhigen, wo-
gegen wdhrend der Nachtvubhe bie Atmung
nadlaft und eine durd) verdmderte Sdftebe-
weguig imt Kdvper und durd) Ausjdjaliung
vort  Spannungszuftinden der Hautoberflade
eine grofieve Blutberwegungsfreiheit nud Aus-
ftrahlungsfabhigteit ftattfindet ; wihrend aljo bei
horizontaler RBrperlage und dem Nubebediivjnis
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bie Atmung abflad)t und die Puldwellen
friftiger einfeen, finbdet eime vermehrte Aus:
jcheidung der PHanut ftatt, die tnmeve Luftbe-
jftrablung verdndert fjicd) in eine periphere
Hautausjtrahlung  und  jdeidet vornehmlid)
®aje und Selbijtgifte aus.

Se  fiefer und volfer wiv afmen, dejto
frijtiger wird die Lwftbewegung und bdie Auf-
fodferung und ©peifung Dder Lebegellen im
gangen Kovper jowie der pnemmatijde Drud,
weldjer alle Sdfte von innen leraus Dbewegt
und - Vevdbauung, Wavne, Wud)s und Krafjt
entwidelt.

Wie dag Hery die Pumpjtation des Blutes
ijt, fo find die Lungen die Kithl- und Kldvan-
fagen fiiv bas VBlut; die Nafe, Luftrdhre uud
Brondyien bilden den Lujtjdyadht.

Jyede gewaltjame Tiefatmung muf bei ldngevex
UAnwendung fitv Hery und Lungen bedentlid)
werden, Ddenn der Atmungsprozef bevuhf anf
fretev felbjttdtiger Saugung.

Wie jeder Fewerherd Quft verbvaucht und
die Yujt lebhaft angieht, jo ijt aund) unjer
Korper Ddavauf angewiefen, aud Dder freien
upenluft den Brennjtoff fiiv Dden hemijd) n
Proge; der Verbauung zu jaugen, wir haben
aljo melr davauj u adyten, daf Dbie ver:
braudyte jchlechte Luft aus dent Kovper hevaus-
frift und leichten Abjzug findet, denn die Ein-
afmung Dbejorgt der Kdrper gany von felbit
und fogar Defjer und infenjiver al8 durd)
gymuaitijde Tiefatmung.

Unjer Untexfetb ijt ein fadellofer Saugap-
pavaf, -nur mug bdad Saugegefithl und Ve-
ditrfnis von ung verftanden und unterftiigt
werden, daber ijt die Ausatmung und jede er-
leichtevte Ausoiinftung von grofever Vebdeutung
fiiv bie Lufterndbrung bes Kdrpers als alles
anbdeve. ‘

Die moderne Hygiene ift vornehmlich darauf
gevichtet, Rvantheiten 3u verbiiten und jowmit

diivfte aucd) eine wethodijche Atmungstechnit
und Atemgymmajtit bei planmdigiger Behand-
lung daju berufen fein, viele8 zu verbeffern
und  der Gefundheit jdhwddlicher Dienjden
mehr u niigen ald alle dugerlihe Gymnaitit
und Majjage, Wajferfuren und Dagnetidmus,
weldjen die Grundbedingung innerlider Mit-
empfinditng und vationeller Lujterndbhrung feplt.

Desghalb haben aud) jolde Heilverjuche nur
teileije Erfolge, iweil Jhnen bdie Unferlage
der Atmungslehre mangelf, rwelde exjt eine
Steigerung der Yebensfapazitit und rirflide
Gejundung ermiglidhf.

Die freie atmofphdvifdje Lufl ift eben Ddex
grofte Heilgehilfe der Wenjchheit, davum lernet
ridtig atmen.

Unter 100 Dienjdhen ijt faum einer jid)
flax bewuft, daff er atmet und von dem Augen-
blicte feiner ®eburt nod) feine Minute u
atmen vergeffen bat, wad und 1wie, wie oft
und wieviel er atmet und endlid) warum ex
afet.

Atmen 1jt alfo gleichbebeutend mit Leben
und um gut ju leben d. h. gejund ju bleiben,
muf wohl die Vejdhaffenheit und Qualitdt der
verbraudyten {uft bie Paupturjade bilden, da
jie bdie Quintejfen; aller Lebensfunijt in jid)
jhlieRt, Dbenn nur Dber wvolle atmofphdrijdye
Cinflufg  durch Atmung gibt dem Dienjdjen
jeinen Gejundheitdgrad, entfaltet feine Cigen-
art und feine Fdabhigleiten und pragt dem Ge-
jidt feinen Ausdrud.

Dagegen madjen Atmungsdjdwide und Luft-
mangel im Kbvper jeden Wienjhen ungefund,
nervd3 und bdegenerds.

Die Atmung it aber entwidlungsfahig und
hat jdon mandpes jdwdadlid) geborene Kind
jum  gefunden und friftigen  Wienjdyen ~ent-
widelt, alfo fonnte dbem grofen Uebel ber
Wtmungsfehler und. Bluteinmijdyung jdon in
ber Volfsjdyule durd) Belehrung und Beadytung



136

Sauter's Annalen fiiv Gefundheitspflege

per Natuvgefefse mit (Erfdlg begegnet werden,
penn niemand verfehlt jein Leben, wenn ev
richtig ju atmen verjtebt. ‘

Bei den Sdulfindern madjen die geijtige
Vevanlagung und der Unterfdyied ihrer Yeijt:
ungen iweniger bdie fozialen Verhiltniffe der
Eltern aus, fjonbern bdie Bejdajfenbeit dex
Luftwege und ridtige Lufterndhrung des Kinbdes
jelbjt jind 1weit mehr bdie Urjache zur Be-
fabigung und Jutelligen;.

Die vernadyldjjigte oder Dbehinderte Atmung
ift aud) eine Kuechtung ves Geijtes und fiihrt
jur Hervidaft des Fleijdyes, evzeugt unnatii-
lice Sinmesdveize, IYtervenfitel, Jucdveize und
Sdwadhezujtande.

Die WAtmung joll daher unter der Kontrolle
unfever Gedanfen jtehen, denn aud) die unbe-
wuften Funftionen des Korpers und der Nerven
jteben unter unjermt Einfluf und unter Dber
Sraft der Gedanfen, nur fehlt ung im allge-
meinenn  dag  Verjtandnid dafiiv ; — hier
fdhlummern jomit i einev wivlichen Gefund-
beitdpflege mnod) Sdeale fitv  Cviiehung und
Padagogi. (Die Lebensfunit).

Fortfetsung folgt.

Die Jeehrvankheit (HMaufen).

M. SHmidtbauer.

S N N

Gin mit Scwindel, Uebelfeit und fort:
waibhrendem Crbrechen (aud) Diavrhden) ver-
bitnbenes Unwohlfein, weldes auferbem von
Betdubung, Hinfilligleit, Niedergejchlagenbeit,
Ccfel an allem und jedem, fdhlieflid) felbjt am
Qeben, Degleitet yu fein pilegt. Bei widbrigem
Wind und auf Segeljdyiffen ijt das Uebel
beftiger al8 bet giinftigem Wind und auf
Dampfichifjen. Bei dem jogenannten Stampfen
bes Sdjiffes, wobei bajjelbe aus den Wellen
gehoben und gefenft wird, befinden fid) See-
franfe am iibeljten ; gewdhulid) evfolgt mit jedem

Stampfen plotliches Crbrechen. Die Seefrant-
Deit ergreift mit iwenigen Anusnahmen alle,
welche jic) uerjt ber See anvertrauen, jelbit
alte Niatvojen verfallem ibhr oft wieder nad)
ldngevem fLandaufenthalte. Frauen und junge
fchwache Perjonen ') jind ihr am neiften aus-
gefetst.

Wie ebhrlidhe Mediziner gejtehen, gibt es fein
MWeebifament, diefem Uebel vovyubengen obder es
jit beheben ; Schwefel und Neflame it daher
alles, wag in neuefter Feit dagegen empfohlen
wird, jo : Antipyrin, Kofain, Atvopin it
Strydhnin, Kajfeein, NRejorcin und 1wie alfe
diefe Jne  Deifen mibgen. Ebenjo nidytSiertig
jfind:  Bromfalium, VBromnatvinm, Ehloval-
hydrat oder Miorphimmeinfpriungen u. j. w.
RQury, nidis ijt’s mit all diefen Apothefervaren!
— ) Dalte Dbiefe Bewmerfung fitr widtig,
eil der Mienjd) gevade in bdiefer ot und
bei Der Ddajugetvetenen Willensjdwddie [leid)t
su jebem WMittel greift, dag eine Bejjerung
o verfpric)t”.

Widgtig ift eine umijichtige Prophylaye. Wem
die Umijtdnde e8 erlauben, bder wmadye feine
Seeveifen uny in der Beit vom uli big Sep-
tember, die bejte Heit fiir vubige Ogeanfabhrten.
Ferner metde jeder alle lUnvegelmdfigfeiten in
der LebenSweife bejonders in bder Crndbrung,
in Nuhe und Sdhlaf. Sdlaflofe Nédte bdis-
pontievent bejonder§ daju jovie alles, was das
ervenjyjtem in Unordnung verfest. Mandye
legent einem  Dejtimmten  Atmen  Wert Dei,
weldhes davin bejtehen foll, daff, wdabhrend bdasg
Sifi bdie niedergehende Bewegung madyt, man
ausatmet und beim Aufjtieg des Sdhiffes man
einatmet, doc) gejchehe joldhes auf einem Sofa
oder i Vette liegend. Bredjreiz und Erhredjen

1) Aber audy die {dyvddylidyen haben ihre Ausnahmen.
@o ev3dhlt miv foeben eine cinftige Sdhitlevin, daf fie
felbit fchon tm ftitvmijden Kattegat bei hoher See fubr

und nie feefrant wurde ! Dad bejte Mittel dagegen, be:
tonte fie miv, jei eine luftige Neijegejelljdhait.
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