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Sauter’s Annalen fiir Gejundheitdpflege

unerwiinfdten Einblid abjujdliefen und bdas
Jimmer 3u verfhonern, dienen. Am Tage je-
dbod) und befonders jur Heit der einfallenbden
@onnenjtrahlen muf wman ihuen jede Dajeins:
bered)tigung abfprechen. Wo es wiinjdhbar ift,
einem Big-a-vi§ den Ddiveften Einblic zu ver-
" webren, da geniigen am Tage leidhte Tiillvor-
hange, welde dex Sonne und dem Licht leidht

ven Durdgang gewdhren. Wo bdie Fenjter bei-

ftaubigem und windigem Wetter dod) offen ge-
halten ierben, ba fann ein vorgejogener Tiill-
vorhang von Nugen fein, iweil er das Ein-
dringen von Staub in das Bimmer erfdwert.
&8 wird etwa behauptet, daf das italienifdye
Gpridwort ,wo die Sonne nid)t Hinfommt,
pa muf der vyt herein”, nicht fo gany wivt:
lich zu nebhmen f{ei, dbod) wird gewify fein Er-
fahrener bie giinjtige Wirfung bder Sonnen:
ftrablen auf dag Nervenfyjtem und bdie Vlut-
bilbung in Ubvede ftellen wollen. Das wmeijte
hier Gefagte bezieht {ich Hauptjachlich auf die
Falteve jabresseit. ym Sommer foll die frifche
QLuft den gangen Tag freien Jutritt in unfere
Wohnung findben.

Der Stidter weif vielleid)t diefe beiden wich-
tigen Faftorven fitv dag Wohlbefinden des Mien-
fhen: ,Quft und Gidht”, am vidtigjten einju-
jchigen. Lleshalb er aud) nad) Tunlichleit u
jeder abreszeit binaug ing Fveie ftrebt, und
jwar nicht nur aus Freude an der Ausiibung
ped ©port8 oder aug Liebe jur Natur. Cr
weif nunmehr genau, dafi 8 nicht juleist die
gute veine Luft und bie belebenden Sonnen-
ftrablen find, bdie ihn hinausloden, und dod)
gewdbrt er ihnen gevade in fein {tadtifdjes
Heim fo felten geniigenden Einlaf.

,Die Feit”,

==

Mamnnigfadye Heilwirkung
oer Fufbader.

Bon Dr. Otto Gotthily.

P —
B

(Nadydruct verboten.)

Dag turge falte Fupbad bat eine Temperatuy
von 8 big 13° (., dauert 2 big 10 WMinuten
und wird angewendet, wenn man blutableitenbde
oder dbnliche Wivfungen evyielen will. Die
Fupfohle ift ndmlid) inbejug auf die Vlut-
verteilung im Kovper einer dev widjtigiten Be-
sivfe, da fie in Ddivefter Verbindung mit den
Blutfreislanfszentren des Gehirng und Unter-
leibes fteht. Beobachtet man wdbhrend Ddes
falten Fupbades ein Thevmometer m Olyve
pes Babdenden, fo findet wman, bdaf in ben
exjten 3wei Minuten die Tempevatur im dufeven
Gehidrgange etwa um 0,10 (. fteigt; e§ ziehen
fich eben im exiten Woment der Kalteetnivivbung
auf bie Fiige die Gefdfe devfelben jujammen,
bag Blut ftrdmt jum Oberfovper. Bald jedod)
pevengen fid) die Gefdafe ded Kopfes, die Blut-
sufube wird geringer und nacy 10 Minuten
langer Dauer des Fufbades fehen wir am
Thermometer im Obre die Temperatur wm
veichlich eimen BHalben Grad gefunfen. Daher
ift dag fuvze falte Fupbad junddit su empfehlen
bei Ditze und Blutandrang zum Kopf. Aber
aud) bdie Gefife der Unterleibsorgane jziehen
jig zujammen, wad gilinjtig wivft bei Blut:
exguff im  Unterleid, Gnigiindung und An-
fhwellung der Eingeweide, frdger Verdauung.
Wahrend der gangen Vabdedauer muf man die
Fiife entwebder jelbjt friftig aneinander veiben
ober fie von einem 2Andern fiidhtig frottieven
laffen, bamit die Pautgefdfe u groftmiglider
Crweiterung gebracht werden. Selbjt foll man
jidg nicht zum Frottieven mniederbiicten, 1weil
jonft dag Blut wieder ,zu Kopfe jteigt”.
®egen anbaltendes Kiltegefiihl in den Fiifen
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ijt dies Miittel von jeher empfohlen iworbden.
PVor bdem Babe wmiiffen die Fiife warm oder
eviwdrmt fein, nacd) Ddemt Bade veibt wman fie
und geht, big fjie bheif geworden {ind.

Das  verlangevte fiihle Fupbad (18 bis
24° C.) tut in vielen Fdallen von Fupver-
Tegungen und entziindliden Sdwellungen gute
Dienjte. Die Fiife miijfen vorher gany warm
fein, und im VBabde follen Waden und Fiige
fortwdabrend aneinander oder von einem Anbern
gerieben twerden. Sdadlih aber {ind folde
fithle Fufbdver fitr blutarme und jdwadpe
Perfonen.

Das warme Fufbad (30 big 40° (.) ver-
langt aufer dem Badegefdf nod) eing wmit
heiffemt und eind mit faltem Wajfer. Die An-
fangstempevatur betrdgt gegen 30° C., und
durd) allmdbhliges Bujdjiitten fjteigert man fie
big auf 40° C. Die Dauer des Babdes betrigt
purchjchnittlich eine viertel big eine halbe Stunbde,
jedboc) muf die Tempevatur durd) bjteves Bu-
giefen von fHeifem Waffer immer auf moglichit
gleidjer $Hohe gehalten werden. E8 ift zur
Warmbaltung aud) jwedmdfig, von den Knieen
itber dag Babegefdf ein Tud) Herabhingen ju
lajfen. Bum Sdluf werden bie Fiife wmit
faltem Waijer itbergojjen ; dabdbuvd) erjielt man
eine vorivefflige Neaftion. Sehr vorteilhajt
evieift f{ich Diefe Rur Dei Kopfihmer; und
Migrine. Ein verlingertes mwavmes Fupbad
leitet aud) dad Blut von dev obeven Kirper:
halfte ab, mad)t bdag Gebivn Dblutleever und
pient bdeshalb al8 vovjiiglidhes Sdlafmittel.
Dag wavme Fufbad wird nod) befonders ba
mit Erfolg angewenbdef, wo Kovperwdrme fehlt
und faltes Wajjer wegen Blutmangel feine
Reattion Hervorruft. Alfo eignet es fidh haupt:
jacdlid) fiiv blutarme, nervife Perfonen.

Betm  heiffenn FuRbad beginnt man mit un-
gefahr 40° C. und fetst fo lange Heifies Waffer
gang alfmdblich zu, ald man es vertvdgt, etwa

big 50°. WMan nimmt dag Babd jwei- bis ‘drei:
mal taglid) in einer Dauer von 20 big 30
Minuten. Wabhrend des Gebraudjes wird das
Babegefdf mit einem von den Kuieen hevab-
hingenden Tuche bededt. Nad) dem Babe
taucht man die Fitfe fofort gany Tuvze Beit
in faltes Wajjer ober laft jie falt iibergiefen
und dann tiidtig abreiben. Dasd heiffe Fufbad
hat bejonders Erfolg bei Sdyweififiifen, Ver:
renfungen, Vevjtaudjungen des Sprunggelentes,
bei Fupgicht, Gejdhwiiliten, Nagelgejchwiiven,
Quetjdungen und BVerlepungen aller Art, fo:
wie gegen Sabhnjdmerzen und Nafenbluten.
Aud) al8 Scdymeryjtillungs- und Beruhigungs-
mittel it e8 3ju empfehlen bei allgemeiner
Yterveniiberveizung und bejonders gegen Nexrven-
jdymerzen und Nervenjdwide dex Fiife. Schhid-
lich wivft e bei allen auf Blutarmut bexulhenbden
Sopfleiden.  Heife Fufbdder ohne nadyberige
falte lebergiefung bewivfen  Crjdylaffungen
ber Fufgefdafoandungen und begiinftigen bdie
Cntwidelung von Krampfadern.

Das  wed)felmarme Fufbad bejteht barin,
baff man bie Fiife juerjt 2—3 Winuten in
warmes Wajfer taud)t, bHievauf eine Halbe
Minute in faltes ; diejes Verfahren wird mehreve
Male wiederholt. Das wed)jelwarme Fufbad
ijt befonbers zu empfehlen bei Frojtbeulen, be-
ftandigem Kaltegefithl in den Fiiffen und bei
Sdyweififiigen.

©o fann man durd) verjcdhiedene Temperatur
und Anendungsdauer der Fufbider mannig-
fache und wirtlich evjtaunliche Heilwivfungen
evgielen. Dad wivd bei der huslichen Gejund-
beitg- und Krantenpflege leiber nod) nidyt ge-
niigend gewitvdigt. Zudem fann man {id) in
jebem Paushalt, aud) obhne BVabdeimmer, ein
Fufbad fchmell und billig beveiten.
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