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pem wir hungern, biiffen wiv mneben dem Feit
auc) Ciwei ein. €8 ijt ohne iweiteves flar,
paf als Wirfung des Hungernd notwendiger-
weije eine fjid) progrejjiv jteigexnde Blutver-
avmung entjteben muf.” Ev betont, was iibyi-
gens aud) Hungerfurenpraftifer ugeben, daf
- nad) der Hungerfur bder Feitanfa wmeift ein
uod) groferer wird, ald er vorher war. Pro-
fejfor Minfowsti in Breslau betont, daf bei
Entziehungstuven tm allgeneinen 2 big 5 Pjund
Gewichtsabnabme tm WPionat evjielt werden
parf, nidt mehr. Wapgebend, jagt er, ijt nidt
bie Gewidytdabnahme, jondern vag Gejamtbe-
finden dabei. Einer der befannteften Aerzte und
Lertreter der Naturheilmethode, Dr. med.

Walfer, fagt iiber dag Hungern in einem jeiner

Werte: ,Die Hungerfuren fonmen gut fein,
wenn man bedenft, welche Perfonen man fajten
[apt. wdRt man jemand eine joldhe Kur durd)-
madjen, o muf ev auc) die ndtige Referve von
Ciweif und Kobhlehybdraten baben, wovon ex
im Yotfalle zehren fann; man denfe aud) dbavan,
baf Dduvd) Hungern das Blut ftarf eingedict
wird und jo die VlutgefdRe geveizt werden.
Bom dicen Bint wiffen wir aber, daf es bdie
Grundburfache der Avterienverfalfung ift. Ver-
jchiedene Fdlle vou Hungertuven Habe i) fennen
gelexnt, die fehr ungliiclic) mit Tuberfulofe
endigten. Und id) bin ju dem Urteil gefommen:
g fann nidhts jhabden, wenn man bfters ‘mal
eine Wahlzeit ausdfallen 4§t oder einige Tage
fajtet; aber langer andauernde, nidyt individuelle
Hungerfuven fonnen unberedjenbaven SHhaden
sufigen.  Wan unterzieht fid) allen migliden
unjinnigen fanatijen Hungerfuven, aber das
hidhit verniinflige, hygienifdhe Fajtengebot bdex
Rivdge will man nidht beadpten.” Diefes ent-
jchiedene Urteil Dr. RWaljers ijt um jo bebeu:
tungsvolfer, al$ ev eimer dev [ervorvagenditen
Yertreter Dder Natuvbheilmethode ift und Dder
Gad)e gemwify objeftiv gegenitbexiteht.

&3 Lapt jich mit Bejtimmtbeit fagen: Alle die
wunbderbaren Erfolge, die nur durd) Hunger-
furen i evreichen fein follen, lajfen fid) durch
andeve, Harmlofe, ungefabhrliche thevapentijche
Mafnahmen, 3. B. durd) vegetavijhe Didt,
durd) jdyonendere Ddidtetijdhe Wethoden, Waffer-
amwendungen ujw. ebenjo jider evreidjen. LVor
alfem aber find bie Hungerturen alg Hilfdmittel
peg Rueipp’jden DHeilverfahrens entidyieden ab-
julehuen. ,Bei der Wafferfur muf man tidtig
effen.” Diefes Wort unfeves Altmetjters Kueipp
befagt in Deutlichfter und Dbeftimmtefter Fovm,
wie er ju Pungerfuren jidy jtellen wiirde. Wiv
haben im Kneipp’ichen Peilverfafhren befjere,
jdhonendere und fidjevere Hilfsmittel, um bdas
i erveichen, was bdie Hungevfuren zu- leiften
imjtande fjind.

An Stelle der fanatifchen Hungerfuven frete
eine verniinftige, magige Lebensweife, vormiegend
vegetavijdje Roft und ein eitweiliges, mildes
Fajten, wie bie fatholijdye Religion in jo ewmi:
nent hygienijdjer, genialer Weife e8 empfiehlt.

Diejes verniinftige, zielberwufte Fajten gibt
auc) jene tiefinnerliche VBefriedigung, die das
Bewuftiein bder gegen das eigeme Triebleben
fiegreich Detdtigten Cnergie vevleiht!

(K meipp-Blatter,)

——m——

Bie Haut und ihre Pflege.

PBon Dr. med. A, Sdolz, Bad Worishofen.

Motto: HReinlidheit und Sdvuheitsjinn
find ein Gradbmefjer fiiv tie fitt=
lide Hohe cines Volfes.

Die Haut ift ein Organ, das den menjd)-
liden Rbvper gleihjam wie eine Hiille umgibt.
Allen Crhohungen und Vertiefungen des Korpers
jhmiegt jie jid) am, in Dem verfdyiedenen Oeff-
nungen desjelben fest fie jich in allerdings ver-
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andbertem Wefen fort und verdichtet fidh) an
manden Stellen in  exheblichem NDiafe, um
dugern Einjlitjfen einen fejtexrn Widerftand ent-
gegenfeent 3u fonnen, jo an der Fuffohle und
air der Handjldde.

Die Haut fest fid) aus mehreven Lagen 3u-
fammen, und in ihrer Gefamtheit [aft fie jich
pom Kodrper, dhulid) wie dad Fell des Tieves,
abldfen. Wir unterjdeiden an bderfelben eine
diinnere, jarte Sdyicht, dre Oberhaut und eine
bide Vage, die Lederhaut. Die Oberhaut (epi-
dermis), wie der Name jagt, die duferite Be-
pecfung Ddes Kdrpers, befteht aus einer ver-
hornten Gewebsjd)icht; e {ind died hornartige
©dyitppchen, bdie dbnlic) wie die Dadyziegel fejt
ineinanbdergefiigt jind, fid) jahraus jahrein von
unten her immer neu bilden, wihrend die obern
Lagen verbraud)t und abgejtofen werden. Wenn
fich jemand mit Deiffem Waijfer verbriiht, fo
hebt jid) die Oberhaut in Blajen ab. Die Horn-
{dhicht enthdlt weder Nerven mnod) Blutgefdfe
und bdient lediglid) jum Scduge bder unter ihr
gelegenent Lederhaut. Jn lefstever befinden fich
die Gndigungen der Blutgefdfie und Merven;
e8 befinden jich in ihr Wusfeln und elajtijche
Glemente, bdie ihr Dbdie grofie Dehnbarfeit ver-
leifen; auferdem enthdlt fie nod) die Sdyweife
und Talgdriifenn und als lestes Anhangsgebilve
bie Haare. Die Lederhaut rubt auf einem lodern
und mweiden Bindegewebe, in dejjen Miajdjen
fi) bald mebr, Dald weniger Fett eingelagert
befinbet. Die Farbe bder Haut ift bei den ver:
fhiebenen BVolfervajfen eine anbdere, die faufafi-
jhen Stamme {ind ausgejeidhnet durd) die
weife Pautfarbe, jdymutsiggeld ijt die Favbe
per wmongolijhen Naffe, die Jubdianer bhaben
eine fupfevvote Hautfarbe und jdwary find bdie
Negevftimme, Diefe Verjdjiedenheit der Haut
farbe berubt auf ber mehr oder minber didyten
Ablagerung von Favbjtoffpigmentstornchen in
der Lederhaut.

Die Haut fpielt alg felbftindiges Organ im
Haushalte des {orpers eine grofe Molle. Sie
{dhiist undd)jt die unter ihrv gelegenen Ovgarne
vor duferen Jufulten, indem fjie 3. B. einen
gefithrien Stofy ober Shlag in feiner Wirfung
auf diefe Organe abjdywddt. Sie ergingt den
Atmungsdprozef dev Lungen, indem durdy fie be-
jtindig ein Gasaustaujd) wijden der atmio:
fphavijden Luft und ven tuneren Ovganen jtatt-
findet, Dafy biejer Gasaustaujd) wirtlidh vor
jid) gebt, beweijt die Tatjache, dafy Tieve, Denen
man, um auf die Widhtigleit der Hautfunttionen
Sdlitfje 3u giehen, den gangen Korper mit Lac
tiberjtridjen Datte, nad) wenigen Stunbden ver-
endefernr, und daf foldye Tieve, demen man nur
einent Teil der Paut mit diefem [uftabjdhliefen-
ven Weittel bejtrichen batte, nad) wenigen Tagen
jtarben.

Permittel8 bder Schweiflz und Talgdriifen
jdjetdet bie Haut die verfchiedenartigiten Stoffe
aug bent Kbrper aus und jaugt anbderjeits duvd)
die Poren gasfovmige oder flitfjige Subjtanzen
aus ihrer Umgebung auf. NReibt man jemand
Terpentin tn die Haut ein, jo fann man nad
nidht allulanger Feit in dem Urin desfelben
Terpentin nadyweifen, ein Veleg dafitr, daf der
Kbrper durd) die Haut diefen Stoff aufgenom:
nten hat. _

Mit der Haut fiibit und empfindet der Menid),
mit den in ihr befindlichen Nervenendigungen
fann man Temperaturunterjcdiede (falt und warm)
wahruehnien, fann den Druc bejtimmen, dev je-
weilig auf ihr lajtet, und aund) genaw fagen,
an weldjer Stelle diefer etnwicft, Die lefste und
wobl hauptiadlichite Funftion der Haut bejteht
bavin, daf fie auf bie Kbvperwdvme rvegulie-
vend etmwirft und dadurd) mittelbar den Stojf-
wedhjel in gang Hervorragender Weife beherrjdt.
Nimmt jemand ein falte§ BVad, trifft alfo ein
falter etz die Haut, fo zieht jich Ddiefelbe und
die in ihr gelegenen Blutgefafe zufammen, dem




Santer’s Aunalen fiiv Sejundheitspilege k|

phyjiologifchen Gefegge folgend, dafy Warme bdie
Korper auddehnt und RKdlte jie zufanmmenyiebt,
¢3 erfolgt eine jtarfere Blutjtrdmung nad) dem
Syunern ded Kbrpers, ed wird Wivme gebun-
den (Gdnfehaut, blafje Haut). Umgetehrt, wenn
ein Warmereiy die Haut frifft, wird dag Blut
mehr nad) der Pervipherie des Kbrpers zuftrid-
men, die Hautgefdfe werben i) erweitern und
€8 wird Korperiwdrme abgegeben mwerben (ge-
vitete, gefchwellle Haut). Jn Ddiefer Regulie-
rung dev Kbrpermdrme liegt die grofe Bebeu-
tung der Haut, da hierdburd) in gleichem Mafe
der Gefamtjtoffwechjel de§ Kbrpers beeinflufl
wird,

Lom Standpunite de§ Sdhvnbeitsjinnes aus
und in Cuwdgung der Widytigleit diejer Funt:
tionen, die ber Haut jufommen, follte jeder
Menjd) ein groges Jutevejfe daran faben, die
Haut ju pilegen und fie bei ihrer Arbeit zu
untexftiigen. Leider hat man in Ddiefer Veziehung
big jenst vielfach fdywer gejiindigt, und bdie ver-
{chiedenien Krantheiten der Haut fowie des K-
perd ftellten jich Haufig al8 nichts andeve§ dav
alg bie Folgen einer vernadldfjigten Kbrper-
bygiene und des Miangeld jeglidher Hauipjlege.
Gy evinmere bavan, daff wman in den fleinen
Stidten und auf demt Lande felten eine bffent
lihe Babdeanftalt frifft, daf eine Babewanne
bei Dber SRandbevdlferung bdufig gemug etwas
Ungefanntes ift und daf e Yeute gibt, weldhe
jahrelang trop threr Arbeit in ftaubigen Ge-
werben fein Babd nehmen und deven Hautpilege
mur in Wajdungen ded Sefichtes, des Kopfes,
Der Hinde und vielleicht aud) der Fiife bejteht.

Wag haben wiv nun unter einer rationellen
Hautpflege zu verjtehen? Die Gewdhnung der
Hant an Luft, Wajjer und Serwdhnung an eine
berniinftige, gwectentjprechende RKleidung. Nian
muf wmit diefen hygienifdyen Wagnahmen fdjon
bet den fleinen Kindern anfangen und joll vor
alfem biefelben Dbet Beiten an vas falte Whaffer

gewdhnen. €8 empjiehlt {ich, die Neungebovenen
tiglid) ober jedem jweiten Tag in das falte
Waffer ju taudjen, eine Forderung, die mandpe
beforgte Wiutter allerdingd mit Sdauber und
Furdyt erfillen wird. Die Prayis geht hier aber
iiber die Theovie, und bder Vorwurf, daf bdie
Progedbur bded Cintaucdhens der fleinen Kinder
in falted Wafifer ein zu jtarfer NReiy auf das
javte und leidht empfangliche erveniyjtem des
RKindes fei, ift nicht gerechtfertigf. Wer e8 nuy
eimmnal verfuchen will, der wird finden, bdaf
diefe Raltmaifertinder gany pradtig gebeihen
im Gegenfay zu denjenigen, die nur mit war-
men Bddern behandelt worben find. Wem bdiefes
Borgehen aber dod) vielleicht 1 britgf erjcheint,
ber mibge mit dem Cintauchen bder Kinder in
ein. Waifer beginnen, das vielleiht 23 Grad
Warmetemperatur hat und dann tiglid) einige
Grade BHeruntevgehen bis auf Brunnentdlte.
Wag fitr die fleinen RKinder gilt, dag wmigen
aud) die Crmadyjenen Dbeherzigen. edem, dem
e bie Heit, die Mittel und die Verhiltnifje
gejtaiten, der joll in der Wodje mindeftens ein
einigungsbad nelmen und bdaneben nicht ver-
geffen, tdglic), am bejten in der Friibe, eine
Wajdyung entweder des Ober- ober bes ganjen
Kbrpers mit faltemr Waifer vorzunehmen.
Diefe Wajdyungen nimmt man im Bette vor
und bleibt danad) nod) eine Biertel- big eine
halbe Stunbde Dbarin liegen; wem Ddies mnicht
miglic) ift, Der foll bei feiner Wiorgentoilette
piefe Wajdyungen vormehmen und fid) danad)
abtrodnen, wdhrend man bei den Wajdhungen
tm Bette fid) nic)t abtvoctnet. Wenn nicht be-
fondeve Rvantheitdzujtinde obwalten, o bediene
man {id) zur NReinigung Ddes Kibrpers einer
guten alfalijjen Seife, da Ddiefe Seife jid) am
bejtenn mit Den verbraudten, aus den Driijen
jic) abjondernven fettigen Subjtanzen verbinbdet,
byw. jie in wdijjerige Lbjungen itbexfiihrt, da-
mit jolche von dem Wajdywajjer, dem jie ohne
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©eife widerftehen witvden, mit abgejpiilt werden
fonnen, — BWer Gelegenbeit ju Fluf- oder See-
biadern hat, der niige dies in ridtiger Weife
aug, fdyrinfe aber die eingelmen Bider in bder
Beitbaner ein.  An die Luft gewdhnt man die
Haut am beften daburd), daf man den Fahress
seiten entiprechend moglichjt leicht gefleidet gebht
und jo ber Yuft Gelegenbeit gibt, an die Haut
bevangutveten. §u jeinem Sdlafzimmer, in dem,
nebenbei bemerft, aud) wahrend der Nadyt ein
Fenjter immer offenjtehen mug, joll man bfters
big jum Giivtel entfleidet ang offene Fenjter
herantreten, 2 big 3 Minuten fo verweilen und
bann ing Vett uriidgehen. €8 ift dies bie
bejte Miethode, Den Kbrper mit dex frijchen Luft
3u Dbefreunden, e8 wirft angenehm, erfrijdhend
und anvegend auf den ganzen Organidmus ein,
hartet bdenfelben ungemein ab und bebt den
Stoffwed)jel gany bedentend.

Wenn man von bder Hautpflege jpricht, fo
muf man aud) der Kleidung gedenten. Wir in
unferen &limaten find geywungen, den Jahres:
aeiten entfprechend ung verjdyieden zu fleiden,
im Winter wdrmer, im Sommer leidyter, und
jwar fut man dies, der eine bewupt, der andere
unbewuft deshalb, wu die Wdrmeabgabe Ddes
Kbrpers ju vegulieven. Jch warne vor Dder
iiberrﬁdfgigen, 3 jdhweven Kleibung und emyp-
feble vor allem, fid) nid)t an wollenes, jondern
au leinenes Untergeng ju gewdhuen. MDiit dem
wollenen Unterseng verweid)licht man die Haut
und bden gangen SKidrper, und wenn iollene
Hemden wehreve Wale gewajdyen find, verfilzt
jid) bie Wolle jo, daf jie vollfommen undurch-
ldjfig wird und bdie Hautausdjdpeidungen, Talg,
Sdoeiy, nicht verdunijten, jondern jid) auj der
Haut anjammeln und in alle moglihen Fev-
jesungen iibergehen miijjen. Wlandje Vduerin
braudyt, wenn jie tm Spred)zimmer des Arjtes
ju ivgend einev Unterjudyung fid) entfleiden
mug, fajt emme BVievteljtunde, ehe jie {ich aus

demt Wujt von Kleidern auswidelt, weldhe die
Haut forgfaltig gegen Luft und Lidht Hermetifcy
abjdyliefenn, und das angenehme Obeur, dasd jidy
nad) einev dervartigen Uusdwidlung im Fimmer
verbreitet, fpricht am beften bdafiir, wad fidy
alfeg unter bdiefen Rleidern auf bder PHaut ab-
fpielt. &8 1jt und muf fitr den Kdvper eine
Wopltat fein, mdglichjt leiht gefleidet ju wer=
ben. Ceider Hat die Wode und die hygienijdy
verfehrien Anjdhauungen big jelt diefen Fordes
vungen ju wenig Recdhnung getvagen. Nean jolf
bie Yeibwdjde mbglichit oft wed)jeln, es beywectt
bies nicd)t nuvr die Sauberfeit, jondern in evjter
Linie oll e$ bie Hauttdtigleit unteritiien. Die
Leibwdjche faugt fortwdhrend die Hautjefrete in
jid) auf, und wenn wir Tag= und Nad)themy
allabendlic) wedyjeln, jo hat dies nidht, wie viele
Pteujchen glauben, den Bwed, basd erftere ju
ju fchonen, fondern dem, dafy Ddie wdhrend des
Tages aufgejaugte Feudhtigeit verdunjtet und
bag MNadythemd bdie Funftion bdes abjolut not-
wendigen Aufjangens wdbhrend der Nad)t iiber-
ninmumt. ’

Um fury auf die Crivanfungen bder Haut
eingugeben, jo haben diejelben bie verjchiedenjten
Urjadhen. Die einen {ind bdie Teilerjcheinung
pes allgemein exfranften Organismus, 3. B. bet
Majern, Scharlad), Pocten, Bleid)jud)t, Sdhwinbd-
judyt, Die andern berulen auf Erfvanfungen
eingelner Organe, befonders bder Verbauungs-
organe. Dad Alter bringt gewiffe Erfvantungen
ber Haut bervor, bdedgleichen unzwedmdpige
Nabhrung, Kleidbung, Wobhnung, Klima und -
Yebensmweife. 3

Vet verfdyiedenen Hauthrantheiten fpielt auch
die Crblidyfeit eime grofie Jolle. Anbere PHaut:
tranfheiten find aud) die Jolge von duferlich
auf den Kdvper gelangenden Neizen, die meift
thren Gvund in parvajitdven Cinjlitjjen Haben ;
mannigfad)e, dem unbewaffneten Auge unjicht-
bave Pilanzden- und Tievfeime gelangen duvdy
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unwiffentlidge Uebertragung von auken her auf
bie Paut, dringen jwifdjen Ober- und Leder-
Haut ein, um nach) und nad) einen grofen Leil
Derfelben 3u jerjtoven. Schlieflid) ift aud) nod
ver Miangel an ansdreidjender Hautpflege und
die Unveinlichfeit ju erwdbhuen, bdie haufig ge-
nug  diveft Hautfrantheiten verurfadjen ober
deven Gntjtehen beglinjtigen. Fortwihrende Haute
pflege it daber eines der unumgdnglidjten Be-
ditxfnijfe des menjchlichen Lebens.

Qeiber geftatten bie fogialen und materiellen
PBerhalinijje nidht jedem, in bejug auf Haut-
pflege dag fiiv jidh 3u fun, wad er gerne
mbdyte. Cin grofer Teil, bejonders die Wrbeiter-
Hajfen, find Hierin auf bffentlide Wohlfahris-
einvidtungen angemwiejen, und je mehr lesstere
in Geftalt von bffentlidhen Babeanftalten und
Volfsbraujebibern, wo aud) dem minder be-
mittelten Weanne billige Badeeinrichtungen nidht
nur im Sonuner, fondern aud) im Winter jur
Berfiigung geftellt werden, entjtehen, um jo mebhr
fann man evwarten und gewify fein, daf eine
groBe Anzahl epidemijdher Krantheiten vermin-
dert werden, byw. verjdwinden wird.

(fneipp-Bldtter.)

e e

Gefabrlide Friihlings-
pﬂag;en.

Bou Dr. Thraenhart, Freiburg i Br.

Beim Wanbdern durd) Feld und Flur in
jetsiger (abresgeit evfremen ung die bunien
Rinder Flovas duvd) ihren liebliden Anblic
und Duft. Gern modyte man and) ein Strdufchen
mit nacd) Hanje nehmen. Wahllod ivird ge-
pilitdt,. Der Saft aud Dden abgebrodyenen
Stengeln, aug den in der Pand erdriicten
Blattern fonnt dabet an die Finger. Nad)her

wird dag witgenommene VBrot mit Den unge-
reinigten Fingern angefafit. Verdorbener Magen,
Unwohljein, Sdhiitteljrojt ufw. haben oft ihren
Grund in diefer Nadyldfjigleit. Denn mandje
Pflangen befiten einen jdarfen, bdie Schleim-
haute veizenden ©aft; einige jind fogar giftig.
Deshald muf man jid) ftetd die Hiinde griind-
lih rajchen, bevor man Efwaren anfaft.

Nad) dem Blumenpfliiden
Crft die Hiande feifen,
Dann jur Nahrung greifen.

@in Qebrer hatte tm Untervicht an der Hevbit-
seitlofe bie Bliitenvilhre mittels dev Fingerndgel
per Linge nad) gedffnet, um die tief hHevabitei-
gendten Staubwege ben Sdyitlerm ju -zeigen.
Su der nddyjtenn Paufe aff er dann jein Brot,
ohne bie dgel von bdem angetrocueten Safte
gereinigt 3u baben. LWdhrend der folgenben
Qefritunde ftellten {id) jedod) Deftige Leib-
jhmerzen ein. Wit grdfter Anjtrengung erveidhte
er nnd) dag Konferengyimmer, wo er auf dem
nadften Stuhl ujammenbrad). Die Hevbei-
gerufenen evste fanben ihn ohne Atem und
ohue Puls. LWiederbelebungsverfuche Hatten erft
nad) einer halben Stunde Crfolg. Dev Lehrer
fam fo weit zu jich, daR er Ausfunft geben
fonnte. Das Selpermogen blieb jedod) big 4 Uhr
nadymittagd geftdrt, wo e8 dann endlich wieder
fid) einjtellte und aud) die RKrdfte mit der feil-
weije geftovten geiftigen Tétigleit wiederfelhrten.
Die Aerste beftdtigten namentlich bdie Lahmung
ber Herstiligleit und des Sefichtsjinnes als un-
yweifelhafte Seichen einer Vergiftung durd) die
Herbitzeitlofe.

Sn fommender (abhredzeit ijt befonbers vor
pem Maiglodden ju warnen, dad in allen
feinen Teilen anf dag Hevy giftig wirfenden
Stoff enthalt. Wiffenfd)aftliche Verjudye haben
folgenbdes ergeben: Ein Tropfen bes Crtraftes
aus dent Vejtandteilen diefer Pflanze auf bdas
Frojdhhery gebracht, bewivfte fdyon nach) wei
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