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Sauter's

finnalen

fiir Gesundheifspilege

NNonatsschriff des Sauferschen Instifutes in Genf

Herausgegeben wnter Mitwirkung von Aevgten, Prakithern und geheilten Kranken.

Hr. 10.

26. Jahrgang der deutfdjen Ausaabe.  Oktober 1916,

Jnhalt: Fiiv die Gejundbeitdpjlege der Fugend. — Stovungen dev Menjivuation. — Weltjudht und Haus-
ligfeit. — Die Mild)dict bei den Hevztvaniheiten. — Kovvejpondengen und Heilungen: Davmentziindung;

Blutarmut ; Krampfadergefdpwiive ; Gebdvmutterentziindung.

Fiir die Gefundheitspleqe
der Jugend.

Bou Dr. med. . Gohrum.
——

Die Jugendzeit wird im allgemeinen vom
14. big jum 21, Jabhr gevedymet. Das ent-
fpricht aber nicht Dden wirflichen Verhiltnijfen,
benn biologijd) Deginnt fie mit den evjten An-
fingen der gefdlechilichen Gntwidlung und
endigt mit bder Verfuddherung bder frnorpeligen
Berbindungen der Gelenfenden mit dem Mittel-
jtitd an ven Nohrenfnoden. €8 ijt dies die
Beit, in der der Organidniugd die groften Ver-
dnberungen erfibrt, was Viajje und Form bdes
Rovpers, wasd bdie Ausbildbung der jeelijdjen
Triebe und geiftigen Krdfte betvifft.

Die gewaltige Sunabhme bder Majje bdes
RKorpers, bdie vor allem mit der Fejtigung bder
Gewebe verbunden fein wmufp, erfordert eine
reidhlide: Sufubhr vou Nahrungdmitteln, bie eine
geniigende Wlenge von @alzen juv rvid)tigen
Mijdhung der Korvperjdfte und jum Nuen dev
feineven Gewebe enthalten jollen. €8 {ind bdes-
halb die pilanylichen Nahrumgdmitiel ju bevors

sugen; Fleijch und €i, die dag bis vor furzem
jebr itberjdydtste Cuwei in veichlicher Mienge
neben einer Jeibe von notwendigen Salzen
enthalten — aber nid)t alle Salze und nidt
in geeigneter Mijdumg — {ind gar nidht obex
pod) nur in gevinger Luantitdt ju empfehlen,
und jwav gani bejonbdersd aus dem Grunbde :
i den Jugendjabren evwad)t Dder wmaddtigjte
alfer Triebe, der die Bejiehungen jwijdjen den
beiden Gejchlechtern unterhdlt. Dabei {pielt,
wie befannt, die Crndhrung eine hervorvagenbde
JNolle. Daf enweifreiche Itabhrung, ebenjo mwie
alfe NReiz- und Genufmittel, vovab der Alfohol,
bie vajcheve und ftarfere Cntwidelung bes Ge-
jhlechistviebes forbervt, el jedevmann und
ebenjo Ddiirfte allgemein Dbefannt fein, daf ein
langfamered  Wachstum  fejtere, widerjtands:
fibigere Gewebe bildet. €S ift aljo von gridfiter
Widytigleit, abgefehen von anbeven oft ved)t
tiefeinfchneidenden ftraurigen Folgen, daf bdie
wadystumsreizenden  Tviebjtoffe nid)t unuitig
vermelrt werden, damit einer ju rajden Cnt-
wicdhimg vorgebeugt tird.

Aug eben diefen Gritnben ijt aber audy fiiv
eine mbglichit flotte Abfublr Dder mehr ober
weniger giftigen Stoffwed)jelprodutte, alfo fii
eine Entgiftung 3u jorgen, bdie abgefebhen von
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ber Tdtigfeit des Davmg, der MNieven und der
Wungen hauptfadlid) die Aufgabe der Haut ift.
Die Paut muf duvd) eine ywedmdipige Kleidng
und Bettung in diefer ihrer naturgemdfen
Arbeit unterjtiitst werben und daf hiefitv Gujtav
Jaegers Wollregime ald eingige naturgemdfe
Bevedung der Haut eines Warmbliiters das
ywecmadfigite ijt — bejonbers durd) Cinfithrung
Des Dhervorragend bdurdyldjjigen Wolltrifots —
ijt jetst nac) Anjicdht der Dbedeutenditen Weryte
und Forjdher unbejtrittene Tatjache, denn fein
Betleidungsitoff erhoht jo jehr auf natitvlidem
Wege bdie Hauttdtigfeit und ermiglid)t den
Durdhtritt  der Ausfdjeidungsitojfe und deven
Abdbunjtung duvd) die Kleidung nad) aufen auj
jo voviigliche Weife wie Iluftveidjes Wollge-
webe. 1)

Die Cigenjchaft der Wollfleidung it ferner
von grofer Widhtigkeit fiiv bdie Durdfiihrung
einer ieiteven fiiv die Jugendgejundheitspilege
bejonders eindringlich ju fordernden hygientjdyen
Diafnahme : ywecmdagige Umgebung. ) dente
hier ver affem an veichlichen ufenthalt im
Freien, bei Wind und Welter, ber Frojt und
Pite, mit energijcer Betdtigung des Kbrpers
big jum Sdyweigausbruc). Abgejehen vou den
biologijdjen Crvwédgungen ijt Ddiefe Fovderung
purd) die Crfahrungen aller der Leute, die viel
im Freien jid) aufhalten wmiijjen, und allex
Sportiveibenden, bejonders bder Wanbdever und
Rubderer, al durdjaus beredytigt anerfannt, und
nadhgevade fommt man ju der lleberzeugung,
Daf aud) bdie Wobhn- und Bejd)dftigungsrdmme
ver Luft und bdem Cidht wmibglichit viel Butvitt
gewdhren follen.

Unjere Gejamtorganijation, unjer ,Jd)”, be-
jteht aber nidpt blof aug bem Kdrper und bden

), Stimmen ausd der Praxis des Yebend iiber Prof.
Dr. med. Gujtav Faeger’'s Befleidungsjyftem und die
Wolltleidung iiberhaupt, Stuttgart 1915; ,Hygiene
der Kleidung”, Stuttgavt 1900,

flitchtigen Triebjtojfen, jonmdern aud) aus dem
Geift, dejfen Tatigleit nad) aufen duvd) Ddie
Funftionen deg Nexvenjyjtems in die Cridei-
nung fritf. e weniger die levvenbabmen in
ibrer Leijtungsfabigleit durd) fdvperlide oder
feelifche Eimmwirfungen bebintert jind, dejto freter,
defto veiner finunen fid) aud) die geijtigen Fabig-
feitenn entfalten.

Fitv alfe lebenden Gewebe ijt deven Be-
nugung, deven ebvaud) von grofter Bedeu-
tung fiiv ihre Funftion. Vefannt ijt ja, dap
eine fote Majdyine duvd) Nidytgebraud) gejdhont,
burd) Gebraud) abgeniift wivd. Umgetehrt aber
ijt e8 Dbeim lebenden Gewebe; Dbdiefes entavtet
und vevfiimmert duvd) Nidjtgebrand), wdibhrend
e beim vidjtigen Gebrand) durd) veichlicheve
Bufubr von tm Blut enthaltenem Ndhrmaterial
jidy nidht nur in feiner naturgemdfen Avt ev-
halt, fomdern aud) mehr evjtavft und leijtungs-
fabiger wird.

Damit  fonmwmen wiv  jur Fovderung bder
jwedmdafigen %eid)&ftigung. Cine
joldpe ift nicht blog aus wmoralijden Griinden
nofwendig, denn MiiRiggang ijt aller Lajter
Unfang, jonbern weil die phyjijdhe Crjtarfung
und midglichit volfommene Ausbilbung des
Kovpers in hodhjtem Mafe davon abhingt. Da
aber in Dber Jugenbdgeit alle Organe nod) tm
Wad)jen begriffenn und die Kuodjen nod) nicht
gentigend gefeftigt jind, jollten Hodjtletjtungen
auggejdhlojfen fein, insbejonbdere follten aud)
alfe Avten von Wetttimpien, die mit Ueberan:
jtrengung dev Musteln, namentlich) des Hevzens,
verbunden jind, unterbleiben. Cine gany anbdeve
Sadje ift e8 dagegen mit den Weltipielen bdev
Gejdyidlichteit, Gewandtheit und des Befehls.
Pier haben bdie terven bie Hauptvolle, deven
Sdulung, bdie jelbjtredend ebenfall mit Maf
und Fiel zu betveiben ift, midhyt fviih genug be-
gomen werden fann. Jjt dies dod) fdhon im
Sutevefje bev vollen Ausbildung der Sinnes:
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organe ndtig. Pievbei fommt 8 nun Haupt:
jacdlidy anf jwet Cunvidhtungen dev Nevven an:
ihre Qeifungsfabigfeit und  Ddie Tsorric[)t‘ungeu
fiiv Hemmungen devielben. Die Leitungsfilig-
feit wivd gefteigert duvd) ein Defondeves Be-
jdhleunigungszentrim, fevuer durc) Uebung, die
jur Gewdhnung fithvt ; die Gewdhuung fann
joweit geben, bdafy andeve an eine jolde aus-
gefdhliffene ervenbahn angejdilojjene Bahnen
feinenn ez wmebr von jener befommen, bdaf
dieje automatijd), tie Dei veiner Neflextatigteit
avbeitet '), €8 ijt flav, daf lesterer Bujtand
die Vielfeitigleit in der Vetdtigung hindert und
baf3 er deshalb nid)f unter alfen Umitdnden er-
jtrebendwert 1jt.  Cine febhr frdftige und jwed:-
mipige Anvegung bder Nervvenleitungsiibhigteit
ift Deshalb bdie Vetitigung nad) Kommando,
wobdurd) die Aufwerfiamteit exhdht und die Cin-
ordnung des Cinjelwillens in die ywedmdpige
Bujammenarbeit einer Gemeinjamfeit, der Ge-
hovjam, geitbt wird. — Die Hemmungsvor-
vidjtungen  fomnien bei Dber Ablenfung von
Neizen auf andeve Nervenbabuen in Betvadt.
Cin ridtiges Gleidygemwid)t 3wijhen Bejchleunt-
gungs: und Hemmungsvorgingen ijt dabei ent:
jhieden jur havmonijchen Eutwidlung des Or-
ganigmusg notwendig.

Gede Tatigleit eines Tfebenden Gewebes it
mit Stoffoerbrand) und Bildbung von gewijjen
Sd)ladenitojfen verbunben ; bdiefe wirfen gijtig
und bringen Dbdie Ermiidbung, jie miiffen alfo
fortgefdiafft werben. Daju find die Paufen in
bev Bejdjaftigung, die Erbholung, notwenbdig.
Wenn nur ein fleinever Teil ded RKirpers ex-
miidet, fo geniigt jur Grholung die Auferdienits
ftellung bdiefes Teiles, wihrend in einem ent:
fernfer liegenbden Bejivt eine andeve Avrbeit auf:
genommen ywerden fann; e§ ijt died bie Cr-
holung durc) Abwed)Slung in der Betdtigung.

) Gujtav Jacger, Seudyenfeftigleit und Konijtitutions-
frajt, 1878,

Bejonders wedmafig ift es, jwijdhen forper-
licher umd geiftiger Avbeit abzumwedyjeln. Die
audgiebigite Crholung aber ijt der Sdhlaf. Da
. Sdhlafujtand ber VBlutumlanf uud damit
aud) die Abfuhr der Crmitbungsitojfe etwas
verlangjamt ift, muf ev geniigend lang fein,
umjomelr, weil in der Jugend bejonders viel
uswtrfitoffe -abgefiifrt werden wmiifjen.

Als prafijde Forderungen fiiv eine hygienijdh
ywectmafiige Ausgejtaliung der Bejtvebungen in
der (ugenbdgefundheitdpilege midchte ich folgenbde
furje Sige aufjtellen :

Um den jugendlichen Ovganismus miglidit
giftfrei au balten, ijt

sur Borbeugung vorwiegend pilanglide

Nahrung mit Ausjdlug der NReiz- und
Genufmittel, befonderd des Alfohols, 3u
empfeblen ;

jur Enigiftung find jwedmapig

die Wollfleidung,

miglidhjt (uft- und ldtdurdflutete Wobn-
und Bejd)aftigungsrame,

nidglichjt viel Wufenthalt im Freten wmit
forpevlicher Betitigung bis yum Sdheif3-
ausbritd). ,

Se nad) der veridhiedenen Art ver Berujs-
titigfeit Der jungen Lemte {ind aud) die firper-
ligenn un®d Dbefehl8gymnajtijdjen Uebungen ver-
fchieden anzuordnen. Fiiv Sdhiiler hiherer Lehr-
anftalten und Avbeiter in gejd)lojfenen Rdwmen
ift gany bejonders auf Bewegung im Freien
hinzumwirfen.

Damit der gefamte Ovganismus miglichit
vielfeitig ausgebildet wird, {ind die Uebungen
wechjelvoll ju gejtalten. Die Teilnehmer follen
nidyt gejdloffenn, fondern in fleineren Gruppen
ausiehen, denn Ddie {ible Ausbiinjtung ge-
jehlofjener Rolonnen wirft abjdjredend und ijt
deshalb gefundheitsjchadlid).

Die 11ntermeiiuug in Natur- und  Heimat-
funde foll Hand in Hand gehen mit Uebungen
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nad) Konmmando.,  Militdvijde Uebungen {jind
purdjaus. evwiinfcht, da jie die Findigleit jdhulen
aund u o aufmerfjamer Veobad)tung ber Uin:
gebung anregen, wobei befonders auf eine gleid)-
magige Yetdtigung aller Sinne hinguwivfen ijt
— nidt mir Auge, Ohr und Tajtvermigen,
jonbern aud) Gernch und Gejdymact wmiijjen
gevabe bei ber (ugend ausgebilbet wevden.

Beim  Wandern ijt iibermifige Velajtung
mit Geviten fitv die Beweglichfeit Hinderlich
und deghalb ju unierlajjen.

Rovperliche Hochjtleiftungen find unbedingt
31 verineiben.

®eniigender Sdhlaf, 9 bis 10 Stunden, ijt
purdjans notwendig. Nadytiibungen jollten des-
halb unterbleiben.

Hodjerfrenlid) ift es, daf i den lefsten
Jabren fo viel fitr die fovperliche Crtiichtigung
der (ugend gejchehen ijt gegenitber bder ein-
feitig Defviebenen geijtigen Ausgbildung wmit ex-
soungenem Aufenthalt in oft vedyt jdylecht ge-
liifteten Ndumen, Dbei eimer Yehrmethode, die
pem Gehirn Daufig geiftige Tdtigleit jumutet,
ehe 8 eigentlich) veif dazu ift, in einer Heit,
wo der jum gejdhledhtSreifen Jnubividuum hervan-
wad)jende Weenjd) jid) gany bejonders viel im
Sreten fummeln follfe.

Sungdeutichland Hhat dag Verbienjt, i der

torperlichen Crliichtigung der Jugend big jetst.

in Dder rvidtigjten Weife vorgegangen ju fein.
jein. Mige 8 fortfahren, jeine Hohe Aufgabe
weiter ausgzugejtaltenn i Nus und Frommen
der @egenwart und Butunit.

(Dr. Gujtay Faeger's Dionatsblatt fiiv
Lebensfunde und Sejundheitspilege.)

L i’
Storungen der Menflruation.
Bou Dr. Fr. Sdonenberger.

Stivungen der NMenjtruation fdnnen die ver-

jdhiedenjten Urfachen haben. So bewivtt mangel- !

Dafte Angbildung der Gebivmutter verjpdtetes
Cintreten der Negel, Blutarmut und Bleid)-
jucht-haben jdhwaden, bisweilen aud) alferdings
iibermdpig jtavfen Blutabgang zur Folge. Bei
Fettjudht it ev jparlich. WVei Hevyleiden, nad)
Sdyarlad), Typhus und andeven jdpweren Gr-
franfungen fonmmt e§ bidweilen u  viligem
Berjiegen. Nad) BVerlepungen durd) Stoff, Sdhlag
und ©tury, nad ftavfen Durdndjjungen, Sdyred,
grofier Angjt, jchwerem Kummer, nad)y Ddem
Gebraudye jtavfer Abfithrmittel ujw. fanu bdie -
egel ploglid) vevidpwinden. Bu lange danernbve
Blutung finbet man Dbet Katarvhen und Ver-
lagerungen der Gebdrmutter, nad) vernad)y
(dfjigten MiBwodjen, bei Gejdpwiiljten im Unter-
leibe ujw. Aud) Wiangel an frijdjer Luft und
Sonnenlicht famn ein vovitbergehendes Crldjdjen
ber Jtegel jur Folge haben. Daber bieibt jie
bigweilen bei Medddjen aus, bdie vom Lanbde
nach der Grofijtadt jiehen. Die Gronlanderinnen
menjtviieren iwdhrend der Polarnad)t gar nid.

Cine Haupturfache fiiv Stovungen ter Mien-
jteuation wie iiberhaupt fiiv Frauvenleiden alfer
vt find Sdfteftamungen im Unterleibe, weil jie
etnenn. mangelhaften  Bujluf ‘von gutem Blute
bedingen. Davunter leidet dann die Erndbhrung
und damit bder Kvdftejujtand der Dbetreffenden
Organe.  Die Stanungen jind im wefentlichen
eine Folge dev fitenden Yebensiweife, der unzu-
linglichen Dautpflege, dex feinen Kot und bder
einengenden Kleidung.

Der Nitdlanf des BVlutes aus dem Unter-
feibe wivd tm ivefentlichen Dbewivkt duvd) bdie
Sujammengiehuugen  der Musfeln und burd)
pag Atmen. Wer {id) tiidytig bewegt, atmet anud)
tief. Daber ijt ausdgiebiges Bewegen fiiv die
ungehindberte Fivtulation des Bluted in ten
Unterleibdovrganen von grdfter Widptigleit. Die
meiften WMadchen und Frauen aber jien und
jtehen viel zu viel. Die Beforgung der Kiidje,
ber Haudwirtjdajt, das Hantieven i Gejdjajte
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