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Xunalen der &lektvo- Homaopathie

und Gesundheitspflege
Ronatsfdyrift des elekivo-homoopathifdyen Infituts in Genf

herausqegeben

unter Mitwivhung von Hergten, Praltifern wnd geheilten FHreanfen.
Juni 1901,

Inbalt : Ueber Gejundbeitsgefabuen i den Vevgen  und ihre Vevnweidung. —  Die Hygiene des Sdlajes. —

He. 0. 11. Jahrgang der deutfdjen Ausqabe.

Soveefpoudenzen und - Heilngen
Kvampfadergeidpoiiv 3 Ausfliijje ;

o Sdwedifdhe WMaffage und  Cleftvo-Homdopathie ;3 Jdneryhajte Negel ;
Wolluttonen ; Gidht ; Nherwmatismen ; Vlutavimnt 3 Bleid)jud)t ; Najenpolyp ;

Hautansidylag ; Augenidpeddye 5 Brujtbrdune ;. Gebdvmuttevblutung 3 Gviiner  Staav ; Augenentziindung ;

Gehirnjdlag ; Lihmung. — Mugeige : Villa Paracelsia.

Heber
Genudheitsaefahren in den Beraen
und ilre Yermeidung.’)

Su dem pradytigen Fabhrbud) des Sdyweizer
Alpentlubs findet jid) jeweilen audy e fatales
RKapitel iiber bie 3ablveihen jdpwveven, anj
Bergtouven vorgefonumenen Unglitdsfdlle in
dev befreffenden DVevidtSieif, aus weldhem 3n
exjebent ijt, daf wan hinjicdtlic) Gefahren fiiv
Gejundbeit und Leben auj den Vergen eben-
jowenig ungejtvaft wandert wie wnter Palmen.
Aber freilid) hiev wie dovt, wie eigentlich itber-
all im vebeu, jpielen eigene Verjchuldung und
die Bernadylajjignng  von  VorjidytdmaRregeln
eine grofe Molle. Jn dem jiahrlichen Verzeid):-
nig der Vevungliikung von Wandevern in den
Alpen jind in der Chronit des obenevivdhnten
Budjes bdie jedenfalls jehr 3abhlveichen Unfalle
gav nidyt vubrigievt, weldye Dbeim Bexgjteigen
vovfonmmen, ofme einen totlichen Ausgang 3u
nefmen; aud) die gany vevmeidbaven Todes-
falfe betm Edelweipiuchen odev Blmenypjliicten,
die jedes Jabuv jich eveigmen, findet dev Bevidht-

) Sdpoeizevijde Vldtter fitv Sefundheitspilege. Nedaf-

tion: Dr. med., Gujtav Cujtev, praft. Avyt in
Sitvid). XII1. Jabhrg., v, 14.

exjtatter jewetlen 3ju 3dhlen gav nidht einmal
vev Weiihe wert. Aber ohuedies jind die Todes:
falle wnter Tonvijten und  Fithrevn Dbei  dev
Berggdngevet 1nod) i Saijon  haufig
gemtg, 1w dringend vor Uebertreibing und

jeder

Waghaljigleit Det jememt fonjt Dbei  gehoviger
Vorjfiht  mit  Ned)t  jo  Dbeliebt  gewordenen

Sport 3w warnen.

S Jabhre 1897 fawmen 37 tdtlicd) verlanfene
Unglitsfalle ti den Alpen unter Bergjteigern
und  Bergfithrern vor. 16 Opfer fielen auf
bag Hod)gebivge, 21 auf das Mittelgebivge.
Wenr wan  3ujanunensibhlen twitvde, wie viel
Tote nur in den Tlegten 10 Fahven die Dbei
wanden  juv  tollen  Yeidenjdjaft  ansdgeaviete
Bergevoberungsjudyt gefordert hat, jo gewdnne
ber @prud) des Verner Didhters Kuhu ein
gav diijteves Yidyt : ,Wolhr ijch, widnge fallt
da abe”.

Angefidts dev wieder Dbegomnenen Feit bder
Bergjteigevei, die aud) diefes JFahr vovausjidt-
lich Dohe Wellen tveibenm 1iwird, find eingelne
exfahrene  Warnungsjtinumen vor  gejundheits-
und lebensgefabhrlichen Ausjcdhreitungen m jenem
joujt o Devvlichen Vergniigen und leibes-
jtavfeuden Sport gewi am  Plak. Pjavrer
Poffmann in St. Diovi, ein begeijterier
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Alpentlubijt, hat iiber bden E’lei'uiémug’», Diejes
moderne Kind menjchlicher Beweguugslujt, in
jetiem Berhdltnis jur Sittlichfeit und NReligion
jolgende friftige Worte gejchrieben (in Dder
LAlpina”, Organ des Sdpweizer Alpentubs):

LBohl — wmiv jdjeint, Sittlichteit und Neli-
gionn des Mienjchen fdnnen nuv Fovderung er-
fahren bet Ddem edlen ©port bder Fahrt ins
Hodygebivg, und wandem Scweizer hat in
weiter Fevne, jenjeits der Dieeve, nu Wiijten-
jand und  Praivienbrvand, im  Stuvm  und
Kampf auf frembder Erde dag jtille, grofe
Cenchten” feiner Dhetmatlichen Bevge, dag {idh
vor feinem innevn Aug’ erhob, beides iieder
gegeben, 3 fjeiner Mettung umd 3w feinem
Gliict 1“

@3 ijt nun freilid) war, e$ giebt aud) einen
Cynigmug beim Bervgijteigen. Wo dringt
jip tm Yeben bdas Cfle micht Heryu ? ene
blden Nenmommierhuber, Ddie als einzigen,
freibenden Mi:iy des Verggehens die prablevijdye
Ausjage fenmew : , ) habe dieje Spite, jemen
Grat gemac)t”, jene avmjeligen, jeidjten Brei-
natuven, Ddie jich mit verbundenen Augen am
Seil von ifhren Fithrern von Spige ju Spige
jdleppen lajjen und dann wombdglich nadyher
nod) alpine Biicher (dyreiben, jene frivolen
Bevgferen, die, olne ivgend eine Ahmmg ihres
zavieften Yeiftingsvevmbgens ju haben, fid) und
das Yeben iver Fiihrer gewijjenlos visfieven
ierie vohen Jithvevjeelen, die Feine leijejte Em’
piindung fiiv die Schonbeit und Grdge bder
Natur, dafiiv abey eine um jo madtigeve fiiv
bag Goldjtitd und die volfen, Weinflajdyen
haben, jene Verggigerl, die fawm an den Rand
ver Miovdne fich getvauen, Ddafitv wmit viejiger
alpiner Ausviijtung, mit Kurghojen und Gletjdyer-
beil auf dem Stvafenpilajter BVerling Herum-
venontieven — bdag affes jind avmjelige, vev-
finmerte Abavten, fitv die dev edhte Bevgjohn
nidyt vevantwortlid) gemadyt wevden famn,

€3 ijt tn hodyjten Gvabde [leihtfinnig, aljo
unjittlid) (wiv fiigen hingu, aud) ungejund), an
gropeve alpine Unternehmungen ju {dveiten,
ohne jid) irgendwie NRedjenjchaft itber den Um-
fang jeiner Kvifte vovber gegeben zu bhaben,
mit einemt Wert, ohne das fittlihge Dioment
gediegener  Selbjtevfenntnis. €8 ijt unverzeih:
licher Leichtjinn, Gefahren mutwillig u igno-
vieven. Der Vergfithrer Weldjior Anderegg
aug NDeeivingen, dejfen Thaten mit jeinem Ruhm
gleichen @djuitt gehalten haben, madhte etnmal
ju miv die Bemerfung : , Wenn 1d) dtberall
gegangen wdve, wobin meine Hevren mit miv
gehen wollten, jo wdve id) langjt tot.” Mian
tradyte, es ebenjoweit in der Erfenntuis und
Gejdyictlichfeit ju bringem wund biite {id) vor
leichtjinnig verjdyuldeten Ratajtvophen. ,Dinge
3t unternebnien, denen wiv nid)t gewacdjen jind,
ijt eine Kavafterlofigfeit, ja wenn iiv anbdeve
dadurd) ju Sdyaden fommen lajjfen, fo ijt o8
ein Verbredjen.”

Leidhffinn und  Tollfithnbheit fiud jchlinme
Briider. Dev edleve Teil der Tapferfeit ijt
die fluge, bevechnende Vejonunenbeit. Wir jehen,
wie die ethifdjen  Vegriffe Ddiveft gefordevt
werden. Denfen wiv an das feige Juriikhalten
- Augendblict, wo es gilt, eimer grogeven
Gefahr durd) Bejtehen einer fleineven 3 be-
gegnen, an Ddas feige jich) Duviicfen, wo ein
Unglitctsfall {ich eveignet, an die Devilos gran-
jante Avt, die Leute in gripter Gefalhr olne
Nettungsverjud) ihrem Schictjal 3 iiberlafjen,
jo miiffen wiv einjehen, wie jehr gevabde biejer
@port die fittlidjen Begrijfe fitv jid) in Anjprud)
nimmt — und and) die religidfen. Wo Hilfe
dringend not, wo der Sdvei nad) Nettung
jdhanrig duvd) bdie Ciswiijten gellt, da 3eigt
jich erjt vedht in feiner Gridfe und Tiidtigleit
pas aug dem Grund des Glaubens evwadjene
Yevantwortungsgefitl fiiv dag Wolhl unjever
NMitmenjdhen. Es ijt aufer Frage: Kein edler,
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wabrer Alpinismus ohne ein friftiges, gefundes
jittlich-veligivjes Gemiit ! Dabei braud)t man
beileibe nidht an ivgendweldhe Fvdmmelei 3u
venfen.”

S jeiner trefilichen Preisjdrijt itber Ddie
Gefabhren des Bergijteigens’) predigt
der verjtovbene Pfarrer Vaumgartner aud
Dejonders das MMafhalten i der Aus-
itbung und Plege von Gebivgsveijen. S0 un-
entbehrlich der Mut ift, jo jehr jind Ueber:-
mut und Tollfithuheit vom avgen.
Woler aber Dbdie wvielen {ibevtviebenen Wage-
jtitfe, 3u Ddemen bdie BVergjteigever unlenugbar
jchont jo oft gefiihyt Hat ? Sie vithren alle tm
lefstent. Grunde vou jenem falichen Sportgeijt
her, demt e8 beim YBergiteigen nur uwm Rubhm,
Chre, Vewundevung u thun ijt. Wir Dhalten
dafitr, daf es fiiv jeden Freuud der Vevgwell
eine grofe Gefahr fei, von Dbdiejen Geijte ev-
fagt 3u wevden, Gegen denjelben belfen ndm-
lich afle Sdte nichts, weil er cben in Der
Migadhtung feine Grdfe jucht. ngefehrt ijt
e8 aber fiiv jedevmann von vornferein bdev
bejte Sdyuts, wenn ev nach lichten Hihen jtvedt,
getvieben von jememt Dejjeven Geijte, dev droben
nidyt  Befriedigung  des  Chrgeizes, jondern
edlen MNaturgenuf, Hebung von  Nnt  und
Thatlvaft, Starfung fitv Yeib und Seele obex
Cojung wijfenjdjaftlicher Fragen jucht. Ju bder
That, Ddiefer Geift edelt das VYergjteigen an
und fiiv jid), wdihrend es jemer von vovnbevein
hevabwiivbigt. Sudem fchitst dieje  Gefimmmyg
vor alfer gefdabrlichen und vevwerflichen Ueber-
treibung.

Weitans die weijten Unglitdsfalle im Ge-
bivge find auc) wirflich Ddaduvd) entjtanden,
paf jid) {dywadye Anfinger i der Bergjteiger-
funjt in ihovidhter Selbjtiibexhebung an Unter-
nehunmgen wagten, die nur fiiv Geiibte und
Crfalrene pajjen. —

1y Ziivid), Verlag von Fr. Sdyulthef.

Wm uun Stovungen  dev  Gefundpeit bei
GebivgSwandernngen, aud) bet leidyieven, mig-
lichft vovyubeugen, empfehlen wiv  folgende
Grundjdge. Die  Jahl Dder Ddafiir geltenden
Megeln ijt damit natiivlic) lange nidyt evichopft.

1. Seder fonft Gejunde priife jic) juvor, ob
ev jum Bergjteigen — e find hiev natitelich
nidht nuv gany gevinge Crhebungen von Dder
Thaljohle aus und fleine SonntagStouren ge-
meint — bdie ndtigen fdvperlichen und jeelijden
Cigenjdjajten  bejite. Geniigende Musfeltvajt,
namentlich) and) deg Hevzens, gehvvige Claijti-
sitdt und Buverldfjigeit in den Gelenfen, 3u-
mal dev Veine und Fitge (jogen. Gangjidyerheit),
fiiv gefabrlidye Pavtien abjolute Schindelfrei-
heit, Babigleit und Ausdauer im Crivagen von
Anjtrengungen und NMiiihjeligfeiten beim Begelen
oft febr fjteilex und Jjteiniger Vevgpjade jind
durchaug ndtige  Erjordernijffe. Sonjt  (reten
vovgeitige Erjdydpfungen mit oft bedrohlichen
Sdwadyeyujtanden e, Mente mit  jdywacdhen
Fupgelenfen fonnen namentlich beim  Abjteigen
auf holprigen Wegen leicht Vevjtandyungen des
aufes erleiden (buvd) das jog. Uebertveten
desjelben).

2. Man bitte fih vor Uebevaujtrengungen
it @ehen, b, h. vevmeide Uebevmitdung bdes
Korpers duvd) ju forcievteS oder 3 langes
Wanbern hinteveinander. Dag gilt, namentlid)
un Anjang, fiiv Ungeitbte und Unexfahrene,
fiiv foldye, weldye im Vevgjteigen wicht geniigend
trainivt  jind.  Als  tdgliche  duvdhjdynittliche
Yeijtung  der Veine darj man mr 8—10
Stunbden Gehegeit vecdhnen. Auch foldye, weldhe
jebeg Jahr in den Vevgen hevnmiteigen, wenn
auch nwuv fiiv fuvge Beit in den Fevien, miijjen,
bevor fie fdpwievige und gefahrlicdheve Pavtien
ausfithven, jeweifen jid) duvc) mehreve fleineve,
alfmaplich — anjtvengendeve, mit  melridgigen
Nubepanjen, wieder gehorig ,einlanfen.” Da-
burd) werden Niusfeln und Selenfe wieder
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Devgfejt und bdie Detveffenden find viel fidjever,
aid) Dbijeven Bevgen olhne Sd)ddigung der
Gefundheit mud Leijtungsiabigfeit auf den Yeib
e vitden, alg wenn fie fetnen joldjen Vorfurs,
wie man ihn nennen founte, genonmmen hitten,

3. fiiv die Sdyonung von Yungen und Hery
aud) der Fiige und Sdjenfel, ijt es abjolu,
notig, jich an e gleidhmagiges, langjames
Sdjvitttempo beim Anjteigen auj einen Verg,
und fei e8 awch) nuy ein gany niedvigev, {trenge
3 gewdhren, Davan evfennt man  ant Dejten
bent voutinievten Bevggdnger und den nner-
fahrenen Yergjtitvmer. Der AVC-Schiige des
Syportes vennt, ber Griahrene wiegt und Hebel!
jid) piano m die Hihe. Der lessteve, faltbliitig
vovgehend, wmad)t nuv wenige, dafiiv etwas
lingere Paujen (alle 2—3 Stunden ca. 30
Minuten); bder Dbikige Neuling fjteht atemlos
genchend und  hevstlopfend jeden Augenblict
jtilf, wnr ju verjhnaufen. Wm die BVeinmustu-
latur 3 jdyonen und deven nadyhevige Schurery-
baftigteit mbglichjt su vevhiiten, ijt aud) be-
vddtiges  Abjteigen nidtig. Wer, obhue grofe
Webung 3u haben, wie die Aelpler, auf jteileven
mnd jteinigen Wegen allzu vajd) und langere
Seit hinuntevvennt, wird bejonbers and) i den
Sniegelenfenn die nadpteiligen Folgen vevipliven
mud visfiert leicht fetne Kuocdhen duvd) Aus-
gleiten oder Sfolperi. Den guten Verggdnger
founr man an der Weije, wie er vom Dder
Hihe s Thal abjteigl, nod) mehr von einem
jchledhtenn und ungejtitmen untevjdyeiden, als an
der Miethode ded Aujjtieges.

b Aufer wedmagiger Kleidung, namentlid)
Trageiw von joliden, fupgevedyten Sdyuben,
guten Stritmpfen und Hemden aus Wolle oder
Slanell ijt die grogte Vovjidht im Ejfen
und Trinfen bejonders ubtig, wm jicd) den
Appetit nicht i jtdven und die Gejundheit
per WVevdaunngdwerfienge ju evhalten, die jonit
auf  Yergtowven  leichter  empfindlid) find.

Mapigleit Deipt aud) hier bdie golbene
egel, namentlich hinjidytlic) des Duvjtidjchens,
Bor dem unjinnigen jdyadlihen und hanfigen
,Stivten”  duvd) gvdfeve Miengen  geijtiger
Geivdnfe 3. B. Sdnaps, hiite man jid) be-
jonders. Cin titchtiger  Sdhluct  guten alten
Jotweins paft hod)jtens Dei Iangeven Nube-
panfenn odev im Quarvtier, wdhrend Dder
Wanderung ijt aber nidht Alfohol,
jonbern  Thee oder jdywarzer SKaffee, obne
Stivjd) oder Kogunac, aus der Feldflajdje das Bejte.
Mit NRedht gewinnt die ,Abjtineny” auf Berg:
touvent intmer mehr Anbinger. Baumgartner
vit, bejonderd im Steigen e§ mie um eigent
lichen Hungevgefithl fonumen 3t lajjen, jondern
man folle ejjenr, Dbevor bder Hunger jdjwdde.
PBor NRahm und falter Mild), die in Senn-
hitten angebotenn werden und bei grogem Durjt
jebr verfithrevijd) jind, nufy man jid)y in adt
nehmen und jedenfall8 nur gany twenig davon
geniefen.

D. Fitv jede fdywievige BVergreife nehme bder-
jemige, weldjer fjie jum evjten Male mad,
mindeftend einen  uverlafjigen, ovtsfundigen
Fithrer Fliv  mandpe  Halsbredjevijdhe
Touven find von den BVehovden deven melreve
vorgejchrieben. E8 ijt fein Bufall, daf bdas
1897er Jahroud) des Schweizer Alpentlhuibs
11 Tobesfille unter Alleingdngern, aljo Fiihrer-
Tofen, verjeichuet. So exfahrene Bergjteiger,
wie 3. B. Baumgariner, verwerfen auf dasd
entjcyiedenjte die itberhanduehmende Tollfithn:
heit, mit dev jich Cingelne obue alle Vegleitung
von Fithrevn an Sdyneeviefen evjten MNanuges
wagen. Fiiv alle Anfanger in Hochgebivgsreijen
ijt die Vegleitung duvd) uverldfjige Fiihrer
unbedingte Notwendigteit. Denjelben muf ebenjo
unbedingter Gehovjam geleijtet werbden.

mit.,

6.  Kednfliche  Perjonen wmit  ovganijdyen
Jehlexn, 3 Vollblittige,  Feltleibige, Hery:

leivende, Die bei Wanberungen in den Bergen
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viel  leidhter  Gejundheitsgefahren  ausgejetst
jind, als frdftige, miifjen Bevgbejteiguugen ent:
weder gany untevlajjen ober dabet das guifle
Maf beobadyten. Bevor jie cvheblideve An:
ftrenguugen untevnehmen, jollen jie das Gut:
adpten etnes  gewijjenbajt cvidgenden Avytes
einholen. Dies gilt aud) fiiv  jolde, twelde
jdpoere Kvanfheicen mit Erjd)dpfung duvdyge:
mad)t habenr, da alsdamn der Kdvper grifeven
Strapagen wenig gewadyjen ift. (.usler.

Dic Hygicne des Sdjlafes ).
Bon
Warcuje, Diannheint.

Dr. med. Julian

Bu den vornehmiten Bedinguugen menjd)-
licger Woblfahrt gehirt der Sdjlaf, bder in
tev gefamten ovganijden Welt den Ausgleid)

ywifden Bevbrand) und Wiebeverfa der jum
Veben notwendigen Spannfrdfte bildet. Niit

ber gewaltigen Bebentung deffelben fiir Ge-
jundheit und Wobhlbefinden fteht aber die Gr-
fenntnis weiter Volfsfreife durdhaus nidt im
Cintlang und wie i allen {ibvigen Vebens:
thatigleitenn und eupevungen finden aud) hiex
eine groge Pienge von Mifbrdanuchen ftalt, die
pag Palladinm deg¢ menjdhlichen Orvganidmus,
die  Wiberjftandafraft, Herabjeten und damit
Thitv und Thor dueven und inneven lUn-
bilden Bifnen. :
Wieviel Stunden foll der Menjdh) {dhlafen,
wann joll er jdlafenn und wie wud wo joll ex
jdhlafen ? Diefe drei Kardinalfragen einer hy:
gienijhenn Gejtaltung  des  NRubejtandes des
RKorpers wollen wiv ung ndher u eviautern
judjen. Das ,Wieviel“ wivd in Biichern 1wie
- Yeben mieift mit etner Dbejtimmten  Fabl,
namlid) mit adyt Stunbden, Dbeantworiet, afllein

1) Dag Stleine Journal fitr Hugiene (Vevlin), v, 14, 1901,

chenjowenig twie e§ ivgendwo i der Natur
et alfgemein giiltiges Sdjema  giebt, cbenfo-
wenig exijtievt hievbei ein jolches. Demn fiiv
pent evivadyfenten Meenjchen  fonumt eine  NReibe
verfchiedener Einjlitjie und Faftoren juv Geltung,
jo daf wan diefe Bahl von adt Stunden
bidyjtens als Durd)jcdhnittszahl, in vielen Fillen
jogav als WMiayinmm gelten lafjen fauu; jeden:
falls it fitv gejunde, frdftige MWidnmer —
Frawen branchen im Allgemeinen mehr Sdhlaf
— Ddiefe  Beit vdllig ausveidend. Alletn nuy
allyue gern gedhut man jid) das iibevmdfige
Sdyfafen an, und ijt wman ciwmal i den
Fehler vexfallen, fo ijt e§ duferjt jdpwer, bdev
Stlaveret diefes Tyvannen 3 enigehen. Abge-
jeben davou, daf itbevmdRiges Sdlafen geiftig
trage und ftumpf madt, befdvdert es vov allem
dent Feltanja am Kovper und ijt etmer dev
widptigiten Evyenger dev gefiivchteten Kovpulen;.
Aber viel mehv wivd gejiindigt duvd) 3 wenig
Sdlafen und dag Negijter dev Uuferlajjungs-
fliuden, die hier begangen wevden, ift unend-
lich grog.

Nicht mit Unved)t wivd unfer Heitalter das
Jnervije Jahrhundert” gemannt und ein gut
Teil davan trdgt die in allen Sdyidhten dev
Gejelljhaft verbreitete Unjitte, die Nacdht jum
Tage 3u waden und duvd) Verguiigungen,
Berjtrenungen alfer Avt dag natitvlidye Schlaf-
bebiivfnis ju  evtdten. Aber, bvevehrier Lefer
und Lejevin, da id) fein Movalprediger bin,
aund) feine Stimme i der Wiijte evjdjallen
{ajfen mbdhte, evldRt Du es wmiv gewiff, Div
diefes Gemdlde weiter ausyumalen. Jur eind
nod) wollen wiv bejprechen, weil e3 ein Grund-
pringip der fovperlihen Erjiehung ijt, bas
leidev nuv aflu oft vernachldfjigt wird, das
ijt das Sdlafyinmier der Rinbder.
~Neichen adht Stunven fiiv ven Crvivad)ienen
vollfommen aus, jo braudjen Kindev weit mehy
Sdlaf, und wiv werden ithuen in den evjten
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