Zeitschrift: Sauter's Annalen fur Gesundheitspflege : Monatsschrift des
Sauter'schen Institutes in Genf

Herausgeber: Sauter'sches Institut Genf

Band: 27 (1917)

Heft: 8

Artikel: Ruhe und Bewegung fur Nervose in der Sommerfrische
Autor: Kruger, W.

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-1037935

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte
an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fir deren Inhalte. Die Rechte liegen in der Regel bei
den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Siehe Rechtliche Hinweise.

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numeérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En régle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. Voir Informations légales.

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. See Legal natice.

Download PDF: 21.05.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-1037935
https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=en

« Sauter’s Aunalen fitv Gejundheitspflege 91

sit werden, e8 viel Avbeit und Beit foftet und
baf viele Menjchen, umvifjend geboven und die
Wtiibe und Arbeit jdheuend, e8 bequemer finden,
blind zu Dbleiben, fich aber doch fiiv Sebende
auszugeben.

Wir haben betont, dafy das Wijjen die Weis:
heit und die Klugheit jur Folge bat.

Die Weisheit bejteht in der Tatjadje ausd dex
Wifjenjdyaft und dem exhaltenen Untervidht Nuien
und BVorteil jiehen ju fonnen. Der Unterjdyied,
welcher Dejteht jwijchen dem Gelehrien und dem
Weifen ift der, daf der Gelehrie weif, der
Weife Pingegen bad Wijfen praftifd) ver-
werfet.

Die Klugheit hingegen geftattet eine Avt Vovs
leben, d. 5. tas8 Borherfehen bder Wir:
fungen und Folgen der Tatfadjen und Pand-
[ungen. Jnfolge diefer Vovausjidyt vermindert
per Wienjd) die. Gefabhrven, die ihu bedbrohen,
ergreift die ihm giinjtigen Gelegenbeiten, ver-
jteht, biefelben Hervorzurufen und zieht davaus
in verftanbdiger und fichever LWeije Dden bejten
Nugen fiiv feine Selbjterhaltung in der Gegen:
wart und in der Jufunft. Der Unfluge Hin-
gegen bevechnet weder {eine Sdyritte, nod) fein
Betvagen, nod) jeine Anftrengungen, nod) die
jid) ihm entgegenjetenden LWiderjtinde, er ver-
widelt jid) deshalb jeden Augenblid in taujend
Berlegenheiten, er fallt in taufend Gefabren,
was in fivjever oder lingever Beit jeine Krdfjte
und feine Gyijten; bedrobht.

Greilid) fteht un Cvangelium gejdrieben:
,Selig {ind die Avmen im Geifte”, damit find
aber dod) nid)t die Unmwijfenden und bie Un-
Elugen gemeint; denn, wenn aud) dasjelbe die
Ginjachheit der Taube vorzieht, jo empfiehlt es
gleichzeitig bie Klugheit der Schlange. lnter
ver Cinfadyheit des Geijtes ijt die Chrlichteit
und Redlichfeit des Chavafters zu verjtehen.

Die Borjdyrijt ded Evangeliums ijt nichts andeves .

al8 bag Gefets der Natur,

Der Gelehrie we i, der Weife 3ieht aus dem
Wiffen ven praftiden Nupen, der Kluge
jieht vovaus, Der WMenjd), dev Ddiefe Ddrei
RKudfte Dbejitit, fteht namentlid) in movalijdyer
Hinjicdht weit iiber denjenigen, weldje bdiefelben

entbehren. s
(Fovjetung folat.)
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Ruhe und Beweagung fiiv Hevvafe in
der Sommerfrifde.

PVon W. Kritger.

——F—

@8 ijt eine vielfad) beobad)tete Tatjache, dafi
nervife NMenjchen nady einer Erholungsreife nidt
biejenrige Befferung ihres. nervijen Crjd)dpfungs:
jujtandes verpiiven, die jie ervwavtet Haben.

Wovan liegt dies mun? — Bielfac) davan,
bafp diefe Menfdjen, ohne organijde Fehler und
eigentli) nidyt franf, die nur duvd) die auf:
veibende und abhepende Titigleit in der Grof-
jtadt gejdpwdd)t und mitgenommen find, glauben,
e3 geniige, einige Wodjen in frijdjer Wuft an
ber See oder im Gebirge ju lebenm, um mwieder
polfonumen frifd) und arbeitdfdhig zu fjein!

Wie nun das Leben wdabhrend der Erholungs-
seit au gejtalten ift, um wivtlid) Nugen von
ihv zu Daben, davan bdenfen jie meijtens midt!
Man fteht morgens, oft nod) recht miide, zeitig
auf, man hat die grofte Unrube, mdglichit jchnell
von Haufe fortzufommen, jeber Verg muf er-
jtiegen, jedes Tal durdpvanbert werben; wman
fommt erjd)dpft um Mittagejfen nad) Haue,
nimmt bdiefes Effen ohne die unbedingt nbtige
Stuhe vor demfelben in Eile und Unrube 3u
jidg! Nad) bem Ejfen fommt danun der Wittags-
jhlaf, ber infolge der grofien Ermiidung von
vem Marjd) viel u lange dauert und die Vex:
dauung nidht begiinjtigt. Nachmiltags wird dann
oft wieder tiidytig gelaufen, und dag Abendbrot
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viel 3u {pdt, ftatt um G'/z ober 7 Uhr oft exjt
gegen 8 oder gar 9 Uhr ju fidh genommen, 3u
einer Seit, wo die Nadytvuhe jdhon beginnen jollte!

Bei foldher Lebensweife ijt eine Grholung ab-
jolut unmiglih! WMenjdjen, die an nervijer Cr-
jchopfung leidem, und das find heutzutage fehr
viele, .miiffen zunddjt einmal Rube, abjolute
NRube in ibr Dajein bringen, NRube in jeder
Avt, fitr den gamgen Kdrper, dann aber aud
fitr feine eingelnen Teile, vor allen Dingen fiir
pen Magen und Darm und aud) dag Gehivn!

Auj Grund diejes %unbamenta[iatgeévmuf;
aljo folgende Qebensweije Plats greifen: u den
exjten Tagen der Erholungszeit fommt es vor
allen Dingen bavauj am, unddjt einmal bdie
Lerdanungsorgane bdurd) Nube 3u fraftigen.
Dian ejfe aljo wibhrend 3—4 Tagen miglichit
wenig und nur leicht verbaulide Speijen. WMan
meide vor alfen Dingen Bohnentaiee und Bier.
Nad) diefer Feit famr man alle diejenigen Speijen,
bie man al8 betdmmlic) erprobt Hat, u jic
nehmen, Devorjuge aber vor alfen Dingen Objt
und Gemiife und efje moglidhyit nur des Mittags
leichtes Fleijch!

©odann ijt e8 vov allen Dingen nitig, die
Halfte deg Urlaubs, moglichjt 3wei Wodjen, in
abjoluter fNube zu verbringem, man verbringe
dent Tag fo vedt im ,Nidhtdtun”, ungefiahr in
jolgender Weije: Die Nadyfruhe bauve von
abent$ 9 big morgens 7 Uhr. AlShanu nehme
man im Zimmer ein furges VLujtbad, anfangs
swei b8 dret Minuten, fpdater allmahlic) mebhr,
etwa fiinf big zehn Wiinuten, vollfommen ent:
fleidet und madje in ber Beit fid) leichte Korper-
bewegung (Zimmevgymnajtif), veibe auch bdie
Paut bed gangen Kivpers leidyt mit den Hinden!

Alsdann gehe man vor bem Friihjtiicd nod).

swanzig bis breiig Plinuten in freiev Luft gany
langjam {pazieven, dabei ved)t langfam unbd tief
ein= und audatmend!

Die Zeit von 9—12 Uhv gehort daun wiedex

ber Rube! Dian Dbenupe einen Liegeftuhl im
Sreien, bei faltem Wetter gut in wollene Deden
verpacft; e8 ijt aber abjolut nodtig, dafy beim
Ciegen nidyt gelefen und aud) moglichft nidht
gefprodjen tird, Kbrper und Geift jollen voll-
fommen Rube finden, aud) die Augen find
miglidhit zu jdjlieen. Nad) dem Mittagefjen
gehoren dann wiederum jwet Stunden der Rube
im Liegeftuhl im Freien, bei fithlem Wetter gut
eingepadt, evtl. mit einer Warmeflajde an den
Sitfen. ®egen Abend foll daun nod) ein Heiner
Spagiergang, eine halbe big eine Stunde er-
folgen; man gebe wieder langjam und madpe
etma fleine Rubepaujen. Das Wbenbdejjen, das
man nid)t fpiter ald 6'/a big 7 Uhr ju fid)
nehme, fei leic)t, gegen 9 Ubr gehe man ju Belt.
LWenn man nad) biefen Ungaben wei bis
dret Wodjen, bejjer nod) etwas linger, gelebt
hat, fann man allmdblid) dazu iibergebhen, etwas
mehr ,Bewegung” in die Kuv zu bringen, dod)
biite man jid) auf jeden Fall vor Ueberanjtreng-
ung; man dehne die Spazierginge nie big juv
Uebermiidbung aus, gehe gani langjam, vor allen
Dingen beim Bergjteigen, atme tief und lang-
jam, wmadje Bjter Paujen! Nun nod) einige
Worte itber dag Effen : Jd) will hiev feine Unter-
judgung iiber die Vorziige begetariid’;cr'ober ge-
mifdyfer Gvndhruhg anjtellen, id)y will nur jagen,
bag e8 nad) weiner Weinung am bejten ijt,
wenn jid) jeder nad) jeinem Gejdymacte vidtet:
man effe, was einem {dymedt und gut befommt,
bevorjuge im Sommer vor allen Dingen Objt,
Gemiife und Meehlipeijen, bitte fid)y aber bei
jhwadhemt WMagen, dasd Fleijd) gany beijeite ju
fegen. Der Paupipuntt beim Effen it jedoch
das Rauen; man laffe jid) hierzu gehorig Feit,
faue jeden Biffen jo lange, bis er volfjtdndig
3u einem fajt flitfjigen Brei geworden ijt.
) bin iiberjeugt, daf jeder Nervije, jeder
von aufreibender Tdtigleit Crjdhdpite vorziigliche
Crfolge vou einer Kuv haben wird, die er in
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diefer Weife einvichtet, er wird neugejtavit in
feinen Beruf ;,uriidfef)'ren. Aber er vergeffe ja
bag eine nid)t, aud) in feinem Berujsleben joll
jid) jedermann der Rube befleifigen, ev joll ver-
judjen, iiberall Rube in fein unruhiges Dafein
it bringen, vov allen Dingen joll er miglid)t
vor Tijd) eine Bievtelftunde vuben und dann
in evjter Lnie den Sonntag ju einem wahren
Rubetag madhen, und nid)t, bejonders in dev Nibhe
von Grofjtddten, fid) des Nacdymittags unter
die vielen Taujende von '%Iugf[ﬁgtem mijden,
fid) nidyt abbegen, um ein Cifenbahnabteil ur
Riidfabrt i erhajden, nervije Wenjdhen miijfen
am Sonntag des Vovmittags ind Freie gehen!
Friir deinen Avbeitdraum lajfe div aber ein jdhones

Platat madjen und einvahmen: , Alled mit Rube!”
(HY (G, ‘Bopuldr medizinijde und
wiffenjdaftliche Seiticrift.)
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Nancy (Franfreid)), 19. Nov. 1916.
Herrn Dr. Fmfeld,
Arzt ded Sauter'iden homoopathijhen Juftitutes
in @enf.
Dodygeehrier Herr Doftor!

Seit bem Monat Auguft ijt mein Mann von
jeiner SniegelentSentyiindung volljtindig geheilt
und ijt infolgebejfen aud) jein allgemeiner Ge-
jundheitdzujtand wieder ein gany guter geworden.
Seit Anfangs September ift er wieber in jeinem
Beruf alg Pojtangejtellter tdtig.

Anfangs Februar Hatte bei meinem Viann,

infolge eined Falles auf das vedyte ﬁ'nie, jich:

jofort eine jtavfe Anfdywellung gebildet, Hievanf

| tique 2,

Notung und  Hige und Deftige entsiindliche
Sdpmeren.  Bom  Biefigen Avzte vevorduete
tiihlende Umjdhlage linbevten-freilich) dag Leiden,
jolange Diefelben auf dem RKnie und um das-
jelbe lagen, Batten abev feinen beilenden Gin-
flufy auf das Uebel,” dag immer mebr junabm
und e8 neinem WVeann gany unmiglid) yourde
bag fnie 3u bewegen, oder gav auf diefemn Bein
3u jteben; ja ev founte nidht einmal dag Vein
hingen lajjen obue die jdhreclichiten Schmerjen
augsujtehen. Da wollte ber Avst, der itbrigens
feine innexlichen Mittel vevorduete, einen Gips-
verband anlegen und da wein Wann fid) da-
gegen ftvdubte, fchrieb ich Jhnen am 10. Fe-
bruar, um fie um ihren Rat und Jhre Hilfe ju
bitten; eine Lerwandte von uns Hatte unsd dazu
bewogen.

Sie vieten ab vom Gipsverband und em-
pfablen meinem Wann abends einen Widel um
bag Knie ju legen, ju defjen BVefeudytung eine
Lojung 3u nehmen war von 20 Korn Angioi:
20 Korn Arthritique und 1 Kajfee-
[Bffel Weifem Fluid auf 2 Dejiliter Waifer;
morgens, nad) Abnabhme ded Wictel, war dasd
Bein mit Weier Salbe eingureiben. Ju ihrer
Borfdyrift, fehr geehrter Herr Doftor, fiigten
Gie nod) hingu, baf die duBerlide Behand-
lung allein nicht geniige und daf aud) durd
innerliche Meittel, vom Blut aus, auf bas brte
licge llebel gewirft werden miiffe. Bu diefem
Bmwede rieten Sie tdglid) ein Glag ju trinfen
ber Ldfung von je 1 RKorn Angioitique 2, Ar-
thritique, Febrifuge 1, Lymphatique 2 und Or-
ganique 8, juevjt in dritter, fpdter in jweiter
und ulet in erjter Verdiinnung. Ueberbdies
morgens und abends je 3 Korn erveuy troden
st nehmen und jum Wittag- und Abendefjen
je 3 Korn Lymphatique 3.

NMitte Vidrz, war das Knie jdyon bedentend
weniger gefdpwollen, weniger vot und iweniger
entyiindet; bemgemd waven in der Rube bdie
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