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NMonatsschrift des Saufer'schen Insfifufes in Genf
Herausgegeben unter Mitwirhung von Aergten, Praktikern und geheilten Kranken.

Hr, 8

31. Jahrgang der deutfdjen Ausqabe.

Auguft 1921.

JInhalt: Cinfluf des Radfahrend auf die Nerven im gejunden und franfen Juftande. — Willendbehandlung der

ervdfen. (Fortfepung und Sdluf.)

— Steine in unferem Korper. — Fleijdnahrung und Durjt. — Wie

fhiist man fid) vor den Befdwerden des§ Sommers ? — , Wenn die Sternmittel nidt helfen.” — Zur Kuhpodenjrage.

Ginflukh des Radfahrens auf
pic Metven im gefunden und
kranken 3uftande.

Bon Dr. Thraenhart, Freiburg i, Br.

(Nadhdruct verboteir.)

Jtabfahren ijt, wie jeder Sport, Hauptjadlid)
fiiv gejunde Mienfchen geeignet. Bei diefen be-
wirft e§ junddit BVermehrung des Stoffwed)fels
und Appetits. Das durd) die energijhe forper-
liche Tatigleit jhneller givfulievende Blut {hwemmt
die jogen. Selbjtgifte im Korper, Stoffwedyiel-
produtte, Kohlenfaure ujw. vollfommener fort,
verfdhafft bem Organidmusg ,veine Sifte” ; durd
ben vevmehrien Appetit und die veilidere Auf-
nafme von @peifen tritt ein bef{erer Erndhrungs-
suftand der Gewebe ein. Die vorteilhaften Folgen
geigen fid), aufer an den beteiligten Niustel-
gruppen, Defonders beim Nervenjpftem. Das
gebaltreichere Blut fithrt den Nerven mehr
Nahrungsitoffe zu, ftarft und frdaftigt jie und
mad)t fie widerftandgfdhiger; ihre Crmitbungs-
jtoffe und Sd)lacten werden befeitigt, der regere
Stoffiwedhfel forgt ftetd fiiv baldbige Neubildung

ber ervenfubjtan. Daber hat der Nadfahrer

die wohltuende Empfindung einer Junahme feiner

Spannfraft, und bdie Elajtizitdt feines INerven-
fpjtems fteigert {icd) bebeutend.

Diefer giinjtige Cinfluf madt fid) aud) auf
bag Gebirn, auj Geift und Gemiitsftimmung
geltend. ,@oll geiftiges Leben twohl gedeiben,
jo muf der Leib ihm RKraft verleihen”. Dex
Geift wird reger, dag Selbjtvertrauen, gehoben,
die Unternehmungslujt und Kaltblitigleit gefor-
bert. Anch die Stimmung wird feitever, denn
bag Nadfabhren ift eine lujtige Sadje, dbnlid)
wie dag Sdhlittjhuhlaufen. Nidht nur die rajdype
Bewegung, dev jdnelle, erfrijhende Luftwediel
wicft angenehm und luftig, fondern aud) das
Qeichte, Clegante, Spielende bdiefer Bewegung.
Unbd eben weil das Radfahren eine lujtige Sade
ift, trdgt es guv Idrpexlichen und geijtigen Ge-
jundheit bei; denn was Freude beveitet, ift ge-
jund, ebenjo wie bdie Gejundhett beeintradhtigt
wird durd) das, was tvaurig madt und vers
{timumt.

Aud) nod) in anderer Begiehung Hhat das
Nadfahren einen  gitnftigen Cinfluf auf das
geiftige LWohlbefinden. Einem erholungsbediirf-
figen ©pagiergdnger, ber den gemwohnten Weg
medjanijc) dabinfchlendert, begeguet e$ febhr oft,
bag er feine qudlenden ©ovgen und Gedanfen
abjolut nicht log wird; fie verfolgen 1hn auf



86 & Sauter's Annalen fitr Gefundeitspilege

Sdritt und Tritt unbd lafjen bag mwohltuende
®efiihl der Grholung und Ausfpannung nidt
recdht auffommen. Beim Radfahren ift bas anders,
Da heifit es aufgepaht, jonft droht da und doxt
ein Bujammenitof mit einem Fubhrwerf, einem
unachtjamen Fufginger ober mit einem rajd
um die Ede biegenden andern Radler. Aufmerk:
fjamfeit und Gedanfen muf man aud) fiiv den
Weg in Anjpruc) nehmen, um {dlechte Stellen
ober Dem JRade gefdhrlich werdende Hinderniffe
s meiden, Diefe Jnanjprudynahme ift aber
feinegegd evmiidend ober [djtig, fondern lentt
im @egenteil "von ben Sorgen im Kampf um
bag Dafein ab, gerftreut den Geift in fehr wohl-
titiger Weife, trdgt aljo gany bedeutend jur Gr-
holung und Grfrifdhung des Nerveniyitems bei.

Wirlt Radfahren aber aud) auf frante Nerven

giinftig ? Die Beantwortung diefer Frage hangt.

pon per Art und Schwere bder Krantheit ab.
Dafy im allgemeinen bei fogen. Jiervofitit bas
Rabfahrent von Vorteil ift, besengen ebenjowoh!
dratliche Autovitdten ald aud) geheilte Patienten,
Dr. Hanmond fagt, bei Itexvenleiden leijte das
Rabdfahren mehr alg jede eleftrijhe Vehandlung.
Der Nervenarzt Profeffor Eulenburg evfldvt,
er habe bag Nadfahren in Fdllen vexfdiedener
Nervojitdt vielfach) verordnet und miijje jagen,
daf es jeber andernm Art von Gymnajtif vor-
susiehen fei. Befonbders wirfe bie dabei jo not-
wendige Aufmerfjambeit, das ,Aufpajfen”, febhr
gitnftig auf Neurafthenifer ein, da es fjie ver-
hindeve, die beliebfe- ftandige Eelbitjpiegelung
3u fiben. Nur fei dag Fabhrem ebenm wmit bder
nbtigen BVorjidgt auszuiiben. Dr. Freffel ver-
oifentlicht in feinem Bude ,Dag Radfahren der
Damen” mehrere Briefe von frither nervifen
Frauen. Das cine Scyreiben lautet: ,Teile
Sbnen mit, daf id) feit dret Fahren fahre, und
gwar mit wirflid) gutem Erjolge bei Jiervofitdt.
Al Befigerin unbd Leitevin eines gut gebhenden
$Hoteld war id) duvd) die anjtrengende Tdtigleit

und namentli) durd) bdie furzen Nadytruben
febr nervds umd reizbar geworden. Die von
mir unternommenen gahrten mit dem Rad, in
gemiitlidem Tempo, haben mir auferordentlic)
gut getan, weshalb id) Diefen {djonen Sport,
mdgig Dbetrieben, nur empfehlen fann.” Jn
einem andern Briefe heifit ed: ,Seif Fahren bin
id) durd) anjtrengenbe, geijtige Tdtigleit in mei-
nem Berufe nervds, und nadydem id) vom Avyle
bie Crlaubnis erhalten, wurde id) im borigen
Sabhre Rabdfahrevin. Jdh bin dem Sport eifrig
ergeben und fann wofhl jagen, daf fih bas jo
dufierit verftimmende QLeiden beveitd wejentlic)
gebejfert hat. Enifcjieden iibt mifiges Radfahren
einen giinjtigen Cinflug auf die Gemiitsjtimmung
aus, was ja gerade bei Nervofitdt von grofer
Bedeutung ift. Jdh fann mid) nidt evinnern,
von ‘einer Fuftour jemald fo froplid), fo uner-
mitbet und aufgemuntert u newem Sdaffen
heimgefehrt ju fein, al8 es jelst ftet8 der Fall
ijt, wenn i) mid) einige Stunden auf meinem
licben Stahlrbflein in Gottes freier, hevrtidher
Natur getrmmelt habe.” ;

Wir haben bhier jwei daratterijtijde Beifpiele
bon tervojitdt infolge von Ueberanjtrengung,
bei demen dag Rabdfabhren von fegensreidhjter
Wirfung war. Daber ift es fiberhaupt bei ner-
vifen Kopfidymerzen ju empfehlen, berven Ur-
fache geijtige Ueberanjtvengung Dbildet. ~ Man
penfe fid) eimen Miann, der den gangen Tag
im dumpfen Buvean oder in bder vom Tabal:
vaud) gefitllten Stubdierftube mit Kopfarbeit De-
{haftigt war; wie erfrijdend mug es fiiv ihn
fein, wenn er frithmovgens obder abends ein
Stitnddyen auf leidh)tem Stahlroff in die fdhiine,
reine Gottesluft hinauseilen famn! Dev frijche
Sauerjtoff bev Luft wird fein Blut nen beleben
und fein Gehivn von dem auf ihm laftenden
DOrud befreien, jo baff er fovperlih) und geijtig
new gejtdrvft und Dbelebt roteder Heimfehrt und
Sraft und Wut u newer Geiftesavbeit finbdet.
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Betvadyten wir nun nod) anbdeve Arten von
nervifen Bujtinden. Da ift ein Mdddjen obder
eine Fraw ausd den wobhlhabenden Stinden, die
Geift und Kbrper gar nidht anguftvengen braudy,
Sdlaf und NRube nad) Velieben fid) gonnen
fann, gut ift und frinft, fpazieven geht oder
fahrt, wann fie will, und dod) find beide im
hochjten Grabe veizbar und nervds, unlujtig zu
forperlicher und geiftiger Arbeit, energielod in
jeber Begiehung. Wie fommt dag? Beider Nex-
ven jind erjdhlafft duvd) Mangel an fdrperlicher
Tatigteit und durd) eine Avt von Uebeverndhrung
bei zu geringem Stoffwedhfel. Syedes lebende
Wefen, Tiev und Menjdh, wird bei fibevmafiger
Nabrung jdlaff und trdge, wenn wicht immer
einmal burch energifche fdvperliche Bewegung
und Tatigfeit dag Blut zu jdhnellerem Laufe
angevegt und ber Stoffwed)jel bejchleunigt wird.
Wie dag Wajfer in eimem nur gany langjam
fliefenden Graben Sdlamm-, Faunis- und
Lerwejungsjtoffe nie voljtindig wegiujdwem:
men vermag, fo ift aud) dag durch die Adern
triige 3ivfulievende Blut nidht imjtande, die Fer-
fesung8produtte des Stoffwed)jels zu befeitigen.
Wber gevabe biefe ritdjtindigen Subjtanzen
iiben, wie von bedeutenden piychologijden For-
fchern  duvd) ablreihe praftijdhe Verjude be-
wiefen ift, eine jtarf vergiftendbe Wirfung auf
bie Gewebe, namentlich auj dag Nervenfyjtem
aus. Solde Selbjtvergiftung ift aud) die Haupt-
urfache der Ytervofitdt bei den vorhin ermwdihnten
wohlhabenden und wohllebenden Damen. Hier
ijt dbag eingig wirfjame Weittel : Bejdhleunigung
ped Blutbreislans, Forderung des Stoffrechiels.
Und died wird am nachhaltigiten evreicdht durd)
jtandig fortgefette fovperlidie Bewegung, wie
jfie dag Madfahren bietet, wihrend 3. B. zeits
weiliger Anfenthalt in Luftturorten mit nod) jo
eifrigent Spagierengehen dod) nuv geitweilig und
bovitbergehend wirvfen fann.

Die Minnermwelt liefert iibrigens einen gany

anfehnlichen Progentjag 3u \biefer nervifen Ge- -
meinde. Da find vor allem die wohljituierten
Privatiers und Rentiers mit ihren ewigen Klagen
fiber leichte Ermiidbarfeit, peinigende Unrube,
Wppetitlofigleit und Ungftzujtinde. - Vet ihnen
liegt infolge der bequemen, fdrperlid) untdtigen
Lebensmweife diefelbe Rrantheitdurjache jugrunde,
und dafer ift aud) fitv jie eine Rabdfabhriur von
beftem Crfolge. Ebenjo empfehlensdwert ijt dasg
Radfahren fiir alle Alfohol- und Nitotinanbeter,
benen das jahrelang genoffene Gift allmdahlic
yauf die Jerven {dhlagt”.

Vet den meijten Nervdjen jeglicher Avt ftells
jig mit der Beit hypodjondrijdhe Stimmung,
jelbjtqudlevijhes riibeln, ein belingjtigendes,
driidenbes Bewuftjein vevvingervter Leiftungs-
fabiglelt ein, welches ihnen jede Sicherheit im
Yuftveten und jebes Selbftvertvauen raubt, ,Das
ERabfdf)rcn nun“, fagt mit Redht Dr. Kamm,
Lgebraudt gevade die eigene Energie des Kranfen
3u feiner Heilung und wedt in ihm bdag ftolze
Gefithl, aus eigener Kvaft feiner Leiden Herr
3t werden. Dag Bewupijein einer tiicdhtigen
Leiftung ldft das verlovene Selbjigefiithl wieber
exjtavfen. Konnte vordem fdhon dag Ueberjdreifen
eined Delebten Fahrdammes Unrube, ja felbit
Ungft und Jitternm Hervorrufen, jo bewegt man
fih bald auf dem Nabe mit iibervajdhender
Sidjerheit vor dem gaffenden Publifum, und
die hier erworbene Furd)tlofiglett madyt fid) aud
im {onjtigen Qeben geltend und I[dRt den emnjt
von feiner Umgebung gefitrchteten Hypodjonder
mit frijdem WMut und Deitever WMeiene der Welt
und ihren Wiberwdrtigteiten die Stivn bieten.”

So ift dag Rabdfabhren bei den verjdhiedenften
bort mervdfen Leiden in jeder Vegiehung von
hochit giinjtiger Wirkung, wenn - die Krantheit
einen nod) nicht 3u Hohen Grad evveicht oder
in einem jchweren Ovganleiden ihren Urfprung
hat. Das zu entjdheiden ift natiivlid) Sacje des
Arztes. Daher muf jeder Patient vorher einen
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rabfafrenden Avzt fonjultieren, zumal ed meijt,
wenigjtens fitv den Anfang, ndtig fein iird,
eine genaue Dofierung, eine erafte Vorfdrift
ver Beitdawer und Weglinge zu geben. Denn
e8 ift aud) Dhier wie mit Den Medifamenten:
im Uebermaf angewendet jind fie Gifte, und
nuy in dev forgfdltiy bemejjenen Dofis wivfliche
Heilmittel. Fitr jeden Nervijen gilt die Haupts
vegel, daf wan wohl u {dhmell, aber nie u
langfam fahren fann. Ferner empfiehlt es fich
bei Cridhdpfung des Nervenfyjtems, junddjt ein
Dreivad ju benugen, da dag Balancieren auf
pem {dpwanfenden Jweivad leiht Angjt und
Aufregung hervovruft. Anud) fann devjenige fid)
feinen Defondern Grfolg verfpredhen, wer auf
dem Rabde feine Merven mit alfoholijhen Ge-
trinfert, Kaffee und Bigavven maltrdtieft und
mit Vorliebe bie jtaubigen, grogen Verfehrs-
jtrafen aufjudyt. Wirtliche Crholung winft dem
Eﬂuf;ebebiirftigen nur in ber Ginjamfeit und
Frijhe des Walbes. Die geeiguetite Fabhrjeit,
namentlid) im Sommer, {ind die erften Norgen-
jtunden; Abendfabrien fdnnen Dbem ervdfen
wegen der verjtarfien Blutbeweguug leicht eiven
unrufigen Sglaf bereiten. Mian lege fich aljo
vecht jeitig ind Bett und jtehe fo frith.auf, daf
man nad) der Uebung, die am Anfang etwa
eine halbe bi§ eine Stunbde dauern fannm, 1nod)
Beit fitr eine najje Abreibung des gangen Korpers
und ein Halbes Stiindchen Nube auf dem Sofa
iibrig hat. Das wonnige Gefiihl, das jid) dann
einjte({t und alle ®lieder durchjtromt, ijt unbe-
jchreiblic). Darum rafft eud) auf alle, die ihv
jlexvds feid ober e$ ju fein glaubt! Anufs. Nabd
und hinaus jur alfheilenden Viutter Natur! Sie
wird euve mitben Gefidhter wieder mit frijhem
ot farben, ben gefunfenen Lebensmut aufridjten
und euven alten Qudlgeift Nevvofitdt al8bald
verjchenchen, end) und euver Umgebung zu Freud
und Segen !

S B

miuenﬁbehanblung oer
Hervofen.

~Bon Dr. med. Wolfgang Bohm

(Foctiepung und Sdlup.)
Wiv jinden Menfdhen, die im Leben immer
su fpdt fommen, immer binter andeven uviic:
bleiben, frot Fleiy und Begabung, weil ihr
®efithl der eigenmen Winbdevmertigleit ihuen im
entjdheidenden Augenblicte den Miut jinfen [aft.
@oldje Dienjdjen leiden unter eivem langjt nicht
melr vorbandenen Fehler, der ihnen zu einer
weit uviidliegenden Feit dad Yeben eridpwert,

jie von vielen Lebensireuden abgejdhlofjen DHat,
unter der unbewuften Grinnerung an Kindheits:
fehler twie Bettndjfen oder .unter den Solgen
jener unbefonuenen, feider jo hiaufigen Erziehungs:
eije, die nur immer tadelt und jtraft, das
Kind nicht gelten 1dft, lediglich, weil 8 ein

- Rind ift und weil eigener Autoritdtsdiinfel das

Lob verhindert.

©Gehr {dhwer jind bdie nervdjen Erfranfungen
nad) Selbjtbefledung, nidht etwa al8 wirtlice
Folge Ddiejes Fehlers, jomdern al§ Folge bder
Drohungen, mit demen unverftindige Erzieler
und aufj Senfjation und Gejdhafjtsmadye berecdnete

Biicher die bedauernswerten Dienjchen fyjtema:

tifh dngjtigen. Der arne Siinder, der vergeb-
li) gegen Dbiefen Trieh ber {ich entwidelnden
Sinnlicdhfeit anfdmpft, gerdt bdurch) Ddiefe Be-
brohungsleftitve in fdwere feelijhe SKonilitte,
jrebt in dauernder Angjt vor alfen midglichen
Qeiden des Kbvpers und ded Geijtes, wird ein
unfreier, Gypodjondrijher Wienjd) und wenbet
fid) oft genug vom Leben gany ab. Genau die
jelbe Wirfung Hat bie iibertviebene Schilderung
ber Folgen bder Anjtectungstrantheiten, Wie
mandjen Selbjtmord hat diefe jexuelle Bedrohungs-
littevatur auj dem Gewiffen! €8 ijt ein traus
viges Beidjen der Beit, baf man nivgends bdie
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