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fann vor Ddem Freunde, dem Bruder, dem
Baler Fuvdht empfinden, vor dem Wt darf
man bas niemals.

£ #

Dag ijt ein blofer Auszug aus Dv. Profejjor
Nieifjen-Hobhenhonnef’s Abhandlung; was und
wie der Aryt nach Hippofrates fein foll.

(Beitichrift fiiv eine natuv-und
vernunftgemafge Lebensieiie.)

-—*—:ﬂ%—ﬁ-@}b—*—

3um | Barfukaehen.

Bon Dr. med. H. Gohrum.

—————

Um 3u einer Frage den vidtigen Stand-
punft ju gewinnen, darf jie nidht nur nad
einer Seite hin Dbetrachtet werden. nd jo fann
aucd) fiiv dag Barfufgehen nidyt die Leber- und
Ctrumpferparnid allein den Ausjdylag geben,
jondern e$ ift von bder gejundieitlichen Seite
aus au priifen, ob dag Stidywort bder , Ab-
hartung” guv %eieiliguﬁg aller etiwaiger Be-
benfen, bdie jedenfalls viele hegen, gemiigt unbd
ob nicht miglide gefundheitlihe Sehadigungen
die Crfparnijje an Ledexr iibeviviegen.

Sy habe ju diefen Fragen jdhon jweimal in
Sager's Dionatsblatt Stellung genommen in
meinen Avtifeln : ,Die nadten Kinderbeine”
und die , Crfaltung und Abharvtung”. Jh fam
bejiiglic) der YRode bder furgen Sicdden u
veit ©djluf, tafp jie ju vevwerfen jei, jolange
ber iibrige Rbvper alfyuwarm, wit alfjuvielen
- @dichten Dedectt fei, da Dbdies unbedingt eine
falje Vlutverteilung und jdyddliche Blut:
jftanungen in vevjdjiedenen Korpevgegenden geben
miiffe, nicht jum wenigjten Dei fu[)[em Wetter
in den uacten Veinen jelbjt wegen Dder ben
Stadttindern im Gegenjaly 3 den Landfindern
meift mangelnden geniigenden Kbrperbewegung.
Bei der Abhavtung untevjdyied i) swei Avten,

pie Ubbdrtung cinfad) duvd) Gewdhuung an
Rilte und bdie Abhariung durd) Befeitigung
ber iiberfliifjigen Waffer- und Fettanfanm-
[ungen in den Fellen und Geweben und duvd)
exhohten Stoffwedhjel und den damit verbunbe:
nen vajdjevenn und gejteigerten Vlutzufluf ur
Paut.  Diefe Avt dev Abhdvtung ijt ficher die
eingig 3wedmagige.

Nad) der Verdifentlihung meines Aufjjatzes
,Ote nadten  Kinberbeine” famen mic vier
Weuferungen aus dem ,Verliner Lofal-Anjeiger”
3u @ejicht. Drei bavon, im ,Fugendfreund”
biefes Blaltes am 5. Seplember 1915 ver:
bifentlicht, von eimem Oberlefrer Dr. &. N.,
einer ugendfreundin und einem alfen Land:
argt in Brandenburg a. H., frefen warm fiiv
die Abhartung bdurd) furje Stritmpfe und tief
auggejdnitterie Matrojenangiige, die beiden let:
genannten aud) bei Maddjen und war and
Winters ein; nuv der Yandavyt empfahl all-
mabliche Angewdhnung und fonjt verniinftige
Erziehung damit Hand in Pand gehend und
auferdem fitv bdie Maddyen Det faltem Wetter
¢in unter der Wajdje zu tragendes, wollenes,
ben Veib bedecendes Hosden. Die vierte, als
autovitative enflerung 3 der Frage, ftammt
aud bder gFeber bdes Dbefannten Kinbdevarvytes,
&el). Medizinalvates Prof. Dr. Heubner-Berlin,
peven Wiedergabe ausd dem ,Verliner Lofal
Anzeiger” im ,Dreddener Angeiger” vom 24.
September 1915 miv vorliegt. @r [dft fiiv
Rinder die fuvzen Striimpfe nuv fiiv die heifen
Sommertage gelfen und verwirjt jie im itbrigen
aug denfelben Griinden wie id). Dabei aber
bradte ev bdie MNiidfidht auf bie gleidzeitige
Didhtigleit dev Vefleidung bes iibrigen Kovpers
nicht jur Spradje — eine {dpweve gejunbdbheit:
lidje BVevivvung, auf die unfer Meijter Gujtav
Saeger fdjon lange bingewiefen Hatte.

Und- gevade dieje Seite der Frage Halte id)
fitr jo iibevans widytig. Jch habe dies in , Die
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nacdten  Kinderbeine” ausfiihrlich begriindet.
Wir miifjen fejthalten, je diinner ein Glied ijt,
dejto  grifer ift verhdltnidmadpig feine Ober-
flidye und dejto grdfer ijt dbementjprechend aud
der Verlujt an Warme, aljo wird 3. B. von
ber Oberflidje der Beine verhalinidmdfig mehr
Wirme abgegeben als vom Rumpf. Nun ijt
jdhon bet Der gewdhnlichen Kleibung der Rumpf
infolge verjdjiebener Umijtdnde mit mehr und
mit didhteven Sdhichten umgeben ald Avme und
Beine. Um dem unangenelmen Gefithl diejer
Ueberhitung 3u entgehert, fam wman bei Dden
Danen und Kindern auf die nadten Avme
und Beine (bie Damen verjudjen allerdings bdie
Nadtheit der llnteric[)nifei und aud) haufig der
Arme durd) durdhbrodjene oder jpinmwebdiinne
Stoffe etwad ju vevjd)leiern), und ier dies
verjudyt bat, jdwdrt num nicht hoher al§ auf
diefe angenehme Abkihlung. Bei heifem Wetter
ijt dieg aud) weiler nidyt bedentlid), wenn auch
nicht_entjchieden genug betont werben faun, daf
diefe Avt der ADbKIhlung durdjaus verfehrt ijt,
namentlid) wenn man dad viele Stillefisen ded
Kulturmenidjen in Betvad)t zieht. Dasg eingig
vidjtige ijt, vor alfem bem Rumpf mit weniger
und mit weniger dichten Sdjidyten 3u bedecfen.
Dann tritt dag efithl bder Ueberhigung viel
weniger anf; duvd) die leichteve VBefleidumng
bes gamgen Kdrpers wird die Haut bejjer mit
Per Auenluft in Wed)jelverfehr trefen fonnen,
die duvd) die Haut abgegebenen fejten, fliijjigen
und gasjormigen Ausjdeidungsitoffe werben
weniger auf der Haut begw. in den Kleidungs:
fchichten liegen Dbletben und dadurd) wird ein
erhobtes Allgemeingefiihl von Befreiung uns
exfitlfen. Und mwad ganj befonbders hervorge:
hoben wevden muf : unter dev weniger didhten
Bebedung wird die Sdpweifabjonderung eine
gevingeve fein und duvd) "die weniger Ddidjte
Pebedung (allerdings in  geniigendem Nafe
ny, wenn jie aud vejner Wolle bejteht) wird

a

ver Sdpweiy vajder nad) aufen verbumjten, jo
baf — wieder hauptjadylich mur bei vein wollener
Sleibung — bdie PHaut viel trodener bleibt unbd
dadburd) die Gelegenbeit jur Crfdltung bduvd)
Niidjtauung des Vlutes nad) inneren Organen
ausgejdlofjen 1jt. Denn in feudyter Hant ant:
worten bdie VBlutgefife viel rvajder als in
trodener auf Kalteveize wie 3. B. Bug mit Ju-
jammengiehung ; die feudhte Haut wird viel
rajdjer blaB, ein VBeweis, daf dag Blut aus
der Haut nad) tnnen- getrieben wurde.

Cine folche Niidjtauung des Bluies nad
inneven Ovganen wird um fjo leidier ju ent-
siindlidger NMeizung, ja ju heftigen Entjiindiun:
gen in bdiefen fithren, je blutiibexfiillter bdiefe
jchont vorher infolge von unvidtiger Vevteilung
ber Rletbungsjchichten waren und je langjamer
ber Blutjtrom infolge der leberfiillung jich in
biejen Dewegte.

Davaus folgt: Wenn wir jemand jumuten,
Fitge und Beine nidgt ju befleiden, fo wmiijjen
iv 1hn vorher und nebenber abgehdavtet haben
beyw. abhdrten und war nidt einfad) nux
dburd) Gewdhnung an Kdlte, fondern BHaupt-
jadlic) durd) ECniwdjferung und Entfettung
ourd) vermehrie. Bewegung, am bejten im Lujt-
bad, duvd) Didt und durd) andeve Mafuahmen,
die ten Stojfwedhjel evhohen und den Blut
yuflufg gur Haut jteigern. Und vorber miifjen
wiv ihm unbedingt aud) die uvielen und dic
ju didyten Sdyidhten in tev Kleidung abgewdhnt
haben. Dann exft DHat man vom gejundpeit
lidjen Standpuntt ans das Ned)t, das Barfuj-
geben alfgemein 3u empfehlen und anjuordnen,
wobei 3u bemerfen ijt, daf es auch) dann nod)
eine gange MNeibe von Wienjdjen geben iwird,
bie e$ infolge dyvonijher Schwdadlichfeit ihrer
Birfulationsorgane odev dhronijdjer Krantheits-
pigpojition  frog  beftem  Willen nidht ofhne
Sdyaden  fiiv  ihve Gefundheit nnterne[)iuen
fouen und micht unievnehmen diivfen, 3. B.



128

Ganter's Annalen fiiv Gejundheitdpflege

Hevyidwacge und Hevyfrante, jogen. Blutavme
in hoheven Grabden, dlteve Leute ufm.

Und jum Sdlug nod) eines : Fiiv dag Gelen
auf der nacften Sofhle bin id) nid)t, da ertens
mal die Gefabr einer Verlettung durd) herum-
liegende Nigel, Glasiplitter 1. bergl. doc) grof
ift, and) in unjeven Walbern und Feldern in-
folge dev wiel geriigten Rulturflegelei bdes iweits
aug gropten Teile bder Ausiliigler, und bda
weiter bei der fehr rechielnbden Durdpwdrmung
bed Bobdens je nad) Befdhaifenheit, Bejonnung
und Durdndjfung Crtdltungsmoglidfeiten viel
eher gegeben jind, al8 bei Schuyy bder Sohle
burd) Tragen von Sanbdalen.

SO idlage aljo vor: Pérvten wir ung und
bejonders unfere Jugend bis jum nddijten
Srithjahr ab, hauptjadlid) duvd) BVerminderung
der Sdhidhten und der Didhtigleit unfever Rumpf-
befleidung und durd) Bewegung, Luftbaden und
ywedmdige Erndbhrung, dann werden iir, wm
dev Lederfnappheit nod) lange trogen 3u fonnen,
gerne und fogar mit Gewinn fitv unfere Ge-
juntheit in Sandalen barfuf gehen. Uud bis
dabin wird e$ aud) bem deutjhen Crfindergeijt
gelungen fein, Sanbdalen in geeignefer Aus:
fithrung und geniigenden Wengen beveitgeftellt

3t baben. - (Dr. Gujtav Jaeger’s Donatsblatt fitv

Lebensfunde und Gefundheitdpilege.)

SOy e

~ Yeifer Raffec.

,2vinf nur den RKaffee ved)t heif”, fagte
die WMutter 3u ihrem Lieblinge, ,damit du nidyt
friexft”. . Frigg muf Punlt 8 Ubr in dev Sdyule
jeinr.  Die Fenjter -jind gefvoven und ein jdynei-
diger Wind pfeift um dag Haus. Dev Nutter
fut e8 fehr weh, ihren Liebling jo frii) Hinaus
in ben falten Winter jdhicten ju wiifjen. Frig
hat den Kajfee jo Deify wie mibglic) getrunfen,
und es ift ihm vecht wavm geworden,

Die Wutter ift berubigt. Sie tweify nidt,
weld) verhangnidvollen NRat jie ihrem Lieblinge
gegeben Dat; fie glaubt vielmehr, ihm foime
nun nid)t8 pafjieren. Frig fommt nad) Haufe
und ijt wmwohl ; trofs der Fiirjorge der Wiufter
bat er jid) exfiltet. Cr flagt fiber Halsjdymerzen
und diefe madjen die Wutter jehr beforgt. Sie
wunbdert jid), daf gevade dovt die Kvantheit jid)
seigt, da er dbod) den Worgentaffee jo beify ge-
trunfen Bat.

Qa gevade bdarum. Duvd) dag beiffe Se-
trdnt yourben bdie Sdjleimbhdute bes Palfes
aufgelodert, fdpoammig. Draufen war die Lujt
empfindlich) falt und jdarf, und al8 diefe die
aufgeloderten Sdleimbiute bevithrte, entjtand
dvie Crfdltung.

,Wer feine Kinber vor gefibhrlichen PHals-
trantheiten {dhliggen will”, fagt ein hygienijdher
Sdyriftjtelfer mit Redyt, ,darf ihnen auf teinen
Fall fury .vor dem PHinausdgehen in die falte,
jcharfe Winterluft heife Getvanfe geben”. -Man
bedenfe den lnteridhied der Luftwdrme im
Bimmer und bdraufen.  Der Kaffee hat eine
Temperatur von 40 Grad, draufen waren 10
Grad- Ralte, mad)t einen Unteridied wvon 50
®rad. Ginen jo grofen Tempervaturunterjdyied
vermag der wmenjcdhlidie Kvper ohue Nadyteile
nidyt 3u evtvagen, wie jeder jid) leicht denfen fann.

Ghe bdie Kinder Hinaus in bdie falte Lwijt
gehen, lajfe man jie mit nicht ju faltem Waifer
gurgeln und einige Sdlud davon trinfen.
Durd) bas falte Waijjer werden bdie Sdhleim-
haute nicht gelocfert, jondern fie 3iehen fid) ju-
janunen.  Das Blut ftromt hingu, und wemn
bann die falte Quft davanjdligt, dburd) vas Ein-
ahuen dexfelben, dann fritt eine Grfdltung viel
jeltener etn. SKinber miiffen jid)y an dag ZTrinfen
bes falten Waijjers vor bdem Hinausdgehen fo
gerwdhnen, wie an dasd tigliche Wajdjen.

< (, Kneipp-Blitter”,)
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