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Sauter’'s

Annalen

fir: Gelundbertspflege
Monalslihrift des Sauler’Tdyen Infitules in Genl

beraudgegeben

unter Mitwivfung von Aeryten, Praftifern wnd geheilten Krvanten.

n

M. 2. 19, Jalragang dev deutfdjen Ausqabe..  Februav 1909,
Jnhalt : Hygienije Siinden tm Haushalt. — Durd) GSynmajtil — itber Nevoofitdt — jur Gejundiheit! — Wie
belehren wiv die jdulpjliditige Jugend iiber jeruclle Dinge? — Kovrejpondengen und Heilungen : Nevoven=

fpanufrajt-Crid)dpfung ; GetentzNbeumatismus ; dronijder Dagentatarrh; Fupgejdpviive und iibelriedender

Sdyveif ; Magenbrampie ;

nevodfer Huiten ; verdovbener Magen 5 havtndcdiger Kenchhufjten
in dev Yeber ; Wiagenleiden ; Herze und MNievenfvantheit.

Blutjtanungen
~ Bevjdyiedenes : Sd)laflofigteit.

Hygienifdje Siinden im Haushalt.

Nad) Dr F. Varcuje.

€3 ijt ein eigentiimliches Ding um die Pflege
der Gefundbeit :  yeder mddyte gejund fein,
jeder weif}, daf bdies allein die Vorbedingung
fliv jeben weitern Gliidszujtand 1jf und dod)
jiten die wmeijten wie BVettler am Wege und
wartenr, daff thuen dev giitige Gott Gejundheit
und Yeben alg fertiges Almofen zumwerfe.

Guter Wilfe und Crfenntmis der Walrheit
jind Dbie Vorbedingungen eines hygienijchen
Lebens und mit ihnen allein fonnen wiv Glict
und Bufriedenbeit begriinden.

Bei der Erudhrung ftofen wir anf die erjten
Siinden, die wir im tdglihen Veben begehen.
Der Wienjd) bedarf 3u feimer Gyijteny einer
gewifjen WVienge von Nabhrung und war muf
biefelbe, damit die Grndbhrung eine ausreichende
fei, eine bejtimmte FHujammenieung Haben.
&8 Dbedarf ein evwad)jener MWenjch bei mittlever
torperlidher  Unjtrengung tdgli) etwa 118
Gramm  Ciweifs, 56 Gramm Fett und 500
Gramm  Kohlehydrate ; dazu  fommen dann
nod) Wajjer uud Kod)jaly. Diefe einfadyen

Vdhritoffe  fommen foiv  ihres jdledhten Ge-
jhmacted wegen nicht veim 3w uns nehmen,
fondernt im der {Fowvmi, wie jie i der MNatur
vovfontmien, al8  Fleijd), Kavtoffeln, Miildh,
Bret, Gefveide . So jufanmmengejetste Nab-
rungdmittel, die alfe dret oben erwdfhnten Stoffe
i verjdyiedenem  Progentja enthalten, ejjen
wiv mit Appetit, weil jie auf unjere Sejdhymafs-
nevven etmvivferr, aber ihre Verbauung und
anvegende Aufnabme in Ddie den Kivper er-
haltenden Sdfte fann nur duvd) die Avbeit der
voit der Natur ung gegebenen Werfzenge be-
w exfitelligt wevden. Verbauungdwerfzeuge jind
vor alfem die Bidbne, die bdie Aujgabe hHhaben,
die Speifen jo 3u zerfleimern, daff dexjMagen-
jaft moglidhit gut in fie eindvingen fann, und
weiterhin dev 6peid)el'unb der’ Weagenfaft, die
die Aufldjung der Speifen in ihre Grundbe-
jtandteile vovzumehmwen baben. Was folgt
bievaus ? Dafy eine vegelvedyle Verdauung nur
exfolgen fann bei unveriehrten Sdbhnen, bej
gang normal funftionievendem_Niagenjaft. Aber
wie wird bhier gefiindigt, tvie von Grund qus
Bahubildung und  Zahupjlege vernad)ldfjigt
Unfeve Kleimen fitttern wiv mit Bonbong und
dhnlichem Beuy, jeben gelajjen ju, wenn ibhnen
bei jeder pajjemden und unpajjenden Gelegen-
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beit Buderzeug in den Miund gejtopft wird,
fitmmern ung weder um Mundpjlege nod) um
pie evften Angeidhen von Jahn-Crfvanfungen.
Bon frithefter Jugend an miijfen bejorgte Sliern
pavauf fehen, daf ihre Rinder eine vationelle
Babnpflege treiben, bdas Deift Waijfer und
Biirfte jum Pupen bder Zdhne benuten, bdie
Cinnahme von Siigigleiten anf bdie leicht 3u
serfleinernden u Dejchranfen und bei den ge-
rvingften Angeichen von Fahuerfvanfungen die:-
felben vegelvecht behanteln lajjen. Hoble Babue
jind ftete Qrantheitsherde, denn in ihuen feten
ji) Speiferejte an, gevaten in Fdulnis
und  erzeugen VBafterien, die {dmel fich
verbrettenn und andeve gejunde Bdbne an-
greifen. Wer jchlechte Bdbhne Bat, dejfen Ber-
dauung iwird tmmer Not leiden, denn ev ijt
nid)t imftanbde, die Sypeifen devart ju jertleinern,
bafi der Magen fie verdauen famm.

So fithrt aud) jdnelles, hajtiges Ejfen (eine
itble Gewolhnbeit, bdie viele Denjcdhen haben),
dag Himunterjdhlingen von Bifjen, ju Stirungen
Per LVerdauung und ju den ldjtigen Cridein:
ungen bdes Wiagendrucdes, Sodbrennens und
wie all Diefe Fleinen Jnbispojitionen Heifen
mogen. Denfelben Eifeft evjielen wir duvd) Auf-
nahme von 3u DHeigen vder ju falten ober
jchlieflich foldher Speifen, die ber Wagen nidyt
verfragen fanmn.  Zu heiRe Speifen erzeugen
leicht m?agengefd)mﬁre,‘gu falte ©peifen und
vor alfem falte Flitjjigteiten voivfen jdhadlich
auf bie Magenjdhleimhaut und Wagennerven.
Die Hdufigiten Magen- und Davmbrantheiten
enjtehen aber dabdburd), bdaf Dienjdjen etwas
ejfen ober ftrinfen, wag jie uid)t vertragen
fonnen. Davaus hat jid) der Begriff der fchwer
verdaulichen Speifen entwicelt, der je nad) ber
Konjtitution und Befd)affenheit des einzelnen
jdwantt. Fajt jeder WMenjd) Hat irgend eine
Speife, die er midht vextrdgt, und ivie jeber,
der {ic) zu Dbeobachten verjteht, jein bejter vzt

iit, fo wivd er aud) leid)t ausfindig maden
founen;, wag ihm nidyt befommt. An jid) jchwer
verdaulic) jind vov allem alle {hlecht gefauten
Speifen, ferner Brot und Kudjen, die mnicht
gut aufgegangen {ind, fehr fette, wmit Oel ju-
bereitete Speifen, beftimmte Salate, wie Gurten,
RKartoffelfalat 2.

Am meiften wivd Hievlfer i dex (&mﬁbrung
per Rinber gefiindigt.

Bu einer vernunftgemdgen Ernihrung ge-
hort aud) vov aflem eine richtige Auswahl bex
Speifen.  Jebe Ginjeitigleit ift Hiev ein Mif:
braud), der vevmieden iwerden muf. Selbit
eine ausidliefliche Fleifhnahrung wére ver-
fehlt, denn fie witrde, wie dag jdhon vielfad)
beobachtet tworden 1jt, jur Entwidlung von
RKrantheiten, wie Gidyt, Nievenjteinen, Sefafver-
falfung und andeven fithren. Dad Naturge-
méfe ift fiiv den Wienjdjen die gemijchte al-
rung, bei ber neben dem Fleijd) vor allem die
Pilangenfojt und weiterhin die Kohlehydrate in
Form von Kartofjeln, Brot, Juder jur Geltung
fommen. Bejonders gefund ijt die Pflangenfoit,
feil fie, fpegiell die griinen Gemiife, anveizend
auf die Davmtdtigleit wivft und damit Ddie
Lerdauung regelt.

Unjere Nabhrung Dbivgt aber nod) iveitere
Gefahren bei ifhrer Cinmabhme in {fid), wiv
fonnen durd) jie pflanglidie und felbjt tierijche
Parajiten in unfeven Kovper einfiihren, die u
jihweven Krantheiten BVevanlajjung geben. Da
ift vor allem unfer Hauptnahrungdmittel, die
Milch, die in vohem Sujtande 3weterlei Ge:
fahren in fid) bivgt, die fid) durd) griindliches
Rochen leiht vermeiden lajfjen. Sie fann von
ber Kul aus frantheitServegende Vaftevien ent-
halten ober jie fann nadhher wmit jolden ver-
unveinigt werden. —  LVon der Kuh aus ijt
e8 Dauptiachlic) der Tuberfelbajillug, bder in
bie Mild) gevaten famu, wenn dag Tier ivgend.
wo fuberfulds ijt ; deshalb ijt e eime unab-
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weisbare Pilidht, niemals vohe Mild) Kindern,
Rrvanfen over {dpvdadylichen Pexjonen ju geben,
denn Dei Diejen drei Kategovien ijt die Gefahy
eier njtectung etme eminent gvofe. Verun-
renugungen dev Miild) find gav nicht ju ver-
meiden. &3 entjtehen bei Genuf devavtig ver-
unveinigter WMild) Davmfatarrhe, NRuhr und
bevgleichen. ani Dbejonders {ind bdie Kinder
nmnd von Ddiefen die Sdauglinge durch rohe oder
mangelhafte Wl gefdhrdet und es ijt be-
fannt, daf die Durdhfalle der Sduglinge, an
dentenn umzdhlige Kindev fjtevben, DHauptjadylich
auj {dylechie, vevunmveinigte Mild) Fuviicyn-
fithren jind.

Miit vohem Objt, rohem Fleijch, jdhledht ge-

.id)c'ilten Rartoffeln tounen wir aud) pilanzlice

Pavajiten, vor allem Finnen, i unfeven
Korper einjd)leppen, aug denen dann dev Band-
wirm wit feinen itbevans Idjtigen und den
Korper angreifenden  Erideinungen entjtehi.
Deshalb vevzichte man lieber auj den Genuf
ungejchilter Vivnen oder andern Objtes, ver-
meide dag beliebte Beefjteal a la lartare und
damit auc) jede Gefabr eimer Kranfheitsiiber-
tragung.

Nodh ein Wort fiber eine gejundheitsjdyadlide
Cinvidhtung, die tn vielen Nejtauvants bejteht,
aber anc) tm Paushalt {Ablicy ijt, das ijt der
jogenannfe Fettopf. Jn diejent wird afles Felt
gegojfen, bas Detmt Braten fibrig Dbleibt und
damit  beim nddyjten Bratenr ivieder in  bie
Pranne wandert. Dann fommt e$ wieder n
den Topf juviid und jo fort. Dev Fetttopf
wird nie leer und natiivlid) findet ficdh) jchlieRlich

- neben frijdem Fett aud) altes vangiges davin,

wasd man aber wegen der Wijchung nidht obhre
weiteves jdymedt. Nid)ts ijt abev jdhadlicher fiix
den Davm, al8 rvanziges Felt, aud) in {leinen
Diengen genoffenn. Wenn man dies aud) nidt
auf eimmal werft, die jchadlide Wirtung tritt
oft nad) ldngever Beit evjt ein unbd vergebens

”

jpitvt man nad) den Urjachen, bdiefden Magen-
oder Davmfatarrh) evzeugt haben.

MNad)jt der Nahrung [ijt es die Kleidung,
i der wiv Sifinden und Torbeiten gegen
unjeve Gejundheit genugjam begehen. Da jind
e$ vor alfem Ddie engen Halstragen der mo-
devnen  Frauenfleider, bdie Dduvd) ihven Dvuc
anf die Vlutgefafe und Nevven bden Abjluf
pes Blutes vom S?opfe-eriff)mereu und dadurd)
Kopifdyniery, Sdywindelgefiihl, 'Flimmern wvor
den Augen, Hevitlopfen 2. erzeugen, da jind
¢8 die Strumpfbinder, die jdhon fo viel Unbeil
angevidgiet, indem fie das YVein ujammen:
jdpniiven  und bdie Entjtehung von Krampf:
adbern mit ihren 1angenehmen Folgen veran:
lajfen, da jind e bdie verweichlidhenden Boas,
die jedem Ynftyug vomr Pals abbalten und
padurc) ihn nur nod) . empfindlicher gegen
Witterungseinfliifie madyen, da Ddas gevadezn
wabnwigige  Sdubwerf, dag  mit  jeinem
fhmalen Bau, feinen hohen Adbjafgen, bdie Fiife
wie et Foltevierfzeng umipannt, dag Wad)s-
fum der Behen verhindert und Scwielen und
Yallen, Entiindungen und eingewad)jene Ndgel
erzengt! Selbjt Niidenjdhmerzen find durd) das
Tragen Dhoher 2Abjdge jdhon entjtanden, da
ndmlich ein Wienjch, der anf Hohen Abjipen
geht, immer mebhr ober weniger anf den Fuf-
fpitsen jteht uud, wm dies ju evmigliden, das
gange Sdywergewicd)t feines Kdvpers verlegen
und bdie Wirbeljdule in der Taille nad) vorn
nadpbriifenn mnf.  Die Krone Dbdiefer unver-
niinftigen Kletdung bildet dann nod) bas viel
gejdymahte, viel angefeindete Kovfetf. eber,
Magen, Vily und Nieven werden beim Tragen
sufantmengedvitct, e§  enftehen  Verbauungs-
ftorungen, Grfvanfungen der Gallenblafe, ner-
voje Cridheimungen tn NDienge.

Nt nod) ein paar Worte iiber unjere
Haustiere. — Durd) Vigel, Kapen und Hunbde
fann  eine Neihe von  RKrantheiten auf bdie
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meﬁid)en fibertragen werden. o ijt 3. B.
der jogenannte ,Pips” Dder Kanarienvigel
iibextragbar, eine viel grofere Gefahr aber
bildet die fehr anjtedende und aud) lebensge-
fahrlide Qungenentziindbung der Papageien.
Sie wird befonders leicht itbertvagen, wenn
man die iible Gemwolhubeit hat, den BVogel mif
jeinem Sdnabel dag Futter aus dem eigenen
Mund nehmen 3u lajjen. Das fann jid) {dywer
vidjen und deshalb follte man bdiefe Unjitte
im Paushalt nie dulden. Die iibertraghbaren
Rrantheiten der RKaen und Hunbe jind m
wejentlichen diefelben, aber die Hunbde jind viel
haufiger franf als die Kaben, jdon deswegen,
weil Ddiefe viel veinlider find. Dag ewige
$Hitjcheln, Liebfojen, Herumtragen, vor allem
aber Dag fjidh) Belecdenlajjen Bhat jdhon bdie
jdhlimmiten Folgen geeitigt und muf, bejonders
im Berfehr von Kindern mit Hunbden, verboten

werdert.
(Dag vote. Kreuz).

Durd)y Gymnaftik — iiber Hervofitat
— r Gefundlyeit !

~

Eine fleine ,gefundheitlide” Stubdie von
Cenijt H. Nidel Berlin.

Syeder, der- tm anfjtrengenden, Krvaft ver-
braudenden Bevufsleben fteht, weif, wie jtart
pie fjeelijhen und forperlichen Funftionen
ourd) jumehmende  Nevvojitdt  beeintvadhtigt
werdert, und es gilt dies namentlid) von bem
Dafjeingfampfe des evwevbenden Mianmnes. Die
Nervofitdt ijt eine leider in unferer DHajtenden
mobdernen  Beit jtarf verbreifete , Krantheit”,
die von einemt (mbdividuum um fo intenjiver
und Dheftiger Bejilz ergreift, je weniger wider-
{tandsfihig dasfelbe fid) evweift. Vevor anf
pag eigentlide Thema ndber eingegangen
werden {oll, feten einige Worte itber den Be-

" grijf

o Jtevvofitdt” gefagt, und e8 fei Ddie
grage aufgeworfen : ,Wasd ijt Nervojitdt
Sewip, e8 find iiber Dbdiefes Thema bereitd
vide Binde von Wiedizinern und Hygienifern
gejdyrieben wovben, alle verlieven jid) in lang-
atmigen, mebr ober weniger piydhologifd) ver-
bramten Abhandlungen, die wohl jamtlic) nuv
jur Crfldvung des Wefens und des Urfprungs,
fowie bder VBegleiterjcheinungen der ervofitdt
dienen follen, obfdjon wman dag ganze LWort
mit dem deutjchen Ausdbrud : , Unvermidgen”
jedenfalls  am einjad)jten und  treffenditen
Jerflirt”. Fawohl, der nervdje Wenjd), gleid)-
giltig, ob Mann ober Frau, ob jung oder
alt, ijt ,unvevmigend” d. §. er Hat im Yaufe
der Jabre oder unter dem Darten Drude ma-
tevieller Verhdltnifje eine jtarfe feelijhe und
fdrperliche Cinbufe erlitten, juodaf er unter der
Yajt dev ihm obliegenden Pilichten 3ujammen:
brid)t und folglid)y Dber Grholung und bes
Ausjpannens bedavf. Jndeffen Ddie wenigjten
o Jtervdjen” jind gerade im Ddiefen verhangnis-
volfenr Perioben in Dder Lage ausjpannen u
fonmen, Dderin  der erbarmungslofe Kampf um
das tagliche Vot hilt fie jtraff im Syodje, und
bavmn fanm von Sube und Grholung gav
feine Mede fein. Wie befdmpft man nun er-
folgreich) die beginnenve, dyvonifdye und die fid)
jteigernde Mervojitit 7 Die Antwort auf diefe
Frage ergibt fich aus ber Ueberidrift bdiefes
Antitels. Vovausjepung muf allerdings lierbei
feir, daf es jid) um im allgemeinen ,gejunde”
Leute hanbelt, d. h. nidht wum joldhe, die lun-
genleidend, jdywindjiidtig, brujtfvant jind oder
mit irgend einer Krantheit behaftet {ind, deven
JNatur  die  Hoffnung  auf Senejung und
Peilung nicht auffonmen lagt. Die Antwort
lautet aljo, wie beveits evmdbhnt, ,durd) Gym-
najtif 1 Biel {dywieviger ift nun aber die Be-
anfwortung der Frage: Wie und auf welde
Weife joll und muf diefe Gymmnajtit ausgeiibt
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