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Nionatsschriif des Saufer'schen Insfifutes in Genf

Herausgeqeben unter Mitwitkung von Aerzten, Praktikern wnd geheilten Kranken.
3¢9 J 3 9

e, 2. 23. Jalrgang der denifdjen Ausgabe. FTebruar 1913,
Jnfalt: Die Kunft der Nevvenentipamnung, — Der gefundieitliche Wert ded Badens. — Handidhuhe und Muji.
— @ine medizinijde Fafultdt gegen den Jmpfyoang! —  Einfade Crwdvmungdmittel fiiv falte Fiife. —

Gin fdrcfes Uvteil iiber Ehrlid-Hata. — Korrefpondengen und Heilungen : Keudyhujten ; Langenblutungen ;
Nievenleiven ; Blinddarm-Cutzitnduny ; Gebdivmuttev-Gejdwiilite, Lungenentziindung, Venenentziindung, Uver:
gefdymuljt ; Rippenfellentziindung ; Wajferjudht ; Nierenentzitndung ; Blinddarnt-Entzitndung ; Hamorrhoiden.

ookt Bie Runft ik
+ der Uervenentfpannung =
Sl e ohun)e LTS

Der Ropenbhagener Arzt, Dr. Frode Sadolin,
ruft den erjdhopften Meillionen bedauerndwerter
Crdbewohnern, weldje den ,Boryug”, ibhy
Denjchendafein in der Feit der Eleftvizitdt und
ber 3ahllofen Crfindbungen fiihren zu diirfen,
mit dem feuven Prei§ ihrer eigemen Nerven-
frajt  3ablen miijfen, tveffliche LWorte bes
Trojted ju.

Servenheil”, de Bewahrung nod) vor-
handener und die Wiedergewinnung verloven-
gegangener MNevvenfraft, verjpridht Dir. Sabolin
jeien geplagten Mitmenjden, ev will ihnen
fein Medifament, feine ,ftavfenden Tropfen”
aufovdngen: feine Heilmethode Dbefleht einyig
und afletin i der  Juvhilfenahme Tlogijdhen
Denfensd und bdavin, daff er die Vernunft und
vent Willen die Hevvidhaft tiber die vebellijden
Jevven fibernehuen lagt. Wenn die erven-
tatigfeit mit tem eleftvijhen Strom verglidjen
werben fann, fo ijt dbag @yjtem Dr. Sadoling
anf dev Lehre von dem miglichit vermindevten
Stromvevbraud) aujgebaut, Sabolin jeigt, wie

dag Hauptiibel, woran dag 20. JFabhrhunbdert
franft, die -JNeuvajthenie, die Ievvenidhwddye,
die an der Vebensfraft von mebhr alg dev Hilfte
der Bewohner bder Kultuvjentren jehrt, davin
ihren Grund bHat, daf der ,Stromverbrand)”
ein unnatitvlid) ftarvfer ift, und daf die Mienjdyen
ber Gegenmwart e8 vergefjen baben, fiir Ddie
seitwetlige Abjpannung der Nervven Sovge 3u
fragen. Fiiv viele gilt die Abjpannung, bdie
Cntjpannung  der Ierven gevadeju al§ ein
Beiden von Sdwicdhe ; wie grunbdverfehrt bas
ijt! Das eingige Diittel, den allzugrofen Krdfte-
verbraud) dbuvd) die itbergrofie Anfpannung bdes
Jterveniyjtems vovzubengen, ijt davin zu juchen,
vafy man dem Gefiihl ber Miidigteit jo oft als
nur irvgend wdglid) nachgibt, bdie Itevven ent-
jpannt, ftatt, wie e§ viele funm, tnuuer wieder
neue Neize auf jid) wivfen zu lafjen, die u
jortgefetster Anfpanmung fiihren. Wer bie Cnt-
fpannung der Jerven al$ eine foftlidye Nube-
paufe, wemn aud) nur von furjer Daer,
empfindet, Hat nod) gejunde Nerven; berjenige
abev, der wdhrend bder AvbeitSpaujen, gewijjers
mafen  von Selbjtyerjtorungstried evgriffen,
nad) newen Miitteln  jur Anjpanuung judt,
mag jid), wenn ev gegen {id)y felbjt wahrv ijt,
jdhon gur Gruppe dev euvajthenifer vechnen;
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ev mag aber nod) efwas andeves tun : johlennigit
bevor e ju fpdt ift, d. [). bevor er den Strom
folange abgeniitst hat, dafi es gar Feinen Strom
mehr gibt und ev hojfnungslod jujammenbrichts
bie Runjt der CEntjpannung lernen! G ihag
jich vubig Dinfeen, jich zur Nube und Ueber-
lequng 3wingen, jeinen ,Nervenjtatus” und jein
,Budget” iiber den tiinfligen Vevbraudh von
Nevvenfraft aufitellen, damit er eine gewifje
Gewdbhr dafiiv haben fann, daf die Nerventraft
ausdauert, jolange ev dies notwendige Vetriebs-
tapital feines Tebens nod) brandyt. Wer mit
ber Jevvenfraft verniinftig wivtjhaften wills
der [dft die Abjpanmung jo veihlidh) wie nur
ivgend wmbglich eintreten. €8 fomme bda nie-
mand und fage: ,Das wag alles gut fein
aber 1) Ungliicjeliger -habe mun gevade eine
Titigleit, die jo aufreibend und anftvengend
ift, daf fie gany und gav feime ,Paujen” ge:
jtattet 1“  Wevr jo bdenft, ligt jich felber efwas
vor. @8 gehirt aber fiiv viele eine nid)t ge-
vinge Willenstraft dagu, fid) jur Entjpannung
Der terven u wingen, die vom Neuvajthenifer
im Anfang durdjaus nidyt al8 eime UAnnebhm:-
lichteit empfunden wird. Man muf die Willens-
fraft Dejitten, {id) vom Lirm und vielen Yidht
in jid) felbjt yuvitcfzuziehen, man muf jdiveigen
levnen ; das ijt nicht immer leid)t. Biele haben
3. B. gewif gar nidht etnmal davan gebacht,
bafp die Fahrt wmit der Vabn oder Strafen-
bahn nad)y und von bdem Gejddft eine hichit
willfommene Gelegenbeit ju einer fleinen ,Ab-
jpannung”  bietet.  Bitte, vevehriejter Neu-
rajthenifer, der ©ie Dbiefe Hetlen lefen, ver:
juchen Sie vom Worgen frith an, die Fabhrten
anf Babhn und Tram ju Entfpannungspaufen
s gejtalten ! Stiivzen Sie fid) nidyt iiber bie
Aeitungen, lajfen Sie nicht in Crmangelung
ber Beitung, Fhre Augen wild umbherfahren, um
efivag i finden, das als , Neiymittel” wirfen
fonnte ; fiten Sie, Dbitte, aud) nicht jteif und

jtranim ba, bie Spannung aufred)l erhaltend,
inbem Sie einen Verdruf, einen zornigen Ge-
panfen wu. dergl. immer iwieder duvd) Jhr olhne-
hin jdon geplagtes ehirn jiehen Ilafjfen.
Bwingen Sie fid), an etwas Angenehmes,
griedvolles zu bdenfen — bdavan Dbietet Ddas
Veben dod) aud) eimen guten Teil! Gebraudyen
ie, bitte, Jhren gangen Willen, um fid) felbit
gegeniiber ben Beweis ju erbringen, daf Sie
nod) nid)f zu jemen Neuten gehoven, die nur
jwet Buftande femnen, den gefpanmnten und den
niedergejhlagenen | Konnen Sie fid) ja nidyt
pazu bringen, an etwasd Angenehmes ju denfen,
dann wingen Sie fid) wenigftens dajzu, im
Strafenbahmvoagen einfach Stumpfjinn  ju
britfen ! Auc) das will gelernt fein, aber es
iit gefund! Das ijt einer der widptigiten NRat-
jdhldge bdes Doftors Sabdolin; id) habe ihn
felbjt gepritft und fann ihn nid)t warm genug
empfehlen ; id) babe e8 wirtlih nad) mebhr-
widyiger Uebung fo weit gebrad)t, daf id) im
Trammwagen an angenehme Crlebnijfe uviic-
denfen fann.

Weiter :  lernen Sie ,Nein jagen ! Biele
ber Ratjdhlage und Aufforderungen, mit denen
unfeve  Mitmenjdjen in ihrer Selbjtiucdht und
Gedanfenlojigfeit fommen, fjind, fo lehrt Dr.
Sabdolin, ,nidht ein ,Fa* wert”. Dad Nein
hat fein Jecht ebenfo gut wie das Fa; aber
bag abweifende Mein ijt jdhwerer ju jagen als
bag gerngehivte a; es gehort deshalb etwas
Uebung dazu, um e$ fagen ju fdnmen. Und
man mu§ fid) davin tiben, dag Uuniige, Swed-
lofe, bad Unjeitige vom fich) su jchieben. Tut
man e8 aber, fpart man viel Arbeit und
Nervenfraft!”

@iner ber wertvolljten Natjhlige Saboling
geht dabin, daf man tm Jntevejje jeiner Nevven
ben Wut haben foll, einem guten Teil der um-
niigen, aber aufreibenden Gefelligfeit fernzu-
bleiben. Die wieiften denfen gav nicht davan,
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in weld)’ Hohem Grade dag Gehivn dturd) eine
45 fuindige Konverjation erjd)opit wivd!
Die Konverfation, ,die Jdee der Gejelligleit
in ihrer Neugudyt, dieje Kaffeemiihle, die nicht
jtille jtehen, die aber -auch feine ehrliche Bolhue
mahlen fanun”, ift Gifjt fitv die Mevven ! Eine
mithjelige Vevgeudung der Ievventraft, wobei
diefe nidht mur ywedlod hevausjidert, jondern
gevabeyu i Ddem leeven Naum hineingepumypt
wird, dad ijt nacd) Dr. Sabdoling Anjidyt Ddie-
jenige  Vevfehrsjorm  wifdjenn Dienjchen, Dbie
wiv Gefelligleit nennen. ,Man legt ein Stiict
feiner Bufunft und feiner Freiheit mit Vejdhlag,
man 3ieht ihr vou vornberein eine Fwangs-
jade am; — vielleticht ift man an dem be-
treffendem  Tage unpdglich ; es hilft nidts ;
man nimmt ein grofes Pulver und geht in
Gefellihaft. Nadts jhlaft man jdlecht ; dex
nidjte Tag geht verforenm ; Augdente gleid)
Null! Nidhts ijt aufreibender als die ,Konver-
fation”, dble man am bejten davan evfennt, daf
pa8 Thema verlaffen wird, jobald e$ anfingt:
wirfliges ntevefle ju evweden. Die Kon-
verjation wird nur mit dem Tonfall deg Jn-
tevefjiertieing Defleidet, jie ijt der Gijdht der
faljchen Wellen der Gefelligteit.

Dem Tifdygenofjen, dent ntan am Abend den
$Honig feiner Liebengwiirdigteit bietet, wird man
am nadyjten Tage nidyt einen Finger ur Hilfe
veichen, fall8 ex Deven bebarf; nidhts el
mehr an den Verven alg diefe ymitation des
Lebens, obne daf dabei wivflid) gelebt wivd!”
Sdenen Sie Gefelligleit und werden Sie
jhwetgjam!  Dag ijt eimer Dder Sauptpfeiler
be8 Syfjtems Sabdoling. Spredjen heit Nerven-
fraft ausgeben; bdevjenige, Ddejfen Ierventraft
evfd)opft 3w wevden droht, twerde jdhweigjam !
v taude fo oft wie midglih Hinab n die
NMeevesjtille tes Sdyweigens; dovt it Dder
Jungborn fitr miide evven !

(Sdpweizer Frauen-Jeitung.)

Der qefundheitlidie Wert
0Ls Z@enﬁ.

Bon Dr. med. Adolj Start,

Dag Babd bejist eine nod) 3u wemnig ge-
wiirdigte hygienijdye Bedeutung, die jid) duvd)-
aus nidgt darvin erfcd)dpit, daf es den Kirper
bom Staube und Schweife veinigt, Dad Babd,
bag falte jowohl al8 aud) das wavme, iibt
einen wmddtigen Cinfluf auf den Stoffwed)jel
und das Gefdagiyftem und damit auch) .auf die
menjdhliche Gejundheit aus. Ob aus bdem
Badewafjer Steffe, die bdarinmen geldjt {ind,
durd) die Haut in die Kovper iibergehen fonnen,
ift nod) fraglid). Die Cinwirfung deg Vades
dufert fid) Dauptiadlih nuv auj die Kdrpey-
oberfldce, auf bdie Haut, und nuv indiveft auj
die iibrigen Organe. Aber diefer Einfluff darf
nidht geving gejdjdst wevben. Denn die Haut
ijt nicht etwa nuv eine Vedectung der inneven
Organe, fjie it felbjt ein itberaus iwidtiger
Bejtandteil unfered Kovpers, ihr Wert 1iird
durd) ihren Umfang ing Ungeheuve gejteigert.

Por allem ijt die Paut ein Atnmungdorgan,
ebenfo wie Ddie Yungen. Jtovmalevweije jdyon
wird ein Drittel des ausgejdhiedenen Waifers
burd) die Haut abgegeben, eine Japl, die fid)
noc) bedeutend jteigert, wenn bdie Sdyweifi-
britfen in Tdtigleit fommen.  Diefe  Haut:
atmung erleidet naturgemdB eate bebeutende
Stirung, wenn durd) Schmut und Hautfett
bie Poven verjtopft werden. Fum Teil be-
feitigt Die Sleibung bdieje Schdden, denn fie
hat neben ifrem Pauptzwed, bder Wdrne-
regulievung, aud) bdie Jolle eines die Hant
veinigenden, den Sdmug  duvd) medjanijdes
Abretben und Aufjaugen entfernendenr hygie-
nijdhen Faltors. Natiiclih) geniigt died auf
die Dauer nidht, und ein einfadjed Vad wirft
hiev gefundbeitsjordbevnd, viel wmehv, al§ Ddied
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