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Sauter’s Unnalen fitr Sefundheitspflege

Da nun  bei der edyten Tonbildung der
vuftitvom  fovigefett mnady dem Jumern geleifet
wird, jo miiflen aucd) die inneven Organe anf
jolche Meizungen veagteven, und fie fun es aud,
indem durd) die Staufunftion die Stimmivijfen
hervorgerufent werden. Ofne diefe Stimmibrifen
wive eine gejunde Biloung tm Stimmorga-
nisgnug  nidyt mdghd). €$ gilt aud) hier dev
wijfendaftlige Grundiag, daf obhne -eine durd)
Jleize bewirfte Berjtdrung oder Aufldjung eine
neue Anbildbung nidyt jtaitfinden fann. Dr.
F- D Wagenuianu nennt deghalb mit Redyt
Diefes Studium ein Turnen mit der Jnnen-
musfulatur. €8 gibt wohl feine abjolute tdrper-
lide Gejundbeit, denn die Gejundheit des Kor-
pers und Geijtes muf tdglich anfs neue exfampft
werden; duvd) den fortwdfhrenden Gebraud) dev
Stimme  betm  Spredhen muf aud) der Dejte
Stimmorganismus jdwad) und energielog wer-
den. €8 wird nun aber and) die hidyjte Heit,
dag  Dievin Wandel gejchajjt wivd, dbenn man
bedenfe, dafy vonm dem Beitpunft an, wo Dder
Peenjch) feine Naturlaute verloven bat, die -
neren Organe bradyliegen.

Die Kranfheiten deg Palfes und der Brujt
jind in unjevem Klima iibevall an der Tages-
ordnung, weil die NMenjdhen m unbegreiflicher
Perblendung nad) dugeren Hetlmitteln judjen.
g gibt fein ypeilmittel fiiv irgendwelde Krant:
heit oder Sdpwddye, aber die natitvlidjen [er-
ausfordernden Reiymittel fonnen Heilmittel wer-
den. &8 wird jekt viel gejdyrieben iiber eine
Philojophie Dder Freude, der inmeren Gliid-
jeligfeit, aber was niipt alle Sehnjudyt, wenn
man  die Wege nicht fennt, welche ju diefem
Biele fithren? Kdvper und Seijt Dbilden eine
parmonifdje Cinbeit. Die Spannfraft und der
idbeale Sdyung des Geijted und der Phantajie
jind gebunden an bdie Spannfraft aller Kir-
pevorgane. Die Jufunft wird es lehren, weld)
eiten Schakt wiv in der neuwen Toubildung

{

gewonnen haben, und i) gebe mid) der Hojj-
nung hin, vedyt vielen eine dauernde Anvregung

gegeben 3u haben.
Die Yebenstunit.

Dic Toloen djronifd) kalter Zife.

Bon A, Orthey, Vevlin

Wer nie an falten Fiiffen litt, wird denfen,
wavim man nur wm derlet Yappalien fold)
e Aufhebens wmadyt; wer aber ,Eisbeine”
fein eigen mennt, wird die Vebdeutung dev nad:
jtehenden Ausfithrungen 3u wiirdigen wijjen.
Die  Fitfe jind Teile unjeres Organismusg;
Tetle und Ganges beeinflujjen jid) aber wed)-
feljeitig: glinjtig in gefunden, ungitnjtig unter
franthaften  LVerbdltnifjen. Diejer gegenfeitige
Einfluf  findet feinen anatomijden Ausdbrud
im  Gefd- und Nevvenjpjtem, weldje Dbeide
die MNolle des Lermittlers jwijdjen ben eingelen
Organen  iibernehmen. Die Blufgefdfe find
elajtijche  Moyren, die unter dem Einflufy der
Gefafnerven enger und weiter werden und
demjufoge einmal tweniger, etnmal mebhr Blut
fajfen fonmen. Auj diefer Cigenjdaft der Ge-
fage Dbevuht die Anpajjungsjabigfeit unjeves
Korpers jowohl an Hobe PHigegrade als aud)
an grvofe Kdlte, und auj ihr jufpt aud) tag jo
widytige 3uleitende und ableitende Verfahren in
der YPeilfunde. Chronijd) falte Fiige entitehen
dann, wenn die Fufithrenden Vlutgefdfe der
Fitfe (Antevten) frampfhaft ujammengezogen
ober wenn die abfithrenden Gefife (Venen) ju
weit find, fo daf eine Verlangjamung der Blnt-
sivfulation in den PaavgefdRen der Fiige cin-
treten  nmp. Dieje  GefdRverdndevungen jind
afferdings vielfac) bedingt durd) zentrale lr-
jachen, 3. B. durd) allgemeine
burd) grofie ober Ddufige tHeine Blutverlufte,
burd) Sdwddje, angebovene Kleinbeit obder

Blutarmut,

|
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jonjtige  Crfvanfungen Dde8 Hergens, durd)
jhmwddende Krantheiten, wie Tubertulofe, Ju-
derhavnrubr 2.

Die Bejdywerden nun, die aud diejen fehler-
haften Bivfulationsverhilintjjen evwad)jen, jind
teil8 Drtlicher, teils allgemetner Natur. Wix
braudjen und wmit der Bejdhreibung derfelben
nicht lange aufjubalten; jeder, der jemal8 an
falten Fufen lLitt, fenmt jie alle von A big 3:
bag unangenefme  Gefithl des Frojtelns, das
jid) {iber dem ganjen Korper verbreitet und
Rrajt: und Wobhlgefiahl nidht auffommen [af,
die Unmidglichfeit, felbjt mit jwet Paar Woll
jtritmpien und dicden vindsledernen Stiefeln die
Fitge warm 3u balten, die Gefabr, die Fiife
s erfrieven beim  [dngeven rubigen Stehen
auf faltem Fupboden, die jtundenlange Vevzd-
gerung bes Cinjdjlafens wc. Viele diefer ,Kalt-
fligler” baben jic) tm Laufe von Wionaten und
Sabren o an Ddiefe Kette von Unannehmlid)-
feiten gewdbhut, Dhaben gany vergeffen, wie ge:
junde warme Fiige jich anfithlen, daf man
mandymal Mithe hat, huen 3u beweifen, daf
jie falte Fiifle habem, und daf viele ihver Be-
jchwerden dadurd) bedingt jind. Dad Gefithl von
Drud, Spannung und Biolle im Kopfe, tliber
das folche Veute oft tlagen, berubt einfach) auf
einer Vevdnderung dev Blutirfulation im Gehirn
und deffen Hiuten und jcpwindet mit Bejeitigung
ber falten Fiife. Schnupfen, Heiferfeit, Huijten
Sd)ludbejdyverden, Obrenfaufen jind weiteve
Punfte aud bdem Siindenregijter dev [falten
Fiifge; fie beruben auf etner fehlevhafjten Birfula-
fion in der MNajen-, Kehlfopfs, Yuftrohren- und
Radpenjdyleimhaut. Ja, ¢ fonnen anfj dem
Boden bder falten Fitge nod) ernjtere Krant:
heiten ermad)jen, wie Rbeumatismus, Brujtfell-
und Vungenentyiindbung, Vungentuberfuloje 2c.
Jeber Pujtende  fann feidyt die Probe aufs
Grempel wmadjen: er wird bei falten Fiigen
finden, dafy der Puitenveiy fich jteigert, und ex

wird durd) Cvidrmung bder Fiife und Hinde
denjelben fofort linbern oder Defeitigen fdwmmer.
S behandelte etnen hoheren Beamten, dev jah: -
lang an dyronijhem Radjen-, Nafen- und
Replfopftatarel litt, trog aller miglidyen Gurgel-,
Pinjel- und Fuhalationstuven feine Bejd)werden
nidht (08 wurde, und erft genas, al$ eine ra-
tionelle Ruv gegen feine dyvonifd) falten Fiife
eingeleitet mwurde.

Worin  befteht nun diefe? Ginem falten,
blutleeven Teile fiijren wiv jundd)jt von aupen
ber tiinjtlihe Wavme 3u in Gejtalt von Wirm-
flajdhen, gewdrmten Titdern, warvmem Sanbde
oder Wajfer, oder wir benupen, wenn miglid),
die mnatiirliche Sonnenwdrme. Unter dem Cin-
flujfe Ddiefer verfchiedenen Wdrmequellen Iafpt
ber Rvampf der Blutgefdfje nad), die Birfulation
fommt wieder in Gang, und damit fehrt bdie
natitvliche  Warme juviid. Diefes Biel fann
auc) evveid)t werden durd) friftiges JHeiben der
Fiife, fermev durd) frdftiges Bewegen der Veine
oder Pe§ gamjen Kbrpers. Viele Wege fiihren
jum - Biel, und jeder jdylagt dem eim, ber ihm
am  bequemijten und Fitrgeften exjdjeint. Die
falten gFiife moglichit rajd) erwdrmen und
jie imnter ivieder evdvmen, wenn jie falt
wurden, 20 mal am Tage und nod) ofter wenn
e nubtig jein jollte, das ijt die erjte Aufgabe.
Dabet nicht denfen, daf Finjtliche Wadrme-
jufuhr verweidhlicht und wnod) mehr exchlafjt;
ein fdhwadjer Organidmusd hat cben jeitweife
eie fitnjtliche Unterjtiiung  ndtig, damit ex
wieder evjtavfen fann. Jd) fenme Weute, die
aus Furd)t vor ,BVevweichlichung” lieber 2 —3
Stunden {dlaflos tm Vette liegen, wdhrend
jie durdy eine FuRwirmilajde nach 5 Minuten
die Fiife evodvmen und jid) Sdlaf verjdjajfen
fonnten. Freilich ijt diefe haufige fiinjtliche Cr-
wdvmung nur die eine Seite der Vehandlung;
die amnbdere bejteht barin, die Firfulation in
ben Fiigen jo au frdftigen und ju bejdhleunigen,



124

SGauter’s Annalen fitr Gejundheitspflege

pafp nad) und nad) eine finftlide Wirmezufulr
entbehrlich wird. Die WViittel jur Crreidung
dbiefes Hwedes jind furge SKdlteanmwendungen
auf Fitge und  Unterjdjentel: furzes faltes
Fugbad, talter Rnie- und Fufgug, falte Abrei-
bung Dder Fiife und Unterjchenfel; ferner
Mafjage und Gymmnaitif. Die furzen lalten
nwendungen ditrfen nur nad) Sefunven (10 —
20) bemejjen werben, e muf jicd) an fie frifliges
Trocfen-  und Warmreiben anfdhlieen, und jie
ditrfen nuv dann gemac)t revden, wenn Ddie
Flige warm oder vorher Hinjthd) gewdrmt
worden jind. Cing der vovjiiglichjten Heilmittel
gegen falte Fiife ijt dag Barfuflanfen in der
Sonne und im Sdyatten, im trocenen nund
nafen Gvrvaje, tm feifen und falten Sand.
Hiev umfluten Lid)t und Luft unmitielbar die
feinen MNervenendigungen der Fuphaut, bdie bet
ven meijten Weenjchen in dunjtiger undurdyldfiger
Jupbefleidung begraben [iegen; und gevade
darin liegt dber gewaltige Enfluf diejer jo ein-
facdgen Rur. Wenn wir nun awd) nid)t e
und iibevall barfuf laufen fonnen (die falte
Sahresaeit verbietet diesja jo wie jo), o jollten
wir dod) wenigjtensd durchldijige Fufbetleidung
(Sandalen) tragen. Und wo ung die tyvannijde
Niode oder die Wittevung ju didhtem Schubwert
jwingt, da miifjen wiv e8 jo mweit wdbhlen, daf
ywifchen Fuf und Yeder nod) ein geniigend grofer
vuftrawm bleibt, der jiiv Warmbaltung und Ven-
filation der Fiife von bhidyjter Vedeutung ijt.

Wenn  allgenmeine Urjacdhen, 3. B. jdpwere
Organerfranfungen, bdie falten Fiige bedingen,
danmn ift natiivlid) neben dev gefdjilderten BVehand-
(ung Dder Fiiffe noc) eime umfjajjende, Tem
Grundleiven angepajte
udtig, weil ja eine naturgemdpe Bebhaudlhing
ey davauj ausdgehen muf, die Urjachen einer
Kranfheitdevidhetmung 3 befettigen.

Der Naturaryt.

Wllgemeinbehandlung |

Profeflor von Bunge
iiber Budter, Raffee und Tee.

Bon Paul A, L. Mivus.

Der Bajeler Profefior Dr. Gujtav  von
Bunge, der befannte Alfoholgeguer, jchreibt in
feiner , AlfoYoljrage” : ,Durd) den Genuf al:-
foholijcher Getrinfe wird die gange Gejdmads-
ridtung eine perverje :  Der  Uppetit Ddes
Trinfers it fajt ausicdlieplid) auj Fleijd-
jpeijen gerichtet. Diejenige Nabrung, welde
eitem gejunden Wienjchen mit unverdorbenem
Gejdmadjinne die metjte Freude beveitet, nacdj
weldjer dag Kind mit gejundem JFujtinfte ver-
langend Ddie Avme ausjtredt : juderveidye
Friidyte und itberhaupt alle fiigen Speifen find
bem Trinfer verleidet. Sobald ein Wiann auj
die alfoholifdyen Getrdnfe volljtindig verzichtet,
evlangt er den Appetit eine§ RKindes 1iieder,
und der novmale Jmjtinft jteht hier tm bejten
Cintlange mit den Nejultaten der Phyjiologie,
weldje fejtgejtellt bat, daff bder Buder Ddie
Quelfe der NMiusfelfvaft 1jt.”

@3 tonnte nad) diejen Worten jdyeinen, ald
jet eg etnerlei, ob man Fritd)te oder Fabrif:
suder efjfe. Wenn aber aud) aud diefen Sien
Bunges Anjidht itber den djemijc) veinen Fuder
nidyt deutlih) bevvorgeht, jo hat er fjid) nm fo
jhdvier gegen ben Buder in jwei Aufjdten
pev , Juternationalen  Dionatsjdyrift jur Be-
fdmpfung dex Tvintjitten” vom Fahre 1901
exfldvt:  ,Dov wad)jenve Bucterfonfum  und
jeine Gefahren” und ,Nodymals die Buder-
frage”. Beibe jind i dem vom Alfoholgegier-
bunde fHevausgegebenen $efte v, 43/4% auj-

- genomumernt, dad unter dem  Titel ,Wider den

Wltoh. [ gefanumelte Meden und Abhandlungen
Bunges enthalt. VBunge evwdbnt davim, daf
mit  dem Anfgeben des Alfohols bdas Ver-
langen nad) Kohlehydraten, insbejondere nad)
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