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Nlonatsschriit des _Saufer’schen Instifutes in Genf

Hemusgegehen unter Mitwirkung von Aevzten, Frakf_ikem und geheilten Kranken.

He, 9.

30. Jahrgang der deutfdjen S\nﬁgahé;w 7$ept£i(iﬁcr 1920.

Jnhalt: Strombad. — lingeniigende Hauttdtigleit ald Krantheitsurjade, — Der GefidhtSausdrud der Kranfen. —
Unjere Kinder und dag Sonnenlidt, — Kovvejpondengen und Heilungen : Dantjagungen.

Strombad.

Bon Dr. med. Georg Kaxl Panejd), Wien.

Aufevordentlid) groflen Nupen gewdhrt ein
faltes Bad, bejonders das Vad in fliefendem
Waifer. :

Letder werden jedodh) forwohl falte Babder itber-
haupt, al8 inSbejondere jeme in fliefendem
Waijfer nur von einem Brudhteile der Bevblfe-
rung fleifig gebraudyt. Die Diajoritdt dbes Volfes
gebt ja dod) nur verhdltnidmdRig jelten Dabden.
C3 mwdre daber eine Beilige Pilicht der Aerjte,
pas Publifum jum Nugen der Volfdgejundheit
jtetd und fjtets jur UAnwendung von falten Bd-
bern anmgujpornen. . Ceider aber fieht man oft
und oft, daf geradbe jolche Uerjte, bdie das
Publifum beziiglid) der Peiljamfeit des Waijfers
aufflaren, verfolgt werden, ja jo verfolgt
werden, daf e§ dem lUneingeweibhten einfad)
unglaublid) erjdeint. Aud) id) mweif ein Yied
(oder ridhtiger gejagt ,ein ganges Gejangbud)”)
biervon ju fingen. Grund jolder Verfolgungen
1jt, daf jo mandye bevjenigen, weldje durd) die
oft unndtiger-, ja in abhlveihen Fdllen jogar
jchidlicher Weije vom Publifum gebraudyten
jcharfen Wiedifamente Vorteile gemieRen, fitrchten,

| burdh bie Auftldrung des Volfes materiellen

Sdhaven ju erleiven. Jc) jedod) bin ber Miei-
nung, man diivfe jid) in Bejug auj's Volls-
wolhl weniger von fjeinem materiellen Vor-
teile, al8 vielmehr von dem Grundjage « Salus
aegroti suprema lex esto!» (,Dag Heil
des Rranfen joll das DHodhjte Gejets jein!”)
leitent laffen.

Selbitredend 1t e8 von grofer Widytigtes,
bas falte Bad in ridhtiger Weife vorjunehmen.

PHierfiir gelten bejonbders folgende NRegeln :

Wean muf die naberen Umijtdnde wohl Dbe-
adyten, 3. B. ob die Vujt falt oder warm ijt,
ob bie Sonue fjdjeint oder nidht, um  ridyig
vovjugehen. Sehr vorteilhajt ijt es, fall8 s
ivgendwie miglid) ijt, nidyt blof bvas Wafjer-
bad auf fid)y eimwirfen ju lajfen, fjonbern
mit demjelben moglidyit ein Luft: und Son-
nenbad ju verbmden. Selbjtredend wird
man bag Luft;, Sonnen- und Waiferbad Hivzer
gebvaudjen, wenn e$ fdlter ijt, al8 bei wdr-
mevem  Wetter. Aufierdem ijt eS8 bei jedem
Babe, ingbejonbdere aber beim falten Vate,
der Grundjag u  beviidjichtigen : Was dem
Grobjdymied befommt, fann Dden Sdjmeider
| umbringen”, ,Cines jdidt fid) nidht fiir alle”.
- Man darf, um rvidtig vorjugehen, fein Bad
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fo lange nefmen, daff man bdadurd) aufgevegt
wird oder vor Frojt zittert, wmit den Zdhnen
flappert ujw. €8 vermag bdem genauen Be-
obadhter nicht 3u entgehen, dafp ein odber bder
andere Babende gany entjdjieden zehn- bis
ywanzig mal o lange Luft, Bajjer und Sonne
auf feinen Organidmug einwirfen ju lajjen
vermag al8 ein anderer, ohne dabei nervis,
verfiihlt ober jonmenbrandig 3u werden. Der
eine fdadigt jid) aljo durd) ein Luft:, Sonnen-
und Waijferbad, bdas in gang gleidher Stivte
etner anderven fraimiertevenm, vobiifteren pber
gefitnderen Perjon auBerorbentlich mniitst.

Wie bei faft allem, jo gilt eben anud) be-
3itglich dev falten Bader die Negel ,von Siufe
ju Stufe”! Derjenige, bder momentan 3u
groge Cimwivfungen fjeinem Kovper umutet,
~ vermag fehr leicht durc) biejelben gefdhddigt zu
werden. Devjenige jedod), weldjer gany all-
mahlid) feimem Rbrper grdgere Leiftungen
auferlegt, wird eine Hohere Leijtung, bei
groferer Behavrlichfeit und nidht ju ungiinjti-
gen duferen Umijtinden eine Glan;leijtung
evgielen. ) 3. B., dev id) durd) einige Fabr-
gehute an fo argen Davmfatarvhen [itt, daf
jie mid) o mandjes Wal faft zur Verjweiflung
bradyten, habe es8 durd) alimdhlides Steigern
von Radlteeimwvirfungen auf meinen Kdrper
dabin gebradyt, dafy i) 3. B. imjtande war
und bin, frith bei niidhternem Diagen bei /2° R
iiber Null Waffertemperatur (Cisrinnen) und
bei 1° R unter Null Lufttemperatur in Dder
Donau gu baden und Bievauf Balbnaf, vidllig
unbetleidet volle jwanzig Winuten im Freien
vielfad) im frifd) gefallenen Sdynee obhne jeden
Sdjaben fitv meine Gejundheit hevumzulaufen;
baf id)y friihmorgens bei niidyternem Magen
bei 8° R unter Null 15 Minuten mit nadten
Fiifen jdneelaufen fonnte, dap id) fermer jdmt-
lidge Winternddyte (aud) bei 10 big 11° R
unter Null) bei ganj offenem Fenjter unmit-

telbar neben demfjelben villig unbefleivet (Kopf
frei, fonjt aber gut jugedect) jchlafe ujr., ujw.

AN diefe Punfte wobhl ing Auge fajjend,
biivflen im grofen gangen befonders folgenbde
Jegeln fitr den Anfinger in bejug auf Lwjts,
Waifer- und Sonnenbdder bejonders jur Beviid-
jidytigung empfohlen werden :

1. Man gehe nidyt ifibevans erhitt und
mut ftarf ervegtem Pulfe in bas falte Waijjer!
Um Dbiefe Negel gut duvchzufiihren, gehe man
bei grofierer Hige nur langjam jum Babe;
gebe, wenn wman nod) immer zu fehr erhifst
wive, nod) langere Zeit vor dem Babe auf
und ab; tleide fid) mur langjam aus, frottieve
fi) troden, wajdhe nun die Herzgegend und,
wenn e8 mbglidh ift, aud) den Kopf, oder doch
wenigjtend ben Naden, Hals und dad Gejidt
mit faltemm Waijer ab, hierauf erit begebe man
jid) in bag Bad. 3

Man gebe oft, eventuell jogar tngiicf) baber,
aber mie lange, jum Beijpiel Dbei wdrmerer
Witterung Lujtbad /4 big /2 Stunbde, Son-
nenbad /2, 1 big 2 Stunbden, Wajjerbad nur
'/a, eine gange big 2 Miinuten, ja bei bejon-
bever Gmpjindlichfeit jogar nur ein furges,
einige @efunden langes Cintanudyen (jogenanntes
Taud)bad). Dod) gibt e8 gany entjdyieden
Neenjchen, denen fogar bdiefe Feiten zu lang
jind, wie wman wieder Perfonen trifjt, Ddemen
lingeres und mehrmaliges Wajjerbad und
dajvijdjenliegended Sonnenbad nid)t jdyabet,

Jonbern fogar mitfst.

Anfanger im Kaltbaden tun aljo in Beobad)-
tung der Yegel ,von Stufe zu Stufe”. gut,
wenn moglid), suerft nur bei milberer Luft-
und Waffectemperatur ju babden, 3. B. it
16 big 18° R oder wdrmer, Wajjer 15 big
16° R ober mwdvmer; wenn eine joldhe hihere
Temperatur jdwer oder nid)t jur Verfiigung
jtebt, Ddann beginne aud) bder Unfdnger bei
niedbrigerer Temperatur, aber anfangs lajje er
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fein Vad nur einen big einige Augenblice
anbdauern. :

2. Big in
baden ?

©Sonbdervegger beantmwortet diefe Frage fol-
gendermafen: ,MNidt nur die erjten Wodjen foll
bag Kind gebadet wevden, fondern jo lange,
big e8 — 60 Jabhre evveidht Hat.”

S indefy Habe diesbesiiglichy folgende Miei-
nung: BVom erjten big zum lepten Tage jeines
tebens joll man tdglid) baden, aufer es jpredyen
bejondere ®ritnde dagegen, .wie 3. B. Brud)
per Wirbeljdule ujw., ju grofe Gebrechlichfeit,
fo daf man mid)t g Bad u fjteigen vermag
und aud) nidt leidt in ein Babd gehoben
werden fann ujw. ujw. Dod) aud) in Ddiefen
Falen darf dag BVad nidyt vollig fijtiert wer-
den, jomdern nur burd) Wajdhungen, welde ja
eigentlic) emme milbere Art Vad {ind, evjetst
werdeti.

Strombéber eignenjid) felbjtredend bejonders
fiiv forperlich gejunde; dod) aud) eime grofe
Anzahl von Kranfen, wiirben fehr gut darvan
tun, Sfrombdder 3u gebraudpen, falls fjie e
nuv auf vidtige, ihrem SBuftande genau ent-
jprecjende Art (man fonfultieve einen Dbejiiglich
der Bibder erfahrenen verjtindigen Wryt) tdten.

3. Dujden joll man ldnger auf die Beine
und Avme nur gany fury (Hod)jtens einige
Sefunden) auf den Kopf und den Rumpf ein-
wirfen lafjen. Auf die Avme und Beine nimmt
man mit bejonders groflem Nugen die Dujden
mit didem, ftarfem Strable, wdhrend man fiir
den Rumpf und den Kopf die jogenannte Re:
gendbujdye gebraudyt. Ller jedod) nur bejonders
furje Anwendungen vertrdgt, dari entmwebder
nur dag Strombad ober nur die Dujden ge-
braudjen.

4. Dorteilhaft ijt es, fidh juerjt in Ddie
Softne_3u legen oder dod) wenigjtens in der
Yuft bevumiugehen und erjit dann, naddem

weldjed Lebensalter {joll man

man gehorig gefonnt ijt oder dod) wenigjtens
einige Zeit dad Lujtbad gemommen Bat, Ddas
Waijjer aufyujucden. Selbjtredend wird man,
auf diefe Weife nur Det warmerer Witterung
vovgebhen; ijt es fithler ober jogar falt, jo wird
man jic), wenn man nicht bejonders abgehiviet
ijt, jogleic) fiirv einige Sefunden ing Bad
begeben.

S Sonnenbade jdhiize man  den Qopf’
befonders wenn er empfindlid) ijt, gegen inten-
jivere ©onnenbifte, ober wman Dbefeuchte ihn
dfters mit Waifer; im Wajjerbade nehme man
dieje éBefeud)tung evenfuell duvd) Untevtauden
deg RKopfes vor.

D. Entweder gleid) nad) dem Wajjerbabde
oder dod) wenigjtens gleid) nad) dem Dujdjen,
eventuell im betden Fallen, wird man mit
LVorteil FTurnitbungen  vornmehmen,  bie
bei najfem Kbrper minder anjtrengend alg bet
trodfenem Kbrper find. AIS leidhte Turnitbungen
modyte i) empfehlen SKniebeugungen (25
bis 50) und Arvmfreijen (mit jedem Arme 25
bis 50). Dabdburd), daf wan bdiefe Uebungen
macht, verihafft man jid) einen iiberaus grofen
Vorteil. Wan fann jedod) aud) anbdere Turn-
fibungen vornehmen (3. B. Rumpffreifen, Avm-
ftofien, NRumpfriidwdrisbengen njw. ujw.). Ein
guter Sdywimmer, bder geniigend Gejundpeit
und Hinlinglidh) RKraft befitst, vermag all Dbiefe
dabdurd) weit ju itbertreffen, daft er eine fiivgere
Strede, die ihn aljo nidht zu jehr anjtrengt,
gegen den Strom fdymwimmt.

6. Nad) dem Vaben wirdb man jid) entwebder
abtvocien ober nid)t. Die Kneipp-Ridhtung
empfiehlt mit Recd)t dag Iiichtabirodnen, und
swar aug dem Grumbde, weil Dhievburd) gleid;-
mdpigere Warme entjteht; dod) jdyreibt Ddiefe
Nichtung das Abtrodnen der unbedectten Teile,
ndmlid) des Gefichtes, der Haare, deg Haar-
bodens und der PHdnde vor. Jjt e$ aber fehr
beif, jo ift nidt einmal bie Abtrodnung bdiefer
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Teile (Hinbde ufw.) notwendig. Selbitverftind-
li) mug man, ob wman fid) nun abivodnet
oder nidht, nad)y dem VBade reichlid) Bewe:-
”gung madjen, um wieder novmale Tempera-
fur und Lrodenbeit der Haut ju erlangen,
dejto langer, je fdlter wan ift, je Ddiinnere
RKletdung man trdgt und je jdywerer man fid)
ermdrmt. Wenn man jid) nidt abtrodnet, ijt
befonders bei falterer Temperatur ju empfehlen,
wenigjtens  die grofen FTvopfen durd) gang
flithtiges Cinbitllen in den Babemantel 3u
entfernen. Die Hauptjade ijt iibrigens nidyt
bag Abtroctnen ober Nidytabtrodnen nad) dem
Bade, fondern bdie bleibende CErwdrmung
nac) demjelben. Kann an falten Tagen aus
trgendeinem  Grunde durd) Bewegung bhin-
reichende Wavme nicht exlangt wevden, jo ijt
eS8 notwendig, jid) nad) dem Bade ju Bette
ju begebenm, um hierdurd) bleibende Warme 3u
evwerben. ;

7. Kopfiprung wage nur derjenige, der villig
gejund und ein geiibter Sdwimmer ijt, an
einmer tiefeven &telle, bdie feine Feljen oder
hervorragende Steine- enthdlt.

3. Kinder jollen moglidjt nidyt allein, jon-
dern unter Vewadjung von Erwad)jenen babden,
damit  die Babdefehler miglichit
oerden. y

9. Weiblidge Perjonen fragen oft in den
Bidern -Badehauben. Diefe, ldngere - Beit
getragen, find fiiv Dden Haavboden jdhadlid).
Man wird daber jolde, fallé man die PHaare
nicht bendjfen will, nur wenn man gerade
untevtaud)t over fjid) dujd)t, ifragen, fjonjt aber
nidt.

Aljo fury: nicht blof Wajjerbad, fondern
Gonnen- und Luftbad; dag Wajjerbad fury,
eingedenf des Sprudjes ,Der Wienjd) ijt fein
Amphibium” ; jidjer bleibende Grmwavmung!

Borjtehende NRegeln gelten fiir die gewidhn-
lichen Fiille. Jn bejondeven Fdllen, bei Krant:

berinieden

eiten ufw., miijfen die BVorjd)riften ganz genau
dem jeweiligen HZujtande entjprechend wmobdifi-
siert werden. (Die Lebenstunit).

TN

Hngeniigende Hauttatigheit
als Rrankheitsurfadye,

Vo Dr. med. Fiegelroth.

Da jdon der normale Ablauf deg Lebens-
prozejjes eine ganze Neibe von giftigen Stojf-
wed)felproduften entjtehen 1dRt, jo muf offen-
bar die usjdjeidung Dderfelben im Plane
unjeres Organismus liegen. Die Erhaltung
unjered Organismug verlangt es, daf die aud)
in gejunden Tagen entjtehenden Hutotorie
oder Stofjwedfelgifte fdymell und glatt ent
fernt werdben. Diefe Ausjdjeidbungsarbeit ijt
bejtimmten Organen - zugewiefen. Yungen und
Nieren gehoren zu diefen Organen. Aber fait
nod) widytiger ijt fiiv den wmenjdliden Orga-
nismug die Ausjdjeidungsarbeit der Haut.
Bunddit werden durd) bdie Haut eine Reibe
dhulider Giftjtoffe ausgejd)ieden wic duvd) Ddie
Nieven, ebermann weif, daff eine gemijje
Wedfelbeziehung wijchen Dder Tdtigleit ber
Haut und der der Itieven bejteht. Wenn man
viel fdwist, Ddann wird wenig durvd) Ddie
ieven ausgejdhieden. WVean fann alfo durd)
gute Hauttitigeit den vielgeplagten Nieven ein
gut Teil ihrer Avbeit abnehmen. Und auj der
anberen ©eite verfteht man e8 leicht, Ddag,
wenn die Hauttdtigleit daniederliegt, die Nieren
um fo wmelhr arbeiten miiffen, iiberbiirdet mwer-
bem und leicht evfranfen fonnen. Sdjon feit
langem BHat man bei vielen Mierenfrantheiten
in einer Tfriftigen Anvequng ber Pauttdtigleit
das befte und oft eingige WMiittel erfaunt, den
RKbrper, das Blut vor der gefabhrliden Harn-
vevgiftung zu bewabren.
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