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bem ©pender natitrlih nidyt jumuten. Da
man wibrend der Operation feine Wigung
ausfiithren fann, fo ijt man auf bdie Bejtim-
mung des Blutdrudes angewiejen. Der nor-
male Blutdrud entjpridht etwa eimer Qued:-
jilberjdule von 125 Wm. Hibhe. Jn der exjten
Pierteljtunde einer Trandfujion rinft Dder
trofs fortwdhrenden Abfliefens mnicht
merflid). Durd) vefleftovijde Gefdfverdngerung
gleicht fich der Verlujt jofort aus. Dann beob:
acdhtet man daf der Drud allmihlih von 125
auf 120—115 ufw. falt und nun ijt Vorjidt
geboten ba bei weiterem Blutverlujt der Drud
ploglid) vajd) abfalt.

Unter 100—90 Mm. Quedjilberdrud darf
nidyt gegangen werben um eine Sd)ddigung
Des ©penbders ju vermeiden. Bejtimmt man
durd) Wigung (Gewid)tsverlujt beim Spenbder,
Gewidyiszunahme beim Cmpfinger) die Menge
des jept iibergeleiteten Blutes, o findet man
Baplen wijden 41000 und 1500 Gr.
Beim Spender treten al8 Folge der Trans:
fufion regelmdgig leidhte Obfnmadyt und Bldjfe
die leiht burd) Tieflagerung des Kopfes be-
hoben werden. Auferdem fithlt er wdhrend
einigen  Tagen eine gewijje Sdwdde und
leihte Crmiidbarfeit. Dag wmuf der Edelmut
it Kauf nehmen. Die Genugtuung jedod)
einem Mitmenjdhen das Leben geveftet zu
baben, iiegt bdiefe fleinen voritbergehenbden
Unannehmlichfeiten voll auf.

Wit der Bluttransfufion ift nod) ein weiterer
Borteil verbunden welder von Herrn Prof.
Holy mit Red)t hervorgehoben wird.

Nad) Dr. Bungesd Unterfudjungen enthalt
ein ter Blut ca, 350 Gr. Bluteiweif. Diefes
Material allerdingd nidh)t forpereigener Her-
funft wird jedenfall8 nidyt wieder ausgejdjieden,
fondern abgebaut und die . Kalorienvejte fommen
dem  Organismug jugute. €8 ift immer
itberrajdjend wie jehr der andmijde Swide-

sujtand durd) eine ausggiebige Transfujion
innerhalb weniger Stunden behoben 1iwird.
Diefer Gewinn an  Ciweif und an anbdeven
Nahrjtoffen halt im Gegenjals jur Kodyjalz-
[bjung fitr weitere Tage an und ift jedenfalls
redht evheblid) fitv gdalle ber bewen die Nabh-
rungsaujnahme aus irgend einem Grund gany
darniederliegt. Pt Hilfe einer vorausdge-
jdyidten grdgeven Bluttransfujion wird oft
eine eingreifende Operation ermiglid)t werden,
weld)e obhne Ddiefe Pilfe nidhpt Ditte gewagt
werden Ddiirfen.

Dem Avst ijt durc) dbie Bluttvansdfujion ein
jouverdnes Wittel gegen veridjiedenen Dbdroben:
dent Verblutungstod gegeben. Nidtig ange-
wendet wird fie nie im Stidje lafjen. Freilid)
darf man von Jhrer Wirfung nid)t mehr ver-
langen al8 fie geben fann. .MWan muf vorv
jenent iiberjdywangliden Enthufiajten warnen,
die bie Bluttvansdfujion gegen die veridjiedenjten
Letben amwenbden midyten. Bei jielbewufter
Unwendung jedod) wird bdie Blutitberleitung
ein guverldjfiger Cingriff bleiben.

Ueber Yerftopfunag.

Bon Dr. med. P. Maag, Kuranft. Steinegg (THurgau).

Die Verftopfung ijt befanntlid) ein fehr ver-
breitetes Uebel. DBiele betradhten fie al8 bie
Grundurfadye der Krvantheiten iiberhaupt. Dexr
im Darm liegen bleibende Kot {oll jich zerfefzen;
e follen fid) eine Dienge giftiger Gaje und
Lojungen bilben, die in’s Blut gelangen oder
diveft im RKdrper aufwdrtd jteigen und durd)
©Sdyiabigung deg Zentralnerveniyjtems und Dder
Plutmijdjung bdie veridjiedenjten Storungen
auglofen, wie Unlujtgefithle, Kopforud, Kopf-
und Gelentjcymer;, Uppetitlofigleit, ebligfeit,
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Mustelmiidigleit, falte Hinde und Fiife, Blut-
andrang uacd) der Leber, bem Perzen und dem
Ropf, gefdhlechtliche Gvregung, grofie Reizbar-
feit, vervingerten ©djlaf und anderes mebr.

) habe nid)t bdie Abjicht, bdiefe Theorie
ju fritifieven und auszujdyeiden, was bdaran
wahr und was faljd) oder jdjief ift, jonbdern
id) evacjte es fiir wertvoller, nad) den Urjadjen
per Lerjtopfung zu fragen und bdie Wege zu
ihrer Befeitigung aufzuzeigen.

Die Mrjad)e der BVerjtopfung ift tmmer ein
Peigverhdltnis jwijden der I[idfenden und auf-
jaugenden Tdtigleit bed Darmes einerfeits
(alfo ber Sdyleimbautleiftung) unbd bder Titig-
feit der Darmmustulatur. Sduld an diefem
Mifveritindbnis im Sinne einer BVerringerung
ber Mustelleiftung ift die faljhe Crndhrung in
exjter RQinie, ju wenig Bewegung und einiges
anbere in jweiter Linie.

Der menjd)flihe Darm, der dad Paupiver-
bauungsgejdydft bejorgt, ift 8—10 Wieter lang
und hat mit feinen Pilfdapparaten eine Reife
von febhr widtigen Funftionen zu bejorgen,
bon Denen ung hier nur bdie eigentlihe Ber-
dauungsarbeit bejd)dftigen foll. Der Darm
[6jt Den vom DMiagen Ffommenbden Speijebrei,
faugt ihn auf und jdjiebt die unverbauliden
Bejtandteile in den Enbddarm, der fie im Stufl
nad) aufen jdafft. Die Behinberung bdiejer
ausjtofenden Titigleit Dder Verdauungsrejte
Beifien wir Verjtopfung.

Diefe Titigleiten der YWjung, Wufjaugung
ved Geldften und BVormdirtsbemwegung ded Darm:
infaltes fliefen ineinander und vollziehen fid)
gleidjzeitig und ununterbrodjen. Die Bellen
ber Darmidyleimbaut jondern tropfenweife bdie
[dfenden @dfte ab und faugen bdie geldjten
LBerbindurigen auf, wibhrend die Musfeln bdes
Darmes durd) eigenartige Bujammengiehungen,
vergleihbar dem Kriedjen -eined Wiurmes, den
Darminbalt vorwdrtd {djieben, damit er mit

tmmer neuen Scdleimbautildden in Beriihrung
fomme und mit den Davmiefreten gemijdht
erde.

Die grofie Linge des Darmes ift mum auf
ein Nabrungsgemenge eingejtellt, dag neben
loslichen aud) veicdhlich unloglidge Stoffe ent-
halt d. §. auf eine vovmwiegend pflangliche
Rojt, deren rveidjer Gehalt an unverdaulidiem
Faferjtoff bie 3u rajdje Lojung und Aufjau-
gung verhindert. Bolfommen Iosliche Nah-
rungémittel beanfprudjen eine viel geringere
Darmlinge.

®eniefen wir alfo eine Nabhrung, die arm
iit an unldgliden DBeftinden (3. B. Mild),
Eier, Fleijd), Mebhljpeifen, Weifbrot, Kartof:
feln u. bgl.), o wird fie im wefentliden in
ben oberjten Darmabidnitten aufgeldft und
aufgefaugt, wdihrend bdie tieferen fajt leer aus-
geben und in die Rolle des wiifiigen Jujdjauers
verfefst werbden.

Dag hat drei jehr beachtenswerte, ungiinijtige
Folgezuftinbde :

1. Die ju wenig oder gar nicht bejdhdftigten
untern Darmabjdynitte exrjdlaffen und verlieven
jum Zeil ihre Musfulatur.

2. @8 gelangen 3u tenig Riidjtinde in
dent Enbddarm, um tdglid) einen geniigenbden
NReiy sur Entleerung auszulbjen. Erjt im Laufe
von jwei oder gar mehreven Tagen iwird bdie
Ausjdyoppung im Enddarm geniigend grof, um
eine Gntleerung zu vevanlafjen.

3. Das lange BVermweilen der Riidftinde im
@Gnddarm und bder verlangjamte Durdymarid)
per in die fdhlaffen untern Darmpartien ge-
langenden peiferefte geben Weranlajjung zu
einer ju jtarfen Berlegqung namentlid) der Gi-
weifjverbindbungen, was jur Bildbung von demi-
fhen Korpern fiihrt, die diveft {dhddigend auf
die Blutmijdjung und ndivett auf dag HFen-
tralnervenfyjtemt und andere Organfomplexe
eimvirfern.
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Alle Ddieje Uebeljtinde werden vermieden,
wenn die Nahrung, Ddie iwiv geniefen, 'genii:
gend unverdaulidhen Fafernjtefi enthilt. Das
wird bei einer vormiegend pilanzliden Grndl:
rung immer der Fall fein. Die pflanzlidhen
YNabrungsmittel enthalten Fajerjtoff (Belluloje)
alg Geriijtjubjtan und als Abjdylufhiitle nady
augen. Bei vielen — Ddenfen wir an das Obft,
die {brnerfriidyte, Piiljenjriichte, Getveidearten,
— ijt diefe abjdliefende Piille (die Schale)
jo innig mit dem Frudfern verwad)jen, dap
jhon davaus erjidtlic) ijt, wie fejt die Natur-

ordnung beftimmt hat, dafy die Sdyale mite

genoffen werden {joll, eben weil unjer
Darm Dder Hellulofe bedarf. Sie halt Dden
©peifebret loder, verhindert eime ju rajde
Wijung und Aujjaugung, begiinjtigt dadurd
pie  Tiefermanderung im  Davmrobhr, regt
aufierbem  diveft  durd) medjanijden  Rei;
Sdyleimbant  und Musfulatur ju energijder
Arbett an und fiillt den Enddavm tdglid) mit
fo viel Auswurfmaterial ald jur Aufldjung

einer Darmentleerung notig ijt.

G blieb unjerer Ueberfultur, unjerem irve-
geletteten Gaumenfigel und unjever Vajillen-
furd)t vorbebalten Diefes Verhdltnis zu Idjen
und die Hellulofe al8 nuplog und infeftions-
gefdbriid) 3u vermwerfen. Jn raffinierten Be-
frieben wird die Klete vom Korn getvenut und
ein Piehl gemablen, bdas _allerdings weifer
und in gewijjer Verwendung aucd) jdmad-
hafter ijt, al8 bas Gangmebl, aber auf bdas
ganze gefeben, tropbem minderwertiger ijt. Die
Sriidyte zu {dhdlen, ihre SKerngeriijte zu ent:
fernen, felbjt Ddie Hiute und Kerndjen von
Trauben beifeite ju legen, gilt als Forderung
gebilbeter CRweije. Dag {jind Vevirrungen,
denn die Sellulofe, die daburd) entfernt wird,
ijt dem Darm unentbebhrlid), wenn er auf die
Dauer forveft avbeiten joll. Daf3 diefe Unent-
behrlichfeit (oder bev DHohe Nupen ber Iellu-

Iofe) angejichts ber allgemein wverbreileten ver-
feinerten GRweife nidyt deutlicher zutage tritt,
riibrt daher, daf dag Nahrgemenge, vad wiv
genieRen, nicht nur paffiv durd) dag Darm-

. rohr wanbdert, jondern aud) einen aftiven An-

teil am LVerdauungsprogef nimmt duvd) feine
Diajfe und duvd) feine demijden Eigenjdjaften,
bie die Davmwand veizen und dadurd) Dden
bejd)riebenen Sdyddlichleifen entgegenavbeiten,
ja fie wobhl vielfac) und fiiv lange Ieit aus-
ugleichen vermogen.

Oer Ver{topfung wirtt aud) entgegen die
gewohnbeitdmdfig jzu veiche Nahrungszufubr,
die den Gnddarm jum Teil mit unverdautem
Matevial fillt, jtatt lediglich mit den unlps:
lichen Verbindbungen der Nabhrung.

Aus diefer BetvadytungSweife der Darmar-
bett, erbellt nun gany von jelbjt, wie wir vors
jugeben Haben, um dag 1Uebel der Stublber-
jtopfung zu heben. Wir greifen nidyt 3u Salzen,
Pillen, Bitterwdfjern und Krdutevtrinfen, jon-
dern berordnen den nitigen Hellulojegehalt zur
MNabhrung. Wir fordern in erjter Linie den
Genuf von Vollbrot (Grahambrot, Sdyrotbrot),
verbietenn den Genup von polievtem IReis, vor
allem aud) von gejdhdjten und entfernten Fritchten.
Ob joldje Viabrung gefod)t ober voh gegejjen
wird, ift belanglo§, bdod) ift juzugeben, bdaf
Jiohtoft iiber die Heit der Unpajjung fjtarfer
jtubliveibend wirft als gefodyte MNahrung. Das
ltegt aber nur bdaran, daf der Darm f{ie an-
finglidy zu wenig gut auszunitten verjteht und
exjt lermen muf fjie vidtig u Idfen. Der
fpringende Punft bleibt immer die Gegenmwart
unverdauliden Niaterials. Wenn alfo jur He:
bung von Verftopfung gefod)ted Objt genojfen
wird, fo joll e§ die Kibd)in webder {dydlen, nod
entfernen, Ddenn fie ndhme ihm Ddamit Den
mecdhanijdhen  Einjluf  auf den Darm. Der
gewiinjdyte Erfolg iwiirde ausbleiben.

Nidht tmmer Fommt man mit diejem Wiittel
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jum Biel. Der entartete Darm veagiert nicht
in- allen Fillen vajd) genug auf diefen einfachen
Eingriff in bdie Art ded Nahrungsgemenges.
Tann verordne man grobe Kleie, Kbrner von

Gerjte, von weiffem ©enf, Leinfamen, PHanf: -

fjamen, ein bi¢ wei CRloffel in bdie Suppe
~und belfe dugerlid) nad) durd) fithle Sipsbdder,
Leibwicel, Fithle Riidenwajdhungen und Wajjer-
laufen. Bei voriviegend figender LebenSweije
vermehre man die Bewegung bdurd) Turnen
ober WMarjdyieren. Vejonders empfehlensmwert
ijt Baudgymuaftif. Allzuviel Bewegung, ebenjo
alle jene dufiern Cingriffe, die das Blut jtart
nad) aufen leiten und den Darm andmifieren
(blutarm madjen, austrodnen), wie Sonmnen-
biber, Vid)tbdder, warme BVollbdder, Sdjweif-
bader, ftundenlanges Yujtbad obre -energijdhe
Austiihlung verjdydrfen in denm meiften Fdllen
die " bejtebetide Verjtopfung oder MNeigung zu
jdwerem Stufl, was zu wenig beadhtet wird.
E3 wmag nod) erwihnt werdben, baf die
Stublverjtopfung ein fehr danfbaves Objeft ift
fiir Hypnofe und Selbjtjuggeftion. Dadurd),
pag man fid) bemiiht, jeinen Darm gany ge-
vegelt und ju Dbejtimmier Seit zu entleeven
(nicht durd) Finjtliche Weittel und durd) Prefjen,
jonbern dburd) energijdien Willensvorjaty), ge-
lingt es in fehr vielen gFdllen, bie gejtirte
Funftion zu beleben und in das ridtige Ge-
leife 3u bringen. (Die Lebensfunit.)

ELVE, 2 -

Sport= und Rorperpfiege.

vort Theo Walbdemn.

Die Sdattenjeite der Kultur unjerer Tage
ift im allgemeinen Ddie einfeitige Ausbildung
ves Menjden in irvgendeiner Nichtung. Der
mobderne Fabrifarbeiter, der i feiner majdyi-
nenmagigen, vein medjanijchen Arbett Tag fiir

Tag fteht, letdet, als8 ganzer Wienjd) genom:-
wen, jdweren Scdjaben, ebenjo der Geiftes-
avbeiter, bejjen Gemiit und SKorper bei bder
einfeitigen intelleftuellen ©dyulung mdt jelten
verfitmmert. Sum gangen Dienjdjen gehdrt ein
frifger SRobrper, ein frohed Gemiit und ein
gejunder Geijt. €8 ijt Pilid)t des eimzelnen,
aug vein perjbnliden, wie aus jojialen Sriin-
ben, barvauf ju adjten, gefund u fein. Be:
tracdhten wir den Sport und bdie Kidvperpflege
unter biejem Gejichtspuntt al8 eine ernjte Pflicht
per Selbjterhaltung ded einzelmen und - des
gejamten Bolfes und nid)t al8 eine Wiobe-
oder Vergnitgungsjudht weniger, jo erdjfnet ung
diefe Crfenntnid rweite Pevipeftiven.

Der Sinn fiiv torperlidhe Bewegung liegt
in dem gejunden WMenjchen feit altersher. Das
gemeinfame Sufammenleben der Pienjdjen lief
fdon in den fritheren Beiten bder Entwidlung
pen friedlidjen Wettlampf al8 Maf fiir Ddie
RKraft des eimgelnen entftehen und al8 Borbe-
rveitung fiiv ernjte Rriegsjeiten. Die einfachite
und dltefte Wettfampfart ift der Lauf. Die
binterlajjenen Auszeidhnungen und Kunijtwerte
alter Violfer belehren uns, daf fie alle ben
Syport fannten und ibn ausditbten. Am befann-
tejten ift vas Gviedjenvolf durd) feine olympi-
jhen ©piele und bdag Germanenvolf durd)
jeine gymmnajtijhen Wetttimpfe. Diehr oder
eniger, je nad) dem Geifte der Jeit, tritt Dev
Sinn fiir fovperliche Beftdtigung m den Vor-
bergrund, dod) immer war ein grofes bebeu-
tenbes Bolf forperlid) ftarf und efhrte oft
nod) lange Beit nad) feiner Glanzperiode von
ber QLebengfraft, die e8 fjid) im Emporringen
sur Fihrevidjaft evworben Datte. Jn Deutjd)-
land wurde durd) dag Mondytum der Sinn
fitc Rovperfdulung juviidgedranft, durd) bdas
Rittertum  gefirdert, durd) bdie NReformer auf
evzicherijhem ebiet, wie Salymann und Pejta-
lo3si, ftaxf Defiivwortet und lebte dann im
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