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Abhartung und Hautfraftigung, die richtige, 42, 43, 46, 47, 54, 65.
Abtithlungsformen, JIndicationen berjelben, 34.
» Wirkung derfelben, 35.
Abreibung, Technit berielben, 106.
Abtrodnung des Kopfes, 115.
Abtoajcdyung, Technit derfelben, 106.
Alpenjtoct, Mupen desjelben beim Bergjteigen, 159.
Arbeit befdrbert die Verbouung, 152.
Arzneigebraud) wdihrend einer Natuvcur verdivbt diejelbe, 166, 175.
Arzt, Wirfungsiphare desjelben, 6, 20, 24, 111, 162.
Augenbad, 125,

Uusipriiche 3weier Untorititen als Begrindung unjerer Erfahrungen, 72.
Babd, faltez, vor- und nadhher, ift fiix Criwvdrmung zu jorgen, 157, 158.

Biiber, ervegende, miifjen mit Reibungen verbunden werden, 121.
Barfufgehen, Wirfung bdesfelben, 60, 61.

» Berhaltungd- und Vorfichtsmaregeln dabei, 61.
Beinbad, Wirkung und Tecnif desjelben, 123.
Beifchlaf beeintrichtigt bie Cur, 167.
Befletbung twdhrend der Cur, 164
Bergfteigen, 156, 159.

Bettbanpfbdder nach Rifli, deven Vorziige und Jubicationen itberhaupt, 52, 89.
» Daner und Wirkung devielben und ollgeneine Verhaltungdmafregeln,

90, 91. .

Beiwegung, natiiclice, 1, 11, 12, 15, 156, 160.

» purc) Medicin evzeugte, jchdadliche, 16, 17.

» naturgemdf unterjtiipte; 17.
Blut, entartetes, jeine Urjadeén und Folgen, 46.
Blutwallungen nad) Kopf und Brujt, 114.
+Blutwdrne, 10.
Braujebad, Wirkung und Jndicationen desjelben, 130.
Cur-Diit, Bejdjaffenheit derfelben, 154.
Cur-Sonnenbad, Anlage und Ausfithrung desjelben, 80, 82,



Cur-Gonnenbad, Dauer und Wirkung dedjelben, 8284, L
” » Modificationen desfelber und beven Jndicationen, 85, 86.
» erfordert Wafjerabfiihlung, 87.
Dampibidver (fiehe Bettbampfbider).
Didt, 144—155.
Ginpacdungen, trocfene und naffe, verjhicdene Wirkung derfelben, 92, 98, 99.

» Dauer derjelben, 103, 104,

» $Harn ift vorher abzulafien, 93.

> falte Fiifie find in einer jolchen Finftlich zu eriwdrmen, 96.
> niichtliche, 103, 105.

» partielle, Judicationen derjelben, 95, 97.

» unangenehnte Cricheinungen derjelben und Mafregeln zu deren BVe-
jettigung, 100, 101.

Entziindung, Wejen derjelben, 169.

Crfiltungstranfheiten, Wejen derjelben, 55, 5H7.

* Crwdrmungsformen, 27—29.

» Houptwickung derjelben, 30.
» ervegende Wirkung derfelben, 31.
» beruhigende Wirfung derjelben, 32.

» Snbicationen und Contra-Jndicationen derjelber, 33.
Jrieber, fiinftliches, 31, 51.
Fieber ijt bas Beichen {tickter Heilungsenevgie des Kbrpers, 163.
ieber, TWejen desdjelben, 169—171.
Fupbad, Wirtung und Technif degfelben, 123.
Ginjehaut, 65.
GiefiRiyjtem, b, 6.
®ehen beirft ald die natiivlichite Berwegung die bejte Erivdrmung, 156—158.
Gejunbdheit, Begrifi verjelben, 1, 168.
» meift nur velativ, 170.
Halbbad, Technif, Dauer und Wirtung desfelben, 110—112,
Dantathmung, 40, 41, 46. *
Hantausbdiinjtung, gejteigerte, Urjachen und Wirkung derfelben, 44—49.
Hantausjtahlung, die freie, Wirfung derjelben auf dad Blut, die organifhe Fajer
und den Geift, 4143,
Hauteultur, 39, 47.
Dautfdrbung, der Grad dev, ift die bejte Prognofe, 88.
Haut, geiibte, 65.
Hauntveinigung, 50, 51.
Haut, vertitmmerte, und deren Folgen, 46.
Seilen, 47, 48, 162, 163.
SHeilimgselemente, 19.
Heilungsverlanf, ijt vovher nidt zu bejtimmen, 188,
Deilungavorginge langtvieriger Letden beim Naturheilverfafren, 178 —187.
Hungermangelfrijen, 153.
Sugendevziehung, die ridtige, 70.
Ralte Fiige, Mafnahnen ju deren BVejeitigung, 96.
RKiyjtieve, Waffermenge und Wirhung dexfelben, 138, 140.
Ropfbad, Hinteres und feitliches, Technit und Judicationen derfelben, 125.
RKopftoajdung, morgendliche, 111.
RKraft, Begriff und Sip derjelben, 1, 2.
Kranfheitent, chronijche, 171,
Srantheit, Welen und Urjachen derfelben, 1, 18, 23, 47, 55, 170, 171.
Strifen find Heilungsbeftrebungen besd Drganismus, 171, 187.
Leben, Begriff desdielben, 1, 9.
Lebensbauer, 7.
Lebenstraft, 3, 176, 177.
Heibbinde, 137.
Lidht, Einjlujs desjelben auf dag organijche Leben, 38.



Lichtluftbad, 56, 72.
» und Wafjerbad, deren BVerfhidltnid zu einander und bderen verjchiedene
Sndicationen, 59.
Qichtlujtbad, Verhaltungdmafregeln darnac), 62,63.

» Requifiten, 73.

» befondere Ansitbungsregeln, 73—79.

» dic den Vefleibungsgrad beftimmenden Umitinbe, 74
» Daner dedjelben, 75.

Unterhaltung und Gejeljchaft mwahrend desjelben, 76.
Bewegung und Ruhe wibhrend und nad) demjelben, 77.
RKRopfichup wibhrend desfelben, 79.
und Gur-Sonnenbad verjdyieden, 87.
S,ld)t[uftc:u bei abjoluter, die Gintheilung der Mahlzeiten, 78.
Liiftung der Wolhnrdume, Kleider und Betten. 66, 68.
‘J‘?nqen[tig.id}ﬂifdn 119.
Mabhlzeiten, Bahl und Tagesseit dexjelben, 78, 149, 151.
Mantelabreibung, Wirkfung und Technit hcr]e!ﬁul, 107 109.
Mebdicin, jhidliche Wirkung derfelben, 16, 17.
Menjch, der, ein Lichtluftgeichopf, 38.
Molefiile, Wejen derjelben, 1
Morgenftund hat Gold im Mund, 160.
Mundbad, Technif, Wirfung und Jubicationen bdesfelben, 127.
RNahrungsmittel, Austwahl individuelle Normaldidt ein Undbing, 144, 147, 148
Nahrung, Menae derjelben, 149.
Nabrung mujs gut gefaut twerben, 152.
Naturheilfunve ijt an feine Jahredzeit gebunbden, 161.
Nerventraft, 21, 37.
Nervvenfraft, Entwidling derfelben, 22.
Jtervenfyjtem, 2, 6.
Latient theilt azmmquvobnhdje Gricheinungen bem Avzte bald mit, 163, 165.
‘Bo[nrxfrﬁe iempcmhuanmenbung, Wirkung derfelben, 25, 37, 45, 52,
naturgemdif heqrunbet 52, 53.
‘.Bmpfmlag;xé b1, b6, 7L.
Segenbad ift mit l:aﬁd)t 3u gebrauden, 129.
NRemigung, monatliche, 167.
Juhe, 160.
Seele, 3.
Sdhlajen bei offenen Fenjtern, 67.
Sdymerzberuhigendes BVerfahren, 133, 135.
Sdhmerz, LWejen desjelben, 168, 170.
Gdmwammivajchung, Technif, ﬂBlrfunq und Jndicationen berjelben, 128
©chmdche, Wejen derjelben, 169, 171.
Sdyvigen, 51, 82, 83, 94, 102,
Sdywungathmen, 156.
Gigbad, gewidhnliches, Tedmif, Dauer und Wirkung bdesjelben, 117, 122.
ewbab niebeved, ober Afterfisbad bei Hiamorrhoidalbejdhiverden, 120,
Sonne, basd norne[)mfte Lebenselement, 69.
Somnenbad in Reldes, 84.
Sonnenlicht, feine Cigenjchaften und Wirfungen, 81, 88.
Sonnenjtich und deffen Behandlung, 88.
Gtraflbujhe, Technif und Wirfung derjelben, Warnung vor deren Mifgbranch, 131.
Gymptome werden meift mit der Kranfheit verwedhielt, 170.
FTabafgenujs, 155.
Eempemturnemnberung, indivibuell begrenst, 14
Notheudigleit derjelben, 13, 26, 36, 161.
if;etma[te:ﬁe, Wirkung und Nothwendigteit berie[hen 58, 64.
Triefmantel, 108.
Wmijdyliige, berubigende, falte Temperatur und Jndicationen derjelben, 132, 134.



Umichldge, berubigende, warne, Temperatur und Technif derjelben, 133
> erreqende oder Widelugen, 135, 136,
Unterarmbabd, Tednif, Wirkung und Dauer desfelben, 124
Unterfalbbad, 112.
Unterleib (ber) ift meift der Sip, uicht aber fmmer der Herd der Kranfheiten, 152,
Begetabil-Didt, meine Erfahrungen, Beobachtungen und Schliiife itber diejelbe, 145, 147.
Berweichlichung, H4.
Bollbad, Wivkung und Jubicationen desjelben, 133.
> Gontra-Jnbicationen und Verhaltungsmafregeln, 116.
Wafferqurgeln, Jnbdicationen bdesjelbern, 126.
Wafferihnupfen, Jubdicationen und Technif desjelben, 126.
Wajlertrinfen, 141, 143.
Wivme, Wejen derjelben, 9.
Widerwillen gegen cine Cuvapplication ijt jtets 31 beachen, 165.
Wickel, fiehe Cinpacdungen und Umichlige.
Wollt gefund werben unbd iy werdet gejund, 187.



Vorwort.

Had) dem voraudgehenden Titel fann e3 nidht Bwed Ddiefes
Sdyriftdhens fein, fitv alle migliden Kranfheitsfalle Anweijung in den
verjchiedenen Anwendungdformen von Licht, Luft und Wafjer su geber,
jonbern dies it ©Sache bder Verovdnung oder eined jogenannten Hand-
buches. €3 wid ferner angenommen, dajd man die widptigeren Cur-
amvendungdfornen gejehen oder mitgemacht hat ober mehr weniger im
Sinne hat, diejelben unter Anleitung zu gebrauchen, bdaber bier
nur Die feltener vorfonmmenden in ihrer technijchen Begiehung ndbher
Dejchrieben werden. Jn Deilfundiger Veziehung Handelt es fid) blop
darum, die allgemein giltigen Grundfdge und die widtigiten Sonber=
rege(n zur Kenntnid gu bringen, um fie nid)t jedem Neuling wieder-
holen zu miiffen, jowie die Curleitung tm jdhriftlichen Wege (mit Hilfe
erponirter %abebtener) au erleichtern.

Diejes Schriftchen hat aljo wefentlid) den Jwed, Dden Geift Der
Naturheillehre im allgemeinen flar zu legen, den Lejer u vevan-
laffen, aud) pwijden den Beilen zu lefen, ndmlid) mit Ritcficht anf
feine eigenen 311]tuube folgevecht Denfen zu [evnent, um ridjtige Schliiffe
siehen au fonmen. Je gritndlicher dies evveicht wird, defto fichever- und
vafder gelangen der Hilfejuchende und dev Wrzt zu einem beiderfeitd
befriedigenden Ergebnis.

: ,—..,%_‘—_._



L Abjchnitt

Cinleitung.

Il

Leben ift Bewegung (ber Stoftleinittheilchen, Molefiile), *

Srajt eifit die Fiigteit dev Stoffbervegung,

Gejundheit ift regelrechte Stoffbervegung,

Srantheit bedentet geftivte Stoffbervequng, folglich ift Kraft das
Haupterfordernis jum Leben und der Gefunbdbeit!

«Wer Kraft hat, hat alles, wer feine hat, dem fehIt
alled», fagt Jbeler.

2.

Rraft wird beanfprucht, wm den Blutftrom durc) den Kdrper 3u
treiben; Sraft bedarf es, wm unfern Kdrper in Bewegung zu fepen,
nod) mefr, um anfer dem eigenen Gejammtitoff (Kovper) fremden Stoff
it bewegen, wie 3. B. Laften tragen, Erbe beavbeiten 0. Nidht minder it

* Molefitle ijt der- Ausbrud fiiv bie benfbav fleinften Theilchen unjered
Qbrpers, am beften afs Blutdbampf, Blutdunjt zectheilt oder aufgeldst fich vorgeftellt;
nur in diefem Form- oder Aggregatzuftande vermag der Lebensjtrom (Blut genannt)
durc) bie Winde bder Haargefafe normal jich verbinbend und [Blend duvchzujicern
(Grosmofe und Enbodnoje).

Eb. Reich gibt in feinem Werfe: «Der Menjd) und die Seele» folgende De-
finition itber Atom und Molefiile:

Alle Materie ift Aether; den Namen eined Atoms verbient wnur daz Atom
bed ethers. Wenn eine Jahl von Aetheratomen zujammentritt, jo refultivt exft ein
Rorperatom ober eigentlich ein Molefiil. Der Wether ijt ofne Dualitdt, ohne Anfang,
ofjne Enbe, umerzeugbav, umgerjtorbar; bder ether ift dad Univerjum. Weil 1n-
nerii{nherﬁd)feit bag Wefen des Wetheratoms audmadyt, barum ijt diejes abjolut die
Einbeit.

) Achiendrejung des Wetheratoms ijt ber Prototypus aller Ericheinungen. Seien
iv fpecifijd) menjehlich und meffer wir, vergleichen wir, bedienen wir Schwachen
unsd einer riide: €3 enthalte der miltillionjte Theil eined Cudif- Miltionimeters
eing Miltillion von Atomen; nun drehe jich in jedem fleinften Theile ber
Beit, vielletcht im miltillionften Thetl einer Tevze, ein jedes Atom eimmal um feine
Achie. Was refultivt baraud? Die Erfldrung bed lepten Grundes, die Crienntnis des
Alpha und Omega. Gibt e3 ein Sinnbild filr das Begreifen dicfer Verhiltnijje ?

il bas Uetheratom ijt bielleidht der miltillionjte Theil einer Terze die Beit:
einfeit, fiiv die Croe jind es 24 Stunden, fiir ein Centvaljonneniyftem Billionen
Jabre; fite das Fnfuforium ijt eine Meinute dasfelbe, wad fiinfzig Jahre fiir den
WNenjchen find, 2. 2c.



Sraft vonndthen, den Nahrungsitoff, welden wiv aufnehmen, regelrecht
big zu deffen Ausjcheibung in Bewegung zu erbalten, ndamlid) den
Verbauungsact, die Verdhnlichung (Affimilation), bdie Riicbilbung (in
Augicheibungproducte) und die Ausfcheiduny jelbft durdhzufithren. Fragen
wiv mum: Wo ift der Sip bicfer Kraftquelle, weldhe alle miglichen Stoff-
bewegungen,” die- jowohl im menjdlichen Korper ald durch denfelben
auferhalh ifm bewirft werden? jo lautet die Antwort: Das Gehirn
und Riicfenmarf bilden defjen Mittelpuntt, von wo aus der ganze Kivper,
einem Telegraphennet dhnlich, in feinen Nervenfiden und den feinften
Yusfaferungen durchzogen wird. Die Haut ald Gremporgan unjered
Rorperd bietet ein volftindiges Nervenfajernep (gewiffermafen einen
Gegenpol 3u Gehivn und NRiictenmark), derartig, dajs 3 in berfelben
feine Stelle gibt, wo ein Nadeljtich) ober ein Temperaturrveiy nicht
empfunden wiirbe; mit anderen Worten, wo dag innere Nervencentvum
nid)t dagegen mit gefteigerter MNervenbewegung viichwirkte (veagivte).

3.

Allerdingd fanu man dem Nervenjyftem auch) feine jelbitanbige
Bewegungsiahigheit jujchreiben, jonbern dasfelbe ift jedenfalld ein be-
wegted JInjtviument, und fragen wir, durd) wad dadjelbe berwegt wird,
jo Dleibt und fein anbever udweq, ald bie ntwort itbrig: durch die
Seele, beren Thitigkeit ober euferungen wir Natuvdrzte gar oft mit
«Qebensfrafts begpeihnen. Ob die Seele eine abjolut gegebene Grife
ober Krajt fiir die Lebensthitigleit, beziehungdweife der Lebengdauer fei,
oder ob diefelbe auc) entwicelt, gefteigert werden fann, laffen wir hier
alg eine ungeldste philojophijche Frage beifeite. Beziiglich ihred Haupt-
inftrumented gwects Benugung  und Belebung eined lebenden Cingel-
wefens, Menjcd) genannt, ndmlid) beziiglich ded Nerveniyftems,
Daltert wiv died fiiv einen unbeftrittenen Grundjag (Ariom).

4.

Nachdem der Menfd) das oberfte Gejchopi auj dem Erdballe bar-
ftellt und Ddiefer leptere al3 ein Kind der Sonne {id) erweist, ldjst
fich mit Fug und Red)t der Sap aufjtellen: Dag Nervenjyjtem
iit vermbge feined feinen, rdthjelhaften Bauesd und jeiner Wich-
tigleit im fovperlichen Haushalte nicht mur bdad vornehmite Gebilde
im menjdlichen Korper, jondern iiberhaupt dagd Hiowite vegetative
Product der Sonne auf dem Erdfdrper. Jur Begritndung
ditvfen wir mur Daran evinmern, daf3 die Lihuumg eined fleinen
Stiicihensd Nervenfaden, ded Lungen-WMagenrervd (nervus vigus) ober
Ded fympathijchen Nervs, gendigt, dem Leben ein Ende ju maden. Died
ftimmt auc) volljtindig mit den durd) den Deriihmten Chemifer Henfel
in dem Sdriftdhen «Kurzer medicinifder Untervidt», Fol 2,
aufgeftellten Sape: Heute aber wijjen wir, dbajs esitberhaupt
blof Nevvenfrantheiten gibt.

1%
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H

: Fiir nicht viel weniger wichtig, als dag Nervenjyjtem im organijdyen
Haushalt, erfennen wir das Gefdipitem oder das Blutriihrennes, defjen
Mittelpuntt dad Hery darftellt. Von demijelben aus verbreitet ich ein Aus-
jteimungs- und Riictftromungs-Rohrenmet, ebenfalls mit den feinjten
Ausfajerungen (Haargefife, Capillavien) verfehen, in jammtliche Kovper-
theile, jelbjt in Die harten Bibhne, um Neujtoffe abzugeben und wicder
Altjtoffe aufsunelmen.

Die iibrigen Organe, ndmlich BVerdauungsdeanal, Lunge, Leber,
Rieren, Milz, Dritfen, Sdhleimbaut 2c., fonnen wiv grundiiplid
mir ald verjdiedenartige Anhiaufungen des Nerven- und Gefif-
need mit mehr oder weniger eingewebter Musfelfajer anfehen, Ddeven
eigenartige Thitigleit mittels ovganijdher Durchfeibung (Endodmoje
und Erodmofe) ung ftetd rvathjelhaft bleiben wird.

6.

Nachoem alle Bewegung vom Nervenjyjtem ausdgeht, fo verhilt
fich aucd) bad Gefifues obhme die Anvegqung (Jmpuld) ded erfteren
trdge, unthitig. Beide find in ihrem Wirfen fo eng verfuiipft, dafs
fie febr wobl jinnbildli) mit einem Chebitnbnid verglichen werden
fonunen, vwovon das erftere Dem commandivenden, dirigivenden Weanne,
bng leptere dem frudjttvagenden, emfigen Cheweibe entjpricht. Je Har-
monifcher diefe beiben Ehehilften zujammen avbeiten, Defto jchiner bliht
per Baum der Gefundheit und trdgt dementjprechend Friidyte. Diefe
Harmonie bildet jowohl bdie Grundlage fitv vie Gejundheitserhaltung,
a3 fie dag unverriidbare Siel fein mujd zwecds Wiedeverreichung der
ver(orenen Gejundheit. Veebhr als dies zu evlangen, ift Fiiv den vt
unmbglich; iiber dieje Wirtungsjphive hinaus bleiben ihm alle Thitven
verjchlofjen, mit anderen Worten: Der vzt forgt (curivt) fiiv mog-
lichjte Unterftiibung de3 Sdjtefreidlaufed und — bdie Natur heilt!
Einem Derithmten Anatomen wurbe von einem Laten gejogt: <Jun,
@te miiffen den menjdhlichen Korper wohl gemau fenmen.» — «JFas,
antwortete er, «wiv fenmen Denjelben wie bie Strafen einer Stadt,
allein wag in den Hiujern (finnbildlich in den Jellen der Organe) vor=
aebt, dag wiffen wir nidt.»

Wir fonnen alfo nur dahin mitwicvfen, daf alle Strafen und
Wege (Mevven= und Blutbalhnen) vein, wegjam und belebt gehalten wer=
pent, odamit Der Lebenzjaft vegelvecht dibevallhin ftrome; bdad iibrige
mitfjen wir der Wutter Natur iiberlajjen.

7

Durd) dag bigher Gejagte jdliefen wiv, dajs die Gejundheit und
ein [anged Yeben Dbedingt wird duvch:

1.) eine ftarfe Seele,

2.) ein frdftiges Nervenfyftem,

3.) ein hod) entwiceltes, vegelvedit arbeitendes ejafjpitent.
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¢8 mag fein, dajs Dbiefe einfache Darftellung der Grunbdlage
drtlichen Wirkens fitv den drgtlichen Stand ein zu offenes Befenntnis
in fid) jhlieft, allein e3 ijt itberfliifjig, fich deshalb janguinijchen BVor-
ftellungen hingugeben, denn  die praftijche Durdhfithrung, namlid) bie
tndivibuelle Vevivertung, bietet der Schwierigleiten genug.

8.

Alles in der Welt Veftehenbde ijt nur von relativer Vollfommenbeit,
ndmlich beftimmt, verbefjert, entwidfelt zu erden, von einer tieferen
©tufe ju einer hohern zu gelangen. Jn Ddiefer Vegichung laffen twiv
Die Seele, wie jdhon frither evwdihnt, al8 ein ungeldstes Problem aufer
Frage und halten und beziiglich der Entwiching an ihre zwei Haupt=
inftrumente, ndmlich an dag Nerven- und Gefakiyjtem.

5

Unjer Einleitungdjap lautet: Leben ift Bewequng ber Kleinft-
theilchen; gleichlautend beifpt der Maper’jche Lebrjat: Wdrme ift die
Bewegung der Kleinfttheildhen, folglich ift Leben 1und Wirme-Crzengung
gleichbebentend, wad und dag alltigliche Leben vollauf beftdtigt, denn
beim Tode wird Der Kirvper falt.

Mayer fagt nicht, eine beftimmte Wivme ober Temperatur bedeute
die Bewegqung der Kleinfttheilhen. Da aber jeder Sache ober Perjon
eine Temperatur (pofitive und negative Wavne) eigen ijt, o folgt dar-
aus, dajs die jeweilige Wirme eined Korperd oder Gegenjtanded genau
ben Bewegungdgrad feiner fleinften Theilchen bdarftellt. Demgemip
bewirft jede Tempervatur-Anwendung oder Uebertragung auf den menjch-
lichen Kovper (Abkiihlung, Crfaltung, Erhiung) eire vermehrte oder ver-
minderte Bewegung feiner Eeinjten Theilchen nadh irgend einer Richtung.

10.

Alles Pilanzen= und Thierleben gedeiht nur unter einev beftimmten
Wirme Der umgebenden Luft ober ded umgebenden LWafjers, fowie
bei einem beftimmten LWirmegrad feiner Lebeflitifigfeit. Beim Meenjchen
ift befanntlich der novmale, d. §. der durchjhnittliche Wirmegrad feined
Qebendftromes, Blut genannt, 29!,° R oder 87° C. Db die innern
Organe Diefelbe, .. eine Dihere ober tiefere LWdrme erzeugen, ijt
nod) nidht aufgefldrt. Damit ift nod) feinedwegsd gefagt, bdajs unjer
Blut novmalevveife feine Hihere oder tiefere Tempevatur aufieifen
biirfe; gegentheild find wiv der Ueberzeugung, dajs, weil e3 in der Welt
nidyts Fejtitehendes gibt und namentlich unjer Lebendmeer, die Luft, fort-
wdfhrenden und gropen Temperaturverdnderungen unterworfen ijt, eine
tigliche Steigerung der Blutwdrme durc) Mustelbewegung oder Sonnen-
fchein unb ein Niedergang derjelben unter den Durchidhnittdgrad duvd)
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fiihle und falte Quft ein Natuvgefet fei, weldhed, wenn wir e3 einbalten,
aufevordentlich viel fowohl zur Erbaltung ald zur Wiedererlangung
der Gejundheit beitrigt.

615

Wenn Bewegung Leben ift, verftehen wiv bierbei Bewegung im
weiteften Sinne und nicht blof die Diftangbervequng, ndmlid) von einem
SPunfte zu einem andern mittel3 der Veine. 3 gibt nod) eine anbdere
ebenfo iichtige, allerdingd weniger in die Anugen fallende BVewegung,
nimlic) die Penbdel- oder Localbewegung. Diefelbe ift jdheinbar feine
Diftanzbewegung, und dennod) ift fie e3, wenn fie genau angefehen
wird, ndmlid) fiiv bie Rleinfttheilchen. Mit Ausnahme der Veine find
unfere jammtliden Organe auf bdie Local- ober Pendelbewegung,
b. 1. Bufammengiehung und Ausdehming, angewiefen, wad wir und am
beften an Dem «Runge» genannten Organe vergegenwirtigen. Befanntlic)
beftelt Diefelbe aus einer eigenartigen Sujammenjefung feinfter Merven-
fafern, Blutgefife, Cuftblaschen und Musfelgewebe. Beim Einathmen
ber Quft wird bdieje jammt Blut in die Lunge gedrdngt, wodurd) das
ganze Organ wefentlic) ausdgedehnt wird; die Ausdehmimg befteht indes
nur barin, bafs alle Rleinjttheilchen fich von der Stelle begeben, be-
siehungdweife fich loderer aneiander veiben, und bei der Ausathrming
ober Bujammensiehung ded Organed wieder an ihre Stelle uriicttehren.
€3 findet aljo eine Hin- und Hevbewegung, d. i. eine Penbdelberweging
ber Kleinfttheilchen, jtatt.

12.

Die Qocal- ober Penbdelbewequng ift, genan bejehen, ein Abjhnitt
(Segment) der Kreidfaufbewegung und jummirt i) durch ihre haufige
Wiederholung zu einer vollftandigen Kreidlaufbewequng, weil jdhlieflich
in der Welt alle3 auf Kreidlaufbewegung andgeht und bdamit endet.
Fabren wir 3. B. mit einem Cijenbahnzug irgendwohin und wieder juviid,
jo legen wir einen RKreislaufabjchnitt auf der Erde juviict; fabren wiv
gevadeaud iweiter und mweiter, jo Degehen wir Den Dbivecten Kreiglauf
um die Groe.

1

Aug dem BVoraudgehenden iwiffen wir, dajs jede Temperatur-
verdnderung (Wlteration), weldhe auf unfern Kovper itbevgeht, suerjt jtets
bas GefithlSorgan, namlid) dagd Nervenjyjtem, berithrt und bewegt;
bligezicynell geht diefe Bewegung auf dad Gehivn-Ritctenmark itber und
von da auf bie veridhiedenen innern Organe, in erfter Linie auf dag’
@efifiyitem.

Wie befannt, wirft die RKdlte nach einem phyfifalijhen Gefe
sufammengiehend, die Wirme ausdehuend auf alle Korper, begiehungs-
weife Stoffe; bdied findet in umjo hoherem Gvade jtatt, je entwidelter
organifict ein Wefen ift, wie die hiheren Thierclaffen und der Meenjch
burd) ein feingebauted Nevvennes !
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Wir haben e3 fonad) in der Hand, durdh methodijche Temperatur-
amvendungen der und umgebenden Lebensfliljjigleiten, Licht, Luft und
Waffer, gefteigerte ober verminderte BVewegung der Kleinjttheilchen ober
verjcgicdene MWirme in unfevem Ovganidmus vevmittelft des Nerven-
jyftemd bervorzurufen.

Der Lebendproce]d befteht ja itberhaupt bdavin, dafd wir durdy
aufgenommene MNahrung newed Bewegungdmatevial zufiihren, bdamit
Tirme erzeugert, diefelbe wiederum bdurd) usjtrahlen, Wusbiinjten
(bivecte Abtithlung) und Scywisen (indivecte ALFiih(ung) wieder abgeben
und o den Kreidlauf der Stofjfleinfttheilchen aufrecht evbalten.

14.

Weil unfere Natur mur bei der durchjdhnittlichen Tempevatur bes
Blutes von 291/,° R beftehen fann, jo liegt ihr jtet3 dasd Streben inmne,
biefen Durchjdhnittdwdrmegrad Fu evbalten; man fann fie deshalb durd)
finftliche und natiivliche RKiltereize (Wirme-Entziehungen), mehr ober
weniger 3wingen, gefteigerte Wiirme zu erzeugen, indem fie die ent-
sogene vajd) zu erfepen ftrebt. Died hat inbed jeine individuelle Grenge;
with bie Wirme-Entziehung durd) zu falte Flitffigheiten, zu oft wieber-
holte Anwendung, ju lange Dauer devjelben iibertrieben, o ruft bies
eine zu ftarfe Sujommenziehung (Critarrung) Hervor, in erfter Linie dex
Nervenmafie, und in deren Folge der Blutgefdhe, der Musfeln, furz,
bed gamzen organifhen Gewebes; deffen Ausdehnungs-Spannfraft oder
bie Localbewequng (Elajticitit) wird niedergedriict, und es tritt dad
Gegentheil von Dem ein, wad man ergywecten wollte, nimlicdh) jtatt ver-
melrter cine verminderte LWarme-Crzengung. Aehnlid) ift der Vorgang
bei zu viel Wirme-Anwendung durd) Wavmwajjerbader, Dampibader,
Deipluftbider, Sonnenbider und Schwibpacfungen. Die organifche
Fafer wird allufehr ausdgedehnt, gelodert, dadurch die zujammen-
yiehende Spannfraft ebenfalls niedevgedritctt, n erfter Linie im Ner-
venrtey bie Localbewegung vevringert, in deven Folge weniger Wdrme
erzeugt und Frofteln DHervovgevufen. Werben Kalte- und Wirmereize
veveint iibertricben, fo tritt eine unnatiivliche ober franfhafte Anfregung
oder Abfpanmung ded Nervenjyjtems ein.

15.

Dafs Bewegung, ndmlid) die Localbewegung unjerer Organe,
ein rein phyfifalijher LVorgang, bie Crjt- und Houptwirfung bdes
Lebendproceffes fei und nur bietburd) die Crzengung chemijcher Pro-
bucte Hevvorgerufen werden fannm, werden wir handgreiflich durch ein
Beifpiel erldutern. Wollen wiv effen, mujs die Hand vom ZTeller jum
Munde fich bewegen, hier Fann wiederum nur duvd) Bewegung der
Bunge, bder Wangen, der Kaumusfeln dad Kauen vor fid) gehen und
ber Saft ber Unterzungendriifen jur Einjpeichelung fic) abjondern. Um
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ben Spetfebrei in ben Magen zu beforbern, bebarf ed der vereinten
Berwegung der Sunge und per Schlundmuskeln. Der BVerdbauung3act des
Magend, 0. i. die Abjonderung des Magenjaftes und bdie Abjtofung
bed ©peifebreied i Den Fwilffingerbarm, geht nur unter deffen frif-
tiger Bujammengiehung und Ausvehmung vor fid). Jur Einfithrung bdes
Baudypeichelfafted und der Galle in den Jwilffingerdarm bedarf es der
Bewegung der Baudhjpeicheldriije und bder Leber, ebenjo bder wurm-
formigen Bewegung der Geddrme, um den Speifefaft einzuziehen und
bie Fices gum After au fordern, und endlidh) bebarf es bier ber frif-
tigen Bervequng der Maftdarmmusteln, des Swerchfelled und der Baud)-
dede, um Den Wjdhenfaften zu leeren. So gibt 8 im Korper abjolut
feine Qeiftung (Function) eined Organed, wo nidht die Bewegung desd-
jelben bie Grunbdbedingung bildete, verfteht fich: ftetd unter vorand=
gehendem Jmpuld ded Nerveniyjtems (Jnnervation).

16.

Die verjchicdenen demijchen Crzeugnifje ober Arbeitsleijtungen der
Organe, wie: Kohlenjiure aud der Lunge, Harnjalze aud den Nieven,
Galle aud der Leber 2c., find doch wabrlich nur jecundire Wirtungen
bes Lebensprocefies. Die Bewegung, ein vein phyfifalifher Vorgang, it
fiberall Die voraudgehende Lebensthitigleit. Wenn wiv daber, mit Aud-
nafme der Nahrung, durch vein phyfifalijdhe Mittel dem Ovganidmus zu-
hilfe fommen, fo ftehen twir der Wabhrheit der Natur gewijs viel ndher al3
die Chemifer (Peediciner). Offenbar verwedhjeln die legteven die Wirkung
mit ber Urfache, wenn fie mit Chemifalien Vewegung in den Orga-
nidmus bringen wollen, wie 3. B. durd) ein Abfithrmittel Bewegung in
bie Geddrme.

Allerdingd fann burd) ein chemijches Neigmittel, welched nicht
Nahrungdmittel ift, jondern aus einem abjoluten Frembditoff fiir unjern
Kiorper befteht, Bewegung oder Stillitand in die Geddrme gebracht
werdet; allein welder Art ijt diefe Bewegung? Sie gleicht volljtindig
perjenigen, weldhe durd) langen Haber (Peitjche) den Pferben bei-
gebracht wird, der unvermeidlich Crmattung, Abjchwidyung nachfolgen
muis. Warum lepteres? Die Darmuerven, durch einen Frembditoff
geveizt, trachten, denjelben jo jchnell al3 miglich (08 zu werden, aus
pem Tempel zu jdhieben, pwingen das Gefifipjtem, aufergewdhnlic) viel
Sdfte sur Lojung und Transportfabhigleit abjujondern, und die Darm-
musfeln, bdurch) aufergewdhnlidhe Sujammenziehung und Augdehnung
mitymwictfen. Sind fie alle brei veveint durc) itbermdfpige Anftrengung
einen geind lodgeworden, fo folgt davauf Ubjpannung, wie nad)
jeber aufevordentlichen Thitigleit, bet hiufiger Wiederholung Schmdde
juriicElaffend, wie die Crfahrung geniigend lehrt. Nabhrung verhilt fich
aber al@ Freund der Gedavme, jtatt ald Feind, und erfordert feine
itbevmdfiige, unnatiitfiche organijche Anftvengung.
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17.

Wie gany anderd ift dad Verhdltnis, bejonberd in der Nad)-
wirfung, wenn wiv die Geddrme phyfitalijch unterftiten, ndmlid) duvch
Siilte- und Wavmereize, divect und inbdivect, wie duvch) Sipbiber, Unter-
leibsbraujen, Rlyftive, Barfupgehen und itberhaupt Fupbewegung;
ferner burd) verdnderte Nabrung, lingeve Rubepaujen 2. Hierdurd)
werden die Davmuerven, die Blutgefde und Muskeln 2. naturgemiif
unterftiigt, denjelben die Urbeit erleichtert, jo dajs Krdftigung als Nach-
wirfung eintritt.

Diefer getrenen Darftellung ded Sadjverhaltes entjprechen denn
auc) bie groBartigen Criolge der Naturheilfunde, welde mebhr und
mebhr bie Aufmerfamfeit ded Publicums auf fich jiehen.

Ganz dhnlich) verhilt es fidh, um weniger Bewegung in den
Organigmus zu bringen, vefp. diejelbe u dimpfen, wie 3 B. in Neu-
raflgien (Nervenframpie) ober bei Ficberhie. Die gewaltjane Nieber-
oriictung durd) chemifche Frembditoffe, gany gleidgiltig, wie fie heipen,
bewirfen alle mehr weniger Halb-Nervenlahmung (Parefe), weldhe
fletd in anbern Drganen Schlaffheit ober Sdhwadung nady fid) zieht,
woraud mit der Beit wieder neue fecundive Leiden, nicht felten Gany-
(Ahmungen entjtehen. Die phyjifalifche Berubigung der Nerven- und
Blutbahnen ({8t bei verniinftiger Anwendung ftets Belebung und Krdf-
tigung ald Nadpwirfung juviic, weil fie nicht mit Frembditoffen (Giften)
ju fdmpfen gebabt Haben, fondern in ihrem Streben bdirect unterjtitt
worden {ind.

18.

Jm Gingange jagten wir, Krantheit jei gejtivte Stoffbewegung;
vom philojophijchen Standpuntte benrtheilt, miijsten wir jagen: Krank-
feit fei ber Kampf dev Seele gegen abgelebte Korpertheilchen. Diefer Su-
ftand Dbildet die Ginfeit aller Krantheitsformen, wie ed auch nuv eine
Gefundheit gibt. Die taujend ver{chiedenavtigen Formen, unter welcden
pa3 Kranfjein und vor die Augen tritt, diirfen nicht mit dem Wejen
derfelben, ndmlic) der Kreidlaufjtorung der Sdfte, verwedjelt werben.
Diefe ift ftetd daz BVorausgegangene, die Urjache der Crfranfung, bie
wictliche Krantheit, daher fann dad eingige Biel ber Corvigivung mur
bie Wiederherftellung der Kreidlaufftromung fein. ie dufern, jowohl
fichtbaven al3 blof empfundenen Ericheinungen (Symyptome) bilden mei-
ftend min bag Qeiden Ded Crfranften, nimlid) gefteigerte MNerven- und
Gefifthitigeit zweds Befeitigung der Kreidlanfjtovung. Leider werden
bie Symptome jedoc) faft ebenjo oft al8 dag Wefen bder Krantheit
angefehen umd mit allen nur erdenflichen Mitteln zum Nachtheile der
Crfvanften befdmpft und niedevgebdriictt.
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IL. Abjchnitt.

Grundgiige der curmdpigen Amvendung
er phyjifalijen Siljsmittel.

19.
Die FHeilungselemente,

©treng genommen, qibt e3 abjolut feine Heilmittel, am aller-
wenigiten dhemijhe, weil nur die Natur beilt, ndmlich bdie feelifche
Lebensfraft vermitteljt ihrer Hauptwerfzenge : Nerven- und Gefakiyitem.
LWag man gewdhnlich Heilmittel nennt, find nur Verubigungs-, Dim-
pfungd-, Unterdriictungs: oder Aufregungsmittel- der organijden Thitig-
feit. Welcher Avt die demijchen Mittel wirfen, haben wir beifpielSweije
im § 16 auseinandergejet und evwvdfnen derfelben nicht rweiter, reil
fie, naturwidrig, nie i die Naturheilmethode eingeveiht werden Fnnen.

Die phyfifalijhen §ilfs mittel heifen Liht, Luft, Dampf, Wafjer,
Bewegung, Rube, Maguetidmus, Eleftricitit und verdnderte Nabhrung.
Obenan {teht das LQidht (Sonnenlicht), die Mutter alled Lebensd; ijt
Dasfelbe auc) nicht von jo unmittelbaver Lebensnothwendigteit wie bdie
Luft, jo ift e8 bennod) widtigever, Hoherer und feinerer Natur, weil
felbjt die Quft ohue Befonnung verdivbt, die bejonnte Luft, hiher ent
wictelt, gefunder Jid) erteidt. Gany ein dhnliches Verhdltnis befteht zum
Wafjer; auferdem gibt €8 obhne Sonnenlicht feinen Dampf oder Dunit
in ber LQuft, welder zum Leben unumgdnglich ndthig ift. Kurz, denfen
wiv und den Crdforper eine Spanne Zeit, 3. B. nur eine Wodje lang,
ohne Licht, alled {tiivbe ab, jofort entjtimde ein allgemeined Grab!
Wie fdhon gefagt, fonnen alle obgenannten vhyfifalijhen Hilfemittel
feinen Anipruch auf pofitive Heilmittel machen, ihrer Urbeftimnung
nad) jind fie mrr Lebengelentente. Durd) deven methodijdhe Anwendung
sur Nadyhilfe am menjchlichen Korper Hat man fid) davan gewdhnt,
diefelben Heilmittel u nenmen.

20.

Laut § 6 obliegt dem Arzte feine andeve Aufgabe, als die Kreis-
laufitovung ausfindig su machen und zu deren Wiederherftellung fein
Medalichites beizutragen; wic miiffen deshalb Ddiefer Storung etwas
niber tveten. Diefelbe befteht ftetd in einer periodijd) ober anbaltend
unnatiivliden Anfhaufung odber Durchfreijung der Lebensjifte, ervendl
und Blut, in ivgend einem RKbrpertheil, dafiiv in einem andern Theile
Deven gu twenig frefjen. Natinlih) jdhluigfolgernd Haben wiv dort, 1o
pu wenig Stofjbewvegung fich bemerfbar madt, bewegungdanvegend und
im_entgegengefegten Falle bewequngsberuligend vorzugehen, was einer
blof localen Behandlung gleichfdme; indeflen ift Dhier ein widhtiged
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<aber» eimgufiigen; ndmlid) jelbjt bdieje einfache KranfheitSertldrung
(Diagnoje) ift jelten mathematijch ficher fejtzuftellen, und miijdten wiv
haufig fehlgehen, wenn bdiefe unfidere Diagnoje die eingige Grundlage
per Behandlung bite. Eine blofe Localbehandlung bei ivrgend widjtigevem
Qeiden Deweist jtets Suvafichtigleit des vzted im organijchen Haudhalte,
und miifen wiv fie al8 eine {titmperhafte Flicfavbeit evfldven.

21,

Jebes Eingelwefen bildet ein unverjehrbaves (integrivendesd) Gamnzes,
mithin ift aud) jede Kreidlaufftovung oder Kvanfheit dag Merfmal
(Ruitevium) feiner Gangheit und daher vernunftgemdf der Gejammt-
organidmus gur BVevantwortung, d. i gur Corrigivung bder Storung
Derangugiehen.

Kraft (Nervenfraft) Deift, wie eingang3d gejagt, die Haupttriehbfeder
Des Rreiglaufed ober der Stoffberwegung; jomit bleibt Kraftentwidlung,
Sraftforderung, ndmlich friftigende Gangbehandlung ded Organidmus,
pa3 Haupterfordernid und die Localnadhhilfe dad untergeordnete. Wird
erfteve Dem Nevvenjyftem beigebracht, dann verfteht e3 Meutter Natur
fchon felbjt, Dden Fehler u finden, den wir Kurzfichtige haufig nidht
beftimmen founen; fie bejeitigt Denjelben in mebr weniger Seit, wenn
itberhaupt nod) Deilung moglich, d. h. feine fogenannte organijche Ent=
artung vorliegt. Meiftentheild verjhulden wir felbft durch jablreiche
Lebensfehler die Sdwidung, die Crfranfung; allein aud) abgefehen
biervon, weil alle3 Cridaffene nur relativ vollfommen befteht, jo fanu
aud) das gejundefte Nervenjyjtem Entwicdlung und Krdftigung erlangen.

22.

Stellen wir nun die Frage: Wie erveichen wir Krdftigung des
Jterveniyitemes, jo gibt hievauf ein alted Sprichwort: «Uebung madt
den Meifter», die befte Antwort: ndmlich Uebung feiner Bewegung,
0.1 der Bufammenziehung und Ausbehnung duvd natur-
gemife Cinflufdnahmen. Die natitelichen Cinflitfie beftehen in
ben Temperaturverdnderungen (Variationen) durcd) Licht, Luft und
Waffer, auf unjere Haut geleitet — diefe itben das Gefith(3- oder Gefip-
nervenfyftent, jowie Mustelthitigeit das Beweguugd-Nevvenfyftem, —
endlich in Nahrungdverinderung, bdie, wie jede Aenderung (Diffeven=
citung), newe Bewegung Hervorruft. Ebenjo nothoendig und beiljam
wirft ein verdnbderted Gemiithsleben durch) Unterbariung, Berftrenung,
Mufif, Tanz, jhone Gegend, Ausfliige, Shiffahrt 2c.; aud) bdieje
Qebensreize erzengen neue belebende Bewegung im Nervencentrum und
deflen Ausftvahlungen.

23.

Bom Standpuntte diefer einfachen Anffafjung jeglicher Art bes
Srvanfjeing verfiert bdie Diagnofenjtellung nad) medicinijcher Namen-
taufe Den grofen Nimbus (Sdein), weldhen man ihr beigelegt Dat;
fie entbehrt fitr die Natuvdrzte faft jedes praftijchen Werte, zumal
joviel Begriffgverjhiedenheit fiber ein und diefelbe BVenenmung Herrjdht
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und enorme Jrrungen dabei unterflaufen, wie die Crfahrung bied
taufendfialtiq gelehrt Hat. Nuv eine faljh gelehrte Haavipaltevet faun
in jeder Krantheit etwad Bejondered jehen und fjie deshalb in ein Ab-
theilungjyftem mit Clafjen und Specied pwdngen iwollen, weldped in
Wirtlichfeit gar nicht bejteht. €3 ift died eine menjchliche Kriicke, die,
je mehr man fic) ihver bebient, dahin fithrt, den Wald vor lauter
Biumen nicht mehr u ecfennen und dad Wefen ded Krvantfeind aud
pen ugen zu verlieven. Mogen bdie enferungsformen inod) fo vers
jchieben fein, Diefelben Gedeuten ftets bden Kampf der Seele mit ab-
gelebter Rdrpermaterie ober mit fremben, in unjere Kdvper eingedrun-
genten Stoffen, oder aud) Herftellungsthitigleit des verwundeten Korpers,
tury gejagt, eine Erneuerungdthitigleit der Lebendfraft.

24.

Die Cingelwefen (Jndbividuitdten) unterjdeiden fid) darin, dajs fie
eine ihnen eigenthitmliche Wahrnehmung, Cmpfinduig und Vorftellung
aller duferen Cimwirfungen befigen, mithin audy die phyfifalijchen, die
chemijchen (nabrungsitofflichen) und feelijchen Einfliifje verfchicdentlich
aufnebhmen und davauf viichwirfen. Anj diejem Grundiah fupend, gqibt
s feine abjolute Heilungsvoriduift (Norm), weil alle duferen Cin-
wirfungen auf unjern Kbrper rvelativer Natur find, wasd bejagen 1will,
pajd der Arzt ebenjoviel die Cigenbeit ber Jnubividuitdt, ald bie
Strinmumgsftorung in deven Korper ju ftudiven hat. — Alle in Lehr-
und Hanbbiichern aufgeftellten Lorjdhriften, Krantheiten nad) medicinijcher
Benenmung 1 behanbeln, find daber fehr weifelhaften Werted, weil
alles fyftemmdfRig ober beftimmt bieviiber ufgeftellte beftenfalld al3
ein Mehrheitsejultat gelten fann.

25.

Die Naturbeilfunde, injofern fie ed mit der Wnwendung verjdhie-
pener ‘Temperaturen zu thun fat, Deifen wir aud) Termotherapie. Jn
perjelben gilt al® allgemeiner Grundjal, dajs grofe Temperatur-
unterichiede ervegend auf dag Nervenjyftem und Gefdfyftem, Fleine
Unterjchiede ftarfend und beruhigend auf jene Strimungsnepe eimvirfen.
Witb alfo dem Kodrper vor eciner AbKihng Warme jugefiihrt, jo
fommt hiedurd) ein griferer Temperaturunterjdhied auf der Haut ur
Geltung; eine um jo grifere Nervenervequng geht vor fidh, afd man
den Unterjchied tweit gewdhlt hat. Gine jolche Doppel-Temperatir-
amvendung nennt man eine paarig entgegengejepte ober polarijche.

26.

Cinfeitige Temperaturamwendungen duvd) lange Dauer in einer
bejtimmten Fovm, wie 3. B. falte Umjchlage, welche rajch ernenert werden,
warme oder falte Vollbider, Sonnenbdber, Luftbider, Feuchtwichungen
in ldngerer Dauer oder Hitever rajcher Wiederholung, wirfen beruhigend,
erjchlaffend, bei hoherem Grabe erdriictend, lahmend auf die vorbenannuten
Bewegungsiyjteme. Wiv fonnen daber den tdglichen RKaltwafhungen
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ohne ab und zu vorgenommene Schwibbider, warme Vollbider ober
erhitende Sonnenbdber gar nicht das Wort veden; iiber fury oder lang
werden fich MNachtheile, mitunter bedeutende, diefer -einfeitigen Kilte-
praxid einjtellen, wie wir died mehrfac) su beobachten Gelegenheit hatten.
Aljo im Wedjjel, im allmdhlidhen Steigen der Temperaturunterjchiede
berubt bie Belebung, Kriftigung und Cntwidhing; jede Cinfovmigleit
ergengt Berubigung, Cridlajung, Stillftand und Tod.

9.
Die Erwdrmungs-LFormen,

Wir fennen folgende, wefentlich verjhiedene Erwdrmungdarten:

1.) dburd) Bewegung und Reibung, organijde Crwdrmung
genannt, methodijd) in Heilgymuaitit durdjgefithrt aud) Organit bezeichnet ;

2.) burd) nhaufung der Cigenwdrme mittels Kleidung oder
Cinbhiillung, in der Curjpradye Einpactung, auch Wicklung, Wickel genannt;

3.) dburd) Bufulhr duperer ober innever jremder Wdrme,
ald: Sonnenlicht, Kunftwdrme it Dampf, Wafjer, warmer Lnjt und
mitte[8 MNahrung und Getvinfen.

28.

Steine diejer Crwdvmung3arten fann die anbdeve auf bdie Dauer
evfefent, fonbern jede fat ihre beftimmte Eigemwirfung und daber eigene
Bevechtigung; doch fann bid u einem gewiffen Grade die eine fiir bdie
andere eingejchaltet werden (cuvatives Eingreifen), wad jedbod) Kenntnid
und Crfabhrung der verichiedenen Wirmewirfungen vorausjept.

29.

Die allgemeinfle, naturgemdfejte Cvwdrmung bleibt immer die
organijde Grwdvmung, ndmlid) durd) Mustelbewegung; allein Kranfe
find gar oft dburd) Schmerzen ober Schwide verbindert, davon Ge-
braud) zu madjen. Dieje Crwdarmungdart al8 bdie widtigite und noth-
wendigfte gilt ald NRegel nad)y den meiften AbLiihlungsbidern; wiv ver-
jpaven ibre weitere Vefprechung auf ein bejondered Capitel unter dem
Titel «Bewegung und Rube». IJhr junddyft fommt die Erwdrmmg durd)
Sonnenlicht, dann durd) Reibung, Prefjung der organijchen Gebilde,
und Dievauf folgt erft die Crwdrmungsart durd) njammlung bder
Gigemmwdrme und endlic) die Fufubhr frembder, fiinjtlicher Warme. Bei
leterer unterfdheiden wiv ald wefentlid), ob Ddiejelbe in troctener ober
feuchter Form gefchieht, woburc) wieder ftart verichiedene LWirfungen
erzeugt twerben.

30.

Die Hauptwirtung der Crwirmung bejteht in der Ausdehnung
und Anjchwellung der elaftijchen Gebilde, dabher der Kovper bei ftavfer
Erhipung dicker, voller 1wird.
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31.

Starfe, fury danernde Crhigung wirft in erjter Linie ervegend
auf bie Thitigeit der Vewegungd-Hauptorgane, Nerven- und Gefif-
fyftent, befonders auf das leptere, jo Dajs bebeutend gejteigerte Schwin-
gungen in den Gefafen und in den Nervenbahnen wabhruehmbar werder.
Gefchieht die Crhipung iiber einen grofern Theil des Korpers, fo wird
ver Pulg volljchwellend und zahlveid), die Athmung gefteigert wie im
Fieber, furz, jie erzeuqgt ein finftlidesd Fieber.

32.

Cine anhaltende Warme-Anwendung wickt in der Nach-
withung abjpannend, evidhlaffend auj die organijhe Fajer und erlah-
mend auf ihre Leiftung, daber bei iibermdifiger Nerventhitigheit in
RKrdmpfen, Convulfionen ober nervijen Schmerzen bfter fehr angezeigt.
@anjte Crwarmung, befonders in feuchter Fovm, von mdBiger und
lingerer Dauer wivkt divect bevuhigend auf dad aufgevegte INerven-
foftem. Beifpieldmweife fieht man dies auffallend bei gelinden Bettdampf-
babern, welche Herrlichen Scdhlaf Derbeifithren. Die milben Crmwdr=
mungen wirfen mehr bewegend auf da3d Blutwaffer ald auf bdie Blut-
forperchen, daber mehr aufldjend al8 neubildend.

33.

Crwdrmung, begiehungdweije Crhibung, ift im allgemeinen Ddie
Dejte Vorbereitung fitv eine nachfolgende Kalte-Anwendung, weil fie der
Warme-Aufjangung der falten Fliijfigfeiten viel Warme entgegenjebt
und fomit bie Ritchwicbung, b. 1. die Wiebererwirmung bded Korpers,
fichert ober Defordert. Unter weldjen Wmftdnden und wie Ddied zu ge-
jchehen Dat, ift Sache der Crforidung der Cigenthitmlichteit des Eingel
wefens (Jndividnalifivung).

Riinftliche Crwivmung ober Crhibung findet Heilend im allge-
meinen da mwendung, wo feine aufergewdhnliche Wirme vorhanden
ift, jondern efer mangelt, mit Ausnahme bei Erfrierungen oder im hod)-
gefteigerten Froftitadium, wie bei Wedhfelfiebern, Eholera 2c.; in leptern
Fillen mitffen suerft Kiltereize, namentlich Abreibungen, die orvganijche
Erwdrmung der Haut uriicbringen; ferner, wo die organijchen Gerebe,
Ba%méi&diﬁtb die Jerven und Musfeln, in u gefpanntem Juftande fich
efinden.

; * Merkiicdig ift, bajs der geniale Priednif in feiner leptern Praxis die
Wirme-Anmwendung gany anfgeqeben hatte und volljtindig in den Gegenjap, ndmlidy
sur alleinigen Klte-Anwendung. suv blofen Abhavtungseur iibergegangen ift, weldes
Syjtem feine fanatijdyen Anhinger nod) lange beibehalten und in feiner vollen
Cinjettigfeit ausdgeitbt Haben.

G5 ift boc) befannt, dajs feine jhdnjten und jhnelljten Currejultate in die
Beit fallen, da er verniinftig jehwigen lieh. Ferner find unzdhlige Heilvejultate der
warmen Bidver zu allen Beiten, dann die in Mafje erftehendent dffentlichen Danmpf
babanjtalten unlengbave Beugen fiir die grofe BVeredhtigung der Wirmereize.



34.
Die Abkithlungsformen.

Bweds Abtiihlung Des Kovperd ftehen und bdie Lebensflitffigteiten
;;h;f{t %nb Waffer zugebote, auferdem wirft Rube allbefanntlich) ab-
ithlend.

Die fiinjtlichen oder beiljamen AbEihlungen mitteld Lujt und
Wajjer werben grundjislich angewandt:

1.) in Fieberzujtinden, wm die itbevmifige Blutwdvme juu entziehen ;

2.) wo bie organijchen Getwebe, infonbderfeit die Jerven, Gefife
und Musteln, im Cridhlaffungdzuftande fich befinden, wectd Anregung
und BVerfeung in erhohte Spanntraft;

3.) bei frojtelnder Haut und in aufergewdhnlichen Froftgefithlen,
wie fie bet Wedpjelfiebern, der Eholera und bei erfrovenen Gliedern
vorfommen, um Wirme bervorzurufen.

Natiirlich miifjen hievbei die verfchiedenften Formen und Grade
in der AbLihlung plapgreifen; in bden beiden erften Fdllen fann bie
Abtithlung durch Luft jene durd) Whaijer biter erfefen und unter Um-
ftanden Den Borrang verdienen; bhingegen in ben Fdllen unter Nr. 3
bedarf e3 eingreifender Kilteveize, weldje nur Waifer, Schnee und Eis
gewdfren. Wie Waffer und Luft ald8 Thermalreize fich gegenjeitig ver
Dalten, werden wir geeigneter im Abjdmitt «Lidytluftbad» erbrtern
und fonnen dedhalb fiiglich weitergehen.

35.

Die Hauptwivfungen der Furz baunernden rajden Abfithlungen
auf unfere Bewegungd-Hauptorgane find folgende:

S der Critwirfung beftig sujammengiehend, daber mehr exlabhmend
auf Deven Thdtigleit; in der Nachwirfung ervegend, belebend, bejonders
anf das Nervenjyjtent, ftetd vovausdgejest, dajd diejelbe die Erwdrmungs-
fabigkeit ded Cingelnen nicht itberfteigt.

Ganfte Abkiihlung, befonderd n naffer Form, bei mdifiger und
(ingerer Dauer, wirft vorziglich berubigend in Aufrequngdzuftinden,
bei Fiebern, Wallungen und nervijer Crregtheit.

er die Naturheilfunbde, im engern Sinne die Temperatuvheilfunde (Therno-
therapie), wahrhaft begriffen hat, weifi, dajs ed feine ausjdyii=Bliche Kaltwaffer-Heil-
methode gibt; er mweidt ihr darwm feine fo enge @remzen an, jondern erfennt, baj3
pag Wefen Dbiefer grofien Deilwiffenjdhaft in den Tempevatuv-Wenderungen (Varia=
tionen, Differengivungen) beruht, jo ausgedehut fie der menjhliche Krper nur ver-
trdgt, vom Gispuntt biz zu Waffer und Dimpfen vbon 44° R; Luft= und Sonnen-
bibder von 50 big 55 ° Der Erfahrene iweify ebenfalld, dajs Kiltereize ihn bfter fiten
laffen, . 0. ben eriwarfeten Dienjt nicht leiften, wilbrend dann ber entjprechende
Wirmereiy mitunter fogleich die gewiinjhte Wirfung Dervorruft. Jm allgemeinen
ftelt fejt, dajs Wivme, ndmlich civea 29° R, ben fejtftehenden Ausdruct de3 organijcdyen
Lebens bildet, dajd dafer Warme-Wniendung, wo es fich um Lojung von Stocungen
Handelt, wag in den meijten langwierigen Leiden der Fall ift, die Hauptrolle jpielen
mujg, wihrend Kilte-UAntendung nur fo weit jur Geltung fommen joll, um die
Crichlaffung der organijhen Fajer zu verhiiten.



Anhaltende durchgreifende Abtiihhung wickt gevabeju ertddtend
aunf alle organijche BVewequng oder Leiftung, ijt daher nur hochjt jelten
antendbar, wie 3 B. bet Tobjiihtigen oder um eine fehr tiefgreifende
Riichoivbung Hervorzurufen.

Gine flitchtige, jharfe AbHiHlung fcheint bewegender auf die
Gauerftoff tragenden Blutfirperdjen ald auf dag Blutwafjer, daber
mehr neubildend alg aufldjend zu wirfen.

Cnbdlidh Haben wir nodh zu erwdhnen, dajd Rube, weil fie in
Bewegungdvermindevung befteht, Abkihlung bewirkt.

36.

Jn jeder gut geleiteten Cur wird man fid) jtets vor Augen
Dalten miiffen, die dem Eingelwejen angepajdte Miijchung von Erwar-
mung und Abfiihlung anguvenden, je nachdem mehr anregende,
bilbende ober berubigende aufldjende Thitigleit nothwendig ijt. Nie fann
aber einer diejer Gegenjie anbdauernd (eptenfiv) einfeitiy angewendet
werden, ofune in eine nacdhtheilige Ricdhtung zu verfallen.

37.

Rury dauernde intenfive Hige- und Kiltereize find in der Erjt-
wirfung und der dupern Crideinng nad) jehr dhnlich, ndamlic) beide
ein. Gefithl von Brenunen und ftarfe Nothe erzeugend, alfo die Blut-
torpevchen und dba3d VBlutwafjer beftig berwegend.

Uebermipige Wiirnte- wie Kalte-Anwendung evzeugen aud) dhnlicde
Nachwirfung, namlid) Frofteln, Abjpannung, Mattigleit, Gliederjchwere,
bas eine duvd) zu grofe Ausbehnung, dad andere durd) ju weit getvie-
bene Bujammengiehung dev Nervenfajern; die beiden Eytreme berithren
fid. JNur i bev mittleven Nervenfpannung (Glajticitdt) empfinden wir
pag Vollgefithl unjever Kraft und Gefunbdheit. Die Elafticitdt, gleich-
bedeutend mit Kraft, ift um jo grifer, fe mehr die Fabhigteit weitichich-
tiger Ausbehnung und Sujammenziehung, ndmlid) ausgiebiger oder anbal-
tenber Penbdelberwegung, im gangen Kbrper vorhanbden ijt. Wie wir am
geeignetiten babin gelangen, wird in bev rweiteren Abhandiung aus-
einanbergefest werben.

Bur gefdalligen Wotiznabue.

Wie man aud dem nadjjolgenden Titelblatt erfieht, Haben wiv ben Avtifel
«Richtluftbads, weil jorwohl fitr die Heilfunbde ald fiiv die Gejundheitdpilege von
allgemein giltigem Grundwert, in Separvatabbrud al3 felbjtandiges Schriftchen
erjcheinen laffer.

Dierbei fonnten wiv nidyt umbin, gewifje gewichtige Grundidse, welde ebenjo
fiir die Heilfunde wie blof filv die Lichtlujtbader geltend find, gleich- ober dhnlich
loutend aufunehuren. }

Aus diefem Grunde wolle man daher die vorfommenden Wieberholungen

entjdyulbigen.
Der Verfaffer.






Dax
Tuditluftban - Coftiim im Busmarll

in der
Ratuchetlanffalt e Peldes in Pbherkrain

practicirt.

b
i
|
|
i
T

-

Ein Fittern durch den Aether jchwinget
Als Wedruf ewig wundecbar,
Wohin der £idhtitrahl inumer dringet,
Stellt fih das feben wirfend dar.

Dom Wirmefujs des €idhts erveget,
Wixd lebensbalfanireich die €uft,
Und was fonjt mihjam nur fich reget,
Wird munterwabhl im Sonnenduft.

Das Waffer — £uft und Lidht gejeuget
Als Drittes im Stofflebens:Ring —
Wo's dienend fidy vor jenen beuget
Als Heilfactor — acht’s nidyt gering!

F. €. Landbed:.



IIL Abjchnitt.

Die cimelen Heilelentente.

38.
Dos Lichtlufthad oder das atmolphivifde Bad,
Motto: Waffer thuts freilic). Diher dodh ftehet bie Luift,
(Raufe.) Am hochften da3 Licht. (Rikli,)

A. @heoretifdher Theil.

Der Weenjd), feinem Wejen nad) dad Hiochiterjdaffene Lidytluft-
qejchopf, Hat bi3 in die jingjte Beit die Wichtigfeit, mit weldjer bie
edelften Lebensflitffigeiten: Liht und Luft, auf feine geiftige und fovper-
(icge Entwicdlung und Krdftigung einjuwirfen vermidgen, betweitem nicht
cvfannt, dbaber auc) viel zu wenig beniit.

Wie jo haufig wir dad Nabeliegende unterichapen und unjer Heil
vorzugdweife im Fernliegenden fudgen, fo gejdhah es auch leider hierin
0i8 auf die jiingfte Beit; erft jeit furzem wendet man Dden widptigiten
Lebensreizen: Liht und Luft, grofeve Beadhtung u, jedod) viel 3u ein-
jeitiq, nur al8 Qungennabrung und beinahe gar niht ald ebenfo
widitige duferliche Velebungdmittel im Wege der in unjerer Haut
ausgebreiteten Nerven= und Gefifnege.

Bur befjeven Wiirdigung der leptern Sadhlage beabiichtigen wir,
biermit Anfldrung st verbreiten.

Um der Meinung zu begegnen, al fei died blop unjer Stecfen=
pferd, fithren wiv Hievitber die gewichtigen Worte ded bevithmten Hufe-
land al8 eine3 bebeutenden Gewdhrdmannes an. Jn jeinem Enchridion,
Fol. 162, jagt er: «Bur Wieberherftellung des gejtorten Gleichgervichtes
in Der erventhitigleit (und Gefapthatigfeit — der BVerfajjer) ift nicht
i vevabjdumen viel Musfelbewegung und Belebung der Nerven duvd)
pen allgemeinen feinen, unfichtbaven und imponderablen Lebensjtoff der
Atmofphive vermitteft taglicher Bewequng in freter Luft, Landluft,
Fupretjen. Das tagliche Luftbad ift gewis dag ftivfendite Meittel vou
allen, durd) fein andered ju evjeben, mebr wirfend al8 alle andern umd
gar feine Gegenangeige Habend.»

Unter dem allgemeinen feinen, unfichtbaven und impondevablen
Lebensftoff der Atmojphive abnte er wabhricheinlich den damals un-
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“pefannten « Dzon» (burd) Sennenlidht Hiher entwidelten Sauerftoff);
allein wiv Halten dafitr, dajs der bdivecte Lichteffect auf unjeve Haut
weit widytiger ift.

Jn feiner «Mafrobiotif», 6. Auflage, Fol. 37, jdreibt Hufeland:

«E3 exiftiven aud) LWefen, bdie eine gewifje Freundjhaft und
Bevwandtjdait jur Lebenstraft haben, fie evreden, ermuntern, ja Hodft
wabrigeinlich ihr eine feine Nabrung geben. Dieje find vorziiglich:
Lidht, Warme, Luft und Wafjer, vier Himmeldgaben, die man
mit Recht die Freunde und Schupgeifter alles Lebend nennen fann!

«Obenan jteht das Lidht, unjtreitiq der ndchjte Freund wund
Berandte ded Lebend und in diefer Ritckficht von weit wejentlicherer
Eimwirfung, als man gewdhnlih glaubt. Cin jedes Gejchopf Hat ein
um o vollfommrenered Lebent, je mehr ed den Einfluid des Lichted ge-
niefit. Pan entyiehe einer Pilange, einem Thieve dad Licht, e3 wird bei
aller abhrung, bei aller Wartung und Pilege erft die Farbe, dann
die Krajt verlieren, im Wachsthum zuviicbleiben und endlich verbutten ;
jelbft Der Menjd) wird durd) ein lichtlojes Leben bleid), {dhlaff uud
ftumpf und verlievt ulept die gange Cnergie de3 Lebens.»

39.

Die Haut, dad Grengorgan unfered Korperd, durc) weldhed wir
i beftanbdiger Vevithrung mit der Aupemwelt ftehen, bejteht ald3 Wejen=
beit aus einem veichhaltigen feiren Nervven= und Gefafnes. Diefe beiben
wivfen duvd) Ritctftrahlung in jo Hohem Grabde in das Kirpevinneve,
Daj8 eine vidhtige Hautcultur nidht nur jur Hauptbedingung des
Gejundieind wird, fondern auc) ald Grundlage der volljtindigen Ent-
wicung unjerer forperlichen und geiftigen Kvdfte beftimmt ift. Die
PBilege der Haut, eigentlich befjer und wichtiger bezeichnet: «des Greny-
organeds, ift wefentlid) eine dreifache und Dbejteht in der Firderung
1. der freien nsjtrahlung; 2. der fraftigen Ansdiiwjtung; 3. der
griindliden Reinigung.

Ausftrahhung und Ausdiinjtung find gewiffermaien Gegenjise,
wie Tag und Nacht, die fich ebenjo zeitweife ablojen miifjen, um das
entjpredende Gleidhgewidyt in bev Hautthiatigfeit aufredit
au erbalten; in diefem Gleihgervicht berubht der Hohepuntt der Haut-
[eiftung.

40.

Der [ebende forper ft jhon oft mit einem gebeizten Ofen verglichen
worben, indefjen hHinft dad Gleichnis in einigen Beziehungen gewaltig;
ver Ofen ftrahlt (bei vegelvechter Heizung) wohl Warme, bdiinjtet aber
weder Gaje nod) Dimpfe aus, wie unjer Kivper; es hinft ferner davin,
baj8 ber Kunftofen mir eine Cinathnnmg durd) dad Feuerlodh), gleich
ung durd) die Lunge, jedoch feine im dufern Umfang liegende oder
umfreifende, wie wiv durd) die Haut, befit; endlidh dafd jener durch



ben Nichtgebrand), ber Meenjd) Hingegen fidh nur bei richtigem Gebraud
jeiner Hetzungdorgane am Ildngften erbalt. MNuvr dann ijt ihm iwofl,
wenn dag gFeuer (bie Lebendwivme) iiberall gleidhmdfig duvdh
feinen Kbrper ftromt; jeine Adern find die Feuer- und Raudginge, die
fiezu ftet3 offen und vein gehalten werden miifjen.

Ausftrahlung wie Ausdiinjtung bedeuten Wirne-Abgabe, . §. fie
bewirfen beibe in lepter Berufung Warmeverluft, find inded in ihrer
jachlichen Cvideinung und perfonlichen Wahrnehmung gang entgegen-
gefester Natur. ;

41.

Die freie Ausfirablung der Haut

ndmlic) die EntbloBung bderfelben im Lidhtluftmeere, bewirft eine ver-
jtavtte ngiehung bder VBluttorperchen, bder wirfliden Kerntriger des
Blntes, an Ddie LeibeZoberfliche und bei Empfindung der Wbfithhung
ein verhdaltnidmdfpiges Suviiddringen ber Blutfliffigeit (Sevum), bes
untergeordneten, gewifjermafgen entgegengejesten Bluttrdgers, nad) den
Sunenorganen. Da jene die wefentlichen Trdger Ded Sauerftoffes find,
pen jie durd) die Qungen nidyt genitgend erlangen, jo mufd
ihuen devfelbe tm Wege der Meillionen Hautcandldpen in ergdmzendem
Mafe ugefithet werden. Je teniger feft anliegend und minder [uft-
picht unjeve Befleibung bejchaffen ift, in umjo volljtindigerem Grvabe
wird died vor {id) gehen.*

Der Sauerftoff der Luft, der ununterbrodene Bildbner und Jer-
jtbver Ded Qebens, ift ein Hochwichtiges Bugehir regelvedhten Stoff-
wedhjel, fo daj@ bie vollftindige Sittigung ded Bluted mit demjelben
auf beiden Wegen, nimlich) durd) Lunge und Haut, von grifter
Bedeutung ift. An den Hianden und Fiifen, wo die GefdBnese veicher und
oberfladhlicher entwicelt find, fann man fid) biefen Vorgang am beften
vevanjdjaulichen. Werden die Fufpplatten, weldpe bei der gebildeten Be-
vilferung fajt beftdindig bebectt find, oder die Hinbe bei joldhen Stabdtern,
bie jtetd Handjdhube zu tvagen die fhlechte Geroobubeit haben, frei der
Luft, namentlich bei fithler Tempevatur, oder dem Sonnenjdjein aus-
gefest, fo nehmen fie in furzer Beit durd) dem Undrang bder Blut-
firpevchen eine cavminvothe Farbung an. Wird nod) frdftige Mustel-
bewegung damit verbunbden, namentlich, wenn mit den Hinden Arbeit
vervichtet ober barfufy marjdhirt wird, fo tritt die Bluttorperdjenjchwellung
nod) energijher, ausdructsvoller hevvor und man Ffithlt hievbei deutlic
in bdiefen Theilen eine gefteigerte behaglidhe Warme. Alfo in der natiir-
licgen Rothung der Haut, in der energijdjen Blutirperdenjtronung in

* Die neueren Mep'jchen Filethembden der Fabrif €. Mep & Sohne in Frei-
Durg i. B. entfprechen in diefer Beziehung ecinem entjchicdenen Befleibungsortjdritte,
und aud demfelben Grumde empfiehlt e3 fich, im Winter leicht gefleidet tm gut
eviwdvmten Zimmer fich aufaubalten, ftatt wmgefehrt.
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pen Korperumfang, durc) divecte Cimwvirfung der Lidhtluftilitjfigleiten
Dervorgerufen, legt der Sdpwerpunft unjeres natitelichften und wor-
nehmiten Babes. Wo Blut freifet, da muid Lujt, ftet3 wedjelnde
nete Luft jugefithet werben, und wo ed Nevven gibt, bedarf e3 des
LQidhted, ded uneriesbaven berrlichen Somnenlidytes, weldhes fie als ibhr
feinjted ghutter gierig einjaugen.

42.

Wie leicht begreiflich, eignen fich zur Geltendmachung der mehr-
facdgen Wirfung bes Lichtlujtbaded die mittleren Klimate am bejten,
und bier wieder die mittleren Temperaturverdnderungen (Differenzen),
indem u falte Luft dad Blut von der Kivpevoberflache allzujehr Furiict-
drangt, bie gejommte organifhe Fajer Havt, jprode madht, ebenjo wie
beife Quft Sdlaffheit und Sdywide erzeugt.

Tie gejdjichtlichen Thatjadhen beftatigen und auch, dajs wir nuv
den mittleven Klimaten die edeljten Erzeugnifje ded hHochit entwicelten
Nevvenmittelpunttes (Geiftes) in Wiffenjdhaft, Kunjt und Didhtung ju
verdanfen Haben.

Die freie Ausftvahlung der Hout in der Lujt ift inded nodh
von efner anbeven widytigen Doppelwirfung begleitet; durd) deren Ab-
tithlung wird im Verhiltnid bes RKaltegefiihles eine entipredende
Bufammenziehung thred veihhaltigen Gewebed jowie ein Juriic-
treten Des Blutwaffers (Serum) herbeigefithrt.

Unjer beftandiges dngjtliches Warmbalten ber Haut mittels Be-
pectung jdpodch)t und erhilt fie einfeitig ausgedehnt; fie verliert die
leiftungdjdbige Spannfraft. Bei verniinftiger Uebung in falter Luijt
erlangt diefelbe twieder ihre mnatiirlide Dehnbarfeit und fann ihrer
wichtigen Aufgabe bes Austaujched (Endbosmoje und Erodmoje) als
audgebreitetites Flachenorgan wieder vegelvecht vorjtehen. Dag durdh
Lerweid)lichung entjtandene, leiht empfundene Houtfrofteln mad)t nadh
[dngerer Uebung tm Lichtluftbaden einem erhohten Warmegefithl Plab.

Cin devart Dhautgefrdftigted Jndividuum twird ftaunend wafhr=
nebmen, wie e3 entbldft im Lichtluftmeer unter bedecttem Hinmel, jedoch
bei Winbdeaftille, in einer Temperatur von 14° bid 16° R ftunbdenlang
angenebhm aushalten fann; bei fovperlicher Avbeit wird man leicht
den gangen Tag behaglich im abamitijchen Kleide in jolder Atmojphire
verharven. Um ficd) dagegen im Simmer wohl zu fithlen, ndamlic)
befleidet, aljo im Bujtande der Ausbitnftung, bedarf es einer Tem-
peratur von 28° big 29 ° R, bivect um bdie Haut, . i unter der Klei-
pung gemejjen.

43.

Allerdingd fann man durch) Kalhwajdungen, falte Halbbdver,
Abreibungen 2c. ein oben befprochene Sdhwddye Gefeitigended dhnlidyes
Crgebnis, wie durd) fiihle und falte Quft, ersielen; allein, wohlverftan-
ven, ¢8 bewivfen die Wafferveize nur ein dhnliches, niemals ein



e B I

gleiches Crgebnis, inbem verjdhiedene Urjachen nie abjolut gleiche Wir-
tungen hevvorrufen fonmen. Dag Wafjer, mit 4/, mal jtivferer Wirnte-
leitungd- und mit 770mal groferer Wirmeanfjangungs-Fibigkeit als
bie Quft bejhaffen, wirft einerjeitd bald ju veizend fitv unjer Nerven-
jyftem und anderfeits yu vajh) abfithlend auf da3 Gefdfjyjtem; es fann
daber in demfelben Verhaltnis ungleid) weniger ausgedebnt, d. i. eit- und
Rawm einnehmend, angewandt werden. Um die Haut und dasd Blut mittels
Quft auf denfelben Grad abzufithlen, wie durch Waffer von gleider
Temperatur, mujs man in erftever Fliffigteit 20- big 30mal linger
entblift verharren; hiexdurd) gewinmen eben Licht und Luft einen viel
nadghaltigeren und naturgemdfperen Einflujd auf unjer Grenzorgan und
mitte(8 der Nitctrahlung auf Gehirn und Riidenmarf aud) auf unjern
Gejammtorganismus. Die Lujtfithlung der Haut ift aljo duvd) Whaijer-
abfithlung niemals villig su erjefen.

44,

Die Ausdiinftung der Hant

0. . ihre Ausjdeidbung der Gaje und Dimpfe abgelebter und anfgeldster
Bluttheilchen, geht himwieder mur unter entfprechender Wirme Dderfelben
vor fid). Diefer Warmegrad fann theils durc) Mustelthitigteit, alfo
auf natiiclichftem Wege, theils fiinftlid) duvd) Vedectung, Wmbiillung
per Haut oder durd) Bufubr duferer Wdvme, ndmlich tm Sonnenlicht
pder mitte[d Warmmwajjer-, Dampf- und Heipluftbider, Herbeigefiihrt
werden. Bet der Ausbiinftung gelangt der untergeordnete widfjerige
Theil ped Bluted (Blutferum) vorwiegend zur Vewequng unter die
Haut; hierdurd) werben bdie in Dderfelben ausgebreiteten Nervenfajern,
®efip- und Driifennete wefentlid) evweidht und evweitert, bei anbalten-
pem Wirmezuftande aljo erjdlafft, weshalb jowohl nach lingeve Heit
dauernbem mittlerem ald auch) nach) furzem hodygrddigem Wdrmegrabde,
bei jogenanutem Sdywigen, mebhr weniger Frofteln alsd Nadwirfung
eintritt.
45.

Jegliches anbaltende ober einjeitige Wavmbalten oder fiinftlice
Griwdvmen der Haut duvd) warme Bimmer, dichte Vefleidung, hiufige
oder [angdauernde Warnuwafjerbider, und namentli) das Sdywiben
unter Bebectung, d. h. bei Licdht und Luftabiperrung in Betten, Trocken-
wicflungen, romijden Sdhwigbidern, am auffallendjten in langdauernbden
Feuchtwiclungen und in Dampjbidern, bewirft durd) dag BVorberridhen
pes Blutjerums in der Haut, dajd dieje blajs und matt, ndmlid
verhiltnismdfpig arm an Bluttiigelhen wird. Eine merfwiirdige Angd-
nahme Dievon madht eingig dad divecte Sonnenlicht (fieh Cur-Son-
nenbad, allgemeine Curregeln), welhed gegentheils nicht mur die Blut-
tilgelchen, fonbern gleichzeitiq auch das Blutwaffer energijh nach bder
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Kbrperoberflacie zieht, aljo grofe Anziehungstraft, besiehungdweife Ver-
wandtichaft, sur ungetheilten (integralen) Blutflitjjigleit zeigt, der deut-
lidhite Beweid feiner Unerjeplichfeit und Unentbehrlichfeit.

Grft wenn bdie finjtlid) erwdrmte Haut mit faltem Waffer ober
falter Quft in Beriihrung gebradht wird, treten die Blutfbrperdhen auf-
fallend Hevvor, und pwar umjo audgejprochener, je qrdfer der Wirme-
unterjchied potjhen der Haut und der abfithlenden Flitjfigteit befteht;
diefelben bewivfen mehr weniger Rothung, vom Carmin- big jum Hoch-
roth, gleidhzeitig ernente Crndhrung, Spannfraft und gefunde Wdrme.
Died die Begritndung, warum nac) jedem Warmiwafjerbad unmittelbar
eine furze falte Wajchung oder falted Regenbad folgen jollte.

46.

Cin anbeves Veijpiel, wie die Finftlie Crwdrmung der Hant
unter Lidht- und Luftabjperrung wefentlich nur dad Blutferum an die
Oberfliche zieht, fehen wir in der Blajenbilbung durch enge Sdube
oder in den Hanbdflachen infolge ungewohnter Fithring von groferen
Werfzeugen; in diefen Fillen find nie die farbigen Blutfitgeldjen wabr-
sunehmen. Sonad) wird durd) anbaltenden Aufenthalt in warmen
Atmmern oder in BVetten jowie bei ftetigem WarmEleiden die Haut un-
ausweid)(ich) avm an Bluttiigelden, gleichbedeutend mit blutavm; bdev
gefund erwdrmende, an die Bluthigeldhen gebunbene Kreidlauf im
dufern Korperumfange verfiimuert, die blafje Haut wird fjtetd empfind-
ficher, frifteluder und erheiicht noc) wdarmere RKleidung; die widjtige
Doppelleiftung der Haut: Cin- und Auathmung, finft und wird
sunelmend einjeitiger, inbem bie usathmung (Ausbdiinftung) der Cin-
athmung nidyt dad Gleichgewicht hilt, infolge defjen dagd Blut mehr und
mehr entavtet.

Woas ift natiirlicher, al8 dajd durch foldhe einfeitige Hautpflege
ein allgemein ungejunder Fuftand entfteht, jodann Gegenwirfiungs-
Cricdeinungen (Reactiongjymptome) evwadjen, welde wir Kranfheiten
nennen, die im beften Falle al3 jogenannte Katarrhe oder Rheumatismen
auftveten werden. Jn vielen Fillen aber, wo die Blutfdrperchen {dhon
ldngere Beit einfeitiq nach) bden Junenorganen geftrdmt, dajelbft Blut-
ftamungen undb Ablagerungen Hervorgerufen Haben, nimmt die in bem-
felben Berhiltnis su jdhmwach gendhrte Haut den Hoc)jten Sdwdchegrad
an; fie bewegt fid) nur nod) in Den Eyrtvemen: entweder fie bdiinftet
oder fchwibt gar nidht mehr obev aber [djst fie bas Blutjerum ohne
allen Halt fahren, welden Sdwddesuftand man falte oder profuje
Sdyweige nennt, die ftetd von {dlimmer Vorbedeutung find. So verhdlt
es fid) 3 B. bei der Qungenjudyt, in manden Hery:, Gehirn-, Hals-
und vielen andeven inneren langwievigen Leiden. Eine ridhtige Wnf-
foffung” der Lungenjucht gebietet Entlaftung ber iiberbitrbeten Lunge
ourd) frdftige Ritdfithrung der Blutforperdhen nach dber Haut, mit anderen
LWorten: eine gefteigerte Hantathmung in methodijd) geitbter Ansftrah-
[ung und Ausdiinftung.
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47.

Die Doppelleiftung der Haut fann dtberhaupt nur dann regelrecht
vor fich gefen, wenn bie Gebilde, aud weldhen fie zujammengefebt ijt,
in ber Bujammenziehung wie in der Ausbehnung naturgemap
geiibt werben. Die Vollfraft erlangt fie, wenn Ausftrahlung wnd Ans-
bitnftung moglichjt gleichzeitig fidh im Gleichgewicht bethitigen, rwie
bei jtarfer Mustelanitrengung derart entb(dBt, dafs das Lidht jorwohl wie
bie Quft freien Butritt zur Haut erlangen und dabei roeber Froftgefiihl
nod) Grhisung einfeitig zur Geltung fommen; Dhiesu bietet die Bejchdf-
tigung Ded Landbmanned die meifte Gelegenbeit.

@3 wird dabei bem ftarfen Wiirmever(ujt durch Wusjtrahlung die
energijdje innere Warme-Entwictung entgegengeftellt ober nadjgejhoben,
jo dajs trop ded dboppelten Warmever(uftes empfindlides Frojt-
gefithl nicht auffommen fann, rweil die ebenjo ftarfe udbditnftung mit
per Augftrahlung gleichen Schritt hiilt; beides veveinigt, bedingt einen
friftigen QRreislauf im Korperumjonge. Dem mangelhaften duferen
Nerven= und Blutleben [iegt, wie wir jchon frither angedeutet haben,
die Urfache einer fehr grofen Bahl innerer Leiden ugrumde,
weil Theile der Organe nicht vedhtzeitig erneuert oder Blutjchlacen ge-
soungen werden, in Ddiefen lefteven fich abyulagern. Der Grunbdton, das
Charvafteriftifde aller innern Leiden ohne Audnahme jowie jeglichen
Sdwdadegefithles ift ftetd ein Stanungszuftand in den Rerven-
und Gefiafbabnen. Swed3 Heilung fitmmert fid) die Natur blutwenig
barin, 0b wir diefed Grundmerfmal jeglidhen Krantfeinsd mit
deutichen, lateinifchen ober griechijchen Namen bezeichnen ober gar nicht
taufen ywollen. _

Heilen, fraftigen bebeutet Bevtheilung der Stanung oder
Stodung, d. 1. Wiederherftellung ded Kreislaunfes (Circu-
[ationdregulivung).

Was der Verftand de3 BVerjtindigen nicht jieht,
@cfennt oft e einfac) finblich Gemiith!

48.

Wenn dem nicht jo wdve, wie liefe es fich dann erflaven, dajs
pie nad) medicinijdher Eintheilung verjdjiedenartigiten Kranfheitdformen,
3 B. Entziindbungen und Neuvalgien, Typhud und Veitdtang, Hypo-
cdhondrie und franthafte Anfgevegtheit, Ritdenmartsreizung und Blattern,
Syphilis und Katareh 2c. 2., mit ein und demfjelben grund-
jaslic) gleidjen Verfahren geheilt werden?

3n der einfachen Durchfiihrung obigen Grundjakes, ndmlich in
ber vegelmdfig iwiederfolten Rothung und Crhibung der Haut im
Sonnenlidht, bis zur Sdpweifbildbung getricben, wozu - nothialls bie
iibrigen Erhiungdmethoden zu Hilfe geogen werden fonnen, vereint
mit nachfolgenden ADLihungen durd) Lujt oder Wafjer, gelingt s nicht



felten, bie verwideltften Krantheitderjheinungen zur Lojung u fithren.
Freilid), wenn die Stauungen durd) zu lange Dauer ober durch ifre
Deftigeit organijhe Entarfungen (BVerhirvtungen oder CErweidungen)
bewirft Haben, dann ift die Grenge der Hetlung dtberichritten; allein
Mutter Natur ijt geduldig und langmiithig, fie lAjst jtets Warner,
Mabhner vorausgehen, davwm: Wer Hoven will, der Hive!

49.

Da jowohl Wusdftrahlung wie Ausdiinftung Wirvmeverluft bdes
Korpers mit {ich bringen, weldjer nur durd) Ausbildung des Nahrungs-
fafted zu Blut und Fleijd) jorie durd) deven Riictbildung zu den Ans-
jcheibungsitoffen evjebt wird, jo erbellt davaus, dajs bie tdgliche vegels
vechte Bflege der Dopyelleiftung unjerer Haut ober bad verjtindig aus-
gefithrte atmofphdrijhe Bad bad mnatiivlichfte und befte Stoffumiap-
mittel bietet und zu einer voriiglichen Quelle der Gefundheit wird.
Dieje  Aniffafjung wird verftdvet, wenn man in BVevitdfichtigung 3iebt,
bajs bet frdftiger Hautthitigleit alle iibrigen inneren Werfzeuge (Organe),
bis guv fleinften Felle hinab, gleichen Schritt Halten miifjen.

Lie die Ausftrahlung eine divecte Abfithlung der Haut, jedod
erhohted Warmegefithl in der Nadywivfung erzeugt, fo be-
witft bie Ausdditnftung eine divecte Crwdrmung mit nadfolgendem
Froftelgefithl. Deven iibereinftimmende Pilege ift die eingig vichtige
Amwendung; jede einjeitige Uebung fithrt unaudweidlich auf jdhabden-
bringenbe Abivege, weldhe man frither oder fpdter gewalhr werden nujs.

50.

Die Reinigung der Haut.

Jedes Drgan, weldhed in Aufnahne des Stoffes, Verarbeitung
desjelben und Stoffabgabe anfhaltend avbeitet, behilt leicht mehr obder
weniger Stoffjdlacenviictitinde in fidh, die geitweife entweder duvch eine
natiirlidge freiwillige Reinigung (Rrife) weggefegt werden, ober wenn dies
mcfglt gejchieht, ivgend ein langivieriged Qeiden Hervorrufen. Died ift mun
beiiglic) der Haut, dem jo ausgebehnten Anusjdeidungs- und Auf-
jaugungd-Gebilve, von bejonbdever Wichtigheit; allein ebenjo entfprechend
ift fie al3 duperliches Grenzorgan unferver freiwilligen Nadhhilfe
in Diefer Beziehung freigegeben. Die Nadhiffe der DHaut-
reinigung ift von jo fober BVebentung auf unjer Geijtes- wie Korper-
leben, Ddajs biejenigen Volferjchaften, iwelche fie allgemein pilegen, u
den entwiceltiten und gebildetften jihlen, wie hievauf jdhon in § 42
hingewiefen oorden, und dajd man ofneweiters den Sab anfitellen
fann, Die bei einem BVolfe iiblihe Hautpflege fei der Mafijtab feiner
allgemeinen Bildungsftufe.



Die fitnjtliche Hautreiniguug fann auf poei wefentlich) verjchiedene
Weifen vorgenommen werden, ndmlich auf trocfenem und nafjem Wege.
Bu erftevem twdbhlt man trocfene Reibungdmittel, Hautbiiviten, Haut-
bandjdjube, Flanellflecte 2c. Vet fréftiger Handhabung bewirken diejelben
nidht nur eine grindliche Reinigung dev abgejtorbenen Oberhaut (Epi-
permis), jonbern aud) einen im Korperumjange verftivften Kreidlauj der
Blutforperchen, wobei die Haut fid) mehr oder weniger rothet. Behujs
leBteven Weged werdben Wajdnmgen, Regenbdbder, falte und wavme
Wafjerbider, enbdlid) Scpweipbiader durcd) Dampf, bHeife Luft uund
Sonnenjdein gewdhlt. €8 unterliegt mun feinem Jweifel, daf8 janmt-
fidge Hautreinigungen, welde nicht mit dem Schweifacte verbunden find,
mehr oberflacylic) wivten, wogegen die Schweipbider nicht nur dufer-
lich tvefflich) veinigen, jonbern das gange Unterhaut=, Gefif= und Dritjen-
ne energijd) ausfegen; bdies bejonders, wenn man im hichiten Schiveif-
ftadium titdhtig burd)gemeben oder mit eingefeiften Biivften gereinigt
with. Die Scpweibider haben ferner ben Wortheil, bajd fie burch die
Grhiung Der gamzen Blutjiule fowie der feften it[)ciIe ben Sorper
auf furge Beit in ein Fiinftliches FFieber verjesen, wodurd) jammtliche
Ausjcheibungsgebilde, jtarvfer angevegt, eine iippigeve Abjonderung be-
thitigen und o nebjt dber Sdyweipabjonderung, welde bet Erwadyjenen
tm Gewidt gwijden 1/, bid 1 Kilogramm jchwantt, auch tn allen andeven
Beziehungen an der Reinigung theilnehmen. Sp 3. B. bringen {tavte
Dampfbader und Sonnenbider, lingeves Tangen u. §. w. haufig am
folgenden Tag jagigen Harn jum BVorjchein. Ein Schweifbad 1t deshalb
nidht mur ein duBerliched, jondern audy ein inmered (organijhes) Rei-
nigungdbad, eine Theilernewerung ded Blutwafjers, wenn twic beviic-
fichtigen, dajs das Blut szt civea “/y aus Wafjer befteht; man fithlt fich
paber nad) einem Schweifbade, vorausgefept, dafé es in verniinftigem
®rade audgefithrt worden, auferorbentlich) gehoben und verjiingt, trigt
in der Regel auch merflich verftirtten Appetit davon. ALS gejund erhal-
tendes Retnigungdmittel, 0. D). 2- bis 4mal monatlid), namentlid) in
per fdlteven Jabresseit, angerendet, bicten bie Scpweifbidder ein wor-
sitgliches Bilegemittel nicht nur zur BVorbauung (Prophylaris) vieler
St‘mnfbetten fondern auch jur Entwichimg der Jugend jeglichen Alters.
Jm ©Sommer find die Sonnenjdyweifbaber (fieh Curjonnenbider) den
Dampfbidern unbebingt vorzuziehen, jollten daber aud) dfter, 6 8- bis
10mal monatlich vovgenommen werbden.

b2,

Bu ausfithrlidher Belehrung iiber die Theilbampfbider verrveijen
wiv auf die Scrift «Rifli'3 Bett- und Lheilbampfbidero,
4. Aufl,, im Selbftverlage und bei L. Fernau in Leipsig, Preis 2 Mart.
Der in derfelben bejcyricbene einfacdge Schwibapparat follte in feinem
Haufe fehlen, in weldhenm dad Naturheilverfahren angenommen worben
ift; mit $Hilfe desjelben fann man fich den Arst vielfad) entbehrlicy
mudf)en
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Wie minniglic) befannt, Gat nac) dem Schwigen durd) ein
Sdjweifibad ftets fofort eine mehr vder weniger cingreifende Abtithlung
ber Paut durch falted Wafjer ober falte Luft nachzufolgen, anjonft
biejelbe zu fehr evweicht, erjchlafft bleiben wwitrde. €3 folgen fidh) alfo
bei ben Schweifbidern rajch) nadjeinander Crhiung und frdftige Ab-
fiihlung, weldje mehr weniger jdroffe Wivmegegenjdpe nicht nur ein
erregtere Qeben in die Haut bringen, jondern aud) mandpe inmere, tiefer
fiegende Stanungen st (Gjen vermbgen. Duvd) jzeitweilig auf unjere
Daut angewendete rajdje grofeve Warme-Unterjdjiede jdaffen wir eine
finftliche Nachafhmung Des in der ung umgebenden Erdmatur (Atnto-
fphdre) herrichenden Naturgefepes der jdhroffen Temperaturiwedyiel.

53.

B. Rllgemeine Vefradifungen bejitglich des
afmofpbarifden Wades.

Fragen wir: Wo liegt die Urfache der ftetigen Wirmeverdnderung
in per Atmofphdre, der verjdhiedenen Windjtromungen und bder Bildbung
per Atmofphivilien Regen, Schnee, Nebel, Reif, Hagel? fo lautet die
Antwort: Die Mutter Sonne ijt die Urheberin aller diejer Bewegungen
ober Verdnderungen im Lihtluftmeer. Auf der ftetig fich dnbdernden
Achfenftellung der Erde jur Sonme beruht eine ungleihe Crwdrnumg
ber Luft und der Crde, wodurc) die verjdhiebenen Winbftromungen als
Warme-Ausdgleichungen hervorgerufen werben, weld) lebteven wieder bie
Bilbung der itbrigen Atmofphdvilien zugrunde fegt. Die atmojphi-
rifen AbwechSlungen find jonodh ein tiefed Naturgefes fiir die auf
per Grde lebenden Pilangen, Thiere und Mienjchen, ein abjolut noth-
wendiger Stimmungd- oder Spannungsreiz. Sie bewirfen durch ibhre
ftetige Verdnberung eine fortwdhrende Anregqung der Kleinjttheildhen-
Bewegung, welde beim Menjchen uerft das Nervenjyjtem trifit. Die
miglichjte Entziehung von denjelben, wie e3 durd) die junehmende Ber-
weid)lidyung gejchieht, hat Wangel an natirlicher Nervenbewegung oder
Sdywachung und mit lehterer ein Heer von Kranfheiten zur Folge.

54,

Unjere Kurfichtigleit, in den Crfdltungen die Krantheitduriaden
jut ecblicfen, Bat su den allevverfehrteften und jdhlimmiten Manahmen
gefithrt, die juft dagd Gegentheil von dem Devberfiihren, wasd wir ver-
meiden twollen, ndmlich Krvantheitsbegrindung. Wer fidh rvegelmifig
efiiltet, erfdltet ficd) nicht mehr, d. . e8 wird ihn feine Krantheit als
Nacdwirfung treffen. JIn der Abhdrtung legt daber ein gany wifjen-
jchaftlicher Begriff, ndmlid) Uebung, Kraftigung ded Nervenjyftems und
al3 Folge regerer Stoffwedyjel. Eltern, weldhe ifre Kinder durch Anhingen
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aller migliden Sduptleiber vor AbLIHung bewahren twollen, thun
penjelben einen jehr jdhlechten Dienft. Die Jugend foll frieven lernen,
wie e3 im Winter im Gang jur Schule und von bderfelben zuvitd und
bei Jugendipielen vorziigliche Gelegenbeit gibt. Je mehr die Jugend in
pen Atmojphdrilien fich itbt, ndmlid) jo wenig al8 mdglid) bedect im
Qichtluftmeer frei fich bewegt, defto nerviger entwictelt wird fie daraus
Dervorgehen. Die heute jo allgemein gewordene Klage itber Nervofitit
jdhreibent wiv zum griften Theil dem Mangel an natiivlicher evven-
bewegung, aljo einem unbefriedigten Mevvenleben, beziehungdweife der
LVevweichlichung zu. Abbirvten bebeutet «jid) hart anthun», ndmlid
pent Atmofphirilien fich regelmafig ausjeben, aud) wenn fie unangenehm
werden, und pwar nach den beiden Polen (Hite und RKalte); nur bei
jolcher Uebung ermachfen gehdartete und dehnbare Nerven. Das jdymectt
freilich nicht fitg!

Dag diejer Theorie gerabe entgegengefebte Jdger’jche Bekleidungs-
foftem Hat wefentlich) darum jo grofen Crfoly, weil e3 der Weidhlid)-
feit Durch angenehmes, gleichmipiges Warmbalten entgegenfommt, form-
iy jchmeichelt; doch) bie Schidlichfeit, weldhe in der enormen Einfeitig-
feit biejed Syftems liegt, wird allmdhlic) aufgedectt werben und e3 feiner=
zeit qu Fall bringen. In der Wabhrung der Gegenjibe liegt die Wabr-
Deit. Je mebhr wir und gewdhnen, leicht befleidet, besiehungdeife un-
befleidet, ung mit den Tempevaturverdnderungen der Atmojphive vertrant
st macjen, defto banfbarer ahlt fie und diefe BVefauntidaft mit Rii-
ftigteit und Gejundheit heim.

5.

Hier jeint und nun aud) der geeignete Ot ju fein, bdie jo-
genannten «Erfdaltungsfrantheiten» ndaher ing Auge zu faffen.
Wenn eine vermweidhlichte, alfo thermal ungeitbte Haut von einem falten
Quftsug berithrt ird, jo werden fid) die in derfelben (iegenben Nerven-
fafern, Blutgefife und Dritfen nicht mur verbdltnidmdpig zu jtart
sufammengiehen, jondern aud) mehr weniger verichlofien bleiben, eben
weil fie in Der Localbewegung nidht geiibt find. Die Folge hiervon
wird fein, dajs in Der Detreffenden Houtfliche die Gas- und Diinjte-
Ausjcheidbung ftoctt und nad) viidwdrts {tromt.

Se mehr Sdlacden mum im Blute fich vorfinden, dejto reichlicher
werden joldje durd) bie Ritdftrimung aufgelddt und zur fritijden Ans-
jdjeibung angeregt werden, woraud Umwohljein veridyiedenften Grades
jowie auc) fdhweve Krantheiten entftehen miiffen; leftere umjo tiefer=
greifend, je mehr bie Haut verweidhlicht, eben dadurch ber Stoffwedjel
vernachldffigt, die Stoffjdhlacten angehduft find. BVermag bdie natitrliche
innere Warme Ddie Detvoffene Pautfliche nicht bald wieder aud ibhrer
Starrheit ober Palblahmung s befreien, fo wird im befjeren Fall fo-
fort ieberhise, im fchlimmeren Nervenjchmers, wie Rbeumatidmus 2.,
entfteben; Diejer leptere bebeutet eine aupergewdhnliche Anftrengung
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bev Detreffenden Gefifnerven, die evftavrten Blutgefife und Driifen
wicder in Beweguug zut feben, nimlid) local gefteigerte Warme Hervor=
urijen.

: Um dicfem Streben Dder Natur nach evhohter Warme-Crieugung
nadyzufommen, bildet bei frijchen Rbeumatismen und anbeven Neu-
rafgten fiinftliche Wirmegufuhr durd) Sonnenlicht, Dampf oder Warm-
wajjer-Ilmjchlage dag natitvlichite Heilmittel.

Woh( vermag mandymal ein furzdauernder eingreifender Kdlteveis,
wie 3 B. Reibung mit faltem Waffer vdber Schnee, ein erregender Um-
jdhlag, falte Braujen, Dujdjen 2., ebenfalls erhohte Warme bhervorzi-
vufen, doc) lehrt bie Erfahrung, dajd in der Wehrzafhl folcher Fdlle
divecte Warme-Unwendung fiderer, vajcher und wohlthuender zum Siele
fithut.

56.

Die befte VBorbauung (Prophylaris) gegen Rbewmatidmusd und
biel andered Kidrperwvel) Dberuht daber in der natiivlichen Thermal-
iibung der Haut, welde, methodij) durdhgefiibrt, wiv am rvidhtigften
atmojphdrijches Baden oder Thermodidtetif benenner.

Bu einer Erfiltungs-Nachfrantheit bedarf e3 aljp ftets eimer un-
natiivlichen Anjommlung der Blut= oder Stoffjichlacten; die Crfiltung
wirft jundd)jt muv Deftig ervegend auf die Gefafnerven, deven aufer-
gewidfnliche Bewegung fie zuerft und am ftartften auf die auferhalb
oed normalen RKreidlaufes [(agernden Stoffjchlacten itbertrigt, wad wir
ourd) Dbie verjchiedenartigften franthaften Empfindungen vom [leichten
Sdnupfen big juv jdperften Erfranfung gewabr werden.

Wo feine franfhofte Stofficdhlactenanjommiung vorliegt, fann fich
0ad Eingehvefen (Jubividuum) enormen Crliltungen ausjepen, ohne dag
mindefte Nadywvel) wahrzunehmen.

51

Als Nagelproben biefiiv fithren wir Folgended an:

Snunjerm 42, Lebensjahre begannen wir mit taglichem Lidt-
[ujtbad morgens frith; Sommerszeit tn Veldes unmmittelbar nach dem
Aufitehen, Winterszeit nach dem Frithitiict; dasfelbe murde durdhichnitt:
fi) auf wenigftens 2 Stunben ausgedehnt. Kein Wetter, modjte e3 nod)
fo {chlintm fein, fonnte und davon ywviicthalten. Jm Winter, damals in
Trieft wohnend, wurde die Lichtlujthadtonr ftetd an dem 500 Meter
hoben Kavjtberg binauf ausgefithrt: Nur wer die furdytbaven Winter-
ftitvme am abriatijchen Meerbufen feunt, weify e3, wasd dag jagen will,
tiglid) [fichtluftbadmifig die Karjtipige zu befteigen. Oben angelangt,
war e3 zwedd Erwdrmung im Ritckwege nbthig, im Freien ohne jeglichen
Sy fich vollftandig ju entblofen, um Unterfleider anzuziehen. Nicht
gar o felten ereignete e3 fich, dajd die Bdume an ber Umtleidungs-
jtelle infolge Borafturmes von oben 6id unten mit durdhfichtigem Cije
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bebectt waven. ©o vollbrachten wiv durd) 19 Winter mit allem nuv
erdentlichen Witterungdwedhfel iitber 3000 atmoiphirijhe Bider, wovon
die Mebhraahl bedeutende, einzelne beijpiellofe Cridltungen mit fich bradyten,
denen gegenitber gewdhnliche Crfaltungen. im bitvgerlichen Leben, wie
jolche angeblich vor Qungenentzitndungen und vielen andern Krantheiten
vorformmen, ein wabhred Kinderjpiel jind. Nicht nur erlitten wir von
biefen zablreichen aufevgerwdhnlichen Thermalerperimenten feinen Schaden,
joudern befanden und nie gejunbder und riijtiger, ald in diefer vom 42{ten
0i3 60. Lebensjahre dauernden Periode.

Obwohl wir von Conftitution feineswegs zu den NRiefen zihlen,
inbem ung Mutter Natur mit einem jehr jchwad) entwidelten Gefiif-
jyfteme audgeftattet hot, befinden wir ung, Gott fei Dant, tm 68. Jabhre
in einent Gejundleitdzujtande, der von wenigen unfered Standed wnd
Alters erveicht wird! Ebenjo ift e3 Wahrheit, bdajd bei den vielen
Tanjenden atmojphirijher Babder, ridhtiq gejagt methodijher Crfdltungen,
welche von unjeren Curgdften in Veldes feit 20 Jahren audgefithrt
worden find, nidt eine eingige gefahrliche Nadpwivfung, wie Lungen-
entitndung, Sdlaganfall 2c., fic) eingeftellt Hat; allerdingd rurbde bei
diefert feptern als «Nidhtgejunden» davauf gejehen, wenige Stunben nad
pem Crfiltungsbad dag Warmegleichgewicht durcd) ein Sounen- oder
ein Dampfbad vegelmdpig wieder herzuftellen.

Diefe Taujende thatjadhlicher Beweisproben an Gefjunbden und
Kranfen erhirten unjeres Crachtens geniigend die oben geftellte Grind-
lefre (Theorie).

H8.

Betanntlich ift jede Theovie grau, d. h. wertlos, jo lange bdiejelbe
nicht durc) ausveichende Erjahrung beftdtigt wird. A3 einen Beweis,
wie die ftarfere Hautabfithhmg in der Luft durd) Nevvenviicitrahlung
auf die Junenorgane wirft, diene folgended Beijpiel: Sowobhl eine rajde,
Dejtigeve al8 auch eime milbe, anbauernde Abkihlung macht fic) be-
reitd immer uerft an der Harnblaje bemerfbar; deren Jujammengiehung
gebt verhiltnismafpig jo ftarf vor fid), dafs man felbjt einen geringen
Snbalt derfelben bald und bHiter entleeven mujs. Cin dhnlicher Vor-
gang fann Huften Hervovrufen, indem die Bruftidleimbaut durd) Bu-
jammenziehung geywungen wird, den in ihr angejammelten Sdleim
abjuftogen. Uebereinftimmend geht die zujammensiehende Riichvirfung
auf jimmtlicge Organe iiber. Wird Erhipung im Gleidgervicht mit der
Abtithlung eingehalten, fo ruft died eine energijche vollftdndige Leiftung
ber Organe Dervor, was einem vegelvedhten RKreidlauf der Sifte gleidh-
fommt. Die Moval Hiervon ift, dajs, wenn unjere Organe auc) chne
unjer Buthun fic) bewegen, diefe angeboverre Bewegung nid)t geniigt,
pen  Stoffwedhjel gevegelt aufrecht s Dalten, jondern ein Natuvgejeh
will, dajd wiv durd) naturgemdfe Crhipung und Abkithlung bes Kir-
pers dem RKreislauf nadhhelfen. Die Vernad)ldffigung in der Thermal-
fibung dev Haut, . 1. im atmofphdrijhen Babden, zieht nict m Schwd-
chung diefer, jondern Ded gamgen Korperd (Drganismus) nach fich.
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Nachbem dad atmofphirijche Bad nur in Gotted freer Natur
ausgefithrt werben fann und e3 dafiiv abjolut feinen finftlichen Erjab
gibt, jollten die gymmaitijhen Schulitbungen jowie die Gebirgdtouren
weig(ic) dazu audgeniipt werden, um dag Gejundheitdcapital der jungen
LQeute twefentlid) zu echohen. Wenn einmal die Crfenntnis in die Mafjen
eingebrungen jein wird, dajd im atmofphivijhen Baden mehr LWert
ald im Wafferbaden liegt, dann iwerden fiiv die Stidter Lichtluftbad-
parfe, fiiv bie raube Jabhresseit Lichtlujtbad-Avenen erftehen; leptere mit
®la3 bebectte Baulicheiten, welche eine Mittelftufe zwijchen Treid-
Diaufern und Reitjhulen einhalten. Unbeftreitbar Hat bas Waffer ecine
grofe Verechtiqung, mit unferm Korper in Berithrung gebradt u
werden, ald Reinigungdmittel, zweds Abkihlung im Sommer und in
Fiebern, al3 Wirme-Anwendungdmittel (Warmwaijer - Umjdhlage) bei
Nevvenjchmerzen, Kvdmpfen 2c.; furz, in Ddiefen und anderen Fiillen
voritbergehender Art gebiivt ihm jogar der Vorvang vor der Luft und
pem Lidyte; allein wenn 3 fidh um Kraftgeben, um Nevventraft-Ent-
widlimg Handelt, dag Haupterforbernis um Leben und Gefundiein,
dann mujs dasfelbe vor den erhabeneren Elementen Luft und Licht rweit
suviictiteben. Jn Diefer Beziehung ift das Wertverhiltnis bdiefer drei
Slitjfigerten fitr unfern Kovper glewd) ihrer Bewegungsdfabhigleit oder
Gejhwindigleit. Das Licht Defit die hodhite, die Lujt eine mittlere,
bas Wafjer die jchwerfilligite Bewegung.

60.

Bu vidhtigem Lidht(uftbaden gehirt ald Hauptjache dad Barfui-
geben, wogegen bad Bavhauptjein einigermafen bedingt ift. Unjeve
Subplatten {ind nicht umjonft mit einem veichhaltigen Nervenfajernets
auggeftattet. Die atmojphirijde Thermalitbung der Fupnerven ijt von
vielfdltiger NRitchwicfung auf den gangen iibrigen Kovper, iie e3 muv
derjenige i wiivdigen weify, dem Gelegenbeit zugebote ftand, zahl=
veidje Beobachtungen Ddavitber anguftellen. MNidht nur bewdhrt e3 fidh
ald dad Dejte Mittel gegen chromijc) falte FiiBe, jonbdern wickt lebhaft
anvegend auf die Unterleibsfunctionen, {tdvfend auf dad Ritdenmart
und ableitend von der Bruft, dem Hald und dem Kopf. Einer grofen
Anzahl Leiden wiirde durc) tdgliches (bidtetijhes) Barfufgehen nicht
nur vorgebeugt, jondern ebenjo zu deven Hetlung wefentlich beigetragen,
namentlich bet Kopjleiden. Mutter Natur hat und auf diejfem einfadjen
Wege eine mdchtige Hilfe in die Hand gelegt, den vielféiltigen Gehirn-
feiden entgegenguavbeiten. €3 ijt jo einfach, und dod) ober gerade bes-
Dalb bentt weder ein Arzt nod) ein Profefjor (ber demijchen Schule)
paran, dagjelbe den Kopfleidenden zu verorduen, nod) werben die Jiinger
Aezfulapd dariiber belehrt. Da wir hiufig in den Fall fommen, das
Barfupgehen als phyfifalijches Heilmittel zu vevorbnen, ift s am Plas,
Neulingen davin hiev Wnleitung zu evtheilen.
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Jndividuen, welcde fitv Crfiltung an den Fiifen empfindlich) oder
itberhaupt veizbaver Natur find, jollten zuerft ihre Fiife gewifjermapen
vorbereiten; Dhiesu eignen fic) fithle bis falte Abreibungen mittel3 grober
Danbdtiicher, wozu je wei Minuten Reibung an jedem Fuf geniigen;
nac) dem Angiehen frijher Fupjoden und Schube erwdrme man fid)
jofort durd) audgiebige Vewegung. It man mit der. Fupabreibung bei
Waffer von 10 big 8 R angelangt, dann beginne man in der rauben
Jahresgeit mit Ddivectem Barfufgehen auf Fimmerboden, Haudgingen,
Teppichen; in ber befjern Jabredzeit auf trocdenem Rajen und trodenen
Fupwegen durd) etwa fiinf Minuten, lege tdglid) eine big wei Mimuten
au und made davauf gut fufibefleidet den Erwdrmungdmarid). Su
viertelftindigem Barfufgehen auf tvocfenem Boben vorgevitct, fann man
bagfelbe bei mdfpig faltem Wetter aud) auf fenchtem oder naffem Boden
oder im Hauje auf falten Steinplatten vornehmen. So oft fidh mun
Gelegenbeit bietet, auf rauberem Boben, wie auf Feldbwegen, Landitrafen,
barfufs 3u geben, verjiume man died nicht, in furzer Feit vollzieht fich
Died bei ven meiften leicht. Wo e8 nothig und mibglich ift, trachte man
in der Folge in dev FHrith im Morgenthau, al8dann aber aud), um bdas
Gleichgewicht einubalten, mittagd auf der bheifen Strafe barfufy u
geben. Betreibt man dieje gejundheitlichen Miriche tm Winter, verjaume
man nicht, die Gleihgewichtsherftellung ab wmd u durd) Fufdbampf:
biber ober warme Fufbider berbeizufithren; im Unterlafjungsfalle
wiirden die Fiife nach filvgever oder lingever Feit filter ftatt wivmer
werden. Unmitte(bar nach) den Mahlzeiten ift bad Barfufgebhen nicht
angeseigt, wenigjtens nicht bei fithleven Temperatuven. Hegelmdfiges
Barfufgehen, namentlid) im Freien® bringt die FFiife infolge verftirt-
teren Blutzufluffes in gefchwellteren Buftand, fo dajs mandymal bdie
bisher getragene Bejdhubhung zu enge wird. Jn diefer Eridheinung liegt
auc) der Beweid der Ableitung von den obeven edleven Organen, ndmlic
vom Kopf, Hald und Bruft. Durc) EntbldBung dev Fitge bid an Ddie
Rnie hinauf tritt die ableitende Wirfung in evhdhtem Dafe ein.

®eiftig angeftrengt Arbeitenden ijt e3 fehr zu empfehlen, bie Fitpe
jeitweilig zu entblofen, indem fchon dev bloge Luftzutritt und Lujt-
wed)fel- geniigt, mehr Blut in die Fiipe su ziehen, wovon man fic) durd
ihre merflic) ftacfere Rothung beveitd nacd) '/, ftimdiger Befreung von
ber Luftabfperrung iibevzeugen fonn. Werben bdie §Fithe bierbei aud
falt, jo ift bies entjchieden vovzugichen, al8 biefelben unter der Beflei-
bung blajsfalt, D. 1. blutleer, werden zu lafjen.

Rajdje Wiedeverfaltung der Fitffe nach einem CErwdrmungsgang
bebeutet, dajd derfelbe su furzdauernd war, ober aber, dajd man gegen-
itber der Crdrmungsfibhigeit auf zu faltem Boden oder zu lange bar-
fuff gegangen ift. Bei anbaltender Uebung im Barfufgehen wixd man

* ©3 ift praftifeh, hiersu ein Stitdden, civea 1/, Meter, braunen Baummwoll-
jarfenet mityunehmen ztveds Fufreinigung vor dem Wiederanziehen dev Fujbetleiding.



ftaunen, wie bald man e8 ju grofer Fertigleit bringt, rauben, jteinigen
Boben zu iiberidhreiten. BVornehme Damen baben e3 hievin in BVelded
a1t wunderbarer Leiftung gebradt.

Der Berfaffer bdiejes hat im Jahre 1866 den Rigi, den Pi3
Qangitard und Piz Ott in Cngabin nidt mur bergauf, jondern aud)
bergab volljtindig barfuf beftiegen, was bamald ald Tourijten-Helden-
jtitt in mehreren Der vevbreitetiten euvopdijdjen Jeitungen, felbft im
megicanijcjen Moniteur mitgetheilt wurbe — eine nad) unjever Anficht
unverbiente Aufmerflameeit !

62.

Gin Lidhtluftbad, bei eitevem Himmel, vubiger Luft und mittlever
Warme (16 und 12° R), felbjt im Schatten vorgenommen — erzeugt
pas wonnigite Gefithl Firperlihen Dajeins.

Die mittleven und angenehmeren Temperaturen ded atmojphdrijchen
Bades regent dad Nerven- und Blutleben im Kdrperumfange jo wohl-
thatig elettrijh an, dajs man bivect den rivtlichen Austiihlungsgrad
bed Bluted nicht wabrnimmt; evjt in der gewoluten Kleidung nac)
Hauje uviicdgefehrt, fall8 man dabei feinen langen Marid) vollzog,
fert Die 6i3 n Die Knodjen eingedrungene AbLithhung allmahlich in bdie
Haut juviid. Die belebende Eritwirfung des Lichtluftbades erfitllt die
nteifter Badenden mit Hhoher Vegeifterung fitv dagjelbe und [djst fie,
wie oben erwihnt, ficd) ded Abfithlungsgrades, dem fie fich untevziehen,
nicht fofort bewujdt werben. Diefer wird allerding® in der Cur zu Velded
burd) etn unmittelbar, lingftens in ein paar Stunden nadjfolgendes
Sonnenbad oder Dampfbad wieder audgeglichen. Judejfen ift der Sach-
verhalt hier su evwihnen nithig, weil und die Erfabrung belehrt Hat,
paf3 nidht felten unjere in ihre Heimat zuviidgefehrten Curanten mwuv
die abfithlenden atmofphdrijchen Bibder betveiben, ju einem Schweif-
marjd) oder Schweifsbad fid) jebod) nicht bdie Beit nehmen und bdurd
dieje einjeitige Pragid mehr Schaden ftatt Vortheil daraus ziehen.

Bur Ausjithrung der Lichtlujtbaver auBerhalb einer Cuvanitalt,
ndamlic) bei Haufe, follte man ftetds wollene Unterfleider am Giivtel
oder unterm rm getragen mit fich nehmen und fie dann bei Veginn
ped Jtickmarihes anziehen, um in vollem Schweify juvitcfzufehren, ver-
fteht fich, mit nadhfolgendem Wajchewedhfel. IJft die AbLiihlung ftart aus-
gefallen, jorge man felbjt fiiv Naddiinftung durd) ein paar Stunbden.
Diefe Regel ijt umjo ftrenger eingubalten, je dlter man ijt, weil mit
dem zunehmenden Alter nach iiberftandenem YLebendzenith die Elajticitdt
der organijchen Fajer abnimmt. VBravourftiickhen in der Austiihlung
jollen ober ditrfent fich blofy gefundbe und nur im atmojphirijchen Baden
gefchulte Leute evlanben.

63.

Treten trop diefer Umficht nacdhtriglich unbehagliche oder frant-
Dajte RiichwirfungSerjcheimmgen auf, fo fet man aufer jeglichem Sweifel
verficjert, dajs Storper- oder Blutjidhlacen in Bewegung gejesit worden
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find, unbd je friiher diefe audtreten, befto beffer, indem nur die Veraltung
und Unjammiung devjelben fchwere Strantheiten begritndet. Bei Cridei-
nungen nidht beftiger Avt jebe man unbedingt die Lichtluftbider gan
gleichmafiig fort, wobei man obneweiterds al8 Sieger und gefrdftigt
aud der Krife hervorgehen wird. Jft die Ritchwirfung von Bebeutung,
fo rufe man, vorausgefest, dajs man fid) nidht jelbft zu Gelfen weif,
einen Avat, weldher die Cridheinungen natitrlid) auffajst undb, bie
Natur untevftitpend, nur auf Lojung der Schlacen, beziehungsweife
auf Ableitung und Bertheilung der angehiuften Blut- und Nerven-
flitjfigfeit bedadht ift, nicht aber duvd) Abjhwadungs- oder Lihmungs-
mapregeln mit Todtjdhlag itber bie Nerven Herfihrt.

64.

Allerdings, je grofeve Warme-Unterjdyiede swifchen atmojphivijdher
Abtithlung und CErbhitung ofjne Nachwehen vervtragen werden, defto
friftiger ift und wird dbad Nerveniyftem. Dies gilt feineswegd abjolut
von Den mitteld Wajferd hervorgerufenen Temperaturivedhieln, wie 3. B.
awijden Dampibadhie und falten NRegenbouchen. Auf Deftige Reize,
wie e3 Die lepteven find, antwortet ein trdges, jchwac)es ober ftumpfes
Nevvenjyftem oft vecht gqut, dagegen {hlecht ober jogar viidwdrtd auf bdie
milden atmojphivijchen Reize. €8 verhilt i) hier gany dbhnlich wie bet
einem jchwachen, tragen Magen, welder auf ein reizended Glag Wein
gut, dagegen auf ein veizmilves Glas Wajjer jchlecht ritchwirft, ndamlic)
Magenvriicen, Krampf 2c. Hevvorvuft. Wo Licdhtluftbdder im Freien
unaudfithrbar find, véunen wiv denjelben, im Simmer genomumen, vor-
audgefept, dajd fie vichtig audgefithrt werden, vor den Kaltwajdhungen
entjcyieden den Vorrang ein. Wenn man hierbei ab und u ein frdftiges
Troctenveiben Der Haut mit blofen Handen ober Reibhanbdjdhuben ver-
bindet, fo wird badurd) bie widhtige Bluttdrperdhenjtrdmung in die Haut
befordert und ber Lichtlujteffect einigermafpen erjebt.

Fiiv Stdter fonnen immerhin jogenannte Kletbungsluftbider als
wertoolles Abhartungd-, besiehungweije Krdftigungsmittel empfohlen
werden. ©ie Dbeftehen bdavin, tdglid) ein- ober mehrmald vedht leicht
gefleidet auszugehen, um die Haut merflich abzufiihlen. Vet vovaus-
fichtlich intenfiver AbLiihlung evwirme man fidh) auf dem WRiichwege
friftiq mitte(d mitgenommener Oberfleider oder auc) durd) nodymaligen
Ausgang in {dhwerer Betleidung. Bei milder Abfithlung genitgt nad
ber Ritctfehr der Aufenthalt im warmen Jimmer in dichter Betleibung
pder Dad Lagern im warmen Sonnenjdein.

Bergfteiger, welcdhe im atmofpharijden Bad eingejchult find, wer-
ben ifhre Collegen, welcdhe dasjelbe nach bigheriger Vekleibungsjchablone
augfithren. bedeutend iiberholen und viel erfrijhter auf ber Hobe an-
langen. §Fithlen fie wegen ftarfer Austiihlhung beim Steigen ein Scweip-
bebitrfnis, fo befriedigen fie diejes beim Bevgabfteigen, ba in ber Fegel im
Thale unten it einer lingeven Rubeseit, jowie wm die Wiifche u wedhfeln
und die Haut durch ein Bad u veinigen, weit mehr Gelegenbeit geboten ijt.

3



65.

Gine geiibte Haut, d. . bas in ihr ausgebreitete Nervenfajernes,
jpieft in der Bufammenziehung und Ausddehnung beinabe
eine ebenfo {ichtbave Rolle, wie beifpielSweije eine Handharmonita. Rajd)
vollzieht fie Diefe Doppelbewegung, je nachdem bald Sounenjdein, bald
fithle Schatten oder Winbe fie bejtreichen; gropen Hivjefornern dbhnlid)
treten Dann bie widptigen Hautdriidchen hervor, deren cca 7 Millionen
im audgewadjenen Kovper vorfommen jollen. €3 ldjst fich) leicht vor-
ftellen, dajé die volle Avbeitsleiftung devjelbén, ndmlid) in der Aus-
athmung abgelebter Gaje und Diinfte und in der Cinathmung veiner
Luft (Crogmofje und Enbdodmoje), fiir die Gejundheit von Bedeutung
fein mufs.

Dad  mafjenhafte Hevaudtreten der Hautdriidchen mnemnt man
gemeinhin Gdanjehaut. Dieje Ericheinung methodijd) Hervorgurufen und
wieder audzugleichen bilbet eine wabre Hantgymuaftif, wiffenjchaftlich ans-
gedritctt: Die zeitweilige Uebung der Gegenfite in der Haut ift, wie
itberall, auc) bier ein lebenerDaltended Ghefes.

Bon den in Guropa lebenden BViolferrafjen haben e3 jedenfalls
bie Bigeuner in der Abhdartung am reiteften gebracht, umd biivften {ie,
wabridyeinlic) unberoujst, die hidhfte Stufe davin erveicht haben. €3 ijt
wahrhaft ftaunenswert, dajs bei diefen Halbwilden beinabhe alle Korper-
theile Ddiejelbe Widerftandstraft gegen beftige atmojphivijhe Cinmwir-
fungen erlangt haben, wie bei un3 dad Geficht, twelches wiv ebenfalls
fchuloz faft allen Atmojphérilien preidgeben.

Auch die Meger jowie anbdere BVolfer, tvofdem fie im troptjchen
Klma leben, geben und durd) thre Krajtleiftungen den Veweid, iie
nervenftavfend atmojpharijches Baven wirtt, besiehungdweije, wie jehr
jchwichend iibertricbened Vefleiden und dag Abjperven von Sonnenlicht
und Luft bei und Cuvopdern fid) geftaltet.

Bweifellod erforbert e3 fitr die trauvigen euvopdijdjen Nervencon-
ftitutionen einen gewiffen movalijchen Muth, taglich, d. h. jozujagen
bei jeglichem Wetter, i) lichtluft zu baben, allein ebenjo gewijé verleiht
biefe Deethode nicht wenig movalijde Kraft bei ldngever Durchfithrung
erjelben.

66.

Bur Vervollftandigung in der Lidtluftaneignung
gepirt fevner, unfeven Wobhnrdumen, bejonders den Sdhlafzimmern, in
weldjen wir civca */; ded Lebens verbringen, Licht und Luft methodijd)
qugdnglich su madjen, ebenjo unjere Befletbung und namentlich das
Bettzeng  fyftematifh auszuliiften und eingujonnen. Die Bejonnung
unfever CLeibeshiillen ift das befte, errlichjte Meittel, um fie von Dder
in Diefelben. eingedrungenen LeibeSausbiinftung, welde den befannten
efelhaften Geruch verurjacht und bie Urjache vieler epidemifd) wie einzeln
auftretender Kranheiten bildet, ju veinigen. Der fdftliche Ozongerud),
weldhen alle befonmten Vett- und Kleidungsititcfe anfnehmen, ift durd
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fein  Sunftmittel erjepbar. LWerben bdie Detreffenden Gegenftinde vor
bem Befonnen noch Dbefeudjtet, jo ift der Serfepungdproced ber ein-
gefogenen Ausbiinftungen, bei ganzlicher Austrodnung an der Somme,
etn nod) vollftandigever, daber jonnengetrocinete Wiijche vor jeder andern
Trocfenmethode den BVorzug verdient.

Dasg Bettzeug jollte vegelmifig tiglich zwet bis vier Stunbden lidht-
geliiftet werden, ebenjo, wenn mur moglich, die je einen Tag getragenen
Kleiber, und zwar bdie Jnnenjeite nach aufen gewendet. JIn den Stadten
ift bei beren jepiger dichter Bauart beided leider beinahe unmoglich,
wenigftend jo lange die Polizeivorjdyriften Wajche und dergleichen aus
ben Fenftern zu hangen verbieten; ein deutlicher Beweis, wie jehr dad
dichte YUneinanderwofhnen der Menjhen gefundbeitsitorend wirtt. Wo dad
Lichtliiften abjolut unmiglich) ift, vertheile man jofort nad) dem Anfitehen
bie Bettjtiicke im Jimmer Herum und [afje fie jo bei offenen Fenjtern
wenn miglich) bid abend3, ebenjo die tagszuvor getragenen Kletber.

67.

Fiir die Schlafsimmer genitgt e3 durchaud nidht, dajd beven
Fenfter den ganzen Tag offen find, jondbern man gewdhne fich, mit
Ausnahme der wenigen Filteften oder ftirmijden Nddyte, rvegelmipig
bei offenen Fenftern zu jdhlafen, indem e3 wabrlich fitr den Juftand
unjeves Blutes nicht gleidhgiltig ift, ob wiv tdglic) 8 Stunben rveine,
jauerftoffgefittigte, ober aber von unferen Uusbdinftungen verpejtete
Luft einathmen. $Hier ift dad Sprichwort: «Die jchlechtefte Luft draufen
ift befjer al@ bie befte drimmen» von voller Giltigfeit; wenigjtend in
Grofftadten und didhten Ortjdaften ift die Nadtluft vermdge des Still-
ftanbes der viefen Rauchfinge und dev gerwerblichen Ausbiinjtungen ent-
jchieden veiner al3 die Tagesluft.

Daz Shlafen bei offenen Fenftern bebarf allerdings etweldjer
Qorfidgtamafregeln. Crftend foll die einftromende Luft nid)t divect an
et Kopf anjdhlagen; wo died nidht u vermeiden ift, mujd berfelbe duvch
eine fpanijhe Wand obder einen BVorfang gejchiibt werben; zweitens ift
mandjen Perfonen eine mehr weniger dichte Nadythaube anzuvathen,
indent ofne folche die AbLithlung der Kopfhaut jo jtarf jein fann, dajs
Ginnesftorung, dronijde Schnupfen, DHaldleiden 2c. davaus enjtehen.
Fitr Schwdchliche, Reizbave in den Haldorganen und alle fatarrhalijch
Crfvantten ift e3 angeseigt, iiber Nadht auf eine gemdpigte Warme der
Sdylafzimmerluft zu balten.

Wm bei errjchenden Nebeln dag ftarfere Eindringen der Feuch-
tigfeit hintangubalten, laffe man mit feinem Fliegengasd iiberzogene
Fenftervahmen einfepent, an welchen ber INebel griftentheils Hingen
bleibt. Die gute Sitte ded Schlafend bei offenen Fenjtern, wozu man
allerdings eine Decte mehr bendthiget, weckt allmahlich ein jehr jcharfes
Geruchsorgan, wodurcd) man die unveine Luft in den Wolhnrdumen
viel jchdrfer wahrnimmt und zum fleiBigeren Litften derfelben unwill-
fitrlich gedrdngt wird.

8%
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68.

Die Wobn- und Arbeitdzimmer jollte man taglih morgens
und mittagd guindlid) liiften, wad am Deften mit Durchzug gejdjieht,
wozit einander gegeniiber liegende Fenfter oder Thitven, welde ind Freie
miinden, gedffnet werden mitfjen. Mit Durchzug gelitftet, wird in der
halben Beit ein griindlicgerer Luftwedhfel evielt, als ohne Durdjzug in der
doppelten Beit, jo dajs tm erftern Falle durdhjchnittlich 10 bis 15 Minuten
geniigen. Mit Ausdnahme der ertvemen DHisejtunden balte man bie
Sonne weder durch) Vorhinge noc) Valfen vom Cindringen in die
Wohnraume ab. Ein italienijches Sprichoort jagt: «TWo die Sonne
cinfehrt, fehrt der Arzt umjoweniger ein> Jhre Lidht-
ftraflen {ind die vorziiglichften, Bewegung ertheilenden Triebfedern und
Berbefjerer felbft der eingefperrten Luft, daber jonnjeitige Wobhnungen
ftetd einen grofen BVorzug vor dem nac) Norden gelegeren verbienen.

Bon felbft verfteht es fih nun, dajd dag Tragen von Sonnen-
jchivmen, wenigftens in unfevem Klima und bejonbders von Seite der
PMinnerwelt, ein avger IMifzbrauch, ein wirklicher Verftof gegen die Se-
junbbeitdgejepe ift. Man Fleide fidh) Ileichter (eben durd) gewohnbeits-
mifziges Quftbaben eingefithrt), nifre fich weniger erhitend in mdfi-
gerem Genujs von Fleijeh und geiftigen Getvanfen, dann wird man den
Sonnenfdjein in der HRegel nicht nur nicht fliehen, jonbern gerne nod

aufjuden !
69.

Forbes Winsdlow Dhat in feinem Werfe: Light, its in-
fluence on life and health, Qondon 1867, . 34 1. 1., den grofen
Cinflujz dez Sommenlichtes auf dag Wadhsthum der Menjcdhen nady-
getviefen. Den Kinbern fann man in feiner andern Weife, ald durd)
frithzeitige Cinfithrung methodijhen Lichtluftgenuijes, dad hivchftmoglice
Gejundheitscapital mit auf den Lebendweg geben, und wir fragen: Was
ift wertooller ald Gefundheit im Harten Kampf ums Dajein? Ja felbjt
Gltern ofne Kinder ober mit jdwidhlichen, ungefunden Kindern fann
eine Qidtlufteur zweds Crzeugung Fraftiger Sprofjen nicht genug
empfohlen werden! Ueberhaupt gewahrt eine jolde bei verfiltnismapig
furzer Dauer eine Kraftoorrathsfommer fitv den folgenden Winter,
begiehungsweife eine Ausfaat, deven Ernte man erft jpdater mit grofer
Befriedigung einheimst.

Die gittlide Sonne ift und bHleibt das voruehmite Lebenselenent,
bavon Baben wir in unferer natuvdvtlichen Praxis innerhalb 43 Jahren
oie mannigfaltigften. Betweife erlebt.*

* Wiihrend der Curperiode lafie man jid), anf die Erftwirhung allein geitiist,
uie ju einem abjpredyenden Uvtheil- verleiten, fondbern man lege ebenjoviel, wenn
nicht mehr Gletvicht, bejonders bei dlteven Leiden, auf die Nachwirfung, welde nad
unjeren bigherigen Crfahrungen fich auf bdie 4- bis Sjache Heit der durdygefiihrien
Gurperiode theild mit Beftig auftvetendem (Fvitijchen), theils mit unbemerfbar vor-
fichgehendem ((ytijchem) Chavafter evitvect.
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70.

Sur Hevangiehung eined fraftigeven, viiftigeren Gejdhlechtes, als bie
jetige traurige @eneration fid) erwveidt, {ind folgende NRegeln bei der
Sinbevielt, tberhaupt bei der Jugend eimzufithren nothig:

1.) Tiglid) 1- bis 2ftiindiges, abjolut nactes Luftbaden, im Winter
tnt wavmen Simmer, in der befjeven Jafhredzeit und jobald bdie Kleinen
ovdentlid) bewequngsfdbig find, in einem Gartenparf ober Walde.

2.) Qeichte Befleidung im allgemeinen, meiftend barfuf und bar-
haupt.

3.) Die Jugend jo viel nur moglich, jelbjt bei raubem Wetter, im
Freien gehalten.

4.) Monatlich 2 big8 4 Reinigungsbider, am beften Bettdamypf-
bader (Mangeld an Sonnenjdywipbidern).

b.) Krdftige einfache, vegetabilijche Kojt, hauptiadhlich aus Mildy-,
Mehl- und Objtjpeifen beftehend.

Bitrgerliche und adelige Familien, weldhe dieje unjeve Rathjchlage
getren an thren jungen Sprofjen befolgten, find voll Des Lobe3 itber
die erlangten Mejultate. Wer aber gleich und oftmals Gelegenheit Hatte,
fich zu iiberseugen, iie abevgliubij) dag Wolf, hoben iwie niederen
Ranges, noch) an dem Ablajdfram der in der Apothefe fanflichen Wiittel
hangt, wie e3 durchtvantt ift vom Medicinalfiechthum, duvdhjeucdht vom
Smpfgift und Alfoholisnus, vergiftet von jdlechter Luft und verfiljchter
Nabrung, den wirh e3 nicht wunbern, dafd der grofen Menge ber
richtige Ausblict zur Crfenmung de3 geraden Weges nac) dem jchbnen
Lande «@efundheit» abhanden gefommen ift; Dder witd e8 audh
begreifen, dajs wir, von Hohevem Standbpuuft aus, begeiftert fiir edyte
Gejundbeitslebre in die Schranfen treten, zu deven Verbreitung im
Bolfe mitpuwirfen wiv alle Gebildeten, namentlich die Kinderfreunde,
oringend auffordern!

il

€3 ift ungleid) leichter, Krantheiten zu verbiiten, al3 zu Beilen,
erftered aus mehrfachen @riinden flitger und vortheilhafter. Allein dagu
gebrt in erjter Qinte das Aufgeben ded Abevglaubens, dajd Krantheiten
jufallig von auBen angeflogene Uebel jeien (wozu auch die in unfeven
Augen total morjhe Lehre der abjoluten Anjtedungen gehirt), ander=
feitd die neignung der Grundlehre, dafd alle Krantheiten ang Ber-
ftoen gegen die Jaturgefetie Hervorgehen, deren Wurzeln haufig jchon
jabrelang im Kovper fich eingeniftet haben, und zugegeben, daj3 fie
leiber aud) mancymal duvd) Eltern auf Kindev itbertragen werden.

Dag Fovjhen nad) den Gejeten gejunden Lebens, jowie das
jtrenge Britfen unjerer Lebendweife, wenn wir frant geworden {ind,
mujé daber al3 erfte Gebot wahrer Lebendweisheit erjcheinen, — iert-
voller, wichtiger als die Kunft, Kranfen zur Gejunbdbeit ju verhelfen;
leiber aber ift erfteves — weit unbantbaver! JIn diejer Begtehung
Dandeln bdie Chinefen flitger: fie honoriven ihre evzte fitv die Periode
ber @ejundpeit!
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Sd)lufsmwort.

Bur Begritndbung der vorliegenden Abhandhing jdjeinern unsd die
paffenden Ausfpriiche weier wiffenjdaftlicher Mdanner jehr erwibhnens-
wert, ndmlic) jene ded Uftronomen Gingler, welder ertlivte: «Wenn
jemand mit einer aud Beobadtungsdreihen gefunbdenen Wahrheit auftritt,
dafiiv eine Crfldrung gibt und Hinveidhende ftichhaltige Griinde fitr jeine
Anfid)t beibringt, o ift died Verfabhren logijch und darum ,wifjen-
jdhaftlich’, jeded anmdere Beginmen ift umviffenjdaftlich»; Ferner
Dr. Fijdhhofs:

«Wad ift denn nod) im Staate zu vertheidigen, wemn e3 nidyt
die Gejundheit und der Wohljtand feiner Biirger ift? Der Bildbung
perbanfen die BVolfer wie Individuen die gefteigerte Fabigleit, den fie
itbevall umlauernden Gefabhren und Schadlichfeiten ju widerftehen ; bdie
mittleve menjchliche Lebensdauer Hat in Europa mit der BVolf8bildung
augenommen. Sie betrdgt devzeit in der BHocheivilifivten Schweis 34,
in Rujsland nur 19Y, Jahre.»

Muthig vorwdrts auf der Bahn,
Die uns fithrt von Nadyt zum Lichte!
Macjet — alled fepet d'van —

Jebes Wahn-Jdol zunichte !

Statt nad) allopath’jchem Stil
Doer jonft fanat’jcher Weife,
Qieber man genejen will
FTreu in ber Natur Geleife.

Gtatt nur in der najfen Flhut,
Qerne baden — and) im Lidyte!
Qidited Warme Wunber thut,
©dhipfung lehrt e3 und Gejchichte !

Heut — in unferer Dampf-Lichtaeit,
o man teifp mit Blip zu jcdretben —
Goll das Heil von Seel unb Leib
Wahrlich nicht bahintern bleiben.

Waffer — freilich — thutd zur Noth,
Dod) wir find ja feine Fijche,
Denent Luft Verderben bdroht,
Qidt wir leben jelbjt am Tijche!

©o mit Wajjer, Luft und Lidht
Sich Bewegqung taftooll einet —
Qeben oft den Sieg erfidyt,
Da man jdon den Tod bermeinet!
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C. PVefondere Rusitbungsregeln, namentlid)y fiir
unfere Jidhfluffcuranten in Peldes.

Wm bie Lichtluftbider curmifig, d. 1. vegelmdpig bei jedem Wetter
burchzufithren, mujd man mit dem undthigen Jubehdr verfehen fein;
gehirt gletchwoohl fitr die Sommermonate allein bedeutend weniger hievzu,
wie fiir g gange Jabr, jo gibt's immerhin auch) zu diefer Jabres-
seit jo gewaltige Wetterverdnderungen, dajs Folgended ummmginglic,
wenigftend fiiv die entfernteven Lichtluftbaditationen, nothig ift:

1.} Ein bitmered und ein dichtered Unterleibl;
2.) eine Ditnmere und eine dichtere UUnterhoje; i
3.) eine weite leichte Hoje, nodh befjer offene iveite, jogen. Kniehoje;

4.) eine dilnnere und eine dichteve Jade (Roce jind Hidchit unprattijcy);

5.) ein turjed Luftbadhemd mit offener, tveit audgejchnittener Brujt und
furzen ermeln ;

6.) ein langes Luftbadhemd, wozu jeded alte, noch gute Hemd fauglich ijt;

7.) ein Paar vecht niedrige Schube mit breiten flachen Abjden, jogenannte
eldopantoffeln;

8.) eine Feldfappe mit Tudhichivm ;

9.) ein Gubwidler, . i ein Stiid BVaumiwollzeng, um bdie Shuhe ein-
gewidelt am Gurt zu tragen, jowie um jur Reinigung dev Fiife au dienen;

10.) zivei Paar Baummolljoden und ein Paar wollene Striimpie;

11.) ein Regenjdjivn;

12.) ein Luitbabgurt, falld man ed nicht vorzicht, fein Gepdd durd) einen
Jungen tragen au lafjen;

13.) ein Alpenjtoct sur friftigen Nebung der rm= und Brujtmusteln;

14.) ein ober 3wei Stiid Del- ober Kautfehuftuch, um bei vorausfichtlichem
Regen die gerollt mitzunehmenden Kleider hinein zu wideln;

15.) unterhaltende Lectitve in Fleinem Format.

Fiir die vauhen DHerbjt- und Frithjahrstage bedarf es jebenfalld nod) einer
dritten Serie von Unterfleidern, ndmlid) wollener, joiwie einer jdyweren Dberjacke
und jhwerever Oberhoje.

Alle Hilfaitiicde find in Belbes theild vorvdthig, theild jdmell bejchafit, mwie
bie Felbpantoffeln, Lichtbadhoe.

4.

Bu gewiffenhaftem Lichtluftbaben ift e exforberlicd), im Sommer
ipdteftens 1/, Stunbde vor Sonnenaufgang aufpuftehen, da die Ansviijtung
wenigftens '/, ©tunbe bendthigt und man dod) in die fih(jte Veorgen-
[uft zu gelangen. trachten joll.

Nach demt Aufftehen ift ftets dad Crjte, den Thermometerftend
abjulefen und dad vorausfichtliche Wetter abjujhiten, um fid) ent-
fprechend u befleiden und die richtig gewdbhlten Unterfleider zwecd
Grwarmung bei der RNiidfehr an den Luftbadegurt angujdnallen. Hier-
bei macht e3 inbes einen grofen Unterjdhied aus, ob man zur Sommer-
seit um 7, 8, 9 oder 10 Uhr zuviictzufehren gedenft, indem bet jd)dnem
Wetter die Sonne jede fpdatere Stunde merflich jtirfer evwdrmt, fonad
perhiltnidmafig iweniger Kleider mitsunehmen find; bei jchlechtem
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Wetter iviederum, ob die Luft rubig, in mittelmdfiger oder {tarfer
Bewegung ift. Kurg, bei dem verjdjiedenartigen Wetter, weldyes bejonbders
tm Frithjahr Derrjcht, tveten fitr Den Vefleidbungdgrad vielfiltige Ver-
dnberungen ein, welde bdie tagliche Crfahrung am beften lehrt. BVei
gutem Sommerivetter Hat der Lidht(ujtbadende von feiner Wohnung
aug leicht Defleibet und barfuf zu gehen, um da3 Schwifen unter
Rletbern ftrengftens su vermeiden, womidglid) gefithlt auf der Statte
anzulanger.

75.

Bei unfreundlichem Wetter fonn fitr jdwdadliche Anfinger, jorvie
bei anbaltendem Regen iiberhaupt fir alle, ein Aus- und Riifmarjd)
in leidhter RKleibung von 1 big 2 Stunden Dauer geniigen. Vel wahr-
jcheinlich voriibergehenbem Regemwetter twartet man dagjelbe ab, ollte
man Dabei auch evft um 8 Uhr auf die Lidhtluftbabdftitte gelangen und
wegen unfreundlidjen Wetterd nur !/, Stunbde lidjtluftbaden fonnen, jo
genitgt Died und ift tmmer befler, al3 fich demjelben gany zu entsiehen.
Bei mittelmdgigem Wetter hat man dag Lichtlufthad auf 1 big 2 Stunbden
audzudebhnen, und bei jdhdnem Wetter ftrebe man, nidt vor
10 Uhr 3u Hauje zu jein. Hier ift die Jeit, d. h. die Ausdauer,
bas Ausdidlaggebende und nicht eine furzdauernde, mehr weniger
beftige Cinwirfung, dhnlich den Kaltwafjer-Anwendungsformen.

LWejentlich ausd vem leptangegebenen Grunbde foll man nur aus-
nafhmaeije, al8 Neuling ober bet anbaltendem Regen, ju Hauje friih-
{titden; Dbie Megel und jonad) Cuvgebot ift, in allen anbeven Fdllen
braufien ju fribftiiden, aljo bag Frithjtiid mitzunehmen.

Cin Entgegenhandeln werden wiv {tetd viigen und jdhlieplich nidyt
oulben, indem verjdjiedene Nadhtheile davausd entftehen, namlid):

1.) Wegen regen Hungergefihld wird fjtetd zu frith nad) Hauje
gedbrdngt, badurd) bag Lichtluftbad verfiivyt;

2.) weil man bierburd) ju Haufe verhaltnidmafig fpat sum Frith-
ftiicf gelangt, wird umjo tapfever zugefprochen; der Weagen bleibt als-
bann yum ndchitfolgenden Sonnen- oder Dampfbade nicht nur zu be-
[aben, fomdernm aud) bi& sum sweiten Frithftitd zu wenig audgeruht,
beiehungsweife fallen dann alle drei Mahlzeiten bei der Veldefer Haus-
oronung 3u nabe gujammen, wad bei dfterer Wieberholung von ent-
jchiebenem Nachtheil fiiv die allgemeine Curwirfung ijt.

76.

Da man in dem gegebenen Seitvaum von 2 bi§ 6 Stunden nidht
jtetd auf den Beinen fein fann, jo ift e3 angejeigt, fiir die ldngeven
Rubepaufen eine erbeiternde (feine Studien-) Qectiive bei fidh ju Haben,
falls fte nicdht durc) Gefelljhajtsgeipriche ausgefiillt werden.

Die entfernteren Qichtluftcuven ift nidht vathjam in grifever
Gejelljhaft zu machen; died darf nur audnahmsSweije gejchehen, iweil



pie Vediirfnifje in Bejiehung ouf Bewequng, Rube, Abtihlung, Cr-
wirmung, Frithfticdezeit fehr verjchieden find. Audgedehute Lichtluft-
babtouren ind Gebivge jollten Dhochjtens in Gejelljhaft von ein oder
awei gut havmonivenden Gollegen veveinbart werben.

T

Da die Thermo-Cleftrif im Warmewedyjel bevuht und Hievin die
hodjite ervenfriftigung zu juchen ift, fo barf man weder anbaltend
im Gonnenjdyein liegen, nod) tm Ffiihlen Schatten jchwelgen oder fro-
fteln, ebenjowenig durcd) Marjchieven fid) abjtvapagiven, als beftindiger
Rube pilegen. Die vidhtige Meitte in allen Wedjfeln trachte jedermann
nach feiner Eigenbeit zu bethatigen. Jm allgemeinen ift Bewegung
angezeigter al8 vieled Ruben, und fann erftere ab und zu, je nad) dem
frdftesujtand, durc) einen Dauerlauf gefteigert werden.

Jac) regelvechter Ansfithrung ded morgendlidhen atmojphirijden
Bades erfolgt bei jchomem Wetter die Riictfehr civca um 10 Uhr; es
it al8bann vor dem nddftfolgenden Babe ein ordentliches Ausdruben
am Plap und daber angezeigt, fid) fiiv 1 big 2 Stunden auf dem Vett
audguftrecer.

78.

Bei abjoluter Lidhtlufteur, alfo ofue jegliche vegelmifpige Wajjer-
_anwenbdung, darf in manden Fillen mur einmal, dafitr veichlicher und
fpater gefrithitiictt werden. Civea wm 1 Uhr wird al8dbann dag jweite
Lidhtluftbad (fieh allgemeine Curregeln, bei jchonem Wetter das jogen.
Naturjonnenbad) angetreten, weldhed bis 4 oder '/,5 Uhr auszudehnen ijt
und feinedwegsd mit vollem Magen ausdgefithrt werden darf; nebftbem
hat die langere Magenrube, vom Frithjtict bid zur Hauptmahlzeit civca
81/, bi3 9 Stunden daunernd, gleidyzeitiq den wichtigen Swed, den gangen
Berdauungstract zu energijdher Bujommenziehung s vevanlafjen, wag
wefentlic) zu deffen Reinigung und Krdftigung beitrdgt.

9.

; A3 allgemeine Regel im Lichtluftbad gilt ferner, daj3, wenn man

die gHiife bebectt, died mit dem Kopfe ebenfall3 gejdyehen joll, jowie es
itberhaupt vidhtiger ift, Hie und da den Kopf allein bebectt zu halten,
pie FiiBe hingegen frei su laffen, nicht aber umgefehrt.

Soldje, weldhe an Blutandbrang jum Kopf ober auc) blog zu den
ugen leiden, thun gut, beim Audruben im Sonnenjchein den Kopf
leicht zu bedecfen, hingegen beim Gehen gegen dad3 Sonnenlicht, falld
pagjelbe nicht erhitenden Grades ift, blof einen ugenjchirm (wie jolche
in der Unftalt vorvithig find) su tragen; wenn fie den Sonnenjchein
im Riicfen haben, den Augenjchivm iiber den Hinterfopf zu legen obder
pen Kopf ebenfall3 unbebectt zu lafjen.



80.

Das Cur-SBonnenbad.

Unter Gur-Sonnenbad verfteht man, mit entbldftem Korvper fid)
in ben Sonnenjdjein legen, wobei man bie Ritctftrahlung von naben
Winben moglichit zubilfe zieht.

Gin joldped Bab (st fich an der Sitdfeite jeded Haujed ervichten;
bies gefdhieht durd) Anfitellung von fpanijhen Wanden ober zwei Meter
fhoben Brettermwinden, weldhe, den nbthigen Bwijchenvanm gewibhrend,
au beiben Seiten an die Haudmauer anjdhliefen. Natitvlih mmjs der
freie Fladpenvaum innerhald der Winde und der Mauer immerhin o
grof fein, bafd Der Schatten der Winde am Boden bded Baberaums
geniigend befonnten Raum frei [(dj8t, wm den ausgeftrectt liegenden
Rirper vollftindig su befonmen; gut ift es, einen filzernen Bobden
hineinzugeben, todurd) mehr Wavme vitckgeftrahlt wird, und follte
derfelbe n ber Richtung von Kopf zu Fup bei Kovperlinge um 15 Centi-
meter jchief liegen. Da bdie meiften Kranfen den Kopf in Schatten zu
fegen Baben, forgt man fiiv ein fleined Dach, weldhes diejen Schatten
bietet, falld er nicht jhon durd) eine Seitenwand Hervorgebracht wird.
Jiiv Sywerfranfe wird ein Stvohjact ober eine Matvabe auf den
Boden und dariiber eine Wollbece (Koke) audgebreitet, fiiv Leichterfrantte
geniigt leptere allein.

Bum Antritt ded8 Sonnenbaded legt man fid) nadt ldngs bder
Wand, welche von Oft nach) Wejt aufgejtellt ift, indem biefe die jtirtjte
Rirctftrahlung bietet; hierbet ift e Regel, fich mit auseinander gehaltenen
Beinen auf die Seite u legen und circa alle fiinf Minuten u wenbden;
ab und 3u fann aud) Baud)> und Riidenlage genommen werden. Da
bie Lidtjtrahlung jowohl von den Winden ald vom Himmeldgewdibe
fitr die ugen mehr weniger angreifend ift, jo thut ein Augenjdhivm
noth, ober e3 wird ein Strohhut loderluftig iiber die Wugen gelegt.

81.

Hunt ftellt Folgended ald Ergebnis feiner (ingern Forjdhungen
hievitber auf: JIm Sonnenlidhte find dreierlei Strablen: wirmende,
(euchtende und chemifch zerjepende. Diefe drei wejentlichen Eigenjchaften
bes Sonnenlichted machen und erft die Wirfung der Somne auf die -
Pflanzen- und Thievielt deutlich. Sie bedarf der wirmenden Strahlen
bei allen ihren Lebendvorgingen, dba Warme und Wafjer die [(Bjenden,
verflitchtigenden Naturmdchte find, duvd) deren Thdtigleit bie djemijdhe
Berwandtjhaft, der Stoffwedhjel, errvegt wird, welche bet gany beftintmten
Temperaturen vov fid) gefen; aber ebenjojehr bedbarf fie ber zerjesenden
und leuchtenden Strafhlen, indem jede Dderjelben gewifje Verbindungen
und LWfungen Dbegiinftigt. Jm  Frithjahre Herrjcdhen bdie zerjependen
Strahlen vor; fjpiter mehren fich) bdie feuchtenden und wdrmenden,
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weldhe im Sommer den erfteven dag Gleichgewicht halten; gegen Herbit
vermindern fic) die lenchtenden und zerjependen Strablen, wogegen bdie
wdrmenden zunehmen und vorherriden.

82.

Handelt e fich darum, im Sonnenbad 3u jchwigen, was in allen
langwierigen Leiden fehr angeseigt ift, jo find natiivlid) bie Beifgen
Mittagaitunden pwijden 11 und 3 Uhr die geeiguetften. JIn Diefer
Tagesdzeit dauert dad bdirecte Sonnenbad wijchen 20 big 40 Minuten;
bierauf wird die von der Sonne gut evwdrmte Wolldece einfad) iiber
ben Korper gelegt, am Rande desfelben, bejonderd bei den FiiRen und
am Hals, gut zugeftopft. So bededt bleibt man, ohne ficd) umzuwenden
(indirected Sonnenbad), 10 big 30 Minuten liegen, damit die warme
LQuftidyichte pwifhen der Wolldecte und der Haut nicht bewegt wird,
wobet in der Regel der Schweify jehr leicht und in angenehmer Weife
flieft. Gegen Sonnenwirme empfindliche ober jehr gejdhwachte Perjonen
haben natitclicheviveife mit dem tletnern Beitmaf zu beginnen und all-
méhlich die Dauer ded directen und indirvecten Sonnenbades u verldngern.

83.

Bei aufmerfjomer Unterjuchung wird man im divecten Sonnenbad
ftet8 beobachten, Dajd der Der Sonne jugewendete Kodrpertheil infolge
pes ftarfern Subranges bes Bluted gerdtheter und angejhwellter iit,
dagegen Der dem Sonnenlicht abgewenbdete Thetl mebhr jchwist und blafjer
wird. Der erftere Jeitabjdnitt, nimlich das Nacttliegen im Sonnen=
ligt, ift fomach) fjtets widhtiger und fjollte bdeshalb von entjprechend -
lingerer Dauer ald dag mittelbave Sonnenbad fein. Jft aljp dasd
Sdywitien eined beftimmten Kbrpertheile3 ober bded gamgen Kbrperd
erforberfich, jo mujs der betveffende Theil eine Jeitlang ftetd mittelbar,
namlid) unter einfacdher Bebectung, der Sonne ausgejept 1erden.

84.

Sn ber offenen ©onnenbad-Gallerie in Velded in Oberfrain
eveicht die Temperatur gewdhnlich in der erften Wodje bes September
ywifdhen ziei und drei Uhr die hichiten Hipgrade, ndmlid) 55 big 60 ° R.
Bei jhoner Herbjtwitterung fann man dafelbjt bid 21./22. October
nod) siemlich) jdwipen. Wir fennen Feine wonnigere Belebung
alg jene, welche der AbFihlung nad) einem friftigen
Sonnenbad durd) ein milded Halbbad oder Bollbad folgt.

Weld) entziifendes Leben riefelt bdamm durd) Ierven und
vern!!!

Diejes Doppelbad tiglich ein- bid zweimal vorgenommen, bilbet
eine wahre Starfungdcur, felbft fiiv fehr alte Lente. Das Cur-Sonnenbad
ift auc) im Winter, im gut geheizten Simmer (auf 18 big 22° R) um bie
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Mittagszeit Hinter hellen Fenftern audgefithrt, von groffem Nuben und
allgemein die vovziiglichite, durch fein Kunftmittel exjepbare Vorbereitung
fitr nachfolgende AbFiHlung mit fithlem und faltem Waffer. Wenn es
nicht iibertrieben wird, ift deffen Miichwirfung beilbringender, ald nach
jedem andern CrhiBungdbad, wofiiv wir intevefjante Veifpiele anfithren
fonnten.

85.

Wenn jchmerzhaft leidende Korpertheile in der Nachwivfung des
@onnenbaded evvegter, gefdhwichte Theile fich jchwddjer zeigen, jo find
diefelben in Bufunjt im Ddirvecten Sonnenbad bejondever Behandlung
unterziehen, d. . fie miifjen entweder mit gelinde fithlenden Umjchlagen
fith( gehalten oder durd) trocdene Schattenumjdlige zum Schwiben ge-
brad)t und nur allmihlid) dem divecten Sonnenbad ugefithrt rwerden.
3. B. bei franfhaften Pollutionen find in der Regel dad Nitcfenmart
in Der Hiift- und Kreuzgegend oder die Schamtheile nebft den Bor-
fteberdriijen (Projtata) die iiberveizten Ovgane, weshalb e3 angezeigt
ijt, Dieje Theile eine Beitlang troden oder najd fithlend im bdirecten
Sonnenbade 3u behandeln. Ueber den Grad und bdie Wusdehming diejer
Ausnahmeriitfiht find die nidhtlichen Nachwirfungen mafgebend.

86.

Grifere Empfindlichleit gegen ein und bdiejelbe fithlende Wafjer-
und Lujttempervatur in dem nachiolgenden AbLihlungsbad und nament-
(i) Dbaldiges Frojteln beweist das su lange Schwiten, aljo -itbertriebenes
inbivected Sonnenbad (in der Wolldecte); auffallende Miattigleit oder
Crregtheit ift bie Folge Ded ju jehr ausgedehuten Bades in einem Dder
beiden Abjchnitte, bei Crregtheit namentlich ded unmittelbaven Sonnen-
bades.

Unjeren p. t. Veldejer Giften empfehlen wir daber, 1ohl zu be-
achten, dajs, wenn in den Monaten Juli und Augujt die Sonnenbibder
von Tag 3u Tag zunehmend hell und fdpwiiler werben, je nach der
Nadpwirfung des vorausgegangenen Vabed bdad nddhjtfolgende ent-
fprechend abzufiivzen, d. . jpédter zum Sonnenbabe fid) eingufinden.

87.

Dazd Cur-Sonnenbad ift mit dem frither bejchriebenen Licdhtlujt-
bad feinedwegs auf eine Stufe su jtellen. Erjteves foll grundidslicd
ein Grhibungs-, leptered ein AbFhlungsbad jein; durd) bie fiinjtliche
Sammlung der Sonnenftrahlen, die Abhaltung der freien Luftjtronming
mitteld Der Winde, ferner durch Dad rubige Liegen, aljo den voll-
ftandigen Abgang von Miusfel- und Bewegungs-Nevventhitigteit, wirkt
erftered einfeitig, fiinftlich erhibend. Kommt es babei u einer frdftigen
Grhiung, namentlich) zum Sdpwiten durd) Bedectung, jo bedarf es
bann auc) einer wirfjameren AbLiihlhung davauf, ndmlich durd) Whajjer
ftatt durc) Luft.
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$Hierbei find nun die Form und die Wirme der WajfevabFithlung,
je nach) ber Perfomlichteit und dem zu evzielenden Bwede, jo mannig-
faltiger Avt, dafd diesbeziiglich) nuv auf die allgemeinen Grunbdijdbe der
Naturheilfunde verwiefen werden fann. Jnfoferne, ald beim Lichtluftbad
per Ddirecte Sonnenjdein sur eviwdrmenden Wirfung gelangt, jollte man
diefes dem mehr weniger fiinjtlichen Cuv-Sonmenbad gegeniiber —
Natur-Sonnenbad benennen.

88.

Cin nidht gevinger Wert fiiv die Beurtheilung ded Kranfheits-
graded liegt in Der Hautverdnderung wdibhrend bded Sonuenbabeurfes,
nimlich in der Rothung, beziehungdweife Enfziimdung und Brdunung
per Haut. BVom Linnemmeify bid zum Mulattenbraun fommen alle mig-
lien Schattivungen zum BVorjdein. Je mehr die Haut eined Cuvanten
weif verbleibt, dejto jchweriviegender, lebendgefahrlich ift jein Qeiden, und
umgefefrt: je mebhr die Haut fich entziindet und brdunt, ein defto weniger
{ebenbebrohendes Leiden fjtedt unter derjelben, umjomehr jteht bdefjen
Befeitiqung in Ausficht. Man fann pwor nidt den Grundjap aufftellen,
D0j8 eine ftarfe Hautbrdunung abjolute Heilung verjpridht, wobhl aber
nebft einer wefentlichen Befjerung, dajé ber betreffende Leidendzujtand
nod) ein linger Dauerndes Leben zuldist.

Die nadyfte Urjacdye einer mertlichen Hautfarbe-Aenberung liegt
jedenfall3 in einev hiheven Entwiclung des Blutfarbeftoffes (Pigmentes).
Dag Sonnenficht bt eine jtarfe Angiehungfraft auf die Blutforperchen
aud, fo dajs nacd) und nad) die gange Blutmafje, an bdie Korperober-
flache gesogen, dajelbjt volljtindiger audgebildet wird, falls diefelbe
nidgt duvch) jdhwer franthafte Proceffe innerlid) gebun-
ben ift. Die erjtbeseichnete Erjcheimung geht Hand in Hand mit der
binnen fuvzer Frift eintvetenben rofigeren Gefichtsfarbe, bejonbers bei
Bleidhfiichtigen. Cin hhever Grabd der Blutentwictlung liegt in dem hdufig
porformmenden, fonft jo gefiivchteten Sonnenitid), eine Cridjeimuing, iiber
welde der Cuvant, obwohl fehr unangenehm, vedjt zufrieden jein darf.
Meeiftens ift diefelbe mit Feber begleitet, jteigert {id) ausnabhmsweife
0i3 jur Blofenbilbung, dauert indeflen felten itber 3 big 5 Tage. An
ben entsiinbet gewejenen Stellen jdhdlt fich die Oberhaut in Fleineven
Sdjuppen oder aud) in griferen Lappen ab, jobald fich davunter eine
newe Oberhaut gebildet Hat. Diejer Neubilbungdvorgang liefert den
jdlagenden Veweis des Hohen Wertes des Lichteultus. Keine anbeve
DHeilart al3 die Naturheilmethode, felbjt die Wajjevcur nicht aus-
genommen, fann eine fo Handgreifliche Probe der Jteubildbung (HRege-
nevation) leiften. Weldhed andere Lebengelement a3 das Sonnenlicht
itbt einen fo gewichtiq belebenden Einflujd auf die Blut- und Nerven-
maffen ? Bedeutend auftvetender Sonnenftich mujs mit entjdjieden warmem
Wajfer behandelt werden, weshalb der Jujtand dem Wrst zu melden ift.
Die Behanbdlung mit fihlem ober faltem Waffer ift direct wohl an-
genehmer, tuft inbed in ber Nadpwirfung eine Deftigeve Anufregung,



Brennen Hervor. Der cvmdpige Gebrauch der Sonmenbider fteigert
auch wejentlich die Fabigteit guter Ritcroivfung tn den Feudhtwidhungen,
jo dajs Perjonen, welchen die leptern allein genommen peinlid) warven,
fie al8bann gut vertrager.

89.
Das Bett-Dampfbad.

Dag vonr und erfunbdene und im Laufe von 42 Jahren vielfad)
verbefjerte Bett- und Theildbampfbad Hat vor den ung big jept befannt
gerovdenent anbdeven Schwibappavaten den Vorzug, dajs man dasjelbe
jedem Kranfen, ofne ihn itbertragen zu mitfjen, anpaffen und jedes be-
liebige Theildampfbad bamit ertheilen fann; ferner, weil die Bruft- und
Sopforgane bejondere BVeriictfichtigung dabet finden founen.

Diefed einfache Bett- Dampibad verdient in jeder Familie fein-
gebitvgert su werben, um nad) bedeutenden LVertiihlungen jogleich einen
leichten, fjichern und ausgiebigen Scpweify u erzielen, wodurd) oft
jchlimmen Srantheiten vorgebeugt wiivde.*

Wie viele Kranfe gibt s dod), die nothwendigft bald ober jchnell
in ©Gdyweif gebrad)t werben {ollten, bie feine tvodene Cimpactung ju
oiejem Bwecte vertragen, wie Afthmatijcde, Wafjerfiichtige, Nerventrante 2.,
ju einer Beit, wo Gonnenlicht mangelt! Hier hat das Bett-
Dampfbad einen auferordentlichen Wert, und wir verdanten
vemjelben manche glit€liche, jogar glanzende Heibwirfungen durch einen
jchmell und leicht, ja jogar angenehm erzeugten Schroeif.

90.

Die Wirfung desfelben ift je nad) der Wmwvendung eine fehr
verjdjiedene. Jn der Temperatur von 30 b8 34° R bei mdfiger Dauter,
nimlich von 30 bis 40 Minuten, wirkt e3 hiufig als wabhrer Nerven-
dther berubigend; bei mandjen Jubdividuen auch mit ldngerer Dauer.
Hodhgradig, 35 big 42° R, von furzer Dauer (0. 1. 20 bi3 30 Minuten)
woblthitig evvegend felbjt fitv gejcdpvidyte Jnbividuen, jo dajd bdiefe wie
nen belebt daraus Dhervorgehen, ofne in eine wabhrnehmbare Crmattung
guriiciaufallen; verfteht fich, ftetd mit nachfolgender Wafjer- odber Luft-
badabfiihlung. Hochgradig von langer Dauer oder Hiter wicderholt, fann
man jebe nod) jo entavtete Haut damit jum Schweif bringen, docd) in
piejem Falle ift biter Mattigleit fiiv einen halben big einen Tag ald
Nadpwirfung wabhrnehmbar. Wenn iippiger Schweif erftrebt wird, ift
e mandymal rathjamer, fobald ber Patient bid zu einem gewifjen

* Wiv erinnern hier nodymald auf die im § 52 angegebene Schrift, tweldhe
mit Beidymungen 31 allen moglichen Theilbampfbidern und wilf intevefjanten Bei-
fpielen audgeftattet ift, und bemevfen zugleich, dajd wiv aud) foldhe Apparate u den
darin verzeidhneten Preifen liefern.



Grad erbist ift, denjelben obne Dampf, blof duvch Niederlafien bder
evivdvmten Decten, im jogenannten Nacyjchiwei legen zu laffen, deffen
Daver von '/, bi& zu 2 Shmben jdwanfen famn. Fiir dag Halbe,
Dreivievtelz und GangDampfbad ift e3 am zwedmdigjten, darin auf
per ©eite zu liegen, weldje Lage man circa alle 5 bi3 10 Minuten
wechjelt, damit der Dampf der gamgenn Ritdenlinge fowie abwedhielnd
beiben eiten gehovig gufommt. Die lepten 3 big 5 Minuten wird man
burd) einen Diener von der Behe bid zum Nacden fraftig durdhgerieben,
perart, dafd feine falte Luft in ben Dampfraum einftromen faun, es-
halb der Diener, am BVett fniend, den Avm gut umidloflen in den
Dampfraum eingufithren hat.*

91.

Snounjerm Bett=-Dampfbad bleibt der Kopj ftetd auferhalb
Des Dampfraumesd, und es fonnen zur Kihhimg desfelben nebijtbem
nod) ein ober melreve Fenfter gedffuet werden. Wer durd) dag Dampf-
bad Ddivecte Bedngjtigung ober nac) demfelben eingenommenen Kopf
befommt, ber laffe fich in Jufunft wibhrend dedjelben fortgefest ftavt
naffe fithlende Mmichlige, je nacd) Vebdiivfnisd, entweder auf SKopf oder
Bruft oder aucd) anf beide zugleich anlegen.

Ebenjo ‘jollen leidende Stellen bes Kivpers, wenn fie durch die
[ocale Grhipung fic) verjdhlimmern, wihrend Ded8 Dampfbades mit falten
Umijdylagen belegt und lebtere bei gelinder Crwidrmung gewed)jelt werden.

92.

Dic trodiene und naffe Cinpadung
audp Witkel genannt.

Wie wir fdon frither evwdbhut haben, fonnen verjdyiedene Urfachen
niemal8 gleiche Wirfungen Hervorrufen. €3 ift daber ein bebeutender
Srethum und zeugt von oberfladlicher Pritfung, wenn man Aehulid)-
wirfendes fitv Gleichwivfendes erflart, ndamlich hiev 3. B. ben Schweiy
durch Dampfbad, Sonnenbad und Widlungen in einen Topf wirft und
fiiv gleidywertig Halt.

* &8 ift nicht zu lengnen, dajs die difentlichen Dampibad-Anftalten viel Gutes
ftiften, mwo ifhre allgemein iibliche nwendung gerade pajdt. Alein fie jollten dann
doch) itberall von wirflichen Natur-Werzten geleitet werben, da wir biter Gelegenbeit
hatten, durd) iibertriebene ober einfeitige Unwendung jdhlimme Folgen zu beobachten,
toie 3. B. in den Kopf gezogene Gicht, BVerlujt oder BVerjchlechterung ded Augenlichtes,
vermefhrte Kopfeongeftionen, zevviittete Haut, weldhe in der Vabefunit gejchulte Aerzte
hintanhalten wiichen. Hufig vithrien jolche ungliictliche Verordnungen von Medicin-
exzten ber, weldhe die Maturheilfunde weder gelernt moc) andgeiibt Hatten und
beshalb gany faljche Vegriffe Heaten und pilegten. — CEin Mittel, das bei rvidhtiger
Antvendung Grofes leiften fann, mujd nothwendigermweife bei verfehrter Antven-
dung ebenfall3 jehaden.
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Der fharfe Beobachter wird wijhen allen drei Erhipungdarten
einen wefent(ichen Unterjchied feftftellen und je nach ber Perjonlichfeit
bald bie eine, bald die andere Art verwerten.

Dad Dampfbad und der Sonnenbadwicdel bewirfen einen viel
rajcheven und aufregendeven Schweif, ald die Trocfen- oder Feudht:
wictungen ; in beiden legteren gelangt blofs die Cigenwdrme jur Geltung;
fie wirfen viel langjamer, aber mildber, und Haben daber in allen tief
chronifchen Qeiden einen nicht ju unterichisenden Wert. Ueberhaupt ift
e3 ein BVerfennen bdiefer Amwendungsdformen, wenn man ftets nur dag
Sdywigen ald Swet im Auge hat; ebenjo gewidhtig, wenn nicht mehr,
ift dfter dbad Crhiten, weil allgemein in der hoheren Crwdvmung bdie
abgelebten Sleimjttheilchen (Todmolefitle) fich [ebhafter bewegen und
[6jen, dadurch) den meuen Plag madhen.

93.

Bor jeder Einpacfung jdhlage man dad Waffer ab, und wer 3
trogbem durc) 1 6i8 4 Stunden wibrend der Cinpacung nidht halten
au founen glaubt, der [afje fich eine Urinflajche mit einpacten.

94.

Wenn  jemand fhon vor der Wickhing u jdpwisen beginnt, jo
Dat Ddiefe su unterbleiben, befonbderd die nafje; e3 geniigt al8dbanm, fic
rech)t gut judecfen und bdie Decdenviinder gehirig unterjtopfen zu lafjen,
um den {djon eingetvetenen Scpweify midglichft zu forbern. JFjt der
Sdeiy gur Cinpactungdzeit bereitd im Juriidgehen ober beginnt er
peinlich zu werden, dann lafje man fich jogleich eine ftavfe nafje Ab-
veibung oder Abwajdung mit bisher gewohnter Wivme geben.

95.

Die Cinpadungen werden nid)t immer ald gange verordmet, jondern
gar oft al8 fjogenannte Dreivievtel-Pacung (unter bden Achieln
ourch), twobei der Kopf, die Avme, der Hald und der oberfte Theil ber
Bruft frei bleiben; dann ald Halbe Pacfung, wo nebft den obigen
Theilen die gange Bruft frei ift, und endlid) ald Rumpfeinpadung,
nimli) von den Halben Oberjdyenteln 6id unter die Achjeln.

96.

Sind bie Fiife gur Beit der najjen Einpacung falt, jo find die-
felben, foweit fie fih(, nicht ind nafje Leintud), jondern blog in bie
trodene Decte einjuwicteln. Gelingt 8 durch diefe Lornahme nicht, die
Fitge nacdhhaltig zu evwdrmen, jo mujd die Bufubr Finjtlicher Wirme
vorgenommen werden. Ein mit Wafjer von 60 bis 80° gefiillter Stein-
frug (Pluper) ober eine Weetallflajche, je nad) der Wavme des Whaffers
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mit zwei- bid vierfachem, ftarf feucdhptem Umichlag wmmwidelt, innerhalb
der Wolldecte divect an die Fufjohlen gelegt, ift dann dag bejte Hilfs-
mittel, diefelben zu erwdvmen. Will man auferhalb einer Pacung falte
Fiipe evwdrmen, jo fpaunt man die Decfe Devart iiber den Wirmer
und bie Fiige bis itber bie Knie Hinauf, dajs fid) ein Hohler Rawm um
die nodten LWaben Dbilbet, in weldem ber auf joldhe Weife erzengte
Dunft um Ddie Veine bHi8 an die Knie hinanf jpielen fann; diefe Art
Fiipe-Crdrmung wickt einem gelinden [ocalen Dampfbad dbhnlid).* €3
gibt allevdings Ausnabhuten, wo gevabe dad najsfalte Leintud) jhnell
Ritcwirfung, d. i. warme Fiife erzeugt, doch find bied feltene Fdlle und
founen muv durch) Probe feftgeftellt werden.

i

Bei ftivferen Kopf- oder Bruftleiden find zum Beginn der Be-
handlung die gangen nafjfen Einpacdungen nur jelten ur Amwvendung
geeigret; dagegen bei evfteven die Dreiviertel-, bei leteven die halben
Wictlungen.

98.

Die nafje Einpactung joll nie jum Bwe des divecten Schvitens
gegeben erdent, jonbern gegentheils die Hant zu tvinfen und durdh
Cinjaugung des i) um bdiefelbe bilbenden Dunfted gejdhmeidiger u
machen ; ferner, damit innerlich zu Iofen und jo exft ju jpiteren frei-
willigen fritijden Sdhweifen vorvzubereiten, wozt allerdingd aud)
bie trocenen Cinpactungen und andere finftliche Warmegufuhren, wie
Sonnen- und Dampfbiver, perjonlich angepajdt, ebenfall jehr giintig
mitwicten fonuen.

99.

Bu den trocferen Wickhungen, welde frithmorgens vorgenontmen
werden, ift e3 wedmndpig, {ich {hon abendd vorher die Sdpwi-Dece
ing Bett legen zu laffen, wm in der Frithe, jhon auf der evwdrmten
Decte liegend, diefelbe fofort wmwideln ju fonnen. Dieje BVorfid)t, jowie
bfter wiederholte Reibungen der BVeine aneinander und ber Arvme am
Kovper wibhrend der Widlung, fordern iwejentlich die Erwdrnung,
beziehungdweife Schweifferseugung, wenn jolde beabfichtigt wirh. Die
trocfene Pactung Hat nicdht tmmer den Bwed der Schweifbilbung, fondern
biter blof des Crhigend durd) Cigemwirme jweds Locderung inmever
Ctaungen und Stodungen, jorwie um befjeve Wairme-Crzengung nad
dem folgenden AbLiHungsbad zu ficdhern. i

* €3 ift ldcherlich, wenn man bon Kaltwafjer-Fanatifern behaupten hort,
died gehre nicht zur Wafjercur. Wie tofl thut dev evivdhnte Kunjtwdrmer an den
falten §iifen, wenn alle falten Reizungen nicht imftande find, Selbftwirme in
die Fiife au Dringen. S Fiebern, und namentlic) bei Kindevn, Hat er hinfig jeine
wohlthitigite Aniwendung; e3 verjteft fich, dajs man denfjelben nach erveichter Fuf-
purdmwivmung alljogleich mwieder wegnimmt wnd davauf jedesmal bie Haut der Fitfe
purd) eine fehr falte, fury daternde Abreibung mit feuchten Hanbtitchern wieder jtirtt.

4
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100.

Bor pem Ausbrud) des Schweifes befallt den Eingepactten mit-
unter eine vovitbergehende furze BVedngftigung, welche ohne Bedeutung
ift. Wenn aber jemand von grofer ober anbaltender Vedngitigung,
Ueblichfeit, Kopfweh oder anderen heftigen Schmerzen befallen wird, jo
laffe ev {id) zuerft ein ®lasd frifhes Wafjer veidhen uubd die Fenfter
bffnen; Dbeflert fich) der Buftand nicht bald, jo verfange man fjofort,
audgepacft u werden, und warte unter mdfiger Bedecfung ab, big die
vorgejdriebene AbEihung bereitet ift. Sollten aber bdie itblen Fujtinde
nidht abnefmen, jo wird bei Bruftleiden eine halbe (d. i. von der Brujt
abwirts), bei Kopfleiden eine totale nafje Abreibung (Kopf ausgenommen)
am efeften Crleichterung verjdaffen.

101.

Durd) die divecte Veriihrung der Wolle in der trodenen Pacfung
jowie iiberhaupt durd) dad Veengende der Wickhmgen werden eingelne
nervd3 aufgevegt, wasd fie am Sdwien hindert. Soldjen wird entwebder
ein trocfenes Baumwolltuch in die Wollbede gegeben ober fie werden,
in ihren gewdfnlichen Betten liegend, nur gut anjdhlieRend zugebect,
bei weldjem Borgehen fie in der Regel viel leichter in Schweify gerathen.
Sliept diefer ovbentlich, fo ift e3 angezeigt, dann unb wann eine leid)t
vertragbave Portion frijden Wafjerd jid) veichen zu laffen und moglidit
biele fFenjter offen zu Halten.

102.

Die Cinathmung erwdvmter Luft wirft auf die SchweiRbildung
wejentlich) fordernd, und davin fiegt auch) der Hauptgrund, warum man
im Gommer und in geheizten Simmern eingepactt viel leichter den Fwect
evveicht; benn bie Cinbedfung des Korpers joll babei fo didht audgefithrt
fein, baj8 weber falte nod) warme Qujt einen merflichen Einflujd durd)
biefelbe hindurd) andjuiiben vermag.

103.

Die am Neorgen und iiber Tag vorgenommenen feuchten Wicklungen
bawern '/, bi8 4 Stunben, je nad)bem man einen berubigenden, belc-
benden ober [Bjend ervegenden Einflujs bezwectt. Die nddjtlichen Pactun-
gen dauern mitunter die ganze Nacht. Die linger danernben erregenden
Wictlungen follten, wo mur mbglich, zur gewohnten Schlafseit vor-
genommen yoerden, da durd) ben Schlaf bie Widlung jcheinbar wviel
abgefitvst wird. DHierbei wivkt die Rube Des Gehivnes, ald ded einen
Yeervenpoles, entjchieden fteigernd auf bdie Thatigkeit ded anbern Poles,
ndmlich auf dag Nerven-Blutgefdf- und Dritfennes in der Haut. Jm
wadgen Suftande, bejonbers svenn man fid) in der Wickhung voll Langweile
hin und Ger wirft, ift ihr Cinflujs ein entjhieden ungiinjtiger, wenn
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nicht nachtheiliger. Rinber ohue Fiebersujtand werden dabher ftetd am
beften abend3 zur gewdbhulidyen Rubeseit eingepactt. Vei Fieber 1wirh
ofne Riickficht der Lageszeit gewidelt.

104.

AB allgemeiner Grundjap fiiv alle Feuchtwidlungen gilt, dajs,
jobald Deren mervenberubigende Eimwvivfung aufhort, man fidh ndmlid
anbaltend unbebaglich fithlt, oder wenn Kinder davin nicht mehr zu
berubigen find, ber WMoment giinjtiger Cimoivfung voritber ift und
man dedhalb al8bald audgewicelt werden fjoll.

Der widtige Augtanjchvorgang in der Haut, ndmlid) der Ein-
jaugung der Leintuchfeuchtigfeit einerjeits und der Ausitofung abgelebter
Ditnfte, Gaje und Stofftheilchen anderjeits, wovon die farbig werdenden
und iibelviechenden Leintiicher Hinldnglichen Beweid geben, geht mur jo
fange vor fid), al8 man fich davin bevubigt fithlt; jowie die Unrube,
pie Aufregqung anbaltend wird, ift der Bwed bder Feudhtwiching voll-
endet. Bei frithevem Audwideln wiivde man den Effect nidyt vollftindig
audniigen, jowie bei [dngerem zwangdweijen Davinverharren ebenfo im
Berhiltnid nadhtheilig eimwiven; it Deiden Fallen entgegengejebten
Hanbelns gibt man fund, dajs man entweder das geheimnisvolle Walten,
die Sprache der Natur nidt veriteht ober aber jeine eigene (dvatliche)
Meinung hober ftellt, al3 die deutlichen Fingerseige ded MNaturgening!

105.

Nad) § 104 fomuen die ndchtlichen Widlungen jedevzeit, felbft
mitten in der Nacht, in Weafall fommen. Die Crfahrung gab ung den
Fingerzeig, bajs, wo ein berubigended BVerfahren erftvebt wird, e8 am
Blag ijt, bdie nadjfolgende AbLihlung (mamlid) Abwajdhung, Abrei-
bung, $Halbbad), wm den Schlaf nicht nodh mebhr zu ftoven, nicht un-
mitte(bar, jondern exft morgend beim Aufftehen vornehnten zu laffen.

Ausnahmen find nur dann zu machen, wenn die Wicflung wegen
Frieberhipe vorgenommen wurde oder fall8 fritijche Schiveife in derfelben
eingetreten find; in allen anderen Fdllen nadtlicher Auswiclung febre
man fofort g trocfene Vett zuviiE und halte ouf gute Erivdrmung
sur morgendlichen ftivtenden LWaffevamwvendung.*

106.
Die Abreibung, die Abwafdyung und das Trieftud).

Man untevicheidet eine fogenannte theilweife Abreibung,
in welcher alle Kbrper-Haupttheile cingeln nacheinander abgevieben
werben, und zwar in 7 Abtheilungen, ndmlich von unten beginnend,

* usfithrlicheres fiber die naffen Wictlungen in den Fiebertantheiten finbet
man in unjerer Sehrift: «Lefrbuch der Natuheilfunde, I. Theil, die Fieberfrant-
Beiten. »

4%
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jebes Bein, dann jeder Avm eingeln; Hievauf, den Patienten auf eine
Geite legend, Baud), Bruft und Hald gujammen, diefem folgend Kreus,
Ritcen und Genict veveint und {hlieplich der Kopf. Dag Abreiben
gejchieht mit drei- bi3 vierfad) Zujammengelegten Hanbdtiichern in der
angegebenen  Reihenjolge, ebenjo das jofortige Abtrocknen und Wieber-
bedecfen. Hiegu legt man am beften den Patienten in eine wollene Decte
aufd Vett, deven Fliigel man nad) vorne umjdligt, um alle Krper-
theile der Reihe nach bequem entbldfen und bedecen u fonnen. Sweds
ver NRitctenwajchung (aj3t man den Patienten auffiben odber jidh gany
auf eine Seite legen. Jur theilweifen Abreibung gehoven, ywenn inrmer
mbglich, pwei Diener, ndmlich) einer, welder das je entbldfte Glied
reibt, wilhrend Ddev anbere die Handtiidher zu fithlen und andzuwinden
bot. Da Ddagd Hanbdtud), mit weldhem jeweilig gevieben wird, nad
wenigen langen Biigen fich evwdrmt, jo mujs e3 gewendet oder fefite
Qage gewedhjelt und nad) je einer Halben oder einer Minute duvch ein
evfrijchtes erfest werden, namlich jobald die Reibfldche desjelben nicht
melhr fiihlend wirft. Jn Ddiefer Weije geniigen in ber Regel, je nadh
ver Kirperfiille und der Hautwirme, fiiv jeden Avm jwei bi3 drei, jedes
Bein drei bid vier, auf die vordere und videitige Rumpffldche drei
big fiinf gewechjelte Handtiicher, wovon dad erfte ziemlidh {tarf, das
jeite mittelmdfig, dad bdritte jdhwad) audgerounbden wird; fitr den Kopf
geniigt eine3. Werden zu Ddiefer AbLihlung {tatt Handtiicher grogere
Badjchwdmme verwendet, fo heift man ed die theilweife Abwajdung.
Dieje lepteve AbLithlungsart bed gamgen Kovperd ift eine Hochft wert-
volle Amwendung ded Whaffers fiiv die meijten Schwerfranfen jowie fiir
empfindliche Naturen, oauf welde jebe anbdere Amvendungdform u
ervegend einwirtt.

Nur dem erfahrenen vzt ift es befannt, weld) tief empjundenen
Unterjchied veizbave Krvanfe oft wabrnehmen, ob man zu biefer Ab-
fithlung3form Handtiicher ober Schwdmme wihlt, dajs aljo fiir joldhe
CEmpfindliche Abreibung ober Abwajdung feinesweqs gleichwertig ift.
Sterbenben fann bdie theihweije Abwajdhung nod) ein wahres Labjal
bieten; e8 ift und vorgefommen, dajd diejelbe von jolden verfangt wurde.

107.

Gine Gangabreibung ober Mantelabreibung nennt man fene, wo
ver gange Korper von einem ftarf feudyten Leintuch) ober Babdemantel
itberhingt und gerieben wird. Hierbei unterjcheidet man wieder wei
wefentlid) verjchicdene Fovmen, ndmlich die mebr berubigend und eine
erregend wirfende Form. Bu erfterer nimmt man ftetd ein Leintud) von
nidyt 3u grobem Faben, wicelt e3 gendjdt moglichft gut anjdliefend um
die ftehende Perjon, worauf die Bebienenden mit den flachen Hinbden
fiber die Leimmwand ftreifen, beziehungdmweife leicht veiben; with mit
den flachen Hinden leicht geflopft, Heifst man dieje Anwendungsform eine
Abtlatjichung. Bur ervegenden Wbreibung wahlt man ftatt ded Leintucd)s
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Defjer einen Bademantel von mittelgrober big grober Leimwand* um
mit Derjelben die Haut zu veiben.

Die Abreibung erfolgt gliedwveife jehulmdpig, deven Bejdjreibung
Dier zu weit fithren iiirde. Man unterjheidet nod) eine Dreiviertel=
Abreibung, wobei die Avnte, Achjeln und der Hald frei bleiben, wnd
endlich eine halbe oder fogenannte untere Abreibung, bei welder
mur der Unterfdrper vom untern Bruftende an leicht gevieben yvird.

S den zwel leten Fallen bleibt Dev Bademantel filv die betvef-
fenden obeven Theile trocen.

108.

@in Trieftuc) ober Tviefmantel befteht aud einem aud bem
Waffer gehobenen unaunsgewundenen Vademantel, mit dem man jofort
iiberhingt und abgerieben wird. Der Triefmantel wird hiufig wie die
Abreibung al3 ableitende Fovm nur big an die unteven Rippen veichend,
jogenannter Untertriefmantel, oder 6i3 unter die Arme gehend alg Drei-
viertel=Triefmantel angewenbet.

Bei der gangen, Dreivievtel- und Halben Wbreibung fowie beim
Trieftud) ift e3 gqut, wenn der Krvanfe fid) felbft mit dem einen freien
Arm den Baudh) und die Brujt veibt.

Die Daner diejer Armvendungsform jdwantt bei Kranfen pwijcdhen
3 big 6 Minuten; der Mebhrzahl nach) 4 big 5 Winuten.

109.

Die Mantelabreibung ift wefentlich ervegender Wirfung, daber fie
meijtend nur mit den niedern Warmegraden erfolgt und fitr viele jo-
genannt Nervvife fich nicht eignet; die Ddazu verwendeten Babemdntel
werden bald ftarf, bald mittelmifig ober jdhwad) ausdgervunden, je nad-
bem man eine frdftige oder milde nregung geben will.

110.

Das LHalbbad.

Unter allen Wafjer-Anwendungsformen ift dasd Halbbad vermige
feirter vielfdltigen Verwertung in den furzdauernden wie langwierigen,
namentlich in den Fieber-Krantheiten, die wichtigfte.

Geinte Formt ift folgenbe: Der Patient jept fich mit ausgeftrecten
Beinen in eine gerdumige Wanne,™ die mur 10 bis 15 Eentimeter Hod
mit Waffer gefiillt ift, begiept fich fortwdhrend mitte(d einer Kamne

* MNeuwe Babemdntel werden in Mallnerbrunn bei Veldes vorvdthig gehalten
ober beforgt zum Preid von fl. 3-80 big fl. 4-20.

o Die awedmdfigite Form der Halbbadwannen haben wiv mittels Jeidnung
in brei Grofen, nimlid ald Minner-, Frauen- und Kinder-Wannen, in_unjerem
sub § 105 angemerften Sdyriftchen aufgefiihrt.
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oder einem grofen Schwamme bden Oberforper, bejonderd Dbiejenigen
Theile, bie auperhalb bed Waffers eben der Reibung untersogen werden,
weld) lebtere von iwenigftens einem, wenn moglid) zwei Dienern jdul-
mifig durdygefiihrt wird. Nidht nur, wenn man dyter Halbbdder nimmt,
jo bejonders nady den Sonuenbidern und Dampfbiadern, veridume man
nidyt, im Halbbad fich) ben Kopf gehirig su bendfjen, ndmlich) zu begiefen,
und zwar jofort, wenn man fic) in der Wanne niedergejest Hat, jowie
pfter im Qauf ded3 Babed und jum Shlujs desjelben. Die Vernady-
laffigung diefer MRegel drangt das Blut zum Kopfe und bewirft das
Ausfallen dber Haave. Die Damen fjollten deshalb nac) dem Halbbad
die Haare zweds rajder Uudtrodnung fret anggefdmmt tragen. Das
Unterlafjen oder BVerrvingern der NReibung, wie 3 B. blof durd) einen
Diener, die fleinere ober grofere Wafjermenge, bas Bendfjen mittels
Sdpwanm ftatt durd) Begiefen mittels Kanne, die fivzeve oder lingere
Dauer, alled dies dndert feine Wirfung und madyt e bald zu einem
berubigenden, bald 3u einem anvegenden oder aufregenden Babe.

111.

Bei allen Perjonen, weldhe an Blutandrang nad) Kopf, Hals
und Bruft ober an grofer Empfindlichleit diefer Theile leiden, ditrfen
diefelben entweder gar nid)t oder doch nur mit Wajfer, welches 6, 8,
10 Grad wdrmer ift, ald dad fiiv den Untertirper beftimmte, bendjst wer=
de. Dag zu Diejem Bwede getrennt gehaltene Waffer gibt man dem
Badenden am Dbeften in einem [(dnglicdhrunden Cimer wijcden bdie
Oberjentel. Der wahre Natuvarzt hot in feinen Mafnahmen {tets
mehr die Cigenheit der Perjon, namentlich die Ritchwirfungsart nad)
ven verfchiedenen Curbddern, u erforfhen und nidt die Krantheit al3
einen jachlichen, vom Jndividuum trennbaven Gegenftand zu behandeln.
Wie fdjon in der Einleitung erwihnt rourde, verwerfen wir volljtindig,
bie Hauptbehandlung nad) Krantheitdnamen ober Kranfheitdtaufen in
Meebicinerart zu vollziehen, fonbern wicr behalten die Einbeit und
Eigenbeit (Integritat) de3 Kranfen im Auge.

Es gehirt jur Folgeridytigleit, dajd jenen Perjonen, welchen um
Halbbaben, Triefmantel ober Vollbad wdrmeres Kopfwaffer verordet
ijt, audy) bie morgendliche Gefichtawajdhung nur mit (mwwvarmem Wafjer
vornehmen bitrfen. Steht ihunen fein foldyes zu Gebote, jo thun fie
beffer, fich bas Geficht blof tvoden abjuretben, al3 falt zu wajcen.

112.

Wo der Dberfirper (vom Bwerchfell oder von Dden mnterflen
Rippen an aufiwirtd) gar nidht bendjst werben darf, wie died mitunter
bei perjonlicdh genau unterjcheidender Behandlung vorfommt, bHeiffen
wir Ddiefed BVad dann Unterhalbbad. Die Dauer der Halbbibver
fhwantt in der NRegel pwvijden 3 bis 6 Minuten, bei Ficberhibe bis
s 10 Minuten.
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Das Vollbad.

Dag falte Vollbad gehort u den friftig anvegenden, beziehungs-
weije aufregenden nwendungdformen; mit jogenannt fithlendem, aljo
nicht empfindlidhem Wirmegrad, fann 3 auch audnahmsweije bei Fiebern
und verjcdhiedenen anbdeven Leiden fehr berubigend iwivfen.

Lane und warme Vollbaber langbauernd genomuen ober oft
wiederholt, wirfen erjdhlaffend, {ind daher in mandjen Bujtdnden auf-
geregter Nerven (ohne Hibebegleitung) gany angezeigt. In den lepten
20 Jabhren ift man allgemein von Der nwendung falter BVollbider
al® Heilmittel auferordentlich) abgefommen. RNur in Anjtalten, wo die
Behandlung fabritdmifig durdhgefiihet wird, find diefelben nod) ziemlic)
beibehalten tworden.

114.

PRerjonen, weldhe an Blutwallungen nacd) Kopf und Brufjt leiden,
gehoren nur ausnahmsweife ind Vollbad; wer itberhoupt Wallungen
unteriworfen ijt, joll, efe er die Fiie bendist, fich mit einem Schoantme
jo lange ben Kopf und die Bruft durch janfted Uebergiefen fithlen, bis
pie Empfjindlichteit vovitber ift, Hievauj nod) ein Glas Wafjer trinfen
und fid) dann mit einemmale ind Wafjer werfen. Dasd langjame Hin=
cinjhleichen ing Vollbad ift fehr verwerfli), weil eben dadurd) dad
Blut Beit gewinnt, fid) iibermdfig von unten nach oben u ziehen und
Die edleren Drgane, ald Bruftz und Kopfeingeweide, zu itberfiillen. Dag
‘Pineinftiivzen mit dem Kopfe voran ijt ald hocdhjt unnatiivlich ent-
jchieden vevwerflich; dagegen ijt 8 wobl fitr die meiften nothwendig, den
Kopf gleidh) anfangd fowie im Laufe Ded Babes dfter untevzutauchen.
— Je mehr man gejdwipt ober den Kopf erhiht hat, wie nad)y Son-
nenbdbdern, Dampjbidern, langdauernden Pacungen, wm jo wichtiger
ift leptere Regel. Verjiumt man bdiejelbe, wad namentlich bdie Damen
gevne thun, um der Mithe bed Austrocnend enthoben u jein, tveten
diefelben Nacdhrwehen ein, wie beim Halbbad angegeben twurde.

115.

Fiiv Frauenzimmer ift e3 daber wectmifpig, die Hoave & la Titus,
fiir Herven, fie gany frapp abgejdhnitter ju tragen, um bdasd jedesmalige
ustrocknen ju evleidhtern, welched, wenn e nicdht gehorig gefchieht,
ebenfall dag usfallen der Haave bewirfen fann. E§ gibt jedoch Aus-
nafhmen, bie gav feine Vendffung bes Kopfed vertvagen ober dod) nur
mit merf(id) warmerem Wafjer, ahnlich wie im Halbbab. Jebed regel-
mipig fid) einjtellende Kopfweh nach Halbbad oder BVollbad jollte dem
Gurarjte bald gemeldet yerden.
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Wer fich beim Eintritt ind Vollbad evgriffen (erichiittert) fiihlt,
oder went e3 Athembeflenmung vevurjacht, jo dajs wmwillfiiclid) tiefe
Seufzer audgepreist werden, thut gut, gleich wieber aus dem Vollbad
qu fteigen, fid) eine Minute {ang Den Kirper mit den blofen Hinben
au iiberveiben und bdiefed furze Cintunfen und Ueberreiben mehrmals
au oiederholen, bid dag endlidhe Davinbleiben ganz leid)t witd; e3
fann aud) Demt BVetveffenden ber Wirmegrad des Vollbades nid)t an-
gepajst fein, obev die Pevjon eiguet fich itberhaupt nidht fitr bas BVoll-
bad, wenn fid) die genannten Erjcheinungen jtetd wiederholen. Bei diejen
Borfichten werben nadjtheilige Folgen vermieden.

Befindet fich femand nach Ablanf bev vovgefdhriebenen Babeminuten
nod) vedht behaglid) im Vollbad, jo darf er dadfelbe aucd) nacd) Befinden
ohnereiterd verldngern.

Wird da3 Vollbad in ciner Wanne jtatt in einem Schwimm-
becten genommen, jo follte bdie freie Vewegung, weldje in leptevem ftatt-
finden famm, bdurd) Neibung von Fwet Dienern im Wannenbad erjest
werden.

117.
Das SJikbad.

Jm ftacfenden und ervegenden Sigbad ift e3 nothwendig, eine
gewiffe Ovbiung in der NReibung und Knetung der dem Waffer ans-
gefesten Theile einguhalten. Bor dent Cinfien g Bad veibt man fidh
vie ganze Baudfliche mit ein wenig Fett ein, um fie gleitend u
machenr. Ofne diefes Hilfmittel witrde die @uut fchntersen ober twund
geriebert, da e3 fid) Darum Hanbelt, die Eingeweide feft ju ftreifen, be-
siehungSweife zu fneten. Nad) dem Cinfigen und Judeden beginnt man
mit der wagredhten Baud)-Kunetung. Mit geballter Fauft madt
man drei Pavallelziige, namlid): einen oberften und langften Havt unter
pen [eBten Rippen, die Leber und die Milzgegend ftveifend. Bu diefem
oberften Querftrich legt man den Dauwmen bid zum vordern Gelent
auf ben Beigefinger an, das vorbere ﬁ)aumengﬁeb wird itber die Fauft
vorjtehend hinaudgeftvectt; sum veiten Duerftric) iiber die Baudymitte
wird der Daumen wieder eingejogent und mnter die anberen Finger ge:
legt, ebenjo zum unterften Querftrich oberhalb bes Shambeins. Hievauf
geht man Fur fenfrechten RKnetung itber; bdaju bedarf es finf Biige,
ndmlich: den erften fivzeften fnapp an S rechten Hiiftbein hevitnter,
dert gweiten wijdjen Der eben genannten Stelle und der Bauchmitte,
Den Drittenn und lingften auf dev Baudjmitte, Den vierten und fiinften
wie Den gweiten und evften itber dev linfen Vauchhalfte. Jn beiden Rid-
tungen, ndmlid) wagredht und fenfrecht, fuetet man am beften hin und
ber, da3 ift juerft wagredjt, oben anfangend und wieder oben endend,
pann fenfrecht, rvechtd anfangend und rechtd wieder aufhovend; nebjtbei
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wechsle man auch mit den Handen ab. Dev oberfte Quersug ift der
widhtigite, und follte man denjelben Hiter wieberholen, ja jelbft 6is zum
leichten Sdymery tief eindringend ausfithren, weil ex die bei den meiften
Unterleibsfranfen trigen oder angejdhoppten Organe Leber, IMily und
Quergrimmbdarm ervegt. Ctiva von zwei ju zwei Minuten wedjjelt man
swifden den wagrechten und fenfrechten Streidhungen. Dicje methobdijde
Baudyfnetung ift and) aufer der Cur geitweije im Bett in Halbliegender
Stellung, tdaglich durch etwa fiinf Minuten audgefithrt, Unterleibsfranten
obiger vt fehr zu enpfehlen.

118.

Allein nicht blof der Vaudy, fondern alle Theile, weldye
pem Wajfer ausgejest jind, jelbjt der Magen, der im Sihbad
meiftens diber bem Wafjer fteht, milfjen abwed)jend gericben iwerden.
Nad) dem BVaud) geht man auf bie Riidfeite Des Unterleibes iiber,
we(che allgemein, dod) am meiften iiber der Mitte mit der flachen Hand
st reiben ift, um auf die Unterfeib3nerven anregend su wiven. Endlich
gelangt man an bdie Oberidentel, welde um und um mit der flad)
gebogenen, feft anliegenden gangen innern Hand beftrichen werden. Selbit
die Bearbeitung diefed Theiles 1ft wid)tig, namentlich bet Blutitberfitllung
oeg lnterfeibed und hobever Cingeweide. Sie bewirft Bertheilung bder
franfhoft angehdauften Blutmafje und Tleitet diefe mehr in die Schentel.
Jm falten und fithlen Sigbad, welched felten iiber 20 Minuten dauert,
bearbeite man den Unterleib die gamge Beit. Im warmen Sigbad, deffen
Dauer bis auj eine Stunde fid) erftreen fann, geniigt e3, nad) civea
je fitnf Minuten Knetung und Reibung twieder eine ebenjo lange Rube-
paufe eintveten ju laffen. MNad) den warmen Sigbddern bedarf e3 aud)
feiner jo abjolut nothwendigen Vewegung, wie nach den falten.

1519

Wo der Magen gefrdftigt werden foll, bebarf es eigener Babe-
gefife, jogenannter Magen-Sigjchaffeln, in welden dasg Wafjer big iiber
pen Magen fteht. Wenn man fein joldhes Gefdp befitt, jhopft man dad
Wafjer mit der Hohlen Hand fleipig aunf bdie Wagengegend und reibt
e3, je nac) BVertragung, dafelbjt jdhwddjer ober ftavter ein. Solde, denen
beim Ginfigen ins Sigbad Kopf- und Bruftbejdhwerden vermehrt ober,
wenn aud) nur auf furze Dauer, hervovgerufen werben, miiffen jcdhon vor
pemjelben und rwdbrend der erften Dauer bdiefes Babed fithlende
Umfdlage auf den evvegten Theil fich anlegen laffen. Das gewdhnliche
oder fohe Sipbad follte immer in einem moglichft tiefen Schaffel ge-
nommen yverdert, jo daf8 Dbeffen vordever Rand Hart unter die Kniefehle
geht und dad Wajfer 5 Centimeter unter bdiefen Rand veicht.
Bejjer nod) {ind jene Sipjdhajfel, weldje, wenn man darin fibt, wm wnd
um jo hodh find wie die Knie, mit eigenen Anudjchnitten fiir die Knie-
fehlen verfeben, twie fie in unferer Anjtalt itblich find.
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Das jogenannte niedere oder Afterfibbad enthlt nur 5 big 9 Centi-
meter  Hod) Wafjer und wird meiftens bei inmeven Himorrhoidal-
bejdhwerden zur bleitung nad) aufen gegeben; die Gejchlechtstheile
miiffern  auferhalb bed Wajfers bleiben und twerben eigend ju Ddiejem
Bwede mit einem paffenden Jiegeljtein= ober HolzjtiicE unterjtiift. Die
Daner diejed Bades ift durdgidnittlich 2- 6id 3mal fo lang als jene
De3 Goben, und werden nur die im Wafjer befindlichen Theile gerieben,
bejonderd ber Ajter. Eine furze falte Vraufe nad) Schluid des After-
fipbabes auj die im Wafjer gewefenen Theile verftdvft entjchicden bie
Nadpwirfung.

121.

Nidtig angewandte Reibungen in allen crvegenden Bidern find
ein wefentlid) unterftiigendes Curmittel. Crregend jollen alle diejenigen
Biiver fein, nad) welden man eine exhohte Warne-Ritchwivfung exjtvebt,
nicht aber folche, in Denen ein fhmerzhafter Theil, welcher jelbft dem
Bade ausgefept ift, berubigt werden joll, twie 3. B. der Unterleib im
©ipgbad bei Unterleibs-Cntzindbungen 2. '

122.

Das erregende Sigbad nimmt man nie vor vier Stunden nach
beenbeter Mittagd- odev einer iippigen Mablzeit, nod) vor wei Stun-
den nach) einem mifpigen Frithftitct, am beften im niichternen Suftande.

Mit feinem Babe wird jo viel Pijgbrand) und Unfinn getvieben,
al8 mit dem Sipbade, wenn e3 auf eigene Faujt ohne Sadfenntnis
genontmen wird, jo dajd oft unbeilbaver Sdhaden daraud entjteht.
Meiftens wird ed zu falt, zu lange ofhne Abwed)3lung mit warmen
Biidern oder obne die nithige Knetung genommen. Wiv beobadhteten
jchont fefr iibel endenbe Verfebungen ded Kranfheitsftoffes (Metaftajen)
nac) dem Riicfenmarf, den Nieven und den Lungen ald Folge der Ueber-
treibungen.

Ralte, anvegende Sipbdder verorduen wir durc)jdynittlich mit
18 big 16° R durd) 20 biz 15 Minuten; von 15 bis 13° R —
15 i3 10 Minuten; von 12 b 10° R — 10 big 6 Minuten; von
9 bi3 8° R — 6 bi3 4 Minuten. Berubigende warme Sibbider von
29 bi3 31° R durd) 30 bi3 45 Minuten.

123.

Das Fupbad und das Beinbad.

Wie in ben §§ 60 und 61 andeinandergejest wurbe, ift dad atmo-
fphirijhe Fufbaden jedem anderen Fupbad ald Heilmittel gegen lang-
wierige Leiden hiherer Ovgane vorzuiehen; da inded erteved vielorts
nicht duvchfithrbar ift, fann e3 theilweife durd) falte Fupbider erfebt
werder,
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Cmpfindlidhe Perjonen diivfen nie jogleih die Fiige in ein ftarf
faltes Fupbad ftecfen, weil Der Stofy auf die Merven viel zu bheftig ijt,
jelbft peinlid) im Gehivn verjpiirt wird. Sehr BVevweichlichte miifjen
einen Uebergang einbalten; anfangd werben fie ficd) bie Fiiffe tdglich
ein paarmal abreiben lafjen, hievauf geben fie 3u gemdfigt falten Fuf-
bidern itber, bei weldjen fie guerit die Fiifie blof einigemal fury ein-
tauchen, um fie nach) jedem Hevausdziehen mit den Handen etwad ju
fiberveiben, i3 die Dheftigere Cmpfindung voritber ift; dann erft it es
am Plake, die Fithe bleibend in3 LWaffer zu halten und fich beftanbdig
einen uf mit dem andern zu veiben. Fitr Perfonen, welde an Blut-
andrang nad) Kopf und Brujt leiden, ift ed unjtatthajt, fich jelbft mitteljt
der Dande die Fitfe im Vabde zu veiben, tweil bdurd) bdie gebiicte
Stellung der Blutandrang nacd) Kopf und Bruft vermebhrt, mithin dex
Bwed des ableitenden Fufbaded vereitelt witrde. Dad Fupbad veicht
gewdhnlich bid zum Knochel, dag Beinbad eine Handbreit iiber das
fnie Hinauf.

Am beften ift e3, beide in aufrechter Stellung, d. i {tehend, ju
nehmen, und wenn e83 dag Leiden erlaubt, jtetd jelbjt einen Fuf am
anderent, beim Beinbad aud) mit einer Fupipige je den gegenfeitigen
@djenfel, in langen, frdaftigen Siigen um und wm big and Knie hinauf
s veiben. Bei jchlimmeren Cridheinungen in KLopf und Bruft oder bei
Hinderung durd) Sdpwdadje und Schmer; joll bied duvd) eimen odev
ywei Diener, natiiclidh) mit den Hanben, vollzogen werben.

Das Fuhbad seigt fid) ofter al8 ableitendes Bad (von Kopf und
Bruft) wirfungs(os, wihrend dag Beinbad bdurc) feine ausgedehutere
Umfajjung vieler und grofer Blutgefdfe entjdhiedener wirft. Biele
Qeibende Haben und bdied beftdtigt; zu unjerm Bedauvern fanben wiv
i3 jept diefes wichtige ableitende Bad in feiner andern Naturheilanjtalt
eingefiifut.

124.
Das Unterarmbad.

Hievzu bedarf e3 eined Bled)gefifes, welches wenigitens 10 Centi-
meter [dnger ift, al8 der Unteravm vom Gllbogen big an die Finger-
fpien gemefjen, im Boden circa 25 Centimeter breit und mit einem
civea 15 Gentimeter hohen Fonijchen Rand verfehen ijt. 3 dient jowohl
bei ortlichen Hand- und Unterarmleiden ald auch zur Ableitmg von
Kopf und Hals. Seine Anwendung fann, wie alle andern Theilbdber,
Beruhigung oder Srregung um Swe haben, daher bald mit warmen,
bald mit faltem Waffer gegeben werden. A3 rajd) ableitendes Bad
wir e8 28 bigd 31° R warm und civca 30 Minuten lang genomuten,
mit nachfolgender furzer Raltwajdung von 18 bis 14° R. 8u nad-
Daltiger bleitung in langwierigen Leiden mujd ed Ffithl bid falt in
per Dauer von 20 bi3 10 Minuten angewendet werden, worauf man
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fiiv friftige Grwdrmung duvd) Hinde-Arbeit, Cimvidlung oder Sonnen-
bab zu jorgen hat. Jn gewijjen Fdallen ift e3 ebenjo gut oder beffer,
lepteres Bad vorausgehen u lafjen.

125.
Das Hinterkopfbad und das Seitenkopfbad.

Dasfelbe nimmt man in einem jtarf ausdgejdweiften tiefen Wajdh-
Decten, welched man am Gnde einer Matvage 4 bis 5 Centimeter erhoht
auf den Bobden ftellt und in Hasg man al3 weidjeve Sopfunterlage ein dick
sujammengelegtes Handtuch einlegt. Das Hinterfopfbad finbet feine Ver-
wertung bei Augenjcdhpwiche, Blutandrang s den Augen und Storung
pe3 Geruchsjinned. Dasd Seitenfopfbad, weldhes Crregung der Ohrgegend
ober Stirfung der Augen yum Fwede Hat, nimmt man i gleichen
Gefiifen, dod) bequemer ald [iegend am einem niebern Tijche fibend.
Bur Grregung der Ofrengegend jowie beim Hinterfopfbad lafjfe man
fich von jemandem davin veiben. Beim Augenbad jchliefe und bHffne man
die Augen biter, jedoc) die Meehraeit jollten fie offen gehalten werden;
alle fiinf Minuten wedyfelt man bdie Kopfjeite*

Dag Augenbad nimmt man jtets, indem man die Augen gegen
die dunfle Seite bed8 Jimmerd rvidhtet; nach demijelben [djdt man bas
Auge in geddmpfitem Lichte, im Schatten vdev inm Gritnen unter Baumen
augruben.

126.

Das Waffergurgeln, das Waflerfdynupfen.

Das Gurgeln findet haufige Amvendung bei Schlund- und Kehl-
fopfleiden, Dei Gejhmacts- und Geruchsjtorung, bei Stockjdnupfen;
durdjgehends wird dies mit fithlen und Falten Wdrmegraden vollzogen.
Das Wafferfchnupfen gefdhieht am einfachjten, indem man bdie Najenipise
in ein mit Wafjer gefiillted Wajchbecen ftectt und mit gefchlofjenem
Peunde den Athem friftig anzieht. Anfingern geht es leichter, wenn
fie die Najentdcher nicht gany ind Waffer fenfen, fondern etwad Luft
mitfteomen lafjen. Mehr al3 feh3 Bitge mit fleinen Swijdjenpaujen
follten nicht auf einmal gemacht werden. Bei den obgenannten Leiden
ift dag Wafferfhnupfen ebenjo angezeigt wie dag Gurgeln. Mangel-
Dajte Najenjdleimabjonderung bildet Hinfig die Urjache Bhartnddiger

* Gegen Deftige Jahnjdymerzen entziindlicher vt ijt bad Seitenfopfbad mit
Ginlegen der RKieferngegend hiufig ein fehr wirlames Mittel, wenn man fdhnell
dazu greift, vedgt faltes Waffer nimmt, diefed fleifig twechielt und jo eine bis ziwei
Stunben aushdlt.
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Hal3leiden, der Gerudhzftorung und anderer Kopfleiden. Jn diefem Falle
piivfen nur warme Gradbe von 29 63 31°R zum Sdnupfen an-
gewendet werden, bi3 die Sdleimabjonberung eine Beitlang aufer-
gewdhnlic) ftarf, dann regelvedht (mormal) auftritt. Allerdings mitfjen
bierbei noch) andere Wafjeramvendungd-Formen damit verbunden werben,
wie ervegende SKopfhaube, Kopfoampibider, Haldumjdlige 2.

127.

Das MHMundbad.

Dag regelmdpige Veundipiilen nad) jeder warmen Mahlzeit mit
fiihlem und faltem Wafjer trdgt wefentlich bei jur Erhaltung der ge-
junden Bdhne bi3 3 Hohere Wlter hinauf. Dasd Eeniefen wavmer
©peifen und Getvinte, weldes bei jeder Mahlzeit duvdhjchnittlich !/, bis
1/, Stunde dauert, wirft exjdhlaffend auf die Nerven und Gefdfe, jorwohl
ve3 Babhunfleifhed ald aud) ded Fahninmern. Durd) diefe Erjdhlaffung
wird der Stoffed)jel ded Bahnileijched und ded Sabhnmarfed trige; je
nac) dem Korperban und der Blutbejchaffenbeit werden mit der Seit die
Bibne entweder von innen heraud angegriffen (carits) ober dag Jabhu-
fleijch szieht fich durd) feine Sdjlajfheit vovzeitig von den gefunbden
Bdbnen urii, wodurd) bdieje wejentlich an Halt verlieven und aus-
fallen.

Um diefen Uebelftanden theild vovzubeugen, theild abzubelfen, ijt
bringend zu vathen, mur audnahmsweije heiBe Getrinfe und Speifen
3u geniefen und die gefochten Nahrungsdmittel in der Regel nur lawwarm
ober falt zu fich u nehmen. AB Hauptjade empfehlen wir, nad) jeder
Mahleit die Mundhohle durd) ein Glag frijhen Wafjerd griimdlich
abjutiihlen, indem man folched bei halbgefitlltem Munde hin= und Her=
fpiilt, biz e8 lou geworden ift, und dann erneuert. Dieje Abfiihlun
bringt neues Leben in den Kreislauf der Dundhvhle und trigt meientlicf?
sur Grhaltung der Bdbhne bei. Jit die Mundhohle ftarf erhibt ober
pns Waffer jehr falt, jo nehme man je jur ervjten AbLiihhing wenig
Waffer in den Mund ober abgefdhrecttes Wajjer, damit Schmers, die
Folge zu grellen Warmewedhjels, vermieden werde.

Die dufere Reinigung der Sdbne, weldhe mehr weniger gleich-
jeitig Damit bewirtt wird, ift Hierbei von untergeordueter Bedeutung
gegeniiber der AbEiHung, ndmlich der Verleibung neuer Spannfraft
an die Bafhnorgane. Dag Nundbad findet ferner oft glitckliche Anwen=
bung Dei verjchiedenen RKopf- und Haldleidenn und jogar bei Magen-
[eiben, wenn e3 mit Auddaver duvdygefithrt wird. Ju diefem Falle wird
frijches Waffer dazuw genommen und dasjelbe jededmal fo lange im
Munbde behalten, bi3 e3 von Schleim gefdttiget ift, und dbann evneuert. Vet
langwierigen Leiden Hat diefe Avt Mundbad tiglich 1 big 2 Stunben
3 dauerm.
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Die Sdywammmwaldyung.

Aufer der Theilwajdhung ded gangen Korperd nach) § 106 gibt e3
noch eine grofe oder Schwamm-BVollwajchung ded Korpers. Hierbei {teht
man in einer trodenen Runbwanne (Teller) von civea 1 Meter Durd)-
meffer und wird von einem Diener mit einem vollen Schvamm, welchen
ev die erjtenmale iiber den Kopf und die Adhjeln auoviictt, in frdf-
tigen Bitgen von oben nad) unten gewajden. Sind wei Diener hierbei
thitig, defto befjer. Diefe Vollwajdung mujs dfter bad Halbbad evfepen,
wo leptere3 nicht zu bejdhaffen oder wegen jdhmerzhafter Hautleiden
nidt yu geben geftattet 1ft. Auferdem findet bdiefelbe auch als Theil-
wajdung mit verjdhiedenen Wirmegraden ftatt. Wo Leibengzuitinde
fdhon [dngeve Beit tn den edleven Ovganen ded Kopfes und der Vruft
beftanden haben oder in Deftiger Weije fih geltend machen, ift es jebhr
angezeigt, die ableitende Wajchung oft zu wiederholen. Ju diejem Jwedt
laffen wiv Daufig nad) den Halbbddern, blof auf bdie Beine ober auf
pen Untevforper bejdhrinft (von den Rippen abwirts), die Vollwajdjung
vornefmen, und war 6 bid 10° filter ald da3 Halbbadwafjer, ober
fall3 fein Halbbad vorausgieng, uerft eine 6 big 10° warmere Wajchung
es Oberforperd in der Dauer einer Minute und dann des Unterfirpers
in der Dauer von wei Minuten. Die Vollwajdung der Beine oder
pes Unterforperd mit Wafjer zwijchen 20 bigs 12° R n der Dauer von
circa wei Winuten vor dem Schlafengehen ober aud) in der Nacht
vorgenommen, bewdbrt fich haufig vorzitglich), Schlaflofigteit ju befeitigen,
besiehung@weije durch Ableitung jchlafberubigend zu wirken.

129

Das Negenbad.

Dasfelbe 30t au den ziemlid) ftarf ervegenden Babdeformen,
befonbders wenn 3 mit faltem Wafjer vorgenonmmen wird. Dean nehme
e3 daher ohne befonbdere Anordmung ober Buftimmung ded Arzted nicht
auf ben Kopf, wenigitens alle diejenigen nicht, weldje Kopfleiden Haben.
Am beften ift e fiir bie meiften, wenn fjie fid) mit einem grofen
Sdywamme den Kopf gehivig bendfjen und dann mit diejem Schwamme
auf dem Kopfe, nod) befler mit einer leinenen Kopfhaube unter bie
NRofe gehen, o dajd ber Wafferftrahl nie divect, fondern nur mittelbay
ben Kopf trifit. Gine Crregung des Kopfes ift bei den wenigften ftatt-
Baft, wofhl aber eine BVerubigung, gelinde Kithlung. Die Nadpwirfung
entjcheibet itber den PHeilwert einer jeben Wmwendungdform und nicht
vie Critwirfung.

A tagliched Anvequngdmittel [dngere Jeit genommen,
bewibren fich die Regenbiider felten gut, felbft mit mildevem Wirme-
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grabe genomumen, eben weil fie zu ervegend wirfen. Man ift dezhalb
von Deren Gebrand) u Haufe mit Simmerappavaten im allgemeinen
fehr guviicigefommen.

130.

Das Braufebad.

Diefe mittels groen LWafjerbrncts durc) eine groblocherige Nofe
gebildete Wafferamvendungdform ift entjdhieden blof ervegenden Eha-
vafterd und jollte baher nur mit gany faltem ober Deifem Wafjer ver-
wertet werben. Defjen Amvendung findet meiftens nur odrtlich ftatt,
ndmlich) auf Kovpertheile, denen Sdjlaffheit, Trdgheit, Schwdade 3u-
gefchrieben wirb, ober auch, um durc) energijche Crregung eined Theiles
von einem andern abjuleiten. Sop 3. B. auf die Unterjhentel, die Beine
over Den ganmgen Unterforper geleitet, fann ba3 Braujebad fehr be-
rubigend auf Kopf-, Hals- und Bruftleiden wivken; mitunter aud) duvd)
(peripherijche) Ableitung von innen nach der Hant, divect iiber dem
{eidenden Theil angervendet. Hie und da eignet es fich, dejjen evregende
Reizung auf den gangen Korper 3u leiten, wie 3. B. bei allgemeiner
ervenjtumpiheit oder Tvdgheit, bei eigenthiimlicher Nervofitdt durch
Blutanhdiufung im Kovperinnern begriindet. Die Wirkung der Brauje
evieist fid) am ftavtften in Devienigen Cntfernung von der Rofe, wo
der Straflbogen am hochften ift und wenn derjelbe vechtwinklig auf
den Rdvper geleitet wird. Jm allgemeinen pajst da3 Braujebad al3
Uebergang zur local angewenbdeten Strahlbujche, obwohl [lehtere von
mancdjen leidjter vertvagen it al3 die Brauje. :

131.

Die Strahldoufdye.

Diefelbe gilt al3 eine abjolut beftig erregende Badeform, welche
s Diefem Bwed nur mit faltem Wajjer ausdgeiibt wird, daher vor
Mijsorauch oder ohne Sachfenntnisd zu dujden zu warnen ijt. Unter
Priefnity’ Beiten wurde die Dujche enorm iibertricben angewendet, und
haben fid) Diedurd) manche jdhwere Sopfleiden, jogar Jrrfinn, eingelne
ben Tod eingedujdt.

Am Kopf Empfindliche follten zum Dujhbad eine Kopfhaube
aud Kautfdut ober Ddider Leimwand angiehen, um namentlid) Dden
Hinterfopf yu {dhiien, damit bdiefer duvch das Abjprigen vom Riicen
und den Avmen nidt geveizt wird.

RNod) weniger al8 dag Regenbad Ileite man die Dujdhe auf den
Sopf, jondern man Deobadhte ungefihr dasjelbe Verfabren ivie Ddout,
b. b um ben Kopf wohl abzufithlen, fingt man gleid) anfangs den
Strahl mit gejdhlungenen Hinden iiber demjelben auf, wodburch er
sertheilt wird und bag Wafjer trinfelnd auf den Kopf abfillt, bis ev
entfprechend gefiihlt ift. $ievauf erft feite man den Strahl auf die
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verovdueten Korpevtheile. Derfelbe iibt feine Vollgewalt dann ausg, wenn
er im vecjten Winfel, ndmlich fenfrecht und nicht jchief, auf die Korper-
fliche fillt. Dean Bat e8 fonad) in feiner Gewalt, jeden Kbrpertheil,
je nac) dem Winfel, unter weldhem man den Strahl anjdjlagen [djst,
nach Belieben {tarfer ober jdpwider zu dujhen. Magen und Scham-
gegend fowie anbere empfindliche Theile, wie Briifte (3. B. wenn fie
verhivtet find), werben nuv burd) jogenannte Riictftrahlbujche ervegt,
0. h. man [dj8t ben Strafl in bie gejdhlofjenen Hinde ober aud) auf
ein Brettdhen jo aufjdhlagen, dafd mur der riidjdhlagende Strafl, welder
weniger jdharf ift, die Dbeseichneten Theile trifft. Unter dem Braufen-,
Fegenbad- und Dufdye-Strahl hat man fich fortwihrend hin und fHer
au bewegen, bamit derfelbe feine Stelle zu anbaltend fiihlt, wodurd
pa3 organijche Leben mehr todtgejdhlagen al8 belebt wiirde. Dagegen
foll man fich) divect unter demjelben nicht veiben, wm die erjdhiitternbde
Wirtung nicht zu ftorven, wohl aber fann die3 an den entgegengefesten
Stovperftellen gejhehen, wo ber Strahl nicht anjchligt. Eine Annabhine
wirve nur dann ju madjen, wenn derfelbe allzuenpfindlicdh trijft.

Bei Empfindlichfeit gegen Regenbad, Brauje und Dujde ift e3
angeseigt, jo wie beim BVollbad evwdihnt wurde, ju verfahren, ndamlich
pag Waffer jedesmal nur Y, bis 1 Minute eimwivfen ju lafjen, damn,
jeitwdrts tvetend, die vom Waffer gereizten Stellen durd) eine Minute
titdhtig 3u veiben oder vom Degleitenden Diener reiben ju laffen, hierauf
neuerdings Y, bi3 1 Minute dem Wafjerjtvahl fich audjufepen und
jo tweiter die Abfiihlung mit Pauje zwei- bHi8 Ddreimal zu wiederholen.
Bwedsd Durddujhung ded gamgen Korperd hat man fidhg mit bder
Baudjjeite nad) unten audgeftrect auf den Boden zu fegen und unter
pem Stvahl, anf den Hand- und Fupjpiben fedevartig fid) bewegend,
namlid) nad) vechts und (inf8 vollend, auf und abwdrt3d fid) jchicbend,
ftetd in BVewequng zu fein. '

Mit einer Fuhipibe an der Sohlenjeite fingt man die Bedujdung
am, [dj8t den Strahl iiber den rviictjeitigen Schentel hHinauf, den anbern
Sdyenfel hinab und jvieder Bhinauf, jonach iber Kveuz, Riiden und
NRippenfeiten, dann iiber die Hinterfeite beiber Avme anjdhlagen. Nun
wendet man bdie Vorderjeite ded Kirperds nach) oben und [dj3t den
Strahl in gleicher Weije von einer Fufjpibe an nad) oben durdjlaufern.
Hierbei werben die Sdhamtheile gar nidht, der Magen und die wetblidjen
Britfte gelinbe, ndmlich nur Dbei mittelmipig ftarfem Strahl, bdie
Wirbeljanle des Oberriictensd nur mafig gedujcht. Eine BVedujdhung des
gangen Korpers follte hochjtens fiinf Weinuten dauern.

132.
- Die berubigenden Ralten und warmen Umfdyldge.

€3 ift eine ziemlich) allgemein befannte Sadje, wie man falte
Umjdyldge handhabt, jowie dajs diefelben, wenn fie jtarf najs auf ent-
siindete Korpertheile aufgelegt werden, berubhigend wivfen. Weit weniger
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befannt hingegen ift, bajd feinedwegd ftet3 bas Filtefte Wafjer bhierzu
Das befte jei, fondern hiufig gemdpigt falte3 LWafjer von 16 big 12° R
pem erftern vorzuziehen ift. Man hat ndmlich wohl zu unterjdeiden,
ob die Entiindungdjtelle im Kprperinmern oder oberflichlih) vorliegt.
Jm erfteen Falle, wie 3. B. bei Lungen-, Gehirn-, Gedarm-CEntzindung 2c.,
wo eine mehr weniger Ddice Fleifh)- und Knodjendecte iiber dem
Enizitndbungdherd liegt, welche von der Wafjerfilte erft durdydbrungen
werden muj8, da eignet fich dag faltere Wajjer, doch nie bis zu dem
Grade, bajs e3 dem Leibenden iwehe thut, aud) mujd es gany dejjen
Gefithl entjprechend erfrijcht werben. Eigtalted Wafjer ober Eidbeutel
find zu Diejem Hwede unbedingt verwerflich und laffen nicht felten
jdhlimme langwierige Letben guvitd. Brunnenfalte Wafjer von 8 big 7°R
jollte nie unterjcjritten und bei Verwundungen nie linger ald Hid zur
Blutjtillung angewendet werben.

Sind oberflacdhliche Entziindungen, twie der Wugen, der Ohren,
bei Nothlauf ober anbdever Art, auf und in dev Haut ju berubigen, jo
dient bagu meiftend magig faltes Wafjer von 14 hig 18° R beffer
alg das faltere. BVei allen durd) Kithlung berubigenden Umjdjligen ijt
e3 in ber Negel vathjam, diefelben vor dem LWechjel ein bijSchen warm
werden 3u laffen, jedenfall8 Dem Leidenden mit dem 3u vajdhen Wedhiel
nicht Gewalt anguthun.

133.

Die warmen, begiehungdweife heifen Umjd)ldge werben am bejten
folgendevmapen bereitet: Pian nimmt Ddrei thonerne Topje oder nod
befier hilzerne Gejdjivve, wovon zwei nit Decel verfehen find. Jn eined
pevfelben gibt man ficdende3 Wajfer, in dem zweiten bereitet man jolhed
pont 32° R, legt ein Thermometer und wet entipredjend grofe 6- big
8fache Umjchldge Binein, Ddamit der eine Umjdlag ftets wavm fei,
wdahrend der anbeve am Kirper aufliegt, weld) Ileptever mit dicfem
Wollftoff zu bedecten ift. Damit die Umjdhlige beim Answinden nicht
ausfiihlen, mufd man rafd damit zwwerfe geDen und fie mit den
Hinden umwictelt Halten, bi3 jeweilig der frithere Umjd)lag vom Leibe
abgehoben ijt. Dier handelt ed fid) darum, dem Kbvper drtlich Wirme
suzufithren, mweshalb bdie Umichlage alle 2, 3 bi3g 4 WMinuten u
wedhjeln find.

Da die Wirne-Cmpfindung unter den UWmijchlagen jtetd mehr
ober weniger abuimmt, jo mujd ba3 Waffer im Unidhlagtopf civea alle
5 big 8 Winuten um 1° wirmer gemacht werden, 3u welchem Bwect
man einen Becher voll ausd demfelben in dad leeve Gefdf itbergiept
und fo viel Heifged Waffer aud dem Borrathstopf zugieht, bid bie an-
geftrebte erhohte Wirvme evreicht ift; dieferhalb hat dad Thermometer
beftdndig im Umjdjlagtopf zu verbleiben. Jn Dbiefer Weije geht man
ourd) civea 3/, bi3 1 Stunde vor, dad Umjd)lagwafier allmdhlich fo rveit
evivdrmend, bid e3 dem Leidenden [dftig wird, wasd meiftens zwijden
38 bi3 40° R eingutveten pflegt.

5
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Gelingt e3 innerhalb diefed Jeitraumes, die Schmerzen gu berubhigen,
jo ldjst man den lepten Umijdhlag ald diinjtenden jo lange liegen, bis
ev ein unangenchmes Frojtelgefithl bewirft, worauf trocene Abveibung
und gute Bededung zwedd Nachdiinftens fiiv 2 big 3 Stunden 31 folgen
fat. Sollte man bavauf ind Freie ausgehen wollen, jo ift die betveffende
Stelle frither méfig feuchtfalt durch) civca eine Minute abzureiben, bis
{ich Diejelbe wombglicd) etwas rothet.

134,

Die warmen Umidlige finden vielfacd) giinftige BVermwenbung,
nimlicd) Hauptjacdlich bei allen Scdhmerzzuftinden, denen nidht wirlliche
Entziindung, namentlich in den verjdhiedenen Eingeweiben, u Grunde
liegt, aljo tn allen Schmerzen nervdjer Art (Neuralgien), Krdmpfen, bet
hyfterijchen Anfillen auf die Magengegend und die unteve Wirbeljdule
gelegt. Wie fdhon oben erwdhnt, fann bei leichten duferlichen Entjiin-
dungen hie und da aud) lawwarmed Wafjer mehr bevubigend wirfen,
alg fithled und falte3 Wajjer. Cine genaue Gvenze hieritber angugeben
ift unmoglich, died famn nur perfonlich) (inbividuell) in jedbem einzelnen
Falle erprobt, bejiehungdweife feftgejtellt werden. €3 unterliegt aber
aucy feinem Unftand, in ein und demjelben Schmerzanfall von warmen
it falten Umjcdhlagen und umgefehrt iibergugehen, wenn man nur einen
gewifjen Uebergang beobachtet. Soll erfteves vorgenommen twerden, jo
wihlt man juerft temperivt falted Wafjer von 20° big 18° R und ftellt
pazfelbe allmdhlich filter. Sm legteven Fall nimmt man zuerft wieder
mittelmépig warmes Wafjer von 28° bis 29° R und ridhtet dagjelbe
allmdflich Heifer. €8 ift ein Sprung gegen bdie Natur in allen Fillen,
wenn man fofort mit extrenen Wivmegraden beginnt, jeien e3 bann warnte
oder falte, und gerade diejenigen Mebdicindrate, weldhe die Naturheillehre
nicdht ftudivt haben, jind es, die ji) in den Crtremen auszeichnen.

Hiufig gelang e3 und, heftige nervije oder neuralgifhe Kopf-
fchmerzen mit warmen Umijdjlagen nac) oben bejchriebener Niethode
theils ganglich, theils voviibevgehend zu Defeitigen, wo bdie jogenannte
Wiffenjchajt verfehrterwveife falte Umjdjldge amvendete, von der fal=
jden Furcht geleitet, warme Umjchlage mitjsten jtets gefahrlichen Blut-
andrang hevvorvufen. Hier und da fommt e3 indejfjen vor, dajs warme
Umjdhldge mur voritbergehend Schmerzen berubigen, alfjo eine fortgejetite
Amwendung derfelben nichtd fruchtet. Jn jolchem Falle ift dann ent:
weder [ocales Dampibad angezeigt, indem man den betveffenden Kovper-
theil iiber einen Topf oder ein Schafjel mit 60- bHid 7Ogrddigem LWajjer
Dalt, fiber dem zu bampfenden Kovpertheil einen Hobhlvawm veranftaltet und
diefen mit Wolljtoff itberdectt, falls man feinen Rifli'jchen Bett- und Theil-
pampfbad-Apparat befit, ober aber indem man nad) und nac) wieder
su falten Umijdhligen itbergeht, tvie dies oben auseinanbdergejest vourde.*

* Hier fonnen toiv ed nicht unteclafjen, einen Fall mityutheilen, wie wenig
bie alte Pedicinjchule in ihrem Unjehidarteitzdiintel die Sprache der Mutter Natur
verjteht, au deven Fiifen ihre Jiinger als Lerneude dod jiben jollten.
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135.

Die erregenden feudyten kleinen und grofen Umfd)ldge,
besiehungsweife Wiklungen.

Unter biefer Benennung verfteht man mehr weniger dick ujam-
mengelegte  Leimvand ober Boumwollzeug, weldesd in faltem LWaffer
geweicht, feft ausgerounden und unter guter Bebectung jwedd Crivdr-
mung irgendwo auf den Kirper gut anjchliefend gelegt wird. Bwei
Hauptwirfungen gehen bierbei vor fich), namlich e3 wirft die Kiltewalbr-
nefmung beim Auflegen zujammengiehend auf bdie Jerven und Blut
gefafe der betroffenen Stelle; bei groferer Augdehnung der AbLithlungs-
fladhe oder bei Empfindlichfeit findet felbjt eine viictjtrafhlende Wirfung
nac) den Junenovganen ftatt, welde fich durch verjdhiedene Crjcheinungen,
wie 3. B. plogliche Athembetlemmung, voritbergehende Schmerzfteigerung,
Blutandrang u. . w. bemerfbar macdjen. Die Lebensthatigleit ftrebt bdie
ber Haut entzogene Wiirme Fu erjesen, und [d{st zu diefem Swed mehr
Blut in jener Gegend durdhfreifen, jo dajd bei giinftiger Riichwirfung
pe3 Korpers nidht nur ein Crjap der Widrme, jondern ein Ueberjdhuis
(gegeniiber dem BVorzujtand) Dervorgerufen wird, welder Fall fich
ourch ein vedht behagliched efithl fundgibt. Tritt die Crwdrmung rajd
und frdaftig ein, jo wird der Umjdhlag trocen und [djtig und fordert zu
einer Crfrijthung auf. Eine langjame, anbauernde, milbe Crwdvmung

CEin Frember (Ruffe), mweldher in der Mihe von Belded mit bem TWagen
umftiivate, fich dabei ein Schultergelent ausrenfte, wurde zu und in die Anftalt
gebracht. Wie in foldhen Fdllen in der Negel zu gejhehen pflegt, lefen wir bem
Leidenbden, mwelcher iiber ftarfe Shmerzen fagte, Talte Umjdhlage iiber da3 ausgerentte
Gfelent madyen; nach furzer Beit fommerte der Patient und beflagte fich, dajs die
Sdymerzen nicht nur nidht abndhmen, fondern fich fteigerten. — Dies jowohl ald
ber Umijtand, bajs gar feine abnorme Wirme um die verlepte Stelle wafhrzunchmen
war, iiberzeugte ung, dajs hier fein entziindlicher Schnery (vie in jolcher Fdllen
gewdhulic) angenommen wird) vorliege, jonbern dajs diejer Frampfhajten neuralgijchen
Ghavatters fei, und liefen daher warme Umidhlige von 30° R aufwdrts auflegen;
richtig Liefen bie Schmerzen rajd) nach und verjdhwanbden gans Abgerufen, wurde
mittlerieile ber Wunbdarzt geholt, weldher bie Cinvenfung vollziehen jollte. Diefer liefh
aber jofort wieder falte Umijdhldge macgen, und al3 wiv nad) ein Paar Stunbden
auviidiehuten, war bie Ginvenfung nod) nidht gelungen, auch Hagte der Patient wieder
iiber Beftige Schmergen. AL3 wir den Wundarzt auf basd Ungeeignete der falten Uni-
fchlidge aufmerfjam wmachten, echielten wir zur Antwort: «Die Wiffenichaft jcjreibt
e3 jo vor.> Gaubere Wiijenjhajt, welhe weifer fein will, ald bie hochjte Juftany aller
Wijjenjchaft !

Da ir dad Jantmern ald die Folge einer verfehrten Maregel nidht [Enger
anbren fonten, machten wir auf eigene Fauft wieder warme Umihlage, und jiede,
bie Sdymerzen beruhigten fich algbald wieder. Der Verwunbdete befap eine fehr ftavke
Muskulatur, e wivften in diejem Fall die falten Umjdhlige atveifelsohne zu jtaxt sujam=
menziehend. Die Einvenfung bed Gelenfed wurde dadurd) merllid) erjchwert und ver-
sBgert, Jo bajd fie exft. nach mefreven Harten BVerfudjen, vefp. nach den lepten warmen
Tmjdyligen gelang. Nach der vollzogenen Einrenfung waren wir gany einverftanden
mit den falten Umidyldgen; da verurjachten fie feine Schmerzen mehr und fonuten
nur ftictend auj die fibermipiq ausgedehnten Musteln und Gelentbiinder einmirten.

5%
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fithrt inded allmdblich dag Cridhlaffungdftadium bherbei, welder Bu-
ftand durd) leichtes Frofteln unter dem Umjdhlag i) ju erfennen gibt
und ebenfalld ald dad Jeichen zur Crfvijdung ober Weglequng ded
Umjcdhlages gilt. Datte der tweggelegte Wmijchlag nicht den Bwed der
Beruhigung ortlicher Schmerzen, jondern der verjtirvften Warme-Crien-
gung, jo wird der belegt gewefene Kdrpertheil fury aber falt abgerieben,
wag bejonderd bei den durd) mehrere Stunden getragenen Leibbinden
nidt ju unterfafjen ift. Zritt gar feine befriedigende Erivdrmung ein,
fo war derfelbe entweder zu falt, zu nafd, su wenig bededt aufgeleat,
ober Die Qebendfraft it iiberhanpt zu geringe gegeniiber diefem TLWajjerveis.

136.

Die mapgebende Hauptwirfung de3 ervegenden Wmichlaged ift
jonad) der Beitabjchnitt der angenehmen Diinftung unter demfelben, in
welchem ein lebhaftever Stoffwedjjel duvd) Austanjd), wie jcdhon bei den
naffen Wictlungen evwihnt wurde, vor fid) geht. Leptere fallen diber-
Daupt unter bdiefelbe Theorie wie die Umichldge, ndamlich) als wirme-
entziefende ober beruhigende und wdarmefordernde oder ervegende Najs-
pacungen.

Gtreng genommen ijt die Venennung <ervegender Umidhlag> feine
ridhtige, weil derfelbe im Diinftungdzujtande jo gut wie der fithlende
Umidylag, am vidhtigen Plap, Berubhigung der Schmerzen und der Auf-
requng Derbeifithrt. Die vichtige Vegeichmung witvde wdrmeerregen-
per Umidlag Deifen miifen, womit der fjdjeinbare Wiberjpruch
befoben mwive.

Hiufig in Gebraud) fommende wirmeerregende Umjdjldge werben
aufgelegt und getvagen: iiber den Baud) (jogenannte Leibbinde), auf der
Bruft, dem Hald, dem Kopf (Kopfhaube) und auf den Fupplatten und
Unterfchenfeln. Jn verjdhjiedenen Fillen, namentlid) bei Gejchwiiv= und
Ausidhlagbildoung, bei Verwundung und inneren Schmerzen, fonuen auf
allen itbrigen Korpertheilen wirmeerregende Umidlage zur BVerwertung
gelangen.®

137.

Die Leibbinde, ein o allgemein getragener wirmefdrbernder Mm-
jhlag, bedarf nod) etweld) bejonderer Bejprechung.

Cine Verjtarfung der Wirme-Anjammlung forvie ded nach inunen
viichwirfenden Dunfted, weldjer unter den errvegenben Umijdhldgen fid)

* @ut gejchlofien angelegte ervegende najje Binben (am bejten Fatichen von
doppeltem feinen Bauwmivollzeng) wm Hinde und Fiige, allenfalls mit Pelzhandjchuhen
ober fonitiger warmbaltender Ummwidlung (wie Flanell) bededt, find bad befte Mittel
gegen die grofe Plage Der Frojtbeulen und Hautrifje. Diefe Binben, abends angelegt,
bleiben die ganze Nacht ofhne Abwed)sing und nebjtdem jollen die Hinde am Korper
liegend unter ber Decte gebalten werden. Unbebeutendere Froftbeulen weiden diefent
LBerfahren oft in einer Nadyt, bebeutendere in ein bid zwei Wocdjen. -
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entwicelt, wit beftens ersielt, indem man Wachstaffet ober Kautjdhut-
papier ober Berliner Oeltud) unmittelbar iiber ben fendjten Umijdlag
Tegt und Dievitber erjt bdie Flanellbedecfung gibt. Died gilt bejonbers
bet Der Leibbinde, wenn diefelbe iiber Tag getvagen wird.

Cine feucht errvegemde Binde ijt, mit Auznahme von Schmers-
guftanden, nidht bei Tag und Nadyt zu tragen, fonbdern fie mujs abe
wedyjelnd mit trodenen, meiftens flanellenen vertaujdt ober doc) bie
Leibjtelle eine Beit fret gelajjen twerden, damit aud) die natiicliche Ans-
piinftung De3 Dbetreffenden RKovpertheiles abziehen fann. Die trocen
ervegenbe Binbe hat daher DHauptjadhlich ihren Plak unmittelbar nad
falten ervegenden Bibern fiir eine bi3 zwei Stunden.

Eine Leibbinde, welde lingeve Beit bindurd) iiber die gange
Nadht getragen wird, bringt ben Nadytheil mit fich, dajd dad dbunftende
Wirmejtadium gar zu lange ofune Erfrijdung anhalt. €3 liegt deshalb
ein BVorzug darin, die Leibbinbe itber Tag su tvagen (ndmlich auper-
halb der Curperiode), weil bdiefelbe al3dann nach Bedarf exfrijdht werben
fann. Dasd Tragen 1ft bejonders nadymittagd angezeigt, in weldjer Seit-
periode ftetd3 mehr Blutwdivme im Unterforper und rweniger im Obers
fovper Berrjht.

Gine Audnabhme mit dem ndchtlichen Tragen ervegender Binden
oder Umjdhlage ift nur dann zu madpen, wenn man folde iiber Tag
nidt gehorig ermwivmen fann, oder fehr Hartndcdige Stocfungen, vefpec-
tive Verhirtungen unter ihnen liegen, in weld) lepterem Falle man
ood) barauf bedadyt jein follte, fie wenigftens einmal iiber FNadt zu
erfrijchen.

Tritt Frifteln bald nad) dem Erfrijchen ein, war zu wenig Be-
mwegung damit verbunden, und wenn e frop diefer ftattfindet, jo ver-
jucht man, entweder einen fleineren Theil davon zu bendfjen, 3. B. bei
dent Bruft- und Bauchbinden blofy die BLorderjeite 2c., odber man nimmt
die Unterfage ftatt von Leinwand aud Baumwolle ober feiner TWolle,
als fchlechteren Wavmeleitern, und wenn alled dies nicht bilft, jo find
jolche zu tvagen iiberhaupt nicht angezeigt.

Cin ziemlid) allgemeiner und grofer Mijsbraud) ift e3, unmittel-
bar nad) dem Sipbade die erregenbe feuchte Leibbinde amjulegen. Dieje
jowohl jowie diberhaupt grifere ervegende Umijdylige nad) bedeutend
ausfiihlenden Bidern anzuziehen, jollte nur nad) bejonderer Verordnung
gefchehen. Wo Ddiefe unterblie, ijt e3 vidhtiger, nac) dem Sihbade die
trodene Flanellbinde bid jur eingetretenen frdftigen Erwdrnung
anguzichen und erft hievanf wieber die feucht evvegenbe.

Nicht genug fann Reinhaltung der getragenen ervegenden Um-
jhlige und Leibbinden empfohlen werden. Linger ald zwdlf Stunbden
jollte fein Gtitct direct am Leibe liegen, ofne wieber in Heifed TWajjer
gelegt, rein gewajchen, gefonnt und gelitftet u werben. Fiiv die Be-
dectungen der feudyten Umjdldge geniigt leptered allein. Nach je [ingftens
einer TWoche bei tiglichem Gebrauch eined Umjdlages ift ein jolder
Bunftgerecht durc) eine Wajcherin griindlich ju retnigen.
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Die Waflerkiyfive.

Audh diefe inmerliche Waffer-Anwendungsform theilt fich) wefentlich
in bevubigende warme und in ervegende falte Kiyjtive. Wie iiberall, find
auch) hier der Warmegrad und die zur Verwendung fommende Wajfer-
menge mafgebend fiir die Nadpwirfung (Reaction).

Siiv Crwadyjene geniigt als hodhjter Betvag (Veagimum) eine
einmalige Portion Waffer im Gewichte von 160 biz 200 Gramm;
filr Rinder bid zu einem Jahre von 30 6id 40 Gramm. Die in unferer
nftalt iiblichen und verfauflichen einfachen Kyftiviprigen mit Bogen-
rohr tragen auf bem Stogel eine Beicheneintheilung fiir je 40 Gramm.
Wer ein jolched Jnftrument nicht befibt, fann fid) bag Waf der an-
gegebenen Wafjer-Gewichte durd) Abwdgen in einem Glad vergegen-
wirtigen.  IMit dem Kiyftiren werden verichiedene Bwede verfolgt, als
Ableitung vou Kopf, Hald, Bruft und Baud), Berubigung von Unter-
leibsjchmerzen, Biubenmg oder Mdapiqung weider Stubhlginge, wohl
am_Diufigjten Ddie Fordevung troctener harter Stuhlginge, besiehungs-
weije die Bejeitigung der Stublverhaltungen. Hievzu ijt ndejd ein gany
andeved Vorgehen nothwendig, al3 die Vertveter der Medicimviffenichaft
ies allgemein handhaben. Unglaubliche Thatjachen find ung hieriiber
gur Kenntnid gefommen, wie 3. B. dbie BVevordnung, fich taglich ein big
awei Qiter brunnenfaltes Waffer in den Leib u pumpen!!! Dad thaten
Graduirte, welche die Menjdhennaturlehre (Phyfiologie) officiell ftubdirt
baben umd nicht einmal wifjen, daj3 eine jolche Menge fitr ein Pferd
auviel ijt, binveichend, um bei einem Menjchen den Maftdarm bdurd)
iibermafpige nsdelmimg und evdriidende Kilte vollftandig sur Lihmung
ju bringen.

139.

Wo eine lingere Nadyhilfe durd) Kiyftive ndthig ift, da find bdie
auf plosliche Enileerung bingielenben Einfpripungen untergeordneten
Janges, dagegen die einjaugenden fjogenannten Bleibe-KIyjtire die
Hauptjache. Solche diirfen nur in fleiner Wafjermenge gegeben twerden,
deven Gewidt fiir Crivachfene durdhidnittlich zwijdhen 120 big 160 Gramm
jchwantt. Drangt dad Wafjer zum Abgehen, fei 8 mit oder ohne Stuhl-
gang, fo wird jofort ein jweited, aber um civca 40 Gramm fleinere3
Kyftiv genommen, weldyes in der NRegel feicht im Leibe verbleibt. Man
fordert die Cinjangung, wenn man ficdh al8bald fiiv 5 bis 10 Minuten
auf bie linfe Geite aufd Bett legt und Dden After mit den Fingerfpigen
leicht Dineindritctt. Bleibt aud) diefed nidht im Leibe, fo fann nod) ein
pritte, abermald fleineves SKiyjtiv verjucd)t werden. Vei langwierigen
Leiben geniigen gewdhnlich taglich zwet, hodhjtens drei Bleibe-Kyjtive;
in beftigen ober Bavtndcigen Fieberfranfheiten erdben deren drei bi3
fiinf in 24 Stunben nothwendig. €3 ift angejeigt, wmn die gewolhnte
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Cntleerunggseit, aljo bei den meiften Perjonen morgens, die anvegenden
fiiQlen und falten Klyjtive ju nehmen, etwa mit 20° R ju beginnen
und je nacd) Empfindlichfeit wichentlich um 1° oder 2° zuviictiugebhen,
big der Rilterets peinlich wird. Sind tdglich pwei Kyjtive ndthig oder
geeigriet, fo nehme man pad jweite 8 (i3 12 Stunden fpiter, mit
Waffer von ber Blutwdrme, aljo 29° R, und da dad wavme in ber
Regel leichter eingejogert wird al3 bas falte, fonn ed auch wm !/, bis Y/,
mehr Wajjer enthalten. Der Warmegrad des lepteren fann allenfalls
allmdhlich auf 32° R gefteigert werben. Sind mehr ald jwei Kiyftive
tdglich am PBlape, jo entjcheidet itber deren Wirmegrad, ob Berubigung,
Lojung oder Anvegung und Stivfung evzivedt werben joll.

140.

Bu grofie, 3u twarme und zu falte Kiyjtive evzeugen verjchiedene un-
angenehme Ericheinungen, ald Baudhjdymerz, Krampizuftinde, Bredhreis 2.,
leteven Dedwegen, weil der Maftdavm in enger Begiehung zum Gehivn
ftebt. Da bdie Bleibe-Klyftire vom Pfortaberfyjtem aufgejogen werden,
mujd das Wafjer die Leber durdhftromen, bdaher bdiefelben Den Leber-
leidenden fehr zu empfehlen find; indivect evitvedt {ich) dabduvch ihve
Wirtung auf die hoher gelegenen Drvgane der Bruft, des Kopfes und
des Wiagens. Bei aufmerfomer Behandlung Ilaffen fich felbjtindige
Kyjtiveuven in der Dauer von pwei big dret Veonaten mit qutem Srfolge
purcdhfithren; inded mujd man fich ju vechter Jeit bavon juviidziehen,
wm fie nicht zur Gewolhnbeit u ftempeln. Dagu gehort in erfter Linie,
pajs die falten Kiyjtive die wavmen entjdhieden ibervagen; ferner ift
bavanf zu adhten, ob bad Waffer nach fitvzerer oder lingever Feit im
Daftoarm aufgejogen wird. Fihlt man e3 dajelbjt nod) nach dret biz
biev Stunben, jo bedeutet diefe Crjcheimung beginnenbe Sittigung, wor=
nad) die Kyjtive in unehmend geringerer Meenge oder felterer u
geben find. Vet den gewdhnlichen Kiyftiviprien achte man davauf, nad
jebesnialigem Gebrauch) den Stofel bi3 an ben Kolben aud dem Nofhre
su aiehen, damit er trodnen fann; fermer vevabjiume man nidht, den
Kolben jelbjt ab und zu mit Seife zu jhmieven und nad) (ingerem
®ebrauche von einem Drechsler neu filsen zu lafjen.

141.

Das curmafige Wafertrinken.

@3 ijt nicht zu feugnen, dajs jolched manchen Perjonen gute
Dienfte thut. Allein man ift vom jeinerzeitigen Hbermifigen Wajjer-
trinfen, wie e3 einmal in Grifenberg blichy war, nidht nur ginzlicd
abgefommen, jondern man Hat die Crfabrung erlangt, dajs eher das
Gegentheil, nimlich dad zeitweife Durjten, allgemein zu befjeren Crgeb-
nifjen fithrt, bejonders bei Vieltrinfern, inbem Hierburd) das ganze Ge-
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fif-©yjtem, bejonderd aber das aufjaugende Lymplhgefip-Nefy jowie bie
©dyleimbaute, in die grofte Spannung verfebt und damit zu erhihter
Thitigleit gebrad)t werden. Ein=, pwei= big dreitigiges Durften, Hernach
wicder Sattrinfen (indbed darf dann falte Fliijjigheit nuv vorfichtig,
0. h. allmdhlich, in den zujammengezogenen und erhisten Vagen gebracht
werben), ruft eine zeitweilig ftavfere Sujammengiehung und Ausdehuung,
beiehungdweife eine Dehuungditbung der gejammten organijhen Fafer,
bejonders bes Magend hervor. Durch diefe verftirite Localbewegung werden
fowohl innere ald dufierlidde Stauungen und Gejdpwiiljte fichever zur
Aufjaugung und in Kreidlauf gebracht.

142.

Der menjdhliche Kivper befteht zu mehr ald bdrei Bievtheilen aud
Waffer, jonacd) mujd der regelredhte Stoffwedijel diejer Flitffigleitdmaiie
fitr die Grhaltung der Gejundheit von Widhtigleit fein. Die naturgemdfpe
Grneuerung devfelben Hat jum guten Theil duvc) dirvected Wafjertrinfen
su gejchehen und nicht einjeitig aud finjtlichen Flitjfigleiten, al3 Suppe,
Thee, Kaffee, Bier, Wein 2c., su beftehen. Diejer leptern {chledjten
Gewohnbeit verbanfen {dhon viele ihre Crfranfung und ebenjofehr
anbeve, weil fie fidh) su wenig Durft in naturgemdifer Weife, ndmlid)
ourd) Sdypwigen, bejdaffen; beibe WMingel begriinden ungeniigenden
Gtoffwedjel. Bie e3 ein Hocdhgenufs ift, mit Appetit su effen, fo nicht
minder, bei ftarfem Durft ein frijhed Trinfmwajfer zu fidh zu nehmen;
bei gefundem Gejchmact faun lebtered durch fein Kunijtgetvinf erfetit
werberr. Wllein man madpe e3 fich zur guten Gewohnbeit, auch) ohune
Durft ein gewiffes Maf Wafjer (ein 6i8 zwei Trinfgldjer voll) zu
trinfen, nament(i) in den niichterneven Stunden vor dem Frithitit und
vor dem WMittagdmahl, wasd bejonders dem WMagen ugute fommt, nim-
lih au feiner Kvdfjtigung dient; aud) der Gejundefte wird Nuben
biervon ziehen. Pagenjdhwadie, die angeblich falted Wafjer nicht vertragen,
pitrfen freilich nuv mit fleinjten Portionen, ejsliffelweife, beginnen, und
jollen diefelbe allmdflich fteigern. Bei anbaltender Durdyfithrung biefer
guten Sitte, dem leeren Magen tdglich zweimal frijhes TWafjer zu-
aufithren, werden fie mehr Magenfrdftigung evveichen, ald durc) alle
berithmten Eligive.

143.

Curmifiged Wafjertvinfen bringt am ficherften bei jolchen Per-
jonen gute Wirfung bhervor, welde in ihrer Lebendmweife iiberhaupt
wenig getrunfen fHaben, und wenn fie dasdjelbe mit entfprechender Ve-
wegung und Scdwigen in Verbindung fepen. Dad Waf curmdpigen
Waffertvinfens unterliegt einer grofen Veridjiedenheit, um jeder Per-
jonlichfeit vichtig su entfprechen. E3 darf weder Pagen- nod) Kopf-
bejchroerden, weder Frofteln nod) Ofrenjanjen erzengen. Jijt eine diefer
Gricheinungen eingetreten, o war e3 mit zu viel oder zu wenig Vewegung
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verbunden. Dag inbdividuell hodyjte MWaf, welhed curmipig tiglic
eine Seitlang mit Nugen getrunfen werden fann, betvdgt civca drei
Qiter, ein Waf, weldes tm Sonnenjdjein arbeitende Lanbdleute Hiiufig
ertilgen. Die Eingelportion darf hochitend zwei volle Curglijer betragen,
wovon fiinf auf einen Liter gehen. Vor einer Stunbde darf jedoch biefes
Diafy nicht evneuert mwerden, und nad) 6 Uhr abend3 ift es nadhtheilig,
curmdBig, ndmlid) ohne Dicft zu trinfen. LWieberholt man von 6 Ubhr
morgend bid8 6 Uhr abend3 alle Stunden eine Portion von ein bid
1Y/, Gldjern, unmittelbar vor dem gFrithitiid und vor dem Mittags-
effen eine Trinftour ausdjepend, jo erhdlt man auf bdiefe Weije neun
bis zehn Wiedberholungen, in jelden bdie hodhjte zuldffige Wenge ge-
nofjent werden fann. Wie jchon erwdhnt, muis viel Wajfertrinfen mit
viel Bewequung verbunden iwerdben, da e3 nidfit blof 1wie in einen
Sdylaud) hununtergegofjen, jondern verdaut und in fraftige Civeulation
gebradyt fein will, wenn e8 ervegend und organijch auflofend wicken joll.

&8 verjteht fid), dajd nur wenige dad erwdbnte hichite Maf
vertragen und dafd Dasjelbe genaw bder wohlthdatigen Allgemein-
wirhung und Ritcdwirfung angepajst werden mujd. Anuferdem gibt es
Magenzuftinde, wie itbermdpige Cmpfindlichfeit und Magenfatarrh, wo
0ad frijge Trinfwaffer mit bHeifem Wajfer auf 12° Hi3 16° R ab-
gejchret werben mujs.

Nad) den vorausdgegangenen Grundjigen und Regeln fann mander
s Haufe eine Trinfeur von gewdbhnlichem Brunnenwafjer mit gutem
Criolg buvdfithren. Allerdings wicd eine joldye, unter Luftverdnderung
porgenommner und mit geiftiger Mube verbunbden, entjchieden wivk-
jamer fein.

144.

Nabhrung und Trank (Diat).

Ueber Didt 1m engern Sinne, niamlic) itber die Wahl der Speifen,
ridgtige al{gemein giltige Borjdriften su geben, ift ein Ding der
Unmiglichteit, weil die Bauart, d. i. die CEigenbeit im Gejdmad, in
der BVerdamungdart, im Beditrfnis sur Blutbejdaffenbeit, o ungehener
verjdjieden ijt, Dajs jeber Eimgelne duvchitubiert werben mitjte, wm
im abjolut vichtige Didt vorjdyreiben zu fonmen. Die Nabhrungdmittel
blof nady ihrer chemijchen Zujammenjepung ober ihrem Nahrungswert
s tagieven und ju verordmen, erweidt fich al3 ein gany einjeitiger,
unfaltbarer Standpuntt, welder in der Theorie fid) wunderjchon ans-
nimmt, in der Praxid aber fih durchoud nicht bewdbhrt. Jn Beziehung
auf Verdammg und Sichaneigmung (Affimilation) walten nody Geheim-
niffe, d. §. perjonliche Berjdhiedenbeiten, die wahridjeinlich ungelvst blei-
ben werben. So wollen wir mur ein Beijpiel evwdbnen: Ein Jndividuum
vertrigt die Eier audgeeichnet und liebt fie; einem anberen iederitm
widerftehen fie, und wird bdasjelbe jede Speife, in welcher ihm un-
beroujst auch) mur eine Kleinigfeit von einem i bavgereicht 1vird,



erbrechen. ©o gibt e3 Taujende Rithjel beziiglich der Speifeluft und
beven Jufdmmlicdhfeit, die gany perjonlicher Natur find und mit feiner
Sdjablonentheorie geldst werben fonnen.

145.

Hier ift nun aud) der geeignete Ovt, die in der neweren SBeit fo
vielfdltig aufgerworfene Frage der Vegetabilbiat zu befprechen. Der Ver-
fajjer diejes Werfes hat derfelben perivnlich durd) 18 Jahre ftreng ge-
huldigt jowie durcd) 30 Jahre der Mehrzahl feiner Curgafte verorduet
und deven Wirfung beobachtet, faun baber inmerhin iiber etivelches
mapgebended  Crjahrungdmaterial verfiigen. Dad Ergebnis Ddesfelben
wollen” wiv fury und biindig wiedergeben. IMit dem 38. Lebensjalre,
alfo nod) im Kraftalter l(ebhafter Blutbilbung, nafmen wiv die vege-
tavifjhe Lebendweife an. Die erfte Beit brachte ein aufevordentlicd
mn[)hges Geflibl forperlicher und qetfttqu Elajticitat mit fid), welche,
wie natiitlid), und begeiftern mujste im Glauben, diefe Leichtigleits-
wabriehmung wiirde tnmer jo fortdauern. Unter hieiem Enthuftagmus
ped erften Jafhrzehntes vevfajsten wiv denn auch veridjiedene begeifterte
Aufjige fiir Fadblatter jowie dad Capitel {iber Didt in der fiinften
und jecdhsten Auflage unjerer allgemeinen Curvegeln. Viele neugebackene
Begetarianer lieBen ficd) viel frither zu voveiligen und fecteren Urtheilen
iiber dic angeblich ungeheure Wohlthat der BVegetabildidt Hinveifen ;
fte baben damit weit ither dag Biel hinaudgejhojfen! Der erwdlnte
Wohlthitigeitsauftand bielt bei und mehr weniger 12 Jabhre an,
vom 13. bi3 15. Jahre Dewivfte bdieje Didt ein ungefibhr meutrales
Berhdltnid, und vom 16. bid 18. Jahre vegetavianijher Lebensmweife
ftellten fich verjhiedene Eridyeinungen ein, welde einen Ritcjdritt in
per Crnifrung, an Kraft und Scdhwung befunbetenr, obwohl wir einen
gut ndbrenden vegetavianijhen Tijd) fithrten, ndmlich Mildh, Butter,
Cter und nabrhafte Mehljveijen vom Genujje nie ausgejhlofien Hatten.
Die erwdbhnten jhlimmen Erideinungen, welde fich in den lepten
Jabhren dicjer Didt einjtellten, waren folgende:

1.) Ueberjiurung be3 Bluted; damit war Bhiufiges Crbrechen
jaueren Wafferd verbunden und entwidelte fid) zunehmender Wider=
willen gegen alled Objt. Diefem Sauer-Crbrechen gieng jtetd ein 1 bHis
2 Gtunden Ddauernded Frofteln fowic Sdhmerzen in den NMiiden- und
Rippenmugteln, jhlieflich im Baudje voran.

2.) Fajt permanenter Maftbarmbatarrh mit periodijer heftiger
Diavehoe, durch weldpe wabhricheinlich) ebenfalls Blutjaure abgejonbdert
e,

3.) Cine fiiv unjer Alter unnatiirlidge Schwdche, weldje fic) durdy
Bittern beim Sdjreiben wid relative Jmpoteny funbdgab.

4.) Bunahme von Verftimmung, jdlechter Humor und {chlechtes
Ausjehen.
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5.) Unnatiielicher Warmemangel, welder jid) im rajhen Crfalten
per Ertremitdten geltend machte, jobald wir ohne anbaltende Bewegung
berblieben.

6.) Sdlaflofigleit bei Nacht, dafiir umjomehr Sdhlafbediirinid
bei Tag, und wenn Ddiejed unbefriedigt blieb, volljtindige Energielofigteit.

7.) ®ierviged BVerlangen nad) fduvetilgenden Speifen, wie: Miilch,
Riife, Cier, Fett, Bucfer und nad)y Fleifch. Die vegetabilijhen Speijen,
aug dhnlicher Bujammenjeung wie dad Fleijd) beftehend, ndmlich:
Grbjen, Bobhnen, Linjen, Gerfte, Haber, Polenta, befriedigten ung nicht
mehr, joubern wir empfanden ein audgejbrodenes BVerlangen nach
©peifen von mehr anvegender, veizender Vejchaffenbeit.

8.) nffallende Spridigleit und Abjpringen der Fingerndgel und
cbenfo merfiviivdiges Spalten ber Guden der Schnurrbavthoave, als
wennt e3 ihuen an einem fetten Vinbemittel fehlte.

9.) Derztlopfen beim Bejteigen mittelhoher Bevge, eine Erjdjeiming,
die und al8 geitbtem Vevgfere, der viele Hochgebivge beftiegen DHatte,
bisher gang unbefannt war; Diefed leptere Symptom fonnten wir nur
einer Blutjdmwache, wie fie bei den Bleichfiichtigen befteht, zujchreiben.

146.

Theovetifh begeiftert fiiv die BVegetabildidt und itberzeugt, fie jei
die eingig menjchenvitrdige Didt, dauerte ed volle drei Jabre, ehe wir
sur Cinjidgt gelangten, dajd nur die vegetarianijhe Mahrung die Ur-
jacge der obgenanuten Leibenserjdeimungen jei.

RNachdem  wir  unter movalijdhen Kampfen bdieje Ueberzengung
endlic) erfangt Datten, febrten wir juv frithern gemijchten Didt uviic,
genoffen wieder tdglich eine gewdhnliche Portion Fleijch, mdpig Wein,
Bier, Kaffee und Thee 2.

Jm Verlaufe von pwei Jabren nach der Wieberaufnahme ge-
mijchter Didt erlojhen allmaflich die voverwibhnten Uebeljtinde. Unter
Befanntgabe leptever zeigten wir vor zwdlf Jahren (1878) gleicheitig
unfern Austritt aud dem Vegetavierverein bfentlich im «Naturarzt an,
ebenfo in einem fogenamnten Flugblatt unter dem Titel: «Meine Er=
fahrungen, Beobadtungen und Sdhlitffe itber Vegeta-
bilbidt.»

147.

Wiithend fielen die Fanatifer itber und her und lefen faum ein
gutes Haar an und. Ein Herr € Rieger, weldher und peridnlid
gar nicht fannte, verjtieg fich jo weit, bifentlich zu jhreiben, wir
miiféten tn einer jhlechten Haut ftecten, da wiv jept wieder Fleijc) dfen,
und wiirde man bald einer Kataftrophe an und entgegenjehen mifjen.
Swamifhen find viel frither bdie  Hauptapojtel ded Vegetartanismus:
Hahn, Balber, Wolbold, sur grofen Armee eingeriictt, und Hoffen wir,
tro dem iiber und audgefprochenen Anathema der Mitravegetarier nud



tro dem bijgden Fleijd- und Weingenujd nod ein paar Jahrlein unjern
Ameifenbeitvag der menjdlichen Gejellichaft Lleiften zu fonnen! lUnjer
Standpunft iiber BVegetabildidt ift Heute nod) bderfelbe wie vor wilf
Jabren, ndmlich wenn diefelbe al8 Curperiode, d. i. ald Gegenjap oder
Abwed)slung ausdgefithrt wird, fann fie Vorziiglides leiften; je mehr
man aber durd) deren jtvengeve obev [dngere Beibehaltung vom Neureis,
besiehungsiweije bem Gegenjage, fich entfernt, defto mebr wird die Blut-
bilbung eine einfeitige und franfhafte werben. Die BVegetabilbidt aber
al3 ingelveform in unjer bitrgerliches Leben, ohne gleidyzeitig andeve
widitige Lebensweife-Reformen einfithren ober aufpfropfen zu
wollenn, befunbet Dblinden Fanatidmud!™ Der im Freten Avbeitende,
wie 3. B. ein Landmann ober ein Jimmermann, allenfalls nod) ein
Sdymied, wird bdie volumindje BVegetabildidt gut verdauen; aber iwie
ftebt e3 da Dbei den IMillionen geiftig odber im gejchlofjenen Raum
avbeitenden Beamten, Gelehrten, Kaufleuten, Handwerfern und namentlid)
pen Millionen Frauen, weldhe den weitaud gqropten Theil ihre3 Lebensd
innerhalb ber. jdjattigen, dumpfen Plauern verbringen miifjen? Da
bapert’s gemwaltig, ober e3 geht mit der Verbauung und Srndhrung mur
fitr eine fiireve Beit, eine Periobe lang befriedigend.™*

< 148,

Jebevrmann mujs fidh) daher in ber Speifenwahl der Hauptjade
nach) Selbjtarst jein, und alle verniinjtigen Eltern werden hievin dem
Dejondern, energijd) ausgefprodhenen Jnjtincte ihrer Kinder gebitvend
Rednung tragen, lebtere nidit ald eine Caprice erfldren, jondern alg
einen fich Funbgebenden Naturivillen beriictfichtigen. Hiermit wollen wiv
feinedivegd den vielgehirten Sap beftitigen, dajs, wad gut jdymedt, aud)
gut befommt; die Bunge dev an die heutige RKiiche gewdhnten Europder
ijt ein arg verfithrtes Organ, weldje3 bei den Crwadjjenen den gejun:
ven Jmftinct vielfad) eingebiifit hat. Selbft wenn der Magen eine

* u3d obigen Griinden beftreiten wir auch, dafs bie einfacdhjte Einerlei-
pidt, 3 B. Shrotbrot und Obft, sum Normalleben, d. §. zur hohern Entviclung
ped Menfden, die geeignetite Didt fei, wie died von Seite einiger enrvagierter BVege-
tarianer alg neue Lehre aufgejtellt rourde. Dies fann al3 Curperiode gany am Plage
fein, geniigt aber feinedmwegs fiir bdie Entwidlungdperiode (Jugend), nod) fiir das
productive Leben De3 reifern Menjden. Auch hier fpielt die Differenzierung,
. 1. die Verdnderung, Abmwed)shing, eine mddytige Jiichtungs- und Entwidlungs-
rolle; fe mehr dem Menfden Einerleididt, {iberhaupt einfirmiges Cinerleileben auf-
exlegt ift, auf befto niedrigerer thierijder Stufe bleibt er ftehen. Dasd Reijen und BVer-
jeptwerben 1n bie verjhiebenjten Gegenden gehirt daher zu ben boriiglichiten
Bilbungs-, Entividlungs- und Genejungsmittelin.

** Speben bernehmen wir, dafé ein Herr Dr. Med. Alanusd ausd Berlin, weldjer
durd) mefhrere Jahre als ein begeifterter Begetarianer fich gerierte, dben Begetarianern
cinen Abjagebrief jujandte. Derjelbe madhte ebenfalld die Wahrnehmung einjeitiger
franthafter Blutbilbung an fich und anderen, u. zw. in entgegengejepter Ridjtung,
ndmlid) in auffallender Berfalfung bder Arterien. Tropdem ftimmt aud) ev dafitr,
bie Begetabildiat ald Curperiode geitiveife angunehmen.
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Speife ohne jegliche Bejdpwerde verdaut Hhat, gilt died nodh) nicht als
Beweid, dajd diefelbe aucd) der Blutbejchaffenheit, dem Anjbau (Cou-
ftitution) der Perfon entjpricht. Hievitber fann nur lingere und griind-
liche Beobachtung entjcheiden.

149.

Auper der Sypeifemwalhl gibt e3 nod) andere widhtige Gefichts-
punfte zur Bejprecdhung der Didt, ndmlich 1.) die Bahl und die Tages-
seit Der tdglichen Mahlzeiten; 2.) die Bahl und die Menge der zu fich
i nehmenden Speijen.

Den erftern Punft halten wir fiir wenigftend ebenjo widitig ald
die Wahl ber Speifen; e3 zahlt su den jdhlechteften Gerwolhubeiten, den
Magen, eigentlid) den Gejdhmadsfinn, iiber Tag beinabhe inetnemfort
su bejdhdftigen, um ja fein Hungergefithl auffommen zu lafjen, eine
Unfitte, bdie in manden Familien zu Hauje ift! Wer tdglih nicdht
wenigftend einmal mit Hungergefithl, nicht blof mit Appetit, su Tijdpe
geht, der gelangt zur Ueberndbhrung und wird iiber fury oder lang
ficherer Crtvanfung entgegengehen. Der Magen bedarf, wie der Arbeits-
seit, jo aud) Dev gemiigenben Rubezeit, andernfalls berjelbe {ic) nicht
gehorig jujammengiehen und reinigen famn, wovausd vorugdweife mit
oer Beit verjhicdene Magenleiden, namentlid) WMagenfatarrhe, ent-
fteben. Aufer diefer Schattenjeite de3 zu oftmaligen Efjend und Trin-
fens Defteht eine anbeve barvin, Ddaj3 ofne tdgliches Hungergefiihl,
begiehung@weije bei bereitd entftandener Ueberndhrung, dad aufjaugende
Gefapnes (BVenen- und Lymplhgefiafe) feiner Schuldigleit in der Anf-
jaugung abgelebter Blut- und Kirpertheile (Maujerfdhladen) nicdht nad)-
fommen fann, fid) demnacy unfehlbar Stoffwed)jelviictitande anjammeln
miiffenr, weldje entweber zu Deftiger (acuter) oder zu langwieriger Krant-
beit fiibren.

Das zu rajd) wiederfefrende Ejfen und Trinfen, beziehungdweife
da3 Nidptabwarten bes Hungerd, bringt ferner den grofen Nachtheil
mit fidh, Dafd und dag richtige Sittiqung3gefithl, und pwar nidt
allein fitr den Peagen, jondern aud) vitdfid)tlid) bes wahren Erndhrungs-
bediirfniffes gegenitber dem Stoffedhjel, abhanden fommt; wir leben
dani, um u eflen, ftatt dajd wir effen jollten, wm ju leben. Bei manchen
Perfonen zeigt der Magen eine iiberwiegend friftige Organifation
gegeniiber der Aneignungstraft (Ajfimilation) und Ausdjcheidungsthitigteit
per iibrigen Organe. ©oldje Jnudividuen neigen zur Fettjucht ober zu
franthafter Blutitberfitllung.

Gbenjo gut, wie zu geringe Erndbhrung, zieht Ueberndbhrung
Sdwidung nad) fich, weil Stoffiiberflujd von der Nervenfraft in Be-
wequng gefet werben mujs, aljo ein unndthiger Kraftaufwand in
Anjpruc) genommnen wird. Die Shwdadung fann jdhleichend einfehren
ober aber durd) eine Deftige (acute) Krantheit fid) geltend machen,
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150.

Jedwede Perjon, welder e3 um die Gejundheit ernft u thun
ift, jtrebe nach der LVerringerung der Jahl feiner Mahlzeiten jo wiel
a8 miglid) und madje 3 fidh sum unverbriihlichen Gebot, swijden-
hinein abjolut nidhtd zu geniefen. Hatte man jid) gewshut, fed)s- ober
fiinfmal im Tag am Speifetijch 3u erjdjeinen, jo verjudye man e3, die
Mablzeiten auf vier ju veducierenm, wer Deven vier gewdhnt war, auf
drei, und von drei auf gwei Maheiten, wad namentlid) mit dem vor-
viicfenden Alter leichter eingehalten werden faun. Wir fennen Leute
vont mittlerem Alter, welde nur eine Mahlzeit taglicdh) zu fich nehmen,
allenfalls morgend einen f{dhwarzen Kaffee trinfen, dabei ifhre Tages-
aufgabe jo gut wie andere leiften. Wit ein bijdden fejtem Willen geht
vie Sadje leihter vor {id), al@ man ed fid) vorjtellt, und pweifel3ohne
gewinnt aud) die moralijde Kraft, wenn man fid) gawdhnt, tdglid)
eine Halbe oder eine Stunde lang dbad Hungergefiihl itber fid) ergehen
3u lafjen!

151.

Der Berfafjer diefed hat mit dem 30. Lebendjahre fich) auf drei
und mit dem 50. Lebensdjahre auf swei Wahlzeiten bejdrantt, und zwar
leptere jo eingetheilt, Dajd um 8 Uhr bag Frithjtiid, dann 9, bid
10 Stunben lang durdyausd nidytd und um Hhalb 6 oder 6 Uhr die Haupt-
maflzeit, die durd)jdnittlich) nidht veihhaltiger ift, als bei RQeuten Ddes
IMNittelftandes, etngenommen wird. Dabei fithlen wir und in der neunten
ober zehnten Stunbde der Nildhternheit feinedwegsd hinfdllig oder jdywad,
joudern gegentheild vecht elaftijeh frifdh). Jedbesmal, wenn wir durd)
Einladung ober Reijen veranlajst werden, dreimal zu Tijdhe 1 geben,
vuft bied Unbehaglichfeit Hervor.

Wird der zweite Schwerpunft in der Didt, ndmlid) die Haupt:
mahlzeit mit Hunger einzunehmen, conjequent eingehalten, dann erqibt
fich Der dritte Hauptpunft, ndmlich beyiiglich der Nahrungdmenge, von
jelbjt, ©. h. mit jenem ift zugleich) auch die Mdfigleit gefichert.

152.

A3 ein Crgebmis zahlreicher Beobacdhtungen und and) theilweife
befannte ThHatjache fann feftgeftellt werden, bajd eine entjchieden natur=
gemdfpere Lebendweife, al3 bag biirgerliche Leben i bder Mebrheit
mit ficg bringt, ndmlid) in erfter Linie mit viel Bewegung und Avbeitd-
vervidjtung im Freien verbunben, die Lerbauung weit frdftiger ge-
flaltet und dajd man alddann viel weniger pedantijch in ber LWahl ber
©peifen vorzugehen hat.

Aus Demfelben Grunde find bei nidht wenigen Magen- und Unter-
leib3franfen bie betreffenden Eingetveide wohl der Sip bed Leibens,
inded nidht bev eigentliche Krantheitdherd. Die Urfache bejteht gar oft nur
in einer Ritctftrahlung mangelhaften Stoffwed)jels, weldher namentlich
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von er Hout audgeht, wornach foldhe IJndividuen ihre Heilung wefent-
lichit in der vbeitsleiftung und in der Pilege ber Haut zu juden
haben.

@in Diufig vorfommender Didtfehler liegt aud) im  jdnellen,
gievigen Gjjen; langjam gegefjen, ift Halb verbaut, denn durd) flave3
Berfaitert der Speifen wird jowohl der Mund- ald jpiter auch bder
Magenjpeichel, zwet widhtige Verbauungsjafte, rveidhlicher unter Dden
Gpeijebrei gemijcht jowie gleichzeitig bev Gejdymactsfinn frither befriedigt.

153.

Sm allgemeinen vegt die Naturheiluethode den Wppetit (ebhajt an,
und darf Demjelben auc) bie Weebrzahl der Cuvanten entjprechen; nur
Magen= und Unterleibsfranfe miijjen fich bis zu einem gewifjen Grade
guviicthalten, Chavafterfeftigfeit in Der Beberrjhung eigen. Jndefjen
tritt hie und da auch dad Gegentheil, ndmlic) acute Wppetitlofigkeit ein,
welche fich auf mebhreve Wochen angdehnen fann. Wir hatten jchon Fille,
welde 30, 35 und 40 Tage dauerten, wobei jegliche Speife verjdymabht
wurde. Diefer Buftand Hat fjtets eine Ffritijdje Bebeutung und wird
Hungermangelfrije benannt. €8 ift nothig, hieranf aufmerfjam ju machen,
pamit man diefem Hungermangel nicht mit Reizmitteln, wie Spivituojen,
Gdyinfen, Kife, Saly, Bfeffer 2c., entgegenarbeite, fondern gegentheils
durd) volle Enthaltjamfeit dem Winfe der Natur nadfomme und joldes
jogleich feinem Uvzte mittheile. Died beieht fich namentlidh) auj Kranfe,
pie man im Corvejpondengwege behanbdelt.

Die Hungermangelfrijen find jedod) nicht fo zu nehmen, ald
giengen fie jtet8 divect vom Magen aug, jondern meiftentheild nur in-
divect vom gangen Verdaucanal. Wenn der Organidmud mmerlich) eine
bedeutende aufergewshnliche Lijung vornimmt, jo ftellt er bie Ver-
dauungsarbeit, den umfangreichen Aneignungdvorgang (Affimilation), ein,
madyt Glutreinigende Augjcdpwitungen auf die Schleimbaut des ganzen
Berdaunmggeanales, vom Pund big zum Wfter, womit wabhrideinlich
eine bebeutenbe Gangernenerung (Integralernemerung) vor fidy geht.

154.

Sowohl aud dem BVorangehenden iiber Didt ald auch, weil bdie
Mebrzahl der Curanten zu veizend und itppig gelebt Hat oder fpeciell
Berdanungsleidende find, evbellt, dbajd bie Curdidt den Chavafter der
Ginfachbeit und der milden Reize tragen mujs. Die Entbehrung ftarfever
Reigmittel joll durch moglichite Abrechslung erleichtert werden.

Qubem wir diberhaupt eine ftreng individualifievte Behandlung
ourchfitren, ift died nicht minder bei der Didtverordnung der Fall, in
welcher Vegetabildidt, Fleifchgenuis, Magerfoft, Durftdidt, felbft Wein 2.
verovbiet with! Cine Cur umfajdt jtetd dem Jnbegriff einer noth:
wendig gewordenen ausnahmsweijen Lebendperiode, daber man nie in
eine joldje eintreten foll in der Abficht, um fjogenamnt gut, pifant
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au leben. Jm egentheil, fie verlangt, dajd man vor{dhriftdgemdf anfer-
gewdhnlic lebe, und wer nidt fo viel Veherrjchung iiber fich befipt,
lesterem nacdjzufommen, der verzidhte auf Wiedeverlangung der Gejund-
Deit, dem gebiivt da3 Fortleiden, weil ev e3 aud Mangel an Willens-
frajt nicht befjer verbdient!

: 155.

S diefed Capitel «Didt» (im tweiteren Sinne) gehort aud) nod
bie Bejpredhung ded Tabafgenuffed, fei e3 ald Sduupf:, Kau= oder
Raudytabat.

Die Naturbeilmethobe beswecdt meijtend eine CEntveizung und Be-
freiung der inmern Organe, eine Undgleihung mit dem duperlichen
Nerven- und Blutbreidlauf; der jdharfe Fremdreiy ded Tabafesd in jeder
Form (dajs er unnatiiclich ift, beweidt der Efel jebed Anfiingers) tritt
aber diejem Heilungsbeftreben entgegen. Cr erzeugt nicht nur oOrtliche
Nerven- und Gefiif-lleberreizungen m Kopf und Brujt, jondern wirft
aud) bdivect vergiftend, indem er mehr oder weniger Sdydrfe (Nifotin)
ing Viut fithrt, an welder ofnehin jdhon die meiften Kranfen leiden.
Formlide Tabafausdjdlags-Krifen, wie fie hie und da bei ftarfen
Raudjern und Scdhnupfern vorfommen, beftatigen bdies.

Wir verlangen nidht, dajs ftarfe Raudjer, Schnupfer, Kauer fid
ploglid) Diejed Meized begeben, allein bajd fjie {ic) fejt vorjeben,
penjelben allmdhlich, etwa innerhalb 2 big 3 Wodjen, abzulegen und
su diefem Bwede alle Tage eine beftimmte Dlenge weglegen. Nie fann
diefe Cntwohnung feidhter durchgefithrt werben, als wabhrend ber Cur,
inbem Dieje dem gewohnten innern Reiy allmdhlid) einen jtavfen Anfen-
veiy entgegenjet; aber wir miijjen e al3 Chavafterjdwdche erfldven,
wenn jentand der Wufforderung, diefem oder jemem ungejunden Genujs
fiir eine beftimmte Beit u entjagen, entgegnet: <Zieber will ic) leidend
bleiben, al8 diefen Genujd ablegen.» Gevade eine jolde Genujs-Sclaverei
beweidt, dajs dagd Jnbivibuum weit entfernt vom «@efundiein» ijt, in-
dem 3 ihm an WillendEraft mangelt, dem BHochften irdijhen Gut,
ber Gejundheit zulieb auf eine Beitlang einem mehr oder weniger un-
natiiclichen Genujé u entjagen.

156.
Bewegung und Rube.

«Zeben ift Bewegung der Kleinfttheilchen» lautet die Grundlehre
diefer Sdrift, und bdiefe gibt {id) im thierijhen Leben durd) einen be-
jtimmten Wirmegrad zu erfenmen. Jm § 9 wurde augeinandergefest,
bajd Warme identij) mit Kleinfitheilden - Bewegung fei. Wir wifjen
ferner aud der bisherigen Abhandlung, dajd jegliched Kranffein in 3u
feiner Beit ungeniigender Bewegung der Korperitoffe jeine Urjache Hat
und dajd ber Bwed der Cur fein anderer jein fann, al3 diefe viid-
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ftinbige Bewegung nachzubolen. Jn allen fieberlofen Leiben Dejteht
jonad) der Curawect fjtetd bavin, durch die verichiedenften IMafnafhuen
gefteigerte Warme zu evzeugen und abjugeben. Die Ganzbewegung Des
Korperd mitteld der Veine, dad fjogenannte Gelhen, erzeugt befanntlid)
in vorzitglicher Weije Warme, die allgenteine Kleinfttherlden-Bewegung,
und fann der Audjprud) eined Avjtes: «Wenn wir mehr gehen
wiirden, witrde alled bejfer gehen», nidht genug beberzigt werden.

Leptered ift demnad) Houpjachlich dba am Plase, wo durd) ein
Raltereiy der Organidmusd zu verjtirviter Warme-Crengung angeregt
ober gepwungen werden foll. Wir wifjen aber laut § 14, dajd Diefer
Bwed gevade ing Gegentheil wmfdhlagt, wenn wir das RKiltegefithl zu
andauernd ober zu oft wiederholt Herumtragen, weshalb rvajche Wieder-
eviodrmung nady jedem Abfiihlungsbad Ddringend angerathen rwerden
mujs, und zwar, wo e3 nur miglich ift, dburd) Korper-Gejammtbevegung.
Qepterer, durc) Gehen bewirft, mufé tm allgemeinen vor den gymna-
ftijchen Uebungen entjdjieden ber BVorvang eingevdumt werdben, bejonders
dann, wenn bergauf und bergab gejtiegen und das jogenannte Schwung-
athmen damit verbunden wird. Dad Sdpwungathmen befteht in einem
taftformigen Vor= und Riichodrtdwerfen der Avme, bder Adhjeln und
ver Brujt zweds miglidjter Criveiterung und BVerengerung ded Bruft-
faftens. Wir find gerne Dbereit, Ddiefe emfache Lungengymmaijtit jebem
unjerer @afte perjonlich vorzumadjen, dem davan liegt, fte femmen zu
lernen. Jede vichtige ober vedjtzeitige Firderung der Wivmebildung
bewirtt eine Annaberung sum Curziel.

Qeider find nicht alle veralteten Stoctungen, bie fid) bereitd zu
fefteren Berhartungen angehiuft haben oder in organijde Crweidhungen
itbergangen {ind, iwieder in vegelvedyte Sleinjttheilchen-BVewequng u
verjepen, woraud bie abjolute Unbeilbarfeit erfteht.

157.

Die Crivdrmung vor dem falten Bade bdurd) janfte Vewegung
3dhlt zu Den beften Vorbereitungen, indem fie bdie Wiedererwdrming
nad) dem Babe wefentlich) begiinftigt. Hievbei ift inbed zu beachten, dajs,
wenn man durd) Bewegung evwdrmt beim Bade anfangt, man fich
jo nicht frither austiihlen foll, wie dies auf ven difentlichen Babeplifen
it gejchehen pflegt; gegentbeils, man bebalte die erhihte LWavme durch
Bebectung fchon beijommen, big Hery und Lunge feine Anufgeregtheit
fiihlbar machen, unbd fteige dann getroft erhipt ind fiihle Bad.* Die
fchnelle Bewequng ift nidht immer Ddie befte, fondern eine mnad) dem
Qeidenr, Kraft und Alter entfprechende BVewegungsgejdywindigkeit. Ge-
jchieht foldhe zut vajch, jo wird eine Art Krampfzujtand in den Nerven-
bafuen und Blutgefapen bewivtt und damit ein gleichmdpiger Blutfveislanf

* n triiben, Hihlen Tagen verjdume man dieje Voverwivnuing fa nidht, jeibjt
fall3 Dampfbad vevovdnet wurde.
6
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nicht muv verhindert, fondern mehr oder weniger Gereiztheit ded lei-
benben Theiles oder einfeitiger Blutandrang (Congeftion) herbeigefiihrt,
woburd) jelbft mitunter alle Bewegungsfibigleit anfgehoben wird. Eine
ju langjome Bewegung himvieder verjpitet die Vollerwdrmung. Jeder-
mann mujd jonad) feinem Bujtande entjprechend bdiejenige Vewegungs-
gejchwindigfeit und Diejenigen Gefahrten, weldhe fitr ihm pafjen, jelbijt
augfindig machen. Fitr bie Bewegungdunfihigen bleibt die befte Wicder-
evdrmung jene durc) Sonnenbad, Retbung oder im Bett, um bdas
Warmegleichgewicht wieder evzujtellen.

158.

@3 ijt nicht genug, dajs man nad) dem Vabe fich nid)t falt
fithlt, wie mancdje wibhnen und died erwidern, wenn man fie auf-
fordert, fich frdftige Bewequng ju machen, jondern ed hanbelt fich darum,
wenn nur tmmer miglih), das Blut fchwellend in den Kbrperumfang
und 68 sur Schweifbilbung in die Haut zu bringen.

A3 Veweid, dajd Ddiejer Anforberung geniigt worden fei, gilt,
bajd man mit gerdtheten, warmen Fingerjpiben und Zeben zuviictfebrt.
Bei warmem Wetter joll died in einer Halben big einer Stunde, bei
faltem in ein bi5 anderthalb Stunben gejchehen fnuen; wo nidt, war
bag Bad zu falt oder zu (angdauernd, vorausgefebt, dajd man jeine
Fupbewegung unaufgehalten und wo miglich in berganjteigender Richtung
porgenommen fat.

Die Crfahrung lehrt, dajd dad Jogern ober Aufjdjieben frdftiger
Bewequng unmittelbar nad) falten Bdvern, 3. B. durd) langes Toilette-
machen, durch vorbeviges Eijen, duvc) oOftered Aufgehaltemmwerden von
begegnenden Freunbden, die Wiedererwdvmung erjdpvert und nachtheilig
witft, jo daj3 jede Vievtelftunde BVerzogerung dad Doppelte bid Dreifache
per verjpiteten Beit erbeijdt.

Bei jtarfem Wind und grofer $Kdlte jollen nur jolde fidh) im
Freien ergebernt, die fid) dtberhaupt ficher und leicht evwdrmen, und be-
jonberd Ddiejenigen mnicht, die fopf- oder brujtleidend {ind. Bei ftarfer
Hige ift Kranfen leptgenannter Art zu rvathen, fich mehr im Schatten
pder im Sonnenjdjein nuv barfuf zu ergeben.

159.

Bei fteilevem BVergan- und Bergabiteigen ift der Gebraud) eined
Alpenftoctes, in defjen ridhtiger Handhabung man fich aber unter-
richten lafjen mujs, jehr zu empfehlen, indem Brufjt- und Avmmusfeln
babei fraftig geiibt werden und die Lafjt fobin nicht blof auf bie Beine
fallt; man geht damit gewifjermafen, ftatt auf Zwei, auf vier Fiigen,
woburd) der Gewichtsdvuct getheilt und dad Steigen jehr erleichtert
wird.

Daz  Bergabfteigen tirft durc) eingreifende Cridhittterung im
allgemeinen fehr vortheilhaft; mandjen Kranten ift e3 dabher zu vatben,
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bafg fie fleineve Strecfen im Tvabe laufend, begiehungdweije Bitpfend
auviictleqen, um dabdurch die allgemeine Crichittterung zu evhohen. Dies
ift bejonders jolchen, die an Anjdoppungen ded Unterleibes leiden, ju
empfehlen.

160.

Starfem Bebiirfnid nad) Rube gebe man immer nad), wnd es
ift Defjer, bagjelbe zu befriedigen, ald viickfichtlod ber Babetour nacd-
jujagen; bejonderd wohlthitig ijt die vormitterndachtliche Rube, daher in
allgemeiner Jegel der Schlag 9 Uhr ald Bapfenitreid) fitv die Cuvgdfte
angejehen ober vielmehr angehirt wird; Dhievdurd) wird man in den
Stand gefept, frith ausgeruht in die Herrliche Dorgenluft su gelangen,
pie in niichternem Suftanbde jedermann vedht ausgiebig zu beniipen fich
bejtreben foll! «Morgenftund Hhot Gold tm Weund!> diefed Sprich-
wort gilt gang bejonders vom Morgenjpaziergang.

Jm nitdgternen Buftande Hat derjelbe nicht blof fiir den Curanten,
fonbern aud) fiiv denjenigen, der fich wobl fithlt, eine bejondere Widtigteit,
weil dag Gefes der Gegenjige hier in fein Nedt tritt; Durd) Ddie
anbauernde Nadhtrube ziehen fich die jchweven Bluttheile mehr in bdie
grofien Gefafe, in die inneven Orvgane zuviid, und e fritt dabher Dbie
Jlothwendigteit ein, diefe aus ihrer Rube heraus wieder frdftig in bie
Sovperoberfladie zuw treiben, wad nur durd) eingreifende Beweging
(forperliche Thatigkeit) gefchehen fann. Die Wabrheit diejer NRegel [djst
fich audy folgerichtig vergleichSweije Dadurd) fefjtitellen, dajd, wie auf
langen Sonnenjdhein gegenjislich Regen folgt, ebenjo auf lingere Rube
nothwendig wieder audgicbige Bewegung folgen foll. Nacd) einem aus-
giebigen Morgenfpagiergang madht fich meiftend aucy lebhafter Appetit
und ein viel beitevered Befinden fiiv den gangen Tag geltend.

I'V. Abfchnitt.

161.

Verfdyiedene allgemeine Riik- und Vorausblidie.

Die Naturheilmethode ift befanntlich an feine Jahredseit gebunben,
nur hat die warmere Jahredzeit vov der fdlteren vovaus, dajd in ihr
bie Wiederermdrmung leichter eintritt, wibrend in der filtern bie erfte
Berithrung mit faltem Wafjer oder falter Luft weniger evjdjiitternd wirtt,
tndem man durc) die anbhaltend Ffiltere Luft der Winterdseit {dhon

mebr ober weniger vorbeveitet ift.
6*
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Die Quft- und Kaltwafjerreize evzeugen durd) ihre belebende An-
requng und Hevvorrufung dasd Gefithl ded «Geftapltieind», welched den
meiften Badern auf dem Fupe nacdhfolgt, in manden Perfbnlicheiten
einen einjeitigen Enthufiadmus mit dem Walhne: «JFe mehr, defto
bejfer!s Miehrfach Hhaben wiv aufmertjom gemacht, dafd dem nicht fo
fei, fondern daj3 dad Wohlgefithl nad) einjeitigen Kalteveizen nur bis
au einem gewifjen Grade andauvert, damn aber nad) und nad) ind Ge-
gentheil umijchlagt. Um den nadytheiligen Folgen moglichit vorzubeugen,
bringen wir nod) Folgended zur Kenntnid oder in Crinnerung.

162.

©ind iiberhaupt bie Grunbbedingungen zur Heilung eined lang-
wierigen Leibend vorfanden, ndmlid) entfprechender Vorrath an innever
Lebensfraft ofne jogenannte organijche Entartungen, jo wird fie nur
dadurd) erveiht, dajd das Blut durd) die mehrfad) evivibhnten Lebens-
elemente zuv hodhften Wusbilbung gebradht, die Nerven in die ge-
eignetite Stimmung (Ton) verjest werben, den Heilungsfampf auf-
gunehmen, mit andbeven Worten: dad langwierige Leiden in ein fury-
dauernded (acute), d. i. mehr weniger heftiges, umzmwandeln.

Den Grad der Nervenverftimmung zu erfennen und das ifhrer
Reizfdbhigleit wohlthuend pajjendite Maf der Crhipungen und Ab-
fithlungen 3u Deftimmen, dad bleibt tmmer die widytigite KRunft Des
?laturargteé und erft in gweiter Linie die Beftimmung der nmwendungs-
ormer.

163.

Ein Deftig ervegenber Curbeginnt ift daher in langmierigen Leiden
eine ungebiirliche Sumuthung fitv dag Nevvenfyftem und alg ein Sprung
port einem Gegenjat in Den andern unbedingt ju veverfen. Eine gute
Cur muj8 ftetd jhwidjern Grades beginnen 1und je nad) dem Grade der
Critarfung ded Cingelmwefens allmahlich gefteigert werden; in gleidjer
LWeife find die unjtatthaften alten Gewobhnbeiten allmahlich (beffer
nod) jchnell) abjulegen. ©o erveidht man nad) und nad) die Hichjte
Jtervenfraft, allerdings felten wdihrend bder Curperiode, meiftens erft
lingere Jeit nad) derfelben, und dann — beginnt der Heilfampf, der,
wenn ev mit Fieber begleitet ift, dag Beidjen ftartjter Heilungdenergie
trdgt. Meittels Fieber, wenn folched gut geleitet, bringt die Lebensfraft
ftets auggiebigere fritifhe Ausjcheidungen durd) Schweif, Gejchwiire,
Durdhfall, Bredhen, Schleimflujs, Harnflujs, Blutungen 2c., aber aud
Jteubildbungen zumwege, al8 e3 obne Ficber der Fall ift; dag Ficber
crfitllt dafer eine widitige Anfgabe,®

* Berjonen, weldhe fich ndher um die Fieberfrantheiten interefjieven, machen
wir auf unjer Sehriftchen aufnrerfiam: «Die Natuvheilfunde, L Theil, die Fieber-
franfheiten», tm Gelbjtverlage und bei L Fernau in Leipyig. Preis 2 Mark.
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Um bdie perfonlic) vidytige ober befte Nervenanvegung 3u erfabhren,
adyte der Curant mehr nod) auf bie Nachwirfung (0. i. die nddhjten jech3
big 3wilf Stunden), al3 auf die Crjtwirfung der Temperaturreize und
theile mijsbehagliche ober auBergewohnliche Crjdheinungen bdem Arste
bald mit. Leterer, wenn er durd) viel Crfahrung befdhigt ift, rwird
fic) bald flar fein, welche Cuvinberung er eimjuleiten hat. Ueberhoupt
ift ein Oftever perfonlicher Berfehr swijden Wvzt und Patient filr les:
teren erjprieflich, weil bad Krvantheitsbild vielfeitiger evirtert wird.

164.

Die Pubjucht, eine Jwangsjacde bder grofen Bdber, pajst gar
nicht in Naturheilanftalten, bdenn eine gewifje Freiheit der Vewegung
und namentlich der Kleidung ift ein nothwendigesd Erjordernid fiiv bdie
Gefundung. €3 liegt daber im Jnterefje unjever Gifte, die Kleibungs-
eitelfeit der grofen Bider nidht angunehmen, jondern natiteliche, anftan-
bigceb Cinfachteit beizubehalten, wie e3 in den meijten Whajjerheilanftalten
gejchieht.

Die Befleibung fei im allgemeinen eine leidhtere ald unter
gewwdhniichen BVevhdltnifjen, dod) der Jabregzeit, der LWitterung wnd
per Grwdrmungsfabigfeit entjprechend; bet jdpwerer Wiebererwirmumg
unmittelbar nach jebem Babde eher etwasd wdrmer (mittel8 Anlegen von
Ueberfleibern), bamit die Vollwdrme jdynell und andauernd erfolge;
beliftigt diejelbe, fo wird das Ueberfleid wieber abgelegt. Die Kleidbung
jei mie eng und feft anliegend, fondern weit, damit der Siftefreidlanf
iiberall freie Bahn habe und eine grifere Luftjchicht wijchen Korper
und Kleibung Plap finde, wodurd) der Abzug der Ausbiinftung befor-
bert with. Dagd Tragen von Miedern ift deshalb unbedingt vevwerflich,
nidyt viel weniger um die Hiiften gejchnallte Hojenviemen obder eng ju-
gefhniivte Unterfhofen. Lepteve follten inumer mittels imerer Kndpfe an
den Oberfhofen befeftigt werben. Ein mdpig weites Kleid ift ferner im
Winter wirmer, im Sommer fiihler, weil die zwijcen Korper und Kleid
eingejchlofjene Luft einen fdjlechten Wirmeleiter bildet.

165.

Dentlicher Widerwille (Echauer) gegen ein Curbad, jei es
ang wivklicgem BVebiirfnid nad) Rube ober wegen Nidhteviwdrmung nad
einer voraudgegangenen Curamwendung, fei e8 durc) aufergewohnlich
fithles ober faltes Wetter 2c. hervorgerufen, ift ohneweiters zu beachten
und die BVerordmung audzujepen. Befteht ein auffallender Widerwille
gegen eine gewiffe Curform ober tritt regelmdpig jd)lechtere Nachwirtung
ein, follte bie3 jedenfall3 Dem Urzte mitgetheilt werden. Damit tft fedoch
nid)t gejagt, dafs fpdter bdiefelbe Curform nicht wieder jebr giinftig
wivfen fann.
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166.

Arzueien wibhrend der Naturcur und lingere Beit nad) der-
felben auzwwenden, ift grundjdaslid) und der Wirfung nad) ein voll-
ftindiger Widerjprud), twie died jdhon im § 16 auseinandergejest wurde.
Gebeimer Arzneigebrauch fann deshalb nur verderblid) wirfen.

167.

IMit Eintvitt der monatlichen Reinigung ift alljogleich die ftarvfe
Cur augyujepen, ndmlicdh) alle langdauernden Bider und dasd Schwisen
in Kope und Dampfbad; eingig Sounenbdder mit warmen (28° bhig
30° R) Wajchungen Ffonnen fortgefest werden. Dod) mijsveritehe man
bier ja nidht den Sinu diefer Regel. Die Naturheilmethode (bejonders
Halbdbampfbibder), geeignet angewendet, bietet dad fidherjte Mittel, bdie
ausgebliebene Neinigqung wieber Hervorzurufen fowie 3u ftarf ober
jdmerzhaft auftvetende zu bevubigen. Desd Beijdhlafes hat man fid
wibrend der Cur gdmglid) zu enthalten, um bdie betveffenden Sifte
und Krdfte u anderweitiger Thitigleit filr den Heilungdprocefs u ver-
erten.

Beim Abtvodnen nach jebem Babe verjiume man nidht, 3wijchen
ben Beben fich bejonbers gqut auszutvoctnen, da jonft die Haut dajelbt
fehr leicht wund wird.

168.

Ucber die Begriffe: Gefundheit — Woblfein und
Ungefundheit — Hrankfein.

Ciner englijdhen grabuirten Doctorin, welde bei unsd einen Lehr-
curd durdhmadite, legten wir einmal die Frage vor: «Was ijt ,Schmery’,
wad ift ,Sdwdde’ nad) der Lehre Jhrer Univerfititen?> — <«Ja,
davitber hat man und gar nichts gelehrt, deshalb tweif id) ed aud
nidt,» lautete die Untwort. Nicht wenig waven iwiv fiber diefe Ant-
wort erftaunt, ndmlicy daj3 der Sdjwerpunft aller Kranfheiten, dajs
bagjenige, Deffen Bejeitigung der Heiffejte Wunjd aller
Rranfen tjt, su deffen Crfiillung fo ungeheuer viel wiffenidaftliche
und materielle Kraft in Bewegung gefet wird — nidht einmal auf
einer Hochjchule wiffenjdhaftlich evirtert werden jollte! <Jun, fo wollen
wiv Jhnen bieritber die Antwort geben,» erwiderten wir. Diefelbe lau-
tete: Jebe Crideinung auf diejem Crdenvunde beruht auf irgend einer
Molefitle- oder 3u deutjh) Kleinfttheildhen-Bewegung, und gwar, wenn
pie Grideimung eine jachliche ift, auf einer voraudgegangenen vder ver-
gangenen Bewegung; betrifft die Crjcheinung eine eigenjchaftliche, jo
fufit diefelbe auf einer -gegemwvdrtigen Bewegung. 8. B. wir jehen einen
Tannenbaum alg etwad Sadjliched vor unsd, jo fonnte Derfelbe mnur
ourd) Tannenbaum-Nolefiile-Anfammlung aug der Erbe und der Luft
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gebildet werben; ober Detvachten twir al8 weitered Beifpiel einen Tijch
von Tanwenbolz, o wurde bhierbei nod) die Kleinfttheilchen - Bewegung
pes Denfelben verfertigenden Tijdhlerd Dingugefiigt; ed gibt iiberhaupt
gar feine Arbeitsleiftung, welde nid)t anf der Kleinfttheilden-Beweging
berubt, felbjt die feinfte Arbeit, die Denfarbeit geht nur unter Molekiile-
bewegung bed Gehirnes vor fid). Bejehen wiv und eine eigenfchaftliche
Crjcheinung, 3 B. wie «Tonen» (Ton, Sdall), <Leuchtens (Licht, Farbe),
fo ldfst fich erftered nuv aug der verjchiedenen Kleinjttheilchen-Bewegung
per Den Ton Dervorvufenden Juftvrumente, weldje auf die Luftmolefiile
iibertragen wevden, exflaven; ebenjo bie Farben aug ber verjdyiebenen
Bewegung und Gruppierung der Lichtmolefitle, denn ofhne Lidyt gibt 3
itberhaupt feine Farbe. Nehmen wiv noch ein fiinjted Beifpiel: Woraus
entfteht die Wiivme und der Lidhtjchein eines brennenden Holzes ? Ant-
wort: Ausd der Kleinfttheilchen-Bewegung, unter weldher die Verbindung
pes Koblenftoffes mit dem Sauerjtoff der Luft vor ficd) gebht.

Cbenjo berulht der Schmery nur auf einem aufergewihnlichen,
0. 1. Dejtigeren Bewegungdvorgang in unjeven Gefiff- ober den Gefiihis-
nerven, und zwar zweds Befeitigung eined Kreidlauf-
hinbernijjesd (Stanung, Stodung). Diefe Auffofjung bietet die natiiv-
lichfte, einfachfte Crfldrung, und ift foum eine amdeve zuldfiig. Wenn
jemmand und eine Deffere Crfldrung zu geben vermag, find wiv gerne
bereit, Diejelbe angunehmen.

Allgemein werden die Vegriffe Gejundjein und Wohljein
gum Unglit vieler fitv gleichbebeutend genommen, und nod) unglitclicher
ift die Borftellung, dajd8 Krantjein, ndmlih Schmers, Bejdhmwerde
und Scywicge, eine Sache jei, die blof Fufdllig durd) BVerfithlung, Er-
hibung oder Aerger u. . w. herbeigefithrt worben.

Bon einem Lebewefen, defjen Dafein auf dem Stoffwechiel be-
ruht, su verlangen, dbajd basjelbe ftetd wohl unbd gejund fei, ift iiber-
haupt eine unnatiivlidhe Jdee, eigentlich ein Jdeal. 2Wie leicht wird dod)
bei unjever complicierten, jo haujlg naturgefepwidrigen Lebensdmweife das
Gleichgerwicht im Stoffwedjel geftort, weldhes die Lebensfraft (fieh § 23)
wiedber heruftellen ftrebt! Sehen wir ja jogar die ftetd im Freien und
ohne allen Civilijationdzwang lebenden wilben Thiere, wie die Hirice,
Gemfen, Rehe, Fiichje, jogar die Fijdpe und Krebje, nicht mur eingeln,
fondern felbit mafjenveife (epidemijch) evfranfen!

Abjolut gefunde Menjchen gibt e3 daber nur jebr wenige, twie
fiberhaupt alles Vollfommene fitr unjeve Welt ein jd)ones Jdeal bleibt,
welched 3u erveicden aber nichtsdejtorveniger unjer bejtindiged Beftreben
fein mufs, wenn wiv und glitcflich Ffithlen und unjever Hochjten
Beftimnmung nadyfommen yoller. :

169.

Beim LWohlbefinden ift die Nervenbewequng eine vegelvechte (nor-
male); fobald Unwohlfein fic) einftellt, mujg bdiefelbe irgendwo im
RKorper eine verdnberte, D. i entweber jdnelleve ober langjamere fein.
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Tritt gleichzeitiq erhiohte Wdrme in eimem Kovpertheil (Entziindung)
oder im Gejammiforper (Fieber) ein, dann hat {id) das avtevielle Ge-
fapfyftem Der gefteigerten Mevvenbewequng angejchlofjen, und wiv jehen
i erften alle entziindlide nhaufungen (Sejchwiilite, Gejchmiive)
fich bilden und Ibjen, im legtern Falle eine mddytig gefteigerte Bewe-
gung im gamgen Blut, mit allgemeinem Unwoblfein, beziehungdweije
allgemeinem &cymerz begleitet.

Wie Schmery ein gefteigertes Mevvenleben bedeutet, jo umgefehrt
beruht Sdwiche, Bejchwerde auf verminderter Nervenbewegung in einem
Korpertheil oder im Gejammtorganidmus. Hievaud fonnen wir ent-
nehmen, dajd « Sdhmery>, allgemein genomumen, eine viel giinftigere
Gricheinung (Reaction) zur Wiedererlangung der Gefundleit als bie
«Sdwide>» bietet, und havrmoniert died volljtandig mit unferm Ein-
leitungs-Thema: « Kraft ift bad Haupterfordernid zum Leben
und jur Gefjunbdheit.» Mithin Oleibt Kraftforderung die Houpt-
aufgabe Ded Arztes, joll e fid) nicht blof um eine voriibergehende
&lictarbeit Handeln!

170.

Der gefunde Menjd) wird weber duvd) BVerfiihlung nod) duvch
Crhipung franf, jondern diefe Leiden BVorgdnge find filv ihn nuv an-
regende Lebenreize, vie Die in den §§ H4 und 55 audeinandergefest
wurde. Der grofe Haufe ift nur velativ gejund, eigentlich un-
gefund, wemn auc) im Suftande ded Wohljeins.

Jedben UugenblicE foun in joldhem Bujtande bdie Natur aug
eigenem Antviebe oder gelegentlid) durd) Crhibung, Ertiltung, Ver-
leung, Aerger, Freude, atmojphiirijdhe Anlage (epidemijche Dizpofition) 2.
angeregt, eine aufergewdhnliche Thitigfeit oder Unthdtigfeit (Krvant-
beit) entwicfeln, und der Getdujchte denft danmn: «Hitte i) mic) nicht
erfdltet ober erhibt 2c., jo wire i) nidht fvant geworben.» — Unje-
liger Wahn! itber fury ober lang mujd ber abgelebte Stoff (in
Blut und Siften oder Organen) nad) aufen {icd) babhnbrechen ober
fic) weiter gerfepen und jdjlimmeres Wel) Hervorrufen.

Dad Ungejundiverden ift in der Regel ein nur allmdah-
lidh, und unbewuisdt jidh vollziehenber Borgang, grdften:
thed durd) unfere Scduld, mandymal auc) durcd) Cinfliijje von Klima
und Erdboden in ung erzeugt, ein BVorgang, den wiv am beften ald
eine langjame BVergiftung begeidnen fonnen.

Wenn wir 3 B. unfere eigenen ober anbeve jdhlechte Ausdiin-
ftungen i unjeren Wohnungen (Mangeld guter Liifting) einathmen,
ober alle Tage ein twenig zu viel oder zu jcharfe Dinge effen ober
trinfen, ober mebr ruben und weniger jdhwiben al8 wir jollten, obder
unnatiiclidge Geniijje, wie ded Tabaled, zu vielen Veijdlafes 2c., unsd
erfauben, oder unfeve Haut ju wenig dilegen, jo find dad tagtiglid)
fich wiederholende Trehlerchen gegen die Gejundheitdgefepe, welche bie
Natur durch leife gefteigerte Thatigleit der organijchen Leiftung aus-
sugleichen fich bejtrebt.



Falren wic aber fort, immer gegen bdie Gejundheitdgejesie 3u ver-
ftogen, fo miifjen endlich eingelne iitberbiirdete Organe erjdhlaffen, bie
natunwibdrige Blutbejchaffenbeit nimmt zu, und ed fanun die Naturheilfraft
auf dem leifen Wege (Lyfis) die Ausgleihung nidht mehr erveichen;
fie wird died in auBevordentlicher Unjtrengung, in eingelnen Anldiufen,
in fleineren und groferen Stiivmen verjuchen, e3 werben aunfer-
gewdhnlidhe Bewegungen der fleinften Korpertheilchen, mit Fieber,
Sdymerzen, Bejcdhwerden, Schwidjen verjcdhiedener Ant Degleitet, entftefhen,
wag wir gewdhnlich Krantheit nennen.

Leiber, leiber wird bierbei faft durdjgehends, wie im § 18 er-
wibnt, bag Leiben, d. i. die Ericheinungen (Symptome), mit der Krant-
Deit verwedhielt, und man it volljtandig sufrieden und berubigt, wenn
nur die Leidendjymptome wegeuviert werden! Die Krantheit, ndmlid)
pie Srei3laufftdrung in den Nerven= und Blutbabhnen, ldjst
man fortbeftehen, wovaud itber fury oder lang nod) jhlimmere Leiden
erftehen mitjjen. Nehmen wiv einige Beijpiele: Allgemein wird Fieber
nidt nur al3 dad Leiden, jondern auch) ald die Krantheit angejehen
und baber mit Chinin, Untipyvin 2c. niedercuviert, d. h. unterdriictt,
ftatt davin eine Correcturthitigleit ded gejammten Bluted zu erblicen
und Demgemdp zu unterjtitgen. Ebenjo witd bei der Falljudht (Epi-
lepfie) bag Dinfallen und bdie Convulfionen afld bie Kranfheit auf-
gefajat, ftatt diefelbe in einem mdchtigen Stammgdzuitande (Civculations-
Demmmis) in Den Nevvencentren zu juchen, welchen die Lebensfraft mit
Dejtiger Unftrengung in den Anfillen zu iiberwinben ftvebt. Weiters
feben wir hiufig Kopfleidende, deren Kranfheitdurfache im Magen, im
Unterleibe oder im Riicfenmarte fipt, auf locale Kopftvantheit behanbeln
i §. w. Kurz, jo gibt 3 umgihlige Crjcdjeinungen, wo bdie Kranfheiten
mit dem Qeiben vevwedhjelt werden, weshalb bdag Specialiftenthum
ber erste allgemein genommen, bei der Verblendung der im Ge-
jundpeitsfach) denfjaulen Nenge wobl ein danfbaves Gejdhaft ift, allein
alg ein Ajtergerodchs unfever Civilijation angefehen werden mujs.

171.

Jieber und Scymerzen find anfanglid) immer als Erdftige
Gegenwivfung (Heilungsbeftreben) gegen einen ungejund ge-
yoordenen Juftand, Bejdhwerden und Scwddjen verjdjiedenjter Art, al3
trige Gegenmwirfung su betrachten.

Bei vollfommeneren Naturen wird die Lebensfraft obhne alled Bu-
thun der Kunjt jum Siege gelangen, dad lnveine des Organismusd
ausftofen (Krijenbilbung), dag Miangelnde evjefen (Jeubildung von
Blut, Subftanz, Kraftzunabme).

Bet unvollformmeneven Raturen bedarf ed einer curmdpigen Unter-
ftisung durd) Lidgt, Luft, Warme, Kalte, gutes Wafjer, verdnbderte
Nahrung, durd) Reibung, Knetung (Mafjage), entjpredjende BVewegungen
(Deilgymnaftif) 2c.; andernfalld werden bdiefe aupergewdhnlichen An-
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ftrengungen guv zeitweifen Regel (habituell), jo lange fie feine ge-
niigende fritifche Bildbung zuftande bringen ober bdie gewohnbeitlichen
Lebensfehler ald BVergiftungdurjachen fortdanern.

Diefe gewohnbeitdmipige auperordentliche Anftrengung der Natur-
Deilfraft oder bdie andauernde Wiederholung von Leidenderjdeinumgen
bildet den Begriff langwicriger Kranfheit.

Die haufige Wieberholung mujs nothwendig den Korper ent
frijten. Der Beitabjdhnitt der Wieberholung fann regelmdpig jein nad
Stunden, Tagen, Wonaten, Jahren ober auch) unvegelmdfpig, durd
Witterungdwed)iel, Werger, Crhibung, Crfdltung . angevegt. E8 ift
cine Seltenfeit, dajs der Kovper, durd) die Cur wmgeftimmt, folde zur
Gewolhnheit gewordenen Bewegungen (jogenannte Anfdlle) ploslid) ab-
legt, um fie nicht wiederfebhren zu laffen. Je gldngender oft die Anfangs-
wirfung der Cur fidh geigt, defto mehr warnen wir vor ber begeifterten
CGrwartung, es werde dad Leiden nid)t wiederfehren. Ja, es wird und
muis wiederfehren, allein i Den meiften Fllen wird e milbder,
fiivzer oder nad) [dngeren Paufen erjdpeinen, jo lange, bis ent=
fdeidende fritifde Bilbungen, Abjonderungen von Schleim,
Blutwafjer, Blut, Giter, riedenden Sdhweifen, tritben Havnen ftatt-
gefunben Haben und bamit die Urjache ded Leidend gehoben ift.

172.

Neue BVewegungdarten, ndmlicdh verdnderte Schmerzen, fowie
gednberte HBeitabjdnitte und andere newe Crideinungen gelten al3
Beidgen, dajd der Organidmus aud der jdhlimmen Gewobhubeit gerifjen
fet, jollten baber ftet3 willfommen fein. Je mehr diefelben Den frdftigen
Fieberdhavatter an fid) tragen, defto zufriedener jei mon. Hievvon find
jedod) die Nuflbjungsfrantheiten, die nidht leicht u verfenmen find, bei
enen lebendwidhtige Organe zevftort werben, wie Abzehrung 2c., ausd-
genomment.

173.

Das BVorftehenbe wird geniigen, um fid) im allgemeinen den Vex-
lauj Der Genejungdeur nicht ju vofig audzumalen, jondern um zu be-
greifen, bajd der Kvanfe, wenn auch) nicht in allen Féllen, bfter ge-
wohnbheitdmdfige und fritifde Stivme durdymaden mujs; erjtere
fommen umijo gewifjer und nicht felten Heftiger zuvitc, wenn fie, wie
3 B. Entziindungen, Krdmpfe 2., in fritheren Curen durch Mebicinen
und Haudmittel nur unterdrivdt worden find.

174,

Gbenjo bie Steigerung der alten Leiden (Cracerbationen) auf
fitrzere Beit wdahrend der Cur ift dfter fritijhen Chavafters, b. h. bei
auBergewdhnlich Deftigem Auftreten {tellt fich meijtens Befjerung, bie
und da gdngliche Heilung ein; der deutlichjte Beweis, bajd im Schmery,
wie in § 168 und 169 angegeben worden, dag Heilungdbeftreben liegt.
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Baghafte und Sdywanfende fann man nidt genug daran evinnern,
paj8 e3 jo fommen mnfs und bajd es fiir fie fetnen andern Weg Dder
Wiebergeburt qibt, al8 mit mehr weniger Schmerzen gepaart. Nur
wenigen ift e8 vergdnnt, ihve Leiden in Lufen (ftille, unbemertte Bil-
pungen) von neuwem Blut und Subjtanz, durch mild vermehrte Hautaus-
ditnjtung, gefteigerte Athnumg, gejattigtern Harm, reichlicheven Stuphl 2.
fich Iifen zu fehen. LWohl bemt, der aljp gemefet, aber feiner gebe {id)
unbedingt diefer Hoffnung hin.

175.

Geradezu gefihrlid) ijt es aber, wenn Fritifde Stitrnte fomnten,
pon der mnatiivliden Nnterjtiibung (Naturheilmethode, Phyjiatrif) ab-
sujtefen und wieder i eime andeve Lebensd: uud Behandlungsart,
bejonders ind allopathijdie Lager iiberzugehen. Nicht wenige diefer Un-
bejtandigen haben dies entweder durch noc) jchlimmere Leiden ober mit
dem Tode gebiifit, yveil mangel8 der duferen ftavfenden und zertheilenden
@lementarreize die Lebendfraft vorzeitig verbraudht wurde, wie 3. B. bei
Fiebern, oder die Krifis einjeitig auf eingelne Ovgane fich warf und fie
serftovte.

176.

Die Grundbedingung der Gefundung und ves hoben
Alters.

Wie die Gefidhtzausdriife und die Chavaftere verjhieden find,
ebenfo verhilt es ficdh mit dem Maf Der Lebensfraft, welde jeglichem
Menjchen zugetheilt ift; wiv fehen eine Menge Kinder wie Cintags-
fliegen babinmwelfen, bdagegen Gingelne 120 bis 160 Jahre erveichen.
Aehnliches beobachten wir an ben Objtbaumen, wie deven Erzengniffe in
allen Entwicdungdgraben, ndmlid) vom zavteften Knojpenftand bid ju
bem Der veifen [rudht, und felbft leptere wieder in verfchiedenftem
Alter abfallen und der Aufldfung entgegengehen.

An diefem feftitehenden Naturgejets wird reder die naturgemdpefte
Qebengweife nod) dad ausgejuchtefte Heilverfahren grundidplicd) etwas
dndern. Beide fommen nur bad duvd){dnittliche Lebensalter ober
bag Qeben jedes Cingelnen im BVerhialtnis zu fjeiner Lebensfraft moglict
lang erhalten, nie aber verhinbern, dajd die Menjdhen vom zavteften
Qinbesalter an in allen Alterdgraden wegfterben werden.

1574,

Die natiirliche, aud) die vegetarianijdje Lebendweife fann mithin
feinen anberen Bwed Dhaben, ald8 den jeweilig erhaltenen Lebendfond
mbglihft audzuniigen, dag ift, durd) Fernhaltung jdhdadlicher Einjliifje
wirflam zu madjen, niemald aber wird fie imftande jein, der gegebenen
Lebensfraft um Haaregbreite zuzujepen!
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Gbenjo fann in Krantheitsfdllen bdie Defte Heilmethode mur fo
lange wirfjam fein, al3 der vorhandene Lebendfond anf die angewandten
Curreize giinftig antwortet. Alerdingd wird unfer Kbrper auf einen
chemijchen (medicinijchen) Curreiy hiuftg ungiinftig riicwivfen, wihrend
ev auf einen phyfifalijchen oder naturgemdfen, 3 B. Warme- oder Kalte-
reiy giinftig enwibern 1ivd, wodurch dag Leben ded Eingelnen erfalten
ober merflid) verlingert werden fann.

Wenn aber der Kbrper nadhldjst, auf die geeignetften natur-
gemdgen Reize giinftig u antworten, jo fiindet died das Buriictreten ober
©infen der Lebensfraft an jowie bas Herannahen bed unvermeibdlichen
Tobed, wenn Ddiefelbe auf die verichiedenjten Curreize gar nicht mebhr
vitchwirft.

Hier with nun den Aersten im allgemeinen, befonders aber bden
Naturdrzten, viel Unrecht angethan, indem man ihnen fo Hiufig die
Urjache ded eingetvetenen Toded da in die Schube jchieben will, wo er
naturgemdg erfolgen mujste. Den Naturdrzten widerfifhrt diefed Unredht
durch) dad uneingeweihte grofe Publicum beinahe bei jedem Tobesfalle,
indem Diefes die althergebradhte chemijche Staatsheilfunbde ald die einige
anfieht, welde den Menjcgen in richtiger Weife vom Leben zum Tode
Dinitberleitet.

178.

Die feilungsvorgange langwieviger Leiden beim
Naturheilverfahren.

lm bdie Hauptcharaftere der Heilungdvorginge anfdhaulicher zu
machent, geben wir zu Dderen furzen Vejdjreibungen Linienjtizzen (fieh
Zabelle), deven Auffteigen dasd Befjerwerden, deven Senfungen oder Ber-
tiefungen a3 Uebelbefinden durch Leidensdriictfille und Krifen bedeuten.

Dag hoheve Wohlbefinden, weldes nad) Krijen ftetd3 eintritt,
ift bier durd) eine ploplide oder allmibhliche Crhohung der Linie (gegen-
itber der Verjenfung) angebeutet, wdihrend bei Leidensviifillen Ddie
Hobe unmittelbar vor und nad) der Senfung fich gleich bleibt.

Wir untericheiden fieben Houptarten verjdjiedenen Verlaufes in
per Beflerung oder Heilung langwierig RKrvanfer bei natur-
dratlicher Behanblung.

179.

1) [Fig. 1.] Cine erfte Gruppe von Leidenben wird gleid) von
Anfang an beinahe alle Tage beffer; fie fithlen fic) leichter, fréftiger,
{chmerfreier 2c., und jo gebt e3 ein, zwei drei, vier und mehr Wochen
vorwirtd; fie wibhnen fid) fhon mit Ertrapoft der Genefung nabe.
Ploplich nun tritt entweder Stillftand ein, den fie fih nicht extliiven
fonnen, oder die BVefferung ift von nun an langjant, ober ed tritt ein
ploplidher Anjall ihres alten Leidend ein oder aud) wirtlic) Fritijhes
Jieber, rwobei fie i) ein ober mebhrere Tage vecht jdhlecht befinben;
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alleg Momente, bei denen die Mehraahl diefer Krvanfen Herabgejtimmt,
jo jelbjt ein guter Theil fleinmiithig verzagt wird.

Nad) joldh) tritben Tagen folgt dann meiftens wieder anbalten-
ber Gonnenjdjein, 3 geht wieder aufrirtd in Kriften, Siften und
Stimmung, 3 fommt eine ldngeve fdhmersfreie Paufe, 6id wieder die
eine oder anbeve ber genaunten Lerjchlimmerungen eintritt, welche aber
beim zweitenmale gewshnlid) fdhon milder ober in fiivzever Beit ver-
lduft, w. . w.

180.

2.) [Fig- 2.] Cine weite Svanfengruppe befinbet fid) anfang3
gar mnicht befjer, fonbern ihr Grunbdleiben bleibt beftindig, wdhrend
andere Juftinde fic) befjern, ndmlic) Appetit, Schlaf, Krdjte, Ausfebhen,
bi3 fid) endlih) der Kovper allgemein jo tweit erholt fat, dajs er zu
einem fritijhen Sturme fdbhig ift, welchen er al8bann aud) (oslajst
und nac) weldjem, wenn er itberftanden ift, in der Hegel rwefentliche
Befferung eintritt.

JIn bem Leidendjuftande tritt dann wieder fiiv einige Beit Still-
ftand oder relative Verjchlimmerung ein, bid wieder eine jcharfe, furs:
verlaufende fritijdhe Entladung und mit ihr wieder ein Stitct Befjerung
. {. w. folgt.

181.

3.) [f¥ig. 3.] Cine bdritte Gruppe bleibt duvd) denm gangen erften
Gureyfus, welder hochitens 4 Monate umfajdt, in ihren eigentlichen
LQeiben faft unvervinbdert. Kvanfe diefer vt erholen fidh muw im all-
gemeintent, und erft in dber Nachwirfung der ganzen Cur; in der Rube-
periode zu Haufe, treten entweder fritijche Stitvme und Ausjcheidungen
ein, ober bag Leiden befjert fich exft in Der Rubepauje allmafhlid
(b . auf bem TWege Der «Lijung>, Lwfis).

Nichta ift fiiv ung drgerlidier, als wenn jolde Kranfe ungeduldig
und unbeftindig, faum zu Haufe angelangt, in ein andeved Heilverfahren
fidh ftiivzen ober gav mebdicinijd) gegen ibre Uebel verfabren und dann
ben giinftigen Grfolg den ulebt angewandten Heilmitteln zujdjreiben,
jtatt der atmojphirijden Cur, deren Nadpirfung Haufig gerabe mit
beven Ausjepen (Rubepauje) vithrig einzutveten pilegt.

Warnum fonnen denn diefe Taftlojen nie wor derjelben dag fherr-
liche Sraut finden, nad) dem fie doch meijtens jabhrelang fuchten —
warnm immer exft nad) einer Natuvcur?

ntwort: Weil der Kirper durch die wahrend mehrever Dionate
angewandte naturgemdfe Pilege felbftthatiger geworden und mm, nad
Berbefjerung ded Sajtefreidlanfs und defjen Ausjcheidungen, im Rube-
jujtande manche Storungen leichter befeitiat, al8 in der Curzeit. Wiibhrend
ber lepteren Datte ev feine Sraft gubptentbeils auf Vevarbeitung der
Gurreige 3u verrvenden; jept aber, befreit von Ddenjelben, evhebt fic)
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bie angeregte Qebensfraft allmdhlich, wirft: fich ausjdylicRlich auf bdie
alten Frembditoffe und befiegt wun hanjig mandes nadytriglic) bHejjer
al wihrend der Meizperiode.

EUht anbeven Worten: €3 gleicht die Cur der VBebauung eines
lange vernachldffigten Acferd, dejjen Ausjaat zum Keimen, Wadhjen
eben Beit braudyt, daber man bdie Crute erft jpdter einbeimien fann.

Big iiber ein volles Jahr erftredt ficd) die fritijhe (ftitvmijche)
und [ytijche (Jtill, rubig-Iojende, befjernude) Nachwirfung einev Fwei- bis
breimonatlichen Natuvcur, daher alle Erfolge innerhalb Jahresfrift und
daviiber nur der Rechnung diefer Vehandlung zufommen, wovon wir
bet getvemwen und beharrlichen Curgdften un3 zu iiberzeugen genug
Gelegenheit fanden. ;

Die Kranfen bdiejer Ddritten Gruppe bediirfen allerdingd biter
eines zweiten und Odritten Cureyflus, wenn aud) von firgever Dauer
ald der erfte, um wirflich ginglich gebeilt zu werben.

182.

4.) [Fig. 4] Bei einer vierten Gruppe von Leidenden {hwanft
per Buftand beftandig, ndmlid) an einem Tage geht ed beffer, am
andern ift bag alte Leiben iwieder da, am Dbdritten beffer, am vierten
fdhlechter . §. w. Die Bejjerung ebenjo wie die bnahme bed Leidens
ift an eingelnen Tage nur gering, d. 0. die wirtlihe Befjerung ijt
nidht von einem Tag zum andern in einer gleichmiBig aufwivts
fteigenden, jondern tn wellenformig jteigender RLinie twahrzunehmen,
und nur bei einem [dngeren Ueberblid und Ritctblict ijt zu bemerfen,
0aj3 wirflidje Befferung zunehmend vorhanben ift, indem die Leidens-
anfdlle feltener werden und milder verlaufen, oder dadurd), dajd eine
ortlidye jowie allgemeine Kviftigung fich deutlich Heranbilbet.

183.

5.) [Fig. 5.] Ciner fiinften Gruppe Kranfer geht es von Anfang
an jdhlechter: nicht nur das alte Qeiden tritt Deftiger und Haufiger ein,
fonbern auch viele anbdeve, friter gefabte, lingft fiiv gebeilt gehaltene
Uebel, namentlich) die mebdicinijd) unterdriicften, fommen ivieder zum
Borjdjein, und zwar meiftend gerade in umgefehrier Ovdnung, ald fie
feinerzeit evjchienen find, namlich ein lebteurievted Leiden erjcheint zuerit
wieder, eine vorleste Eridjeinung folgt darnady, . f. w.

Cnbdlich tritt infolge der anbaltend verjtavften Unusdjdeidungen
buvd bie Cuv mittels Schreif, Urin, Athmung 2. allmdhlide Lin-
perung ein, oder e3 gejhieht auch, dajs durcd) einen Fritijhen Sturm
(Deftiger @c[)merg, mit irgend einer Ausjdjeidung verbunben), beziehentlich
mit fritijjem gFieber, ploBlic) bebeutende Vefjevung fid) wahrnehmbar
macht. Fiiv einige Beit ijt damn Rube, und mur fingt's wieder an,
jchlechter 3u geben, wenn auc) in gevingerem Grade ald bHa3 erftemaf
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big wiederum ein gFieber ober fritijher Sturm bdie Krantheit um
Befjeven wenbdet. Bejonders bei Kranfen bdiejer Gruppe fommt e3 vor,
Dafg gerabe Dad alte Leiden in einem aufergewdhnlic) beftigen Unfall
auftritt, daburd), bajg e3 acut wird (b. §). einen jdhnellen Verlauf nimmt).
Hievbei vergegenwdrtige man fid) ftets, wie jhon frither evivihnt wurde,
pajd im Sdymer; oder tm Unfall die Corrvectivthitigleit, ein Streben
aur Bejeitigung ved Kreidlaufhinvernifjed liegt. Wenn 8 der Natur
pabet gelingt, etue fritijch wichtige Ausjchetdung zuwege zu bringen, fo
tritt barnad) wejentliche Befjerung ein. Dies gibt umwillficlich den Ein-
orud, al8 miijste e3 mancymal exft fehr jdhlintm ober dasd Waf Des
Wehes vecht voll werden, ehe Befferung eintveten famn. Aehnliches jehen
wiv mitunter bei langwierigen Leiden auch ohne Cur, gerabe wie bei
einem Gewitter, bet dem nur nad) ftavfer Anhiufung jcwerer Diinfte
bie Neinigung erfolgt.

184.

6.) [Fig. 6.] Cine fechste Reihe von Kvanfen bejjert fich langjam,
jozujagen von Tag zu Tag oder von Woche zu Woche, ohne alle auf-
fallende Crideinungen, weder mit Fieber noch) mit Fritijden Stitrmen
und Verftimmungen begleitet. Auch hier fann die Vejferung nur auf
gevegelterem Stoffwedhfel beruben, allein fie tritt nirgends jehr fichtbar
alg Srifig, jondern muv ald Lufid auf, ndmlich fiiv unjere unbervaffueten
Crfennungdorgane wnmertlich und nuv bet genouer Untevjuchung erfenn-
bar burd) einzelne ober alle Ausjdheibungsorgane.

Hiether gehort freilicdh) die fleinfte Zahl der Fille.

185.

7.) [Fig. 7.] Gine fiebente Gruppe Hat ungewdhnlich viel todten
Stoff an und in fid), ald: franthafte Fettmafle, Flhifjigteits- und Gas-
anbiufung u. . w., wodurd) Aujgedunjenbeit eveugt wird, oder e waltet
eine unnatiivliche Nerven-Crregtheit vor, welche mandem als Krajt
erjcheint, die jedod) nur ald Sdjeinfraft angujehen ift.

Dieje Srvanfen miifjen exjt {deinbar heruntevgebradyt werben;
per forper der erfteren mit feinem mafjfenhaften todten Material muj3
gewifjermafen eingefchmolzen, die Mervenitberjpanmung der lepteven erit
bevabgefest werden, efe von einer divecten Befferung obder von fritijdher
Riichwirfung die Nede fein fann. Bei ben evfteven tritt mit der Ab-
nahme an Kovperfiille gleichzeitiq dad efithl groferer Leichtigleit und
RSraftyjunafme, bei lepteven jdheinbave Kraftabnahme ein. Wir fagen
jcheinbar, weil eine unnatiiclide Crregtheit der Nerven (wie beijpiels-
wetfe im Fieber ober won fpivituofen Getvdnfen, von iibertriebenen
Raltwafjerreizen 2c. herviihrend) nod) nicht die wabre KraftdunBerung
parjtellt; Dbenn umter Kraft verftefen wir immer eine anbdauernbde
eiftung ohne nadherige auffdallige Abjpannung und
Cridlaffung.
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Diefe unnatiielih Crregten bejchleicht in der Cur fiiv einige Seit
pag Gefithl von Mattigeit, weldjes der wahre Ausdruct der ihrer Krvant-
Deit entfprechenden Nevvenfraft ift — dbhulih wie nad) einem Fieber,
bei dem nac) voraudgegangener Erregung natiivliche Abjpanmung eintritt,
. h. der wirf(id) vorhandene Kraftjuftand mun erjt jum BVewujstiein
gelangt.

Nadydem diefer Abjpannungszuftand einige Beit gedauert, nehmen
fie an wabhrer KQraft zu, und mit ihr tritt entweder dirvecte Genejung
ein oder gleichzeitig die Fabigleit zu Krifen.

186.

Kury und gut, der Grunddjavafter ded PHeilungdverlanfes aller
langwierigen iie der meiften Deftigen, fury Dauernden Leiden ijt die
Wellenform; bald {ind e3 langgedebnte, janjte, rubige Wellen, bald
furze, unvubige, vajd) fid) folgende oder aud) Hochjchlagende und tief
wiihlende Wellen mit gewaltigem Toben und Gijdht 2c. 2c.

Aug alledem erhellt, dajd ein jogenanntes {tilles, rubiges Genefen
st Den ©eltenleiten gehort, jondern Ddajs mehrentheils der Weg ober
die Neife zum jdhomen Lande «Gejundheit> iiber ein Weer fithrt, auf
welchem wir durd) allerlei Wetter, vom jdhdnjten big sum allerichlechteften,
in die verjdiedenjten Seelenjtimmungen verjet werbder.

Neulinge, Sanguinifer, jdwadhe Chavaftere Founen wir nidf
genug Dierauf anfmerfjom madjen und empfehlen ibhnen, diefed Capitel
dfter zu lefen und fich feft emguprdgen, damit, wenn Dbie tritberen
Stunden und Tage fommen, fie dod) mit einiger moralijhen SKraft
gewappuet {ind; denn bdiefe evwdchdt ftetd aug Elarem Bewujstiein und
aug Ueberzengung.

187.

Wefentlid) wirfend gegen [langwierige Kranfheiten ift ein Geiit
bed Wollend, ein entjhicdenes: «Jeh will gejund werden !>

Wo diefed fehlt, it oft bie Alleimwivfung der Mittel jowie alle
Bemiithungen der Kunjt vergeblid).

Die Erfahrung hat gezeigt (wie wiv jdon sub Heilungdverlanf
Nr. 3 ausfithrlicher evivtert Haben), dajs mit dem Abjchlufje einer
ovdentlichen Cur nidht aud) ihre Wirfung zu Ende ift, jondern gegen-
theils, dajd bei Der Mebhrzahl der Kranfen die fogenannte britte oder
Allgemein-Nachwirfung nun erft beginnt und entwender ein groferes,
entjchicbencres Wohlbefinden mit fichtbaver Vevdnderung bdes Ausjehend
fic) allmafhlich geltend macht, oder aber RKrifen fich entwideln, die mit
Jutervallen mandhmal iiber ein Jahr anbalten.

Wir evinnern hier noch einmal fury an die Gefahr, diefe Krijen
anbderd al3 mit Wafjer (neben Didt, Lujt u. . w.) ju behanbdeln, und
empfehlen darum jedem Guvanten Ausdauner und Beharvlidfeit.
Ausbaner davum, weil e3 unnatiiclich ift und wenig Verftand bezeugt,
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pie Sdynellbheilung eined langwierigen Uebel8 zu verlangen, denn
was fid) langfam audgebilbet, fanu jid) aud) nur langfam
suritcEbilden. Gelingt es je, die Erjcheimung joldhen Leidend jchnell
u Dbefeitigen, jo fet man verfidert, dajs die Krantheit (0. §. die Lebens-
fraft ober das Naturheilbeftveben gegen verdorbene Sdfte) nur unter-
oritctt ober in einen andern Winfel verbrangt worden ift und iiber
fury ober lang in gleicher oder in einer {dhlimmern Form auftauchen
Wird.
188.

Gar oft wird ber vzt gefragt, wie viel Seit evfovderfic) fei,
um dieje ober jene Kvanfheit zu Deilen. Durd) feine Frage wird er in
grifere Verlegenheit gefest, als durd) diefe, tweil es big jept an allem
und jebem Mafftabe fehlt, die organijdhe $Heilfraft (Lebensfond) des
Sndivibuums abzumefjen.

Dag dufere Ausfehen eined Menjdhent hat durchaud nur einen
relativen Wert, denn wir jaben jdhwidlid) Aansjehende mit ftavfer und
blithend Ausfehende mit jchwacher Heilungsfraft, ja fehr wurmitichig
einbergehen. Bei gleichen Leiden befommt oft eine Perfinlichfeit jhon
nad) jed)d Tagen fritijhe Cricheinungen, wilrend eine anbere ebenfo
viele Monate bendthigt. Widptiger zur BVeuriheilung der Heilung ift:
1.) bdie Dauer des Leibend, 2.) dad Alter Des RKranfen, 3.) feinen
fritheven Gejundheitdzuftand im allgeneinen, 4.) die walhricheintiche exfte
Urfache des Leidend u wiffen, wm nur anndbernd einen Beitpuntt der
$Heilung oder Vefjevung angeben zu fonnen. Jeder Avzt, der hieviiber
mit bejtimmten BVerjicherungen auftvitt, ift ein Sdywindler.

189.

Die Naturheilfraft (organijhe Kraft, Lebenstrajt), welde jedem
Lebewefen innewobnt, heilt allein; die Natuvbeilmethove ift blof bdas
Weittel, diefe Kraft zu entwicdeln und u ervegen, begiehentlich auzu-
fachen ober aud). ju bevubigen, und zwar theils allgemein, theils drilich).

— DR
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j;u Qerlage von L. Fexmant in Leipyig jowie beim Vexs

fajjer . Xt&LT and duveh alle Bud)handlungen 3u- begiehen :

Das Lidtlujtbad oder bas atmoiphiivifde Bad. Dritte Auflage, Preis
1 Mark.

Bett: und Theil-Dampibiver. Mit ciner Lithographivtew Tabelle, Fite
Aevzte und Laien. Bierte Nuflage. Preig 2 Mark.

Lehrbudy der Naturheilfumde, 1. Theil: Die Fiebervfranfheifen.
Bejonbers fitr ben Lehrerjtand. Dentjdjlands und der Schveiy ge-
jehrieben. Preis 3 DVeark.

Die atmofphirijde Cur oder die Sonue der idirfite Diaguojtifer uud
Proguojtifer. Prets 60 PF.

Die didtctijde Katarrhalificung. Preis 40 Ff.




