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Monatsschrift des Sauter’schen Insfifufes in Genf
Herausgegeben unter Mitwirhung von Aergten, }Prakf_ikem und geheilten Kranken.

e, 10

31. Jahrgang der deutfdjen Ansgabe.

Dktober 1921.

Jnhalt: Ueber Luft- und Sonnenbdver. (Fortjefung und Sdluf.) — Geijtig mindevwertige Ehefanbdidaten. (Fort
feung und Sdluf.,) — Gejundheitlicher Wert der Gartenavbeit. — Winterliche Vernidhtung des fdhadlichen
lngezieferd. — Hygienijhe Bebeutung der Gewitter. — Die Vorziige der Sternmittel gegeniiber dem anderm
homidopathifchen baw. Naturbheilmitteln. — RKocvefpondenzent und Heilungen : Gebdvmutterblutungen und Ge-
{dwulft, Unterleibsleiden, Blajenjdmwide, Gefidhtsrofe, Halddriifen.

Yeber Yuft- u. Sonnenbader,

Bon Dr. A Sdalle (Bad Wirishofen).

(Fortfelsung und Sdyluf.)

©ehen wir fo, wie fehr bedeutungsvoll bdie
Luftbidver jur Erhaltung oder Wieberhertellung
der Gejundheit jind, jo ift dod) mit Nadhdruct
gu Detonen, dafp diefe giinjtige Wirfung nur
bann zu evyielen ift, wenn fie in einer Weife
und Dauer genommen iwerden, in welder jie
nad) veiflider Beobadjtung und Srfahrung ald
am wirtfamjten jid) evwiefen haben. Fiiv ein
Luftbad gilt als NRegel:

1. Man halte jid) miglichit im Sdyatten auf
(Wuftbad ijt fein Sonnenbabd). Bei fiihler Wit
terung obder Neigung zum Frifteln ermirme
man fi) von Beit ju Beit in ber Sonne, um
nad) gany furger Beit in den Sdhatten uriic-
jufebren.

2. Man vermeide im allgemeinen fjtirfere
tovperliche Anftrengungen im Quftbad (aud)
lingeve8 Turnen, fjtavfere gymmnajtijde lebun-
gen, bejonbers aud) dbag ,Miillern”), Nervije
und Blutarme werden durd) jolde anftrengenbde
Uebungen aufgevegt, jdjlaflofer, ja oft fdhwer
in ihrem Gefamtbefinden gejdhddigt.

3. Man beginne dasd Luftbad mit einer Viertel-
ftunbde (fraftige Natuven mit einex halben Stunde);
taglid) 5 big 10 Minuten Verlangerung big 3u-
nidjt auf eine halbe Stunbde. Krdftigere Na-
tuven fonnen basd Quftbad auf 1 bis 2 Stunten
altmihlid) ausdehnen. Nevvenjdpwache verlieren
bei ju langem Ausdehnen bDed Luftbabes Den
@d)laf.

€3 fei nodymald auf ben pringipiellen Unters
jhied awijdhen Luftbadern und Sonnenbibdern
hingewiefen. Sonnenbdder jind nur fiv frdf-
tige, nicht mnevvenjdywadje Perfonen, bet be-
ftimmten Kranfheiten des Bluted und Stoff-
wed)jels (Sicht, Feitjudyt, Jucerfrantheit ujw.)
angezeigt, und aud) da nur wmit grdgter Vor-
jicht anguwenden, Fitr nervenjdywache, erholungé-
bediirftige Perfonen jind Sonnenbdber im all=
gemeinen jtreng bverboten.

4. Beim Sonnenbad iird der entfleidete
RKorper diveft der Sonne ansdgefept. Jn deu
Luftbabeanjtalten werden zu diefem Zwede jog.
Glastdjten benupt. Jm Sonnenbad muf der
Kopf durd) Sdjivm oder Tud) vor den Sonnen=
ftrahlen gejdhiigt fein. Die Dauer bed Sonnen-
bades betrdgt 20 bis 30 Weinuten. Wian wedy-
felt alle'5 Minuten die Lage, ndem man ficy
suerft 5 Minuten auf den Nitcen, ebenjo lang
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auf die rvedte und linfe Seite und auf den
Qeib legt. Nad) dem Sonnenbad muf eine falte
Ganwajdyung oder eine Abgiegung erfolgen.
Dad Sonnenbad findet, wie gefagt, Anwendung
bei Stoffwed)felfrantheiten (Fettjudt, Sicht ujw.),
Rheumatidmug, bet manden Haute und Blut-
frantheiten. Man Halte fich bet diefen UAnwen:
dungen ftreng an bdie bdiesbejiiglichen drztlichen
Ratjdlage.

Sdlieflich fei noch der oft ventilierten Frage
Grwdbhnung getan, ob man vor oder nad) dem
Quftbabe eine Wajfevamwendung nehmen joll.
€8 ijt zwedmdfig, die Wafferanmwendung vor
dem Luftbad 3u nelhmen.

©o niiglid) und wertvoll bdie Luftbdder bei
ridjtiger Amvendung uniweifelhajt jind, o ge-
fahrlih find jie, ja unbeimlid) in ihrer LWir-
tung fiiv Den, der fie planlos, aufs Geraterohl
beliebig lang gebraudyt, obhune auf vichtiges, vor-
{driftsmagiges Berbalten 3u adyten. Luftbider
find vorfidtig mwie einme Arzmet zu dojieren und
ju gebvauden. Dann, aber aud) nur dann,
fann und wird fid) ihre Hetlwivfung voll und
gany entjalten.

Hier viirfte ein Wort itber dag ,Wiillern”,
die alfbefannten gymnajtijdjen Uebungen, am
Plage fein. So braud)bar und niiglid) bdiefes
,©Spjtem”  fonft im Leben unjweifelhaft fein
fann, fo bebenflid), ja gefdhrlid) ijt bag , Weitlfern”
im Quftbad. gFiiv abgehivtete, frajtige, nerven-
ftarfe Perjonen mag es aud) im Luftbade bid
su einem gewiffen Grabe exlaubt fein; nie und
nimmer aber ijt e§ im Luftbabde geftattet fiiv
nervife, {dwddlicde Perjonen, Nefonvalejzenten
ujw.  Bielfadje, oft trauvige Crfabhrungen in
diefer Pinjidt laffen ein ftrenges dvztliches
LVerbot byw. eine Warnung Ddringend geboten
erfdjetnen.

Dag Quftbad foll ftetd jubjeftiv angenehm
fein, Aljo bei Unbehagen, Kdltegefithl ujw. ijt
die Dauer ju befdyrdnfen oder dag Yuftbad

gany 3u unterlajfen. Bei grdferer Kalte oder
Regemvetter fann an Stelle deg Freiluftbades
bag Bimmerlujtbad treten, Man geht, nur Hod)-
fteng mit bdem emd befleidet, mit blofen
Flifien auf dem unbededten Boden bdes Jim-
mer$ einber, nimmt leidhte Hantierungeuw oder
gany leichte gymmajtijche Uebungen vor. Dauter
10 bis 20 Minuten, je nad) Jimmertempera-
tur. Diefed Jimmerluftbad ijt fiiv alle, die aus
irgendweldjen Gviinden nidht dag Freiluftbad
befudjen fonnen, alg Erjag fehr u empfehlen.
Befonders Dhat jich bdiefes Jimmerluftbad, un-
mittelbar vor bdem Sdjlafengehen genomien,
alg NWeittel gegen Sdylaflofigleit vielfacd) glin-
jend Dbewdbrt.

Wenn wir nodymals fury die Cinwirfung
bed Lwftbades jufammenfaifen, fo ijt zu jagen:
pag ftbad it ein tojtlicdes Crrijdungs- und
Rrdftigungsmittel, vor affem fiiv die Nerven,
ein Heilmittel zur Verbejferung bes Blutes,
jur Anregung bed Stoffwedhield; es berubigt
und entlajtet dag mnervidfe, iibevavbeitete $ery
par excellence. @o bedentet die Einfithrung
ber Luftbdder in der Tat eine wefentliche, wert-
volle Bereidjerung unferes Heiljhatzes, Nidge
bag Luftbad tnmmer melr Antlang und Anhinger
finden, aud) in Kreifen, die bisher der Sadje
bes Luftbades aus Unwijfenfeit oher BVorurteil
ffeptijh) gegeniiberftanden! Bur Ermunterung
und Beberzigung fei das Wort eines begeijterten
Lobredners ber Luftbdber, eines Avjtes, ange-
fitbrt, der fagt: ,Das Luftbad ift ein Jung-
brunnen ber Gejundheit, der vor RKrantheiten
bewabrt und vorbeugt, der Kraft und Frijde
big Dimemn ing Alter erhdlt und bder fiir bdie

Kranfen einen fidern Weg beveutet, die Ge-

junbdbeit wieder ju erlangen.”
(fneipp-Blatter.)

——— gmp ——



	Ueber Luft- u. Sonnenbäder [Fortsetzung und Schluss]

