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fahig ist, selbst die biologische Qualitdt zu beurteilen, die biolo-
gische Qualitit an den Produkten selbst zu beobachten und wahr-
zunchmen, solange kann jeder Schwindler auf dem Markt seine
giftgespritzten und mit kiinstlichen Diingern behandelten und
gezogenen Produkte als solche von biologischer Qualitit ausgeben.

Das Erlernen einer sicheren neuen Qualititsbeurteilung und
Qualitatsbeobachtung kann den Schwindel iiberwinden, der als
Uebergangserscheinuny auf den Mirkten auftritt.

Daher ist notwendig, dall zur Qualitdatsproduktion auch die klare
Qualitiatsbeurteilung hinzutritt: zuerst beim Produzenten. Dieser
vermag alsdann den Konsumenten aufzukliren, wenn er selbst
einmal diesen Blick fiir die gute Qualitit, den Sinn und die
Wahrnehmungsfahigkeit fiir diese erworben hat.

-~ WASSER

HEILMITTEL UND HEILKRAFT

Motto: So schon und einfach ist mein Leben
Geben, immer nur geben.

(Brunnenspruch aus Bad Boll)

Passen diese schlichten Worte nicht wunderbar zu unsern plat-
schernden Brunnen bei den Bauernhofen und in den Dorfern,
aber auch oben in den Bergen auf den Weiden und bei den Senn-
hiitten? Und haben sie nicht einen doppelten Sinn? Haben sie
dir und mir nicht auch etwas zu sagen?

Tag und Nacht, Jahr um Jahr flieBt das Wasser kristallklar
aus der Rohre in den Brunnentrog und erquickt Mensch und
Vieh. «Geben, immer nur geben» singt es leise dazu. Fur alle ist
es da, fir Arme und Reiche, Gesunde und Kranke. Was hat es
uns denn zu geben?
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Wasser bedeutet Leben. Luft, Licht und Wasser sind der grof3e
Dreiklang in Gottes wunderbarer Schopfung, von dem alles Leben
abhéingt. Kaum geboren, macht der Saugling Bekanntschaft mit
dem Wasser. Wie frisch und rosig sieht er nachher aus. — Und das
Letzte, wonach ein Sterbender oft noch verlangt, ist frisches
Brunnenwasser. —

Wasseranwendungen zur Erhaltung der Gesundheit und Ab-
hdrtung sind von altersher bekannt. Bereits die Spartaner um
1100 v. Chr. hiarteten ihre Knaben mit kalten Vollbidern ab.
Auch der weise Sokrates fand das BarfuBgehen im Schnee ver-
niinftig.

Hippokrates, ungefihr 460 v. Chr., ist der eigentliche Vater der
Naturheilkunde. Er vereinigte Wasserheilverfahren, Luftbéder,
richtige Ernidhrung, Massage und Gymnastik zu einem System,
das er theoretisch begriindete und vielfach praktisch anwendete.
In spaterer Zeit kam nach manchen andern Priessnitz, 1799—1851.
Er machte bereits viel dhnliche Anwendungen wie sein Nachfolger
Sebastian Kneipp und wird als ein Held der Wasserheilkunde
bezeichnet.

Prilat Sebastian Kneipp, 1821—1897, ist der Begriinder eines
Heilverfahrens, das heute noch volle Geltung besitzt und jihrlich
an tausenden von Menschen mit groBem Erfolg angewendet wird
in den Kneipp-Kurhdusern von Worishofen (Deutschland) wund
ihnlichen Anstalten. Welthekannt sind seine «Giisse», die das
Besondere seiner Methode darstellen.

In den letzten Jahrzehnten ist die Hydrotherapie (Wasser-
heilkunde) immer mehr ausgebaut worden wund gehort heute
auch zum Riistzeug des Arztes. So besitzen bereits verschiedene
Universitiaten Lehrstiihle fiir Physikalische Therapie und modernste
Einrichtungen zur praktischen Anwendung.

Was uns jetzt aber besonders interessiert, ist die Anwendung
des Wassers im Hausgebrauch zur Erhaltung der Gesundheit und
als Heilmittel.

Das Wasser
I. zur Erhaltung der Gesundheit,
II. zur Abhirtung,
III. als Mittel zur Heilung und Starkung fiir Kranke.
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Das Hauptangriffsfeld fiir die Wasseranwendung ist die unser
Korper umschlieBende Haut. Darum wollen wir sie zum bessern
Verstindnis etwas naher betrachten.

Die Haut besteht aus drei Schichten, namlich aus der Oberhaut,
der Lederhaut und dem Unterhautzellgewebe. Die Lederhaut und
das Unterhautzellgewebe sind mit zahlreichen BlutgefiBBen ver-
sehen. Ebenso ist die Haut mit Nerven reich ausgeriistet; ferner mit
Schweifl- und Talgdriisen, Haaren u. a. m. Als Aufgaben der Haut
nennen wir:

1. Schutz des Korpers nach auBlen: gegen Druck, Zerrung, Reibung
usw., gegen chemische Einfliisse und das Eindringen von Krank-
heitskeimen.

2. Sinnesorgan: Tastsinn. Wir haben in der Haut die Enden
der Gefiihlsnerven mit den Tastkorperchen.

3. Warmeregulierung: motorische Nervenfasern, welche vom vegeta-
tiven Nervensystem ausgehen, lenken die Tiatigkeit der glatten
Muskelfasern (Erréten, BlaBwerden, Schweilbildung). Die Steue-
rung erfolgt durch das Wirmezentrum im Gehirn.

4. Atmung: vermittelst der Poren.

5. Heilzweck: durch Anwendung von Wasser, Massage, Salben, Be-
strahlungen.

Die Wasseranwendungen beruhen auf ganz einfachen Natur-
gesetzen:

a) Kilte erzeugt Wirme,
b) Wirme erzeugt Kilte.

Bewirkt man durch Wasser Kilte auf die Haut, so erfolgt eine
Zusammenziehung der darunterliegenden Blutgefille; die Haut
wird wachsbleich und es bildet sich die sog. Gidnsehaut. Das Blut
flieBt nach den groBeren zentral gelegenen Blutgefiflen. Alsbald
liBt der GefdBkrampf nach und mit einer gewissen Macht stromt
die Blutwelle zuriick zur Oberfliche der Haut, die sich rosarot
farbt. Es wahrt nicht lange, so ziehen sich die Blutgefie der Haut
wieder zusammen, das Blut flieBt von neuem nach innen und
kommt wieder zuriick zur Haut. Bei jedem einzelnen VorstoB wird
die Welle schwicher und die Wucht geringer, sodaB nach 5 bis 6
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Wellenbewegungen, die lingere oder kiirzere Zeit in Anspruch
nehmen, der Warmeausgleich wieder hergestellt ist. Wenn durch
plotzliche Einwirkung von Kilte die Blutgefafle der Haut sich
schlieBen und das Blut sich nach innen wilzt, so ist die Kaltewir-
kung, die damit eintritt, nur eine oberflichliche, denn das Blut, das
der beste Wirmeleiter ist, nimmt die Korperwirme sozusagen mit
in das Innere des Korpers. Erst dann, wenn die Blutwellen wieder
zur Haut stromt und sie rosarot firbt, findet die Warmeabgabe
statt und zwar an die umliegende vorgewirmte Luft.

Oberster Grundsatz fiir alle Wasseranwendungen, ob kalte oder
warme, ist die individuelle Anpassung an die jeweiligen Korper-
verhdltnisse.

a) Vor allen kalten Anwendungen muf3 der Kérper gut warm sein.

b) In der Kiirze liegt die Wiirze.

c) Auf die Reaktion kommt es an, nicht auf die Zeitdauer. (Un-
ter Reaktion versteht man Rétung der Haut und Wéarmegefiihl.)

Der Anreiz des Wechsels ist eine der Kraftquellen der Natur.
Auf einen SchweiBausbruch folgt die Abkiihlung etc. Darum
braucht man heiBles und kaltes Wasser, je nach Bedarf. Die Kunst
der Wasseranwendungen besteht darin, mit moglichst gelinden
MaBBnahmen das beste Resultat zu erreichen.

Kommen wir nun zurtick zu Punkt 1.

Das Wasser will uns als guter Freund helfen, gesund zu bleiben.
Da dienen uns am besten: Taulaufen, Abwaschungen, Giisse, Teil-

und Vollbader. Wie liBt sich das nun auf einfachste Art verwirk-
lichen?

Ein herrlicher Sommermorgen ist da, jedes Grislein und Blim-
lein ist voll Tautropfen. Wie Diamanten strahlen sie, wenn «... die
giildne Sonne voll Freud’ und Wonne» alles bescheint. Dann frisch
aus den Federn; mit den Kindern hinaus in das herrliche Griin,
barfuBl natiirlich und einige Minuten herumspringen im taufrischen
Gras! Das stiarkt und erfrischt den Korper fiir den ganzen Tag.
Auch fiir die Erwachsenen sehr zu empfehlen z B. am Morgen
beim Grasen. Kalte Abwaschungen macht man am besten am
Morgen beim Aufstehen, oder am Abend vor dem Zubettgehen,
aber rasch, und dann ohne langes Abtrocknen in die Kleider oder
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ins Bett. Schon die kleinen Kinder sollte man daran gewdéhnen
und die groBeren erst recht.

Ihr lieben Bauersleute, gonnt euch die Wohltat des Wassers!
Wenn ihr miide und verschwitzt von harter Arbeit heimkommt,
schnell Schuhe und Striimpfe ausziehen und mit den Fiilen in
einen Zuber mit kaltem Wasser; wenn moglich auch den Ober-
korper rasch abwaschen, oder doch wenigstens die Arme bis iiber
die Ellbogen ein bis zwei Minuten in den Brunnentrog halten.
Das nimmt die Hitze aus dem Kopf und stirkt das Herz. Ein Stiick
Schlauch im Stalli an den Wasserhahnen stecken und man kann
sich herrlich begieen und waschen nach Bedarf. Probiert es nur;
es lohnt sich und die Arbeit geht nach der Erfrischung wieder
viel leichter. Wer es erfaf3t hat, kann es nicht mehr missen. Viel-
leicht ist es zu billig! Mit welch grolem Vergniigen baden und
plantschen die Kleinen in einem Zuber mit sonnendurchwirmtem
Wasser!

II. Abhartung.

Ist ein Badezimmer vorhanden, so ist in der Woche zwei- bis
dreimal ein (entsetzlicher Gedanke!!) kaltes oder temperiertes
Halbbad von 30 bis 60 Sekunden sehr zu empfehlen. (Nicht wie
jener Bauer, der gleich das erste Mal zehn Minuten darinblieb.)
Nur nicht so angstlich sein wegen Erkiitungen; wer sich verniinf-
tig abhartet, wer ein Freund ist von frischer Luft und sich einfach,
aber richtig ernidhrt, der hat die beste Grundlage fiir kérperliche
und geistige Gesundheit.

Abhirtung ist der Gegensatz von Verweichlichung und heifit:
Steigerung der Abwehrfihigkeit des Korpers gegen alle gesund-
heitsschiadigenden Einflisse.

ITII. Wasseranwendungen bei UnpaBlichkeiten und Krankheiten.

Wenn das wunderbare Uhrwerk unseres Korpers irgendwo gestort
ist, fithlt man sich mehr oder weniger krank. Kneipp stellte den
Lehrsatz auf, daB3 «alle Krankheiten ihre Ursache im Blut haben,
entweder in gestorter Zirkulation oder in seiner Zusammensetzung,
verdorben durch schlechte Sifte.» Auf welche Weise hewirkt Wasser
nun Heilung? Der grofle Wasserapostel Kneipp nennt als Gruna-
lage: auflosen, ausleiten (gleichsam abwaschen), kraftigen:
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a) die Krankheitsstoffe im Blute aufzultsen,

b) das Aufgeloste auszuscheiden,

c) das so gereinigte Blut wieder in die richtige Zirkulation zu
bringen,

d) endlich, den geschwichten Korper zu kriftigen.

Fir den Kranken ist die Wasserapotheke Gottes ein Mittel zur
Heilung und Stirkung, aber ich sage bewuf3t: Apotheke: Genau
dosiert muf} es sein!

Der Kriaftezustand des Patienten bestimmt die Stirke und z.T.
auch die Art der Wasseranwendungen. Man unterscheidet erregende
und beruhigende Maflnahmen.

Kalte GieBungen, Duschen und heifle Biader wirken mehr er-
regend. «Sie sind die eigentlichen Motoren des Stoffwechsels zu
nennen» (Dr. med. Flamm). Waschungen, Wickel bei mittlerer
Dauer, kalte Teilbiader und warme Vollbdder wirken im allge-
meinen beruhigend.

Waschungen, Wickel und Bider gehoren zu den vorziiglichsten
Anwendungen fiir den Hausgebrauch, ebenso Auflagen, und kénnen
mit Tee und Kriautern giinstig verstirkt werden. Eine gesteigerte
Wirmebildung wird durch eine gesteigerte Warmeausleitung durch
die Haut ausgeglichen. Darum werden bei fieberhaften Krankheiten
z. B. Waden- und Brustwickel verordnet. Als eine groBe Wohltat
und Hilfe sind da auch die kalten Teilwaschungen. — Als ich vor
Jahren einen Arzt pflegte, der an einer schweren Lungen- und
Brustfellentziindung erkrankt war und der in der Nacht keine Ruhe
fand, begann ich ganz sanft seine Beine kalt abzuwaschen, dann
auch die Hinde und Arme. <O, das tut gut» war seine erste Reak-
tion und bat nach kurzer Zeit, die Waschung zu wiederholen. Das
war der Anfang der Heilung.

In jedem Krankheitszustand konnen die Waschungen durchge-
fithrt werden. Sie bewirken eine Entlastung des Herzens; die nun
besser durchblutete Haut bewirkt eine Steigerung des Hautstoff-
wechsels und somit der Naturwirme. Das erklart das angenehme
Wirmegefithl nach der Waschung.

Die Wickel haben eine stark auflosende und ausleitende Wirkune.
Je nach der Art des Leidens werden sie kalt oder warm gemacht.
Fiir Kinder nimmt man fiir FuB- und Wadenwickel am besten
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baumwollene Striimpfe und zieht wollene Striimpfe dariiber. Sie
wirken sehr ableitend und beruhigend. Durch kiihle und kalte An-
wendungen wird der beschleunigte Puls beruhigt. Es ist zugleich
eine kraftigende Uebung des Herzmuskels (Herzkompressen)., —
Regelmiaflig wiederholte Kaltanwendungen bewirken eine anhal-
tende und echte Vermehrung der roten Blutkérperchen (Zeitschrift
f. kl. Medizin). «Die natiirlichen Abwehrkrifte gegen bakterielle
Schidigungen werden belebt» (Laqueur). Ebenso wird durch die
Warm- und Kaltwasseranwendungen die Nierentdtigkeit stark an-
geregt, darum der oft zu beobachtende Harndrang nach solchen An-
wendungen. Damit haben wir den Einflufl auf den Stoffwechsel
kurz gestreift.

Fiir manche Leiden jedoch sind spezielle Kuren notwendig, die
nicht zu Hause durchgefithrt werden kénnen. Denken wir nur an die
vielen Rheumakranken und sonstige Stoffwechselstérungen aller
Art. In den kritischen Jahren bei Mann und Frau, so um die Fiinf-
zig herum, fangt es oft bedenklich an zu happern mit der Gesund-
heit. Da und dort kommen Schmerzen und Beschwerden zum Vor-
schein, die ernste Warnsignale bedeuten. Diese haben den Sinn, uns
auf drohende Gefahren hinzuweisen.

Um solchen Leidenden helfen zu konnen, haben wir in unserem Kur. und
Pflegeheim des Diakonissenhauses «Siloah» in Giimligen bei Bern eine Physi-
kalische Therapie eingerichtet. Sie steht unter @rztlicher Leitung und wir sind
in der Lage, bestbewiihrte Rheumakuren etc. durchzufiihren in Form von heiflen
Kriuterpackungen, verbunden mit Spezial-Dusche, Heilmassage und Bewegungs-
therapie. — Fiir die Leiden des Verdauungssystems inkl. Leber und Nieren, ist
das neueste subaquale (Unterwasser) Darmbad vorhanden, ebenfalls ein her-
vorragendes Heilmittel. Daneben verabfolgen wir Kohlensiure- und andere
Medizinal-Bider; ferner sind wir eingerichtet fiir Kneipp-Anwendungen, Giisse,
Wickel, Packungen etc. — Die Kurgiste werden von speziell ausgebildeten
Schwestern betreut. —

Diese Ausfithrungen stellen nur einen ganz kleinen Ausschnitt
dar aus dem grofen und reichen Gebiet der Wasserheilkunde; wenn
sie aber da und dort Gehor finden und auf fruchtbaren Boden fal-
len, dann haben sie thren Zweck erfiillt.

Und nun mit frischem Mut und Vertrauen an die Wasseranwen-
dung! Wer nicht heute schon damit beginnt, geht eines kostlichen
Genusses verlustig. Schw. E. K.
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