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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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kräftiger toie fonftige ScftoifBäbex toixïen. fsn=
folge ber ftaxïen ©cftoeifjauêfReibung toixïen
fie aucÇt günftig Bei Sfeumatiëmus.

SBecffelfiäber unb Staffage.
®a§ SBedffelßab ift ein bexlängexte§ tontines

Sab Don ettoa 40 (Stab unb gefn Biê fünfgefn
Spinnten ®auex. ®iefem Sab folgt ein ïuxgeë
ïalteê SlBfcfxedBab bon 10 Bi§ 15 ©xab für
ettoa 30 Se'funben, banadj- folgt SIBtxocfnen
beë ßörfexteilg unb ©inftxeuen mit ißitbet. Sie
25ecf)feIBäbex Bebeuten nacf ben ©xfafxungen
bon ®x. ©lafj, ^aniBuxg, eine fxäftige unb
toexibotle llntexftüfung bex StaffageBefanb»
lung, fa fie ïonnen fie namentlicf Bei emffinb»
litten Patienten exfefen. ®x. ©laff bexoxbnet
fie Bei Setftaitcfungen bex ©elenïe, fotoie Bei

Slutexgiiffen. 3m toaxmen Sab foil bex i$a=
tient Setoeguitgen botnefmen, toaê ifm ge=

toöfjrilicfi leicftex fallt al§ auffetfalB bexfelBen.
®ie SBedjfelfiäbex exgeugen bermëfxten SIut=
anbxang, xegen bie Qix'fulation an unb exxei»

dfen eine Beffexe ®uxcfßtutung, babuxdf toexben

Slutexgiiffe aufgefaugt unb Bei ®nocfenBxüd)en
bie l^nocfenneuBilbung angexegt. ®ie SBix=

ïungëtoeife biefex SBecffelBäbet ift faft bie

gleiche toie bie bex Staffage. Slnftetle bex utecfa»

nifdgen Set je txeten bie SBaxmereige. ®ex Seig
toixft auf bie feinften Sexbenenbigungeit unb

fHangt fid) in bie ®iefe foxt.

(Sine mxcrUnntfcfte fyolgc beë SitBtïoffe».
©in Bei ben gxauen fefx unextoünfdjtex

Sdjönfeitgfeflex ift Be'fanntlicf ftaxte Sefaa»
xung im ©efic^t, bex gefiixcftete Scfnuxt» obex

SännBaxt, Stenn bie Seobacftungen bon ®x.
Slfe Stiillex xic£)tig finb, fo biirfte bex SuBi=

ïoff an bex llxfacfe bex üBexmäfjigen Sefaa»
xung nicft unbeteiligt fein. ©g tarnen gtoei

gtauen gu ifx mit bex filage, bafs fotoofl am
flinn al§ aucf am ®öxfex ein unangenefmeê
Ipaaxtoacfêtum eingefeft faite, feitbem fie ift
^aax alê SuBifoff ïutg gefQuitten fatten. ©ë
touxben baxauf 46 grauen mit furgern Ipaax
untexfucft, unb bie üBexmäffige Sefaaxung fanb
fidf Bei 11 grauen. 7 grauen gaBen eintoanb»
fxei an, baff bie üßexmäffige Sefaaxung exft
nacf bem ipaaxfcfnitt aufgetxeten fei. Sei einet
grau fanbelie eê fidf um einen geitlicfen <!paax=

fcfnitt box biet Saften, banad) txat fcfnell eine

gunefmenbe Sefaaxung ein. Sie txug fefx
tuxje Söffe, bot bem Scfnitt toaxen fie nacf
ifxex SIngaBe länget.

Âausîjoirtfcfafllicfes.
©farïodgjlatteit.

Seim eleïtxifcfen ®ocfen fat fidf öftex ba§

Sebiixfnië nacf tieinen flodjflatten mit fofex
fbegifüdjex Seiftung geltenb gemacft. ®ie
fcftoeigexifcfe elettrotedfinifcfje fsnbuftxie Bxingt
nun feit einiget Seit foldfe platten mit einet
Seiftung bon 550 Statt Bei einem glattem
buxcfmeffex bon 114 mm auf ben Stax'ft. ®iefe
platten bexbienen toegen bex bamit exgielten
©txomexffaxniê bie Segeicfmmg „Sfax'focf»
flatten". Cstrx ©egenfaf gu ben Soxmalflatten
faBen fie eine ïiixgexe üuffeiggeit unb fie eig=

neu fid) beêfalB Befonbexë für bie SuBexeitung
bon tieinen Stengen ©feifen, ®ee, Kaffee,
Stildf, Saucen ufto.

®ie Sfaxïocfflatte toixb boxteilfaft in einem
boxfanbenen ^otffexb ein= obex angebaut, obex

ba, too toebex ba§ eine nocf baë anbete möglicf)
ift, alë unaBfängige ©xgânjungëflatte Benüft,
in toeld)em Stalle fie nod) ben Soxteil fat, baf
fie Beiffielêtoeife audf im flxantengimmex bex=

toenbet toexben tonn, fotoie üBexall ba, too ge=

legentlicf unaBfängig bon bex ^ücfe tieine
Stengen xafcf getodjt toexben follen. ®ie platte
fat ^alBtoattleiftung unb Benötigt jux 2Iitffei=

gung, im Sexgleicf gut getoöfnlitfen platte,
bexfältniSmäfig toenig ©txom. Sie ift bxeifatf
xeguliexBax unb fat auf bex niebxigften Stufe
eine Selaftung bon nux 150 SBatt. @ê ift beê=

falb möglid), gxöfexe ©efäfe, gum Seiffiet
folcfe bon 220 Stillimeîex ®uxcfmeffex, baxauf
gu fefeu, in benen bag Slodigut enttoebex Iang^=

fam toeitex ïoifen, ba§ feifjt auf SiebefunK
gefalten toexben foil, obex gxöfexe Stengen
nux toaxmguftellen unb gtoax mit gutem 3Bix=

ïungêgxab bex ?|3Iatte» lim bie ©faxmöglicf=
feit gu bexgxöfexn, toexben gu ben ©faxfocf=
flatten Befonbere ^leinïocfgefcfixxe geliefext,
bamit aud) Bei Keinen ^odjgutmengen nux eine
gexinge Staffe an ^od)gefd)ixx ertoäxmt toexben

muff, toaê loi eben t m ben ©efamttoixïungëgxab
erfoft.

©§ gibt bxet bexfcfiebene §luêfitfxungëfox=
men bex Sfaxïod)fIatte. Sei einet 2lu§füf=
xung fteft fie auf einem ®xeißein unb fat
ipanbgxiff unb Seguliexftedex; fie ïann infolge»
beffen an jeber Beliebigen Stelle bettoenbei
toexben. ®a bex Slnfcfluftoext, toie gefagt, nux
550 SSatt Betxägt, fo ïann bie ®ocffIatie an
jebeut Siiftïontaït angefcfloffen toexben, bot»
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kräftiger wie sonstige Schwitzbäder wirken. In-
folge der starken Schweißausscheidung wirken
sie auch günstig bei Rheumatismus.

Wechselbäder und Massage.
Das Wechselbad ist ein verlängertes warmes

Bad von etwa 40 Grad und zehn bis fünfzehn
Minuten Dauer. Diesem Bad folgt ein kurzes
kaltes Abschreckbad von 10 bis 15 Grad für
etwa 30 Sekunden, danach folgt Abtrocknen
des Körperteils und Einstreuen mit Puder. Die
Wechselbäder bedeuten nach den Erfahrungen
von Dr. Glaß, Hamburg, eine kräftige und
wertvolle Unterstützung der Massagebehand-
lung, ja sie können sie namentlich bei empfind-
lichen Patienten ersetzen. Dr. Glaß verordnet
sie bei Verstauchungen der Gelenke, sowie bei
Blutergüssen. Im warmen Bad soll der Pa-
tient Bewegungen vornehmen, was ihm ge-
wöhnlich leichter fällt als außerhalb derselben.
Die Wechselbäder erzeugen vermehrten Blut-
andrang, regen die Zirkulation an und errei-
chen eine bessere Durchblutung, dadurch werden
Blutergüsse aufgesaugt und bei Knochenbrüchen
die Knochenneubildung angeregt. Die Wir-
kungsweise dieser Wechselbäder ist fast die

gleiche wie die der Massage. Anstelle der mecha-

nischen Reize treten die Wärmereize. Der Reiz
wirkt auf die feinsten Nervenendigungen und
pflanzt sich in die Tiefe fort.

Eine unerwünschte Folge des Bubikopfes.

Ein bei den Frauen sehr unerwünschter
Schönheitsfehler ist bekanntlich starke Behaa-
rung im Gesicht, der gefurchtste Schnurr- oder
Kinnbart. Wenn die Beobachtungen von Dr.
Ilse Müller richtig sind, so dürfte der Bubi-
köpf an der Ursache der übermäßigen Behaa-
rung nicht unbeteiligt sein. Es kamen zwei
Frauen zu ihr mit der Klage, daß sowohl am
Kinn als auch am Körper ein unangenehmes
Haarwachstum eingesetzt hätte, seitdem sie ihr
Haar als Bubikopf kurz geschnitten hätten. Es
wurden darauf 46 Frauen mit kurzem Haar
untersucht, und die übermäßige Behaarung fand
sich bei 11 Frauen. 7 Frauen gaben einwand-
frei an, daß die übermäßige Behaarung erst
nach dem Haarschnitt ausgetreten sei. Bei einer
Frau handelte es sich um einen zeitlichen Haar-
schnitt vor vier Jahren, danach trat schnell eine

zunehmende Behaarung ein. Sie trug sehr
kurze Zöpfe, vor dem Schnitt waren sie nach

ihrer Angabe länger.

àuswirtschaftliches.
Sparkochplatten.

Beim elektrischen Kochen hat sich öfter das

Bedürfnis nach kleinen Kochplatten mit hoher
spezifischer Leistung geltend gemacht. Die
schweizerische elektrotechnische Industrie bringt
nun seit einiger Zeit solche Platten mit einer
Leistung von 550 Watt bei einem Platten-
durchmesser von 114 mm auf den Markt. Diese
Platten verdienen wegen der damit erzielten
Stromersparnis die Bezeichnung „Sparkoch-
platten". Im Gegensatz zu den Normalplatten
haben sie eine kürzere Aufheizzeit und sie eig-
nen sich deshalb besonders für die Zubereitung
von kleinen Mengen Speisen, Tee, Kaffee,
Milch, Saucen usw.

Die Sparkochplatte wird vorteilhaft in einem
vorhandenen Kochherd ein- oder angebaut, oder
da, wo weder das eine noch das andere möglich
ist, als unabhängige Ergänzungsplatte benützt,
in welchem Falle sie noch den Vorteil hat, daß
sie beispielsweise auch im Krankenzimmer ver-
wendet werden kann, sowie überall da, wo ge-

legentlich unabhängig von der Küche kleine
Mengen rasch gekocht werden sollen. Die Platte
hat Halbwattleistung und benötigt zur Aufhei-

zung, im Vergleich zur gewöhnlichen Platte,
verhältnismäßig wenig Strom. Sie ist dreifach
regulierbar und hat auf der niedrigsten Stufe
eine Belastung von nur 150 Watt. Es ist des-
halb möglich, größere Gefäße, zum Beispiel
solche von 220 Millimeter Durchmesser, darauf
zu setzen, in denen das Kochgut entweder lang-
sam weiter kochen, das heißt auf Siedepunkt
gehalten werden soll, oder größere Mengen
nur warmzustellen und zwar mit gutem Wir-
kungsgrad der Platte. Um die Sparmöglich-
keit zu vergrößern, werden zu den Sparkoch-
Platten besondere Kleinkochgeschirre geliefert,
damit auch bei kleinen Kochgutmengen nur eine

geringe Masse an Kochgeschirr erwärmt werden
muß, was wiederum den Gesamtwirkungsgrad
erhöht.

Es gibt drei verschiedene Ausführungsfor-
men der Sparkochplatte. Bei einer Ausfüh-
rung steht sie auf einem Dreibein und hat
Handgriff und Regulierstecker; sie kann infolge-
dessen an jeder beliebigen Stelle verwendet
werden. Da der Anschlußwert, wie gesagt, nur
550 Watt beträgt, so kann die Kochplatte an
jedem Lichtkontakt angeschlossen werden, vor-
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