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430 atnaftnfiuë ©rün: 3toct §eimgeteprie. — Strjtlidjer 9îaiget>er.

3toct äeimgeheljrte.
3œei ©3artbrer 3ogen pinaus 3um ©or,

3ur I;errltd)en ©ipenroelt empor ;

©er eine ging, roeil's ©lobe jufl,
©en anbern trieb ber ©rang in ber Sruff.

ilnb als bapeim nun roieber bie 3toei,

©a rächte bie gan3e Sippe l)erbei,

©a roirbett's oon ft-ragen opne 3at)t :

„©Sas I)abf ipr gefepen? (Sr3äpll einmal!"

©er eine brauf mit Sännen fpricpl :

„S3as mir gefepen, oiei mar es nicpt

2ld), Säume, ©Siefen, Sacp unb i5am
iinb blauen Gimmel unb Sonnenfcpein I"

©er anbre läctjelnb basfelbe fpricpl,
©od) leucplenöen Stichs, mit oerhlärfem ©eficpt :

„Si, Säume, ©Siefen, Sacp unb £am
Unb blauen Gimmel unb Sonnenfcpein !"

îtnaftatiuê ©i'ün.

Îter3ïlid)cr Ratgeber.
93on $r. 3®. §.

öonnenbäöcr.
©ie pppfiologifcpen SBitlungen ber ©onnen»

Bähet finb butdf gapiteidge Unterfudjungen feft=
geftellt toorbeu. @ie erftreden fid) gunäepft auf
bie Sefcpaffenpeit beg Sluteg. ©ie Qat)! ber
roten Slutförpercpen unb ber ffarbftoff beg

Sluteg inetben im ©onnenbabe öermeprt, ber

Sßulg im geringen SStape befcpleunigt, ber 33Iut=

btud für getoöpnlicp erniebrigt. SBag bie Sßit»

Jung ber ©onnenbäber auf bert Slutbrud an»

belangt, toutben bon einem titffifcpen SIrgt Se»

obaeptungen gemad)t an leidet SungenfranJen,
bie am ©tranbe liegenb ber bireJten Söirfung
ber ©onnenftraplen auggefept toaten. SIucp pier
ergab fiep eine ©rniebrigung beg Slutbrudeg.
©ie ©onnenbäber toutben bon biefen brauten
beffet bertragen, toenn ipte Slutgefäpe gut
funJtionierten. Sie SItmung toitb buret) bie

©onnenbeftraplung ftar! beeinflußt, fie inirb
bertieft unb auggiebiget. Stuf bag Sterbenfßftem
mitten bie ©onnenbäber anregenb, im Sinne
eineg geiftigen unb fötßetlicpen ©epobenfeing.
©en ©onnenbäbern fommt aber nicpt nur allein
eine etftifcpenbe, fonbern aud) eine ßeilenbe
SBitfung gu. SJtan liai bag ©onnenlicpt bor
allem nußbat gemadjt bei ber Sepanblung ber

©uberïulofe, bei ber Snodfen» unb ©elenftuber»
fulofe toirft bag ©onneülidit bireJt, inbeg eg bie

©uberfetbagitten abtötet, bag tüberfulöfe ©e=

toebe gept gugrunbe unb Inirb burcp eine Starbe

erfeßt.
Sei unOotficpiigem ©ebtauep ber ©onneu»

bäber Jönnen jebodj auep feinere ©cpäbigungen
eintreten unb ber Sterbenargt ©r. ßißmann in
Stünden pat tatfädflicp foldje itnangenepme
SBit'fitngen gu fepen ©elegenpeit gepabt. @r fap
feinere ©rregunggguftänbe bei Sterbenleiben»
ben, Slutungen bei SungentuberJulofe unb

feptoete Stnfäüe bon Ipetgfcptoäcße bei Ipetg» unb
Stierenïranïpeiten. Stur ein Oollftänbig gefitn»
ber SStenfcp Jann opne ©djaben ©onnenbäber
nepmen, fobalb er fiep rieptig barauf Ootbetei»
tet pat unb gelniffe fßorficptgmaßtegeln beobaep»

tet. ©t. Sißmann empfieplt bor bem iöeginne
mit ©onnenbäbern fiep biergepn ©age borper
gu ^iaufe barauf borgubereiten, inbem man
etlna gepn SJtinuten lang morgeng naep bem

Slufftepen Suftbäber nimmt bei geöffneten
genftern mit leiepten Steibungen ber Jpaitt unb
gpmnaftifcpen Setoegungen. Sei ben erften
©onnenbäbern fotC man guerft $üße nnb Un»

terfcpenfel gepn SJtinuten big eine Siertelftunbe
ber ©onne augfeigen, bag näipfte SJtal ben ^ör=
per big gut Ipüfte unb erft natp feepg big fieben
©agen foil ber gange Körper bem Sollfonnen»
liept preiggegeben toerben. ^m ^otpfommer
bei trodener Suft unb SSinbftille foil bag ©on»
nenbab niemalg länger alg pöipfteng eine

fcplnaipe ©tunbe auggebepnt toerben, aber bieg

erft bann, toenn beutlicpe geiipen Oon tpaui»
öerfärbung eingetreten finb. ®ie ©tunben Oon

elf big brei Upr finb gu meiben. 5topffcpmer=

gen, ©cptoinbel, ^autbrennen, Unrupe itnb
©cplaflofigfeit finb SBarnitnggftgnale unb gei»

gen an, bafg bie ©onnenbäber fdjledft üertragen
toerben. Sterüöfen finb ©onnenbäber gu Oerbie»

ten, toeil fie mit gefteigerter SteigbarJeit teagie»

ren, für fie paffen beffer Suftbäber bei SBinb»

ftille. ©röpte Sorficpt ift audp bei IpetgltanJeit
am ïplai^e. Sei ütrei§laitfftörungen finb fie gu
Oerbieten, ebenfo bei pöperen ©rabeit Oon

SIbernöerJallungen. ©agegen toerben fie mit
ißorteil öoit gettfücpitigen genommen, toenn
beren $ergbef(paffenpeit gut ift, toeil fie einen

ftarJen SInreig gu gefteigertem ©tofftoeipfel bie»

ten unb burdj ftarfeu ©dflneipaugbrud) noep
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Zwei Äeimgekehrke.
Zwei Wandrer zogen hinaus zum Tor,
Zur herrlichen Alpenwell empor;
Der eine ging, weil's Mode just,
Den andern trieb der Drang in der Brust.

Und als daheim nun wieder die zwei.
Da rückte die ganze Sippe herbei,

Da wirbelt's von Fragen ohne Zahl:
„Was habt ihr gesehen? Erzählt einmal!"

Der eine drauf mit Gähnen spricht:
„Was wir gesehen, viel war es nicht I

Ach, Bäume, Wiesen, Bach und àin
Und blauen Bimmel und Sonnenschein I"

Der andre lächelnd dasselbe spricht,

Doch leuchtenden Blicks, mit verklärtem Gesicht:

„Ei, Bäume, Wiesen, Bach und Kam
Und blauen Äimmel und Sonnenschein!"

Anastasius Grün.

Aerzklicher Ratgeber.
Von Dr. W. H.

Sonnenbäder.
Die physiologischen Wirkungen der Sannen-

bäder sind durch zahlreiche Untersuchungen fest-
gestellt worden. Sie erstrecken sich zunächst auf
die Beschaffenheit des Blutes. Die Zahl der
roten Blutkörperchen und der Farbstoff des

Blutes werden im Sonnenbade vermehrt, der

Puls im geringen Maße beschleunigt, der Blut-
druck für gewöhnlich erniedrigt. Was die Wir-
kung der Sonnenbäder auf den Blutdruck an-
belangt, wurden von einem russischen Arzt Be-
obachtungen gemacht an leicht Lungenkranken,
die am Strande liegend der direkten Wirkung
der Sonnenstrahlen ausgesetzt waren. Auch hier
ergab sich eine Erniedrigung des Blutdruckes.
Die Sonnenbäder wurden von diesen Kranken
besser vertragen, wenn ihre Blutgefäße gut
funktionierten. Die Atmung wird durch die

Sonnenbestrahlung stark beeinflußt, sie wird
vertieft und ausgiebiger. Auf das Nervensystem
wirken die Sonnenbäder anregend, im Sinne
eines geistigen und körperlichen Gehobenseins.
Den Sonnenbädern kommt aber nicht nur allein
eine erfrischende, sondern auch eine heilende
Wirkung zu. Man hat das Sonnenlicht vor
allem nutzbar gemacht bei der Behandlung der

Tuberkulose, bei der Knochen- und Gelenktuber-
kulofe wirkt das Sonnenlicht direkt, indes es die

Tuberkelbazillen abtötet, das tuberkulöse Ge-
webe geht zugrunde und wird durch eine Narbe
ersetzt.

Bei unvorsichtigem Gebrauch der Sonnen-
bäder können jedoch auch schwere Schädigungen
eintreten und der Nervenarzt Dr. Lißmann in
München hat tatsächlich solche unangenehme
Wirkungen zu sehen Gelegenheit gehabt. Er sah

schwere Erregungszuftände bei Nervenleiden-
den, Blutungen bei Lungentuberkulose und

schwere Anfälle von Herzschwäche bei Herz- und
Nierenkrankheiten. Nur ein vollständig gesun-
der Mensch kann ohne Schaden Sonnenbäder
nehmen, sobald er sich richtig darauf vorderen
tet hat und gewisse Vorsichtsmaßregeln beobach-
tet. Dr. Lißmann empfiehlt vor dem Beginne
mit Sonnenbädern sich vierzehn Tage vorher
zu Hause darauf vorzubereiten, indem man
etwa zehn Minuten lang morgens nach dem

Aufstehen Luftbäder nimmt bei geöffneten
Fenstern mit leichten Reibungen der Haut und
gymnastischen Bewegungen. Bei den ersten
Sonnenbädern soll man zuerst Füße und Un-
terschenkel zehn Minuten bis eine Viertelstunde
der Sonne aussetzen, das nächste Mal den Kör-
per bis zur Hüfte und erst nach sechs bis sieben

Tagen soll der ganze Körper dem Vollsonnen-
licht preisgegeben werden. Im Hochsommer
bei trockener Luft und Windstille soll das Son-
nenbad niemals länger als höchstens eine

schwache Stunde ausgedehnt werden, aber dies

erst dann, wenn deutliche Zeichen von Haut-
Verfärbung eingetreten sind. Die Stunden von
elf bis drei Uhr sind zu meiden. Kopfschmer-

zen, Schwindel, Hautbrennen, Unruhe und
Schlaflosigkeit sind Warnungssignale und zei-

gen an, daß die Sonnenbäder schlecht vertragen
werden. Nervösen sind Sonnenbäder zu verbie-
teil, weil sie mit gesteigerter Reizbarkeit reagie-

ren, für sie passen besser Luftbäder bei Wind-
stille. Größte Vorsicht ist auch bei Herzkranken
am Platze. Bei Kreislaufstörungen sind fie zu
verbieten, ebenso bei höheren Graden von
Adernverkalkungen. Dagegen werden sie mit
Vorteil von Fettsüchtigen genommen, wenn
deren Herzbeschafsenheit gut ist, weil fie einen

starken Anreiz zu gesteigertem Stoffwechsel bie-

ten und durch starken Schweißausbruch noch
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