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Nonatsschriit des Saufer'schen Insfifutes in Genf
Herausgegeben wunter Mitwirkung von Aergten, }?mktik.ern und geheilten Kranken.

e, 11.

29. Bahrgang der deutfdjen 'Slttsij&il}.. uizllunemhcr 1919.

Jubhalt: Gefundbeitsmwert und PHerlfvajt ded Tiefatmens. — Khumpfuf und Plattfuf. — Der WMagen, feine
Leidenn und ihre Behandlung (Fortjegung). — Der Sieger iiber die Fleifdmot. — Vevjdyicdenes: Ter nady-
teilige Cinflug ded Raudend auj die Sdulung des Willens, — Abjtinente Monardyen.

Gelundheitswert und
Heilkraft des Tiefatmens.

Bon Dr. Thraenhart in Freiburg i, B.
(Ytadhdrud verboten).

Bebente ftetd in deinem Geijt,
Daf Atembolen Leben heift.
Drum fei womidglid) Tag und Nadt
Auf reine, frifde Lujt bedadt.
Obne Speife fann man tage: und wodenlang
leben, wie Hungertiinjtler bewiefen haben, aber
ohne Quft nur wenige Miinuten. Lungenjpeife
ift Lebensjpeife. Mit tiefem, energifchem Quji-
holen beguiift der neugeborene Menfjd) ,das
himmlijde Lidht”. Der Shugling ift Voll- und
Ziefatmer aug Jnjtinft. Cr jdyreit ,aus vollem
Halfe”, wirft Kopj uud Sdultern juriic, driict
bie Brujt bheraus und jtemmt fih mit den
Slifen gegen bie Unterlage; er atmet ,mit allen
LBieren”. Aud) fpiter nod) itbernimmt das Sdreien
mit ‘Tiefatmen die gejundheitliche Rolle des Spa-
sievengehens, und man fjollte die Rleinen nid)t
burd) Lutider, Shauteln, Herumiragen bdavon
abhalten. ,Sdyreifinber — Gebveihfinder.” Und
der Smnaben oder Miiddjen lauted Wejen und

| ebenfall8 zu den natiivlidjen Lungenftirfungs-

mitteln, bdie man wobhl Dbefdyranten, aber nidht
unterdriicen joll.

Gervade der findlide Organidmus hat Voll-
atmen jefr ndtig, damit ihm ,der Ilebendige
Obem” in Fitlle jugute fommt. Bei bder ge-
wohnliden oberfladlidhen Atmung wird faum
ein gyiinftel des gangen Luftinbaltes der Lunge
erneutert, Dei energijfer Tiefatmung aber vier
Fiinftel, aljo viermal jo viel. Namentlid) in
den Spigen, die den Hauptluftmagen darjtellen,
wird dabei nur wenig die jchlechte, fohlenjdirre-
Daltige Quft verbejfert durd) Fufubr mneuer,
jauerftoffreicdher Nahriuft. Dadurd) bleiben die
Gewebe der Rungenjpiten {dhlecht erndabhrt umd
werden wideritandslos gegen KrantheitServeger;
jie bilben erfahrungsgemdf haufig ven Anfangs-
herd fiir Tubertelwuderungen. Deshalb bilbvet
Bollatmen, red)izeitig gepilegt, das jiderjte Schut-
mittel gegen tuberfuldfe Cvfranfungen.

Sdjon bei gany fleinen Kindern fann man
mit folchen vegelmdfigen Uebungen beginnen.
Man gibt ihnen jeden Tag einmal eine Pfeife
und ein Sdiifjelden mit Seifenwafjjer und
jpornt jie an, ved)t grofe Blajen durd) lang-
james, anbaltendes Pujten fertig zu bringen.

leiytes Weinen bei Spiel ober Streit gehirt | Die Fenjter miiffen mbglichjt gedifnet fein, jo
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vap ftet frijde Luft Hereinjtromen fann. So
fiben fid) die Rinder jpielend im Tiefatnen, thr
Brujtford behnt und fraftigt fid), ihve Lunge
wird gejtdrft und vollbliitig. Vet den Kleinen
muf man jolde Luftiibungen ju Bwediibungen
Denugen, die danu aud) bald mit Genufeifer
ausgefiithrt werden. Wit grofern Kindern fann
man vegelmdpiges Tiefatmen obhne Spielerei
bornehmen, um fjie ju jdyiigen vor Sdymal:
briiftigfeit, Lungenjdywdadye, Blutaymut und Tu-
bertuloje. Dr. Marage hatte mit 200 Sdhiilern
tdglich Atemiibungen vorgenommen. Iad) weni-
gen Woden mwar deven Brujtumfang durdywey
um 2 big 6 Bentimeter gewachfen. Tiefafmen
ijt al8 Vorbeugungdmittel gegen Scwindiudt,
unfere verheevendjte Kinderjeudye, von unjd)it-
barem Werte. Man muf jeded Kind dabheim
und in der Sdjule jum Vollatmer evziehen und
ausbilben; jung gemwobnt, alt getan! Ve Vox:
und Nadymittagsunterricht foll je eine Bwifden-
paufe von einigen WVemuten dazu bemugt werden,
die Rinder auferhalb ded Schulzimmers in freter
Quft Tiefatmen treiben 3u lajjen, mwobet bder
Lehrer ju jeiner eigemen efunbdbeit wit gutem
Beifpiel vorangehen mui. Dies Vollatmen dient
bierbei auc) nody jur aligemeinen Ermunterung
und geijtigen Auffrijchung. Wenn bas Tiefatmen
ferner nod) vegelmdgig geiibt wird beim Turn:
unterricﬁ_t und auf gememnjamen Spajiergdingen,
bann werden wir nicht mebr jo viele blutarme,
bleichjiichtige, engbriijtige Widchen und Hageve,
fdymalbriijtige fnaben Haben.

Smwed bder Atmung ijt die Abgabe bder im
RKorper gebildeten jchidlichen Kohlenjduve nebijt
jchlechten Ausjdyeidungsgajen und die Aufnahme
pont ndbrendem Sauerjtoff aus der Atmojphire.
Sm Atmungsorgane fretjt bejtdndig ein volles
Drittel der gefamten Blutmajje und jede Blut
jdheibe durdyreijt diefe Bahn 8000wal in 24
Stunden. Die beiden Lungenfliigel find jojujagen
bie Fiitterungsplite der wie Ameifen unabldjjig

vorbeieilenden Blutfdrperdjen. Kommen Ddiefe
foblenjdurebelaben und fjauerftoffhungrig an,
fonnen jid) dann nidyt vetnigen und finden nidt,
wonad) fie lechzen, jo wmiijfen f{ie mit einem
Teile ibhrer fhddlichen Roblenjiurebeladung
wieder abjiehenn unbd bringen den Geweben jtatt
Grfrifhung und Nahrung nur Cridlaffung.
Sie felbit leiden aud) unter diefer mangelhaften
Fiitierung, invem fie an Gejtalt und Farbe
verfiimmern. Da nun befanntlid) die Farbe
bes gamgen Kdrpers (PHaut, Lippeit ufw.) von
ber de$ Blutes bejtimmt wird, jo -ift mangel-
bafte Atmung Ddie bdufigite eigentliche Urjadye
alfer jemer Blutavmut (Bleidyfucht) bezeichueten
Bujtande. Jeden Wiorgen, Wittag und Abend
regelmdpig 20 vedjt tiefe Utemsiige in frijdher,
veiner Yuft bei leidytejter Rleibung bewirft viel
jierer ,rote Vaden” als Stahlwajjer und
Cifenpillen. Dad migen die vielen, vielen bleich-
jlicytigen Middchen wohl beherzigen und bejolgen.
Die ,hohere Todyter” und bder hagere JFiing:
ling jiten tiefgebeugt, mit eingefunfenen Yungen
am Arbeitdtijh und vergejfen jdhier das Atmen,
Ploglich jeufzen jie auf und holen umwilltivlich
tief Atem: Ddag ijt ein MNotjdyret der l[ujthung-
rigen ungen und ein Warnungsfignal fiiv den
jo gefitrchteten Lungenjpigentatarrh, den hdnfi-
gen Vorlaufer der Tuberfuloje. Ste migen jtets
beherzigen, dag man nur durd) Vollatmen die
tamge widerjtandsfihig maden, dag Blut ver-
bejfjern und beleben fann. Die eitle Jugend
mbge aud) nod) bedenfen, dafi jtets Ffrdjtiges
Atmen ur Verjd)dnerung der Geftalt gany be-
beutend beitrdgt, indem e§ bie jdhlappe, jd)lajfe
Haltung jtrect und redt, Schultern und Bruft
jtrafft, frdftigt und voller madt.

Die Ausiibung des Tiefatmens fann im all-
gemeinen bei jungen und evwad)jenen Perjonen
gleic) feim. Nur verwenden jiingere Leute jwed:-
maftg einen Atemitab (Spazieritoct, Befenitiel),
den fie im Abjtand von 80 Hentimeter fajfenm,
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iiber Den Ropf emporheben und dann bei ge-
fnicten Cllenbogen binter bden Naden fiihren.
Sym dibvigen nehme wian eine gevade Paltung
ein, Sdultern juritd, Brujt etwad heraus, die
Hiande in die PHiiften geftiigt. Der Kirper
darf in feimer Weife bdurd) umywedmifige
RKleidungsitiide, wie Korfett, enge Kragen,
Giivtel, Hofentrdger, Hofenbund eingefdniirt
oder beengt werden. Jye fleidlofer- man ijt, um
fo befler. Da morgens am wmeijten jdadlide
Roblenjdure im Blute vorhanbden ift, ftehe man
jogleid) mad) dem Crwaden auf und madpe
Bollatmunggiibungen. Dann wieder ungefihr
swei Stunden nad) dem Mitiageffen und jwei
Stunden nad) dem Abendefien, jedesmal nur
etma jehn Winuten. Itie iibe man mit vollem
Nagen, lieber vor den Wiablzeiten.

Bei der gewdhnliden Atmung der Wdnner
ift fajt nur das Bwerdyfell tdtig, der Unterleid
hebt und fenft jid), aber bdie Rippen jzeigen
wenig BVerdnderung. Beim weiblichen Sejdhlecht
wieder ijt dag VBrujtatmen gebrdudplich mit
Hebung der Rippen. Beides ijt einjeitig und
vernadldfjigt mande Yungenteile. Deshalb foll
man bei jeber Uebung mit der Jwerd)fellatmung
beginnen, jur Rippenatmung iibergehen und
algbald beibes ju frdftiger Bollatmung ver-
einigen. m Anfang madje man aljo jedesmal
flache 2Atemziige mit Vorwdlben (Einatmung)
und Cingiehen (Ausatmung) bdes Unterleibes.
Dann folgen immer tiefere Wtemyiige, bei denen
aud) der Brujtfajten erweitert und gehoben
wird, obne dabei bas Bwerdhfellatmen (Unter:
leib vorwidlben und eingiehen) ivgendiie gu ver-
nadyldjfigen. Wan muf namentlic) rwdbhrend der
erjten Uebungen jeine gange Aufmertjamfeit auf
die fjorgfiltige Ausfithrung diefer feit Tahr-
sebnten bewdbrten Regeln vichten; bald werden
fie yur weiten Gewobhnbeit. Vet allen Uebungen
gilt dag widytige Gefets, daf wenige tiefe Atemjziige
bedeutend mebr wivfen als jabireiche oberflidlidye.

Drei Tdtigleiten jind nun 3u beacdhten: Ein-
atmen, dann Buviidhalten des Atems ald vore
siigliches Stdrfungsmittel der Cunge, und Ans-
atmen. Wan holt (, Hiiften fejt*) mit gejdhlofje-
nem NWeunde durd) die Naje ved)t langfam, rubig
und tief Luft, behdlt fie jo lange innen, bid
man ,nicht mebhr fann”, und atmet jie dann
rajcher mwieder aus. Wabhrend des vuftholens
und bder Anbaltung des Atems 3abhlt man leije
im Sefundenmag ober verfolgt den Sefunben-
seiger der UbHr und wird finden, daf man e
allenfalld bi8 auf 40 bringt, wdhrend Brujt-
jdwadje jdyon bei 10 evmatten; geiibte Tauder
fonnen unter Wafjer den Atem jogar bis 180
(brei Winuten) anbalten. Aud) das Ausatmen
ift von Widptigleit. Denn wie anfangs alle
Lungenteile mif guter Luft vollgepumpt rour-
ben, muff nacd)her Ddie verunveinigte LYuft wieder
mbglid)jt volljtindig ausgeblajen werben, wobei
man NRippen und Unterleib gut eimgieht. Die
gefundheitlid) widytigite Tdtigfeit aber befteht in
dem Anbalten der Wft nad) dem Einatmen.

(Fortfetung folgt.)

BRI
Klumpfuh und Platifug.

LBon Dr. Julius Béciey.

Unter den angebornen Fufverbildbungen iiber-
haupt nimmt an Hiufigleit die evjte Stelle
der RIumpfuf ein. Jhn fenngeidynet die nach
innen gevichtete Fufipite, der am Boben baj-
tende dufere Fufrand, wibhrend dev innere ge-
hoben ift, der vorfpringende dufere Fugtnodel
bei gleidyzeitigem Verjdhwinden bdes tnnern
fuddpels. ©o jind wenigftens die Grundlagen
des QUumpfufes bejdjaffen. Je langer er jum

 ®ehen benuft wird, Ddejto jtarfer prigen jid)

die Abweidhungen vom gefunden Fuf aus, dejto
mebr wenbdet jid) die Fufipite nad) innen und
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