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Korperpflege

Mr. Welch trockener Titel! Wir wissen doch, dass
man die ZZhne putzen und sich regelméissig waschen
muss...

Bitte reg Dich nicht auf, lieber Leser. Wir glauben
gerne, dass Du es weisst, vielleicht wissen es aber nicht
alle Leute Deiner Umgebung; und dann bilden viel-
leicht die nachfolgenden Zeilen fiir Dein Wirken eine
gute Anregung.

Uebrigens, so furchtbar aufblasen diirfen wir uns
nicht. Noch um 1800 waren Hand- und Nagelpflege
unbekannt. Das Zihneputzen galt um 1750 noch als
eine Uberspannte Modetorheit. Gegen Ende des 18.
Jahrhunderts wurde es z. B. so betrieben, dass alle vier
Wochen ein Bader in die vornehmen Familien kam
und mit seiner Kundenzahnbiirste die ganze Familie
durchschrubbte. Bis in die Revolutionsjahre hinein
uUberpuderte man das Haar und das geschminkte Ge-
sicht und schabte die harte Kruste erst ab, wenn sie
13stig wurde. Die iliblen Geriliche des ungewaschenen
Korpers wurden durch Unmengen von Duftwassern
Uberrochen. Die vornehmen Leute besassen wohl eine
Menge Kleider, selten aber mehr als ein Hemd. Der
bertihmte Sonnenkonig in Versailles rieb sein Gesicht
und seine Hinde nur mit feuchten Servietten ab.
Ausser Fingerschalen gab es dort keine Wascheinrich-
tungen.

Trotzdem wir heute in dieser Beziehung bedeutend
fortschrittlicher sind, gibt es immer noch allzu viele
Menschen, welche die einfachsten Regeln der Gesund-
heitslehre und -pflege missachten. Was unsere Aerzte
in den Sprechstunden da fiir Erfahrungen machen,
klingt manchmal beinahe unglaubhaft. Aber auch die
Lehrerschaft kann dariber ein Liedchen singen. Um
hier ein wenig mitzuhelfen, bringen wir einige Aus-
fiihrungen von Dr. med. Eugen Koch iber «Ein Wort
zur téglichen Korperpflege». Der Aufsatz erschien in
der Zeitschrift «<Im Dienste der Gesundheit» der Basler
Lebens-Versicherungs-Gesellschaft.

Die Haut ist ein wichtiges Ausscheidungsorgan. Ihre
Reinhaltung ist ein elementares Erfordernis. Die Zahl
der Hautporen, welche nichts anderes darstellen, als
die Miindungen der Schweissdriisen, betridgt beim
Menschen im Durchschnitt etwa zweieinhalb Millionen!
Alle Schweissdriisen, auseinandergebreitet und anein-
andergelegt, wiirden eine Fliche von nahezu dreissig
Quadratmetern bedecken. Das ist ungefdhr die Ober-
fliche eines grosseren Wohnzimmers. Die Menge des
tiglich abgesonderten Schweisses ist natiirlich abhén-
gig von der Aussentemperatur, von der eingenomme-
nen Fliissigkeitsmenge, von der Arbeitsleistung und
anderen Faktoren mehr. Sie kann von einem Liter bis
auf ‘'mehr als das Zehnfache dieser Menge ansteigen.
Nach seiner Zusammensetzung entspricht der Schweiss
etwa einem verdiinnten Harn. Viele jener Stoffe, wel-
che den Koérper durch die Niere verlassen, finden sich
auch in der Fliissigkeit des Schweisses. Darum hat
man die Haut auch schon, nicht zu Unrecht, als «dritte
Niere» bezeichnet.

Damit diese «Niere» in Funktion bleibt, ist es not-
wendig, dass sie vom Schweiss und seinen Bestand-
teilen, von den sich dauernd abstossenden Zellen der

das Vorbild des dusseren Menschen. Dieses Ideal allein
geniigt nicht. Es bildet einseitig. Jugend, die nur Kraft,
Fertigkeit, Willen und Lebenshérte anstrebt, wird selbst
einmal enttduschen. Das schlichte Ideal der Miitter
muss neben demjenigen der koérperlich tiichtigen, be-
ruflich hart gewordenen, zielbewussten Vater mehr
Geltung bekommen.

Haut, von Staub und Schmutz und den sich iberall
ansiedelnden Bakterien regelméssig befreit wird. Hau-
figes Wechseln der Unterkleider und der Striimpfe
tragt ebenfalls viel zur Reinhaltung der Haut bei.

Wo nicht gebadet werden kann, da muss man sich
mit Abwaschungen begniigen. Der mechanische Reiz
der Abreibung ist geeignet, Nervensystem, Kreislauf,
Blutdruck und Atmung in vorteilhafter Weise anzu-
regen.

Die Badewanne ist ein wichtiger Bestandteil der
Wohnungseinrichtung. Gliicklicherweise kommen in
neugebauten Hiusern immer mehr Badezimmer mit
Wanne und Brause auf. Auch in &lteren Wohnungen
werden solche zum Wohl der Gesundheit ihrer Bewoh-
ner immer h&ufiger eingerichtet.

Das Bad soll kurz sein und lieber nicht zu warm.
Mit Vorteil wird es durch eine kurzdauernde kiihle
Brause oder eine Uebergiessung abgeschlossen. Nach-
her soll man sich tlichtig trockenreiben. Das stunden-
lange Liegen im warmen Wasser ist keineswegs zu
empfehlen. Es wirkt auf manche Menschen erschlaf-
fend, auf andere dagegen erregend. Darin zeigt sich
eine eigenartige individuelle Verschiedenheit der Re-
aktion auf das Bad, die auch darin zum Ausdruck
kommt, dass viele Personen nach dem abendlichen
Bade den Schlaf lange Zeit nicht finden kénnen, wah-
rend andere nie tiefer und besser schlafen als dann,
wenn sie vorher gebadet haben. Solche unterschied-
liche Reaktionsweisen miissen berticksichtigt werden.
Man soll sich nach dem Bade wohl fiihlen.

Zur Korperpflege gehort auch die tdgliche Rei-
nigung der Z&dhne, die am besten nach den
Mahlzeiten durchgefithrt wird. Man soll die Zihne aber
nicht nur horizontal, sondern auch von oben nach
unten biursten. Zurickgebliebene Speiseresten geben
Anlass zu Fédulnis und Zersetzung. Sie bilden N&hr-
bdden fiir allerlei Arten von Bakterien. Aehnliches ist
vom Zahnstein zu sagen, der darum wenigstens einmal
im Jahr durch den Zahnarzt entfernt werden sollte.

Von besonderer Wichtigkeit ist sodann eine regel -
midssige Stuhlentleerung. Stuhlverstopfung
ist fiir die Gesundheit in mehrfacher Hinsicht schad-
lich. TUnverdaute Bestandteile der Nahrung, welche
sich im Dickdarm angesammelt haben, koénnen sich
unter dem Einfluss verschiedener Bakterien zersetzen.
Namentlich dann, wenn der Stuhl sich zu sehr ein-
dickt, wenn er tagelang zurilickgehalten wird, treten
aus ihm Giftstoffe ins Blut iiber, welche den ganzen
Korper zu beeintrdchtigen vermégen. Darmtriagheit
fiihrt ausserdem zu Druck- und Véllegefiihl, zu Auf-
blahungen und Gasbildungen, welche eine regelrechte
Téatigkeit des Herzens behindern konnen. Die Nieren
werden Ubermaéssig belastet. Die Blutzirkulation in den
Unterleibsorganen wird gestaut. Wir wollen nicht auf
weitere Einzelheiten eingehen; aus dem Gesagten er-
hellt, wie wichtig es ist, dass der Darm, dieses grosse
Kanal- und Abfuhrsystem des Korpers, durchgingig
bleibt und so seiner Aufgabe gerecht werden kann.
Richtige Auswahl der Nahrung und tédgliche Bewegung
an frischer Luft sind geeignet, der Verstopfung ent-
gegenzuwirken.

Ueberhaupt diirfen wir die Wichtigkeit einer aus -
giebigen Bewegun g nicht unterschéatzen. Sie ist
fiir die Gesunderhaltung des ganzen Organismus un-
erldsslich. Sie erhdht Spannkraft und Widerstands-
fihigkeit von Korper und Geist. Blut- und Lymph-
zirkulation werden angeregt, die Ausscheidungen ver-
brauchter Stoffe verstdrkt, die Stoffwechselvorginge
beschleunigt und die Zellen aller Organe werden bes-
ser mit Sauerstoff versorgt.
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