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Ur. 14. XVIII. Jahrgang. 13. Inli 191V.

vas Kote kreuz
Schweizerische Monatsschrift

für
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iiukt-, 5omienbä6er un6 ^cillerbsticiliklluiig.
Vtach einem in Horgen von Herrn Dir Baumann gehaltenen Vortrug,

Luft, Licht und Wasser benötigt der Mensch

zur Gesundheit, Erst mit der Kultur trat diese

Erkenntnis in das Bewußtsein der Völker. Im
Urzustand kämpfte Faust gegen Faust und wurde
die Gesundheit nicht geschätzte die Antike be-

mächtigte sich wohl aller gesunden LeibeS-

Übungen, weniger jedoch wegen der Gesund-

heit, als vielmehr um den Körper zu stählen

zu Kampf und Tod für das Vaterland; das

Mittelalter mit seiner dunklen Lebensauffassung
quälte Leib und Seele, weil das Leben ans

Erden nur als Vorbereitung zu einem seligen
Tode angeschen wurde.

Damit die Leibesvrgane richtig funktionieren
können, bedarf es ihrer Pflege, denn mannig-
faltig sind die gesundheitsstörcnden Elemente

(Staub, Bakterien, Unreinlichkeit w.). Die Haut
ist der bedeutsamste Repräsentant aller Sehnn-
Vorrichtungen, sie ist der Festnngswall, den

die Natur um den menschlichen Körper und

seine innern Organe gezogen hat. Sie ist
der Wärmeregulator gegen zu hohe und zu
niedere Temperaturen. Alles, was lebt, braucht
Wärme; der Körper aber verliert durch Dtrah-

lung, Leitung und Wasserverdunstnng Wärme.

Diese zu erhalten, kommt vorzüglich der Haut
zu. Trifft die Haut ein Kälterciz, so ziehen

sich ihre Gefäszkapillarcn zusammen, das Blut
strömt nach den innern Organen und dadurch

wird zu große Wärmeabgabe verhindert. Trifft
umgekehrt ein starker Wärmereiz den Körper,
so erweitern sich vie Hautgefäße, der Blut-
absluß nach der Haut ist erheblich vermehrt
und der Ueberhitznng der innern Organe da-

durch vorgebeugt. Damit diese thermische

Wirkung nicht zu weit gehe, erfolgt sehr bald

die Reaktion zur Herstellung des Wärme-

gleichgewichts.

Dieses natürliche Schutzmittel wird durch

unsere unzweckmäßige Kleidung (Undurchlässig-

keit, Unsanberkeit der Haut, zu warme Klei-

dung ce.) wesentlich gestört. Die Kinder werden

in der Regel zu warm bekleidet; aber auch

erwachsene jüngere Personen verweichlichen

sich durch Wollhemden und Ueberzicher. Baum-
wollene Unterkleider sind zu bevorzugen. Die

Schuhe bilden heutzutage eine LcideuSgc-

schichte bei der Frauenwelt, enge spitzige Schuhe
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mit ellenhohen Absätzen verunstalten die Füße;
Schnürkorsets beeinträchtigen die Funktionen
der innern Organe, aber gegen diese Mode-

narrheiten aufzukommen, hält sehr schwer.

Ganz besonders sollte man der Luft im

Schlafzimmer mehr Aufmerksamkeit schenken,

weil im Schlafe das Gehirn das Bewußtsein

verliert, fehlt die Selbsthülfe des Schutzregu-

lierungsvorganges, d. h. dieser ist in seiner

Tätigkeit gehemmt. Man sorge daher für
gute Lüstling und trage keine schwere Nacht-

bekleidung.

Warum Luftbäder? Um dem ewigen

Erkälten und Kranksein auf jeden Luftreiz und

jedes Wechseln der Witterung vorzubeugen.
Dem ist abzuhelfen durch Wiedergewöhnung
des Körpers an die Luft. Diese beeinflußt

Blutdruck, Herztätigkeit, Atmung und wirkt

auch als Lichtreiz: alles Einflüsse, die an-

regend und kräftigend auf die lebenswichtigen

Organe wirken. Das Luftbad vermag dies

in hohem Maße zu tun. Unter Luftbad
versteht man den Aufenthalt bei
nacktem Körper in freier Luft in it
der Temperatur derselben auge-
paßten Bewegungen. Es ist eine Ab-

Härtung allerersten Ranges. Die Wärinecnt-

ziehung ist nicht so groß wie beim Wasser,

weil die Luft ein schlechter Leiter ist.

Ohne Licht keine Luft, ohne Licht kein

Leben! Das Licht — auch schon zerstreutes

Tageslicht — hat mächtige bakterienvernich-
tende Kraft und zwar sind es die ultravio-
leiten Strahlen, welche die chemische Wirkung
äußern. Das Licht hat aber auch auf die

Seele einen großen Einfluß (trüber Dezember-

tag, sonniger Maimorgcn). Es dnrchdringt
die Gewebe und befördert den Stoffwechsel.

Das wachsende Individuum bedarf besonders

viel Licht, sonst treten Störungen ein (Ra-

chitis, Skrofulöse, Blutarmut).
Tägliche Luftbäder und wöchentlich ein

Sonnenbad innß Eigentum des Kiilturmen-
scheu der Gegenwart werden und zwar um

so mehr, als die Weiterentwicklung der Epi-

stenzvcrhältnisse die Menschen zwingt, nahezu
die Hälfte ihres Lebens in geschlossenen Räumen

zu verbringen: je größer die Städte, desto

weniger Luft und Licht.

Wie nimmt man Luftbäder? Man
unterscheidet Zimmerluftbäder und Luftbäder
im Freien. Erstere als Vorübung bei kühler

Jahreszeit, für schwächliche Personen, letztere

als der zu erstrebende Typus des Luftbades.
Das Zimmerlnftbad nimmt man morgens
nach dem Verlassen des Bettes in einem

warmen Raume (15—20° O.) und abends

beim Schlafengehen in Hausschuhen in Ver-
bindn»g mit gymnastischen Uebun-
gen (Armbewegnngen, Kniebengen, Marsch-

Übungen). Im Sommer kann man sofort im

Freien beginnen, zuerst um die Mittagszeit,
dann früh und abends. Die Sonne braucht

nicht berücksichtigt zu werden. Dauer anfangs
10 Minuten, später länger. Stets bleibe man

nur so lange ausgekleidet, als einein behag-

lieh ist, wie der Körper dauernd zu frieren

beginnt, sofort sich ankleiden und tüchtig Bc-

wegnng machen. Das Luftbad erfüllt nur
dann seinen Zweck, wenn die Haut kräftig

durchblutet wird.

Wie nimmt mau Sonnenbäder? Diese

werden am besten im Freien genommen. Die

Anlagen müssen nach Süden offen und gegen

Wind geschützt sein. Man liegt auf Matratzen
oder Decken, der Kopf erhöht und bedeckt.

Sonnenbäder werden immer in voller Ruhe-

läge des Körpers genommen, alle 5 -10 Mi-
nuten wechselt man die Lage. Dauer 00—15
Minuten. Im Sommer ist die passendste Zeit
vormittags oder frühnachmittagS. Niemals
bei vollem oder nüchternem Magen! In
anderer Jahreszeit richte man sich nach der

größtmöglichen Intensität der Sonne. Dein
Sonnenbad folgt eine kühlende Prozedur (Ab-

gießung oder temperiertes Halbbad), sodann

Abtrocknen, Ankleiden und leichte Bewegung.

In häuslichen Verhältnissen kann man Sonnen-

bäder auch in unmittelbarer Nähe sonueube
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schienener Fenster auf entsprechender Lager-

statte nehmen.

Wegen ihrer intensiven Wirkung sind tag-
liehe Sonnenbader nur für gewisse Krank-

Heils,zustünde geeignet und sollten vom Arzt
überwacht werden.

Der Mensch und das Wasser. Von

jeher wurde das Wasser dienbar für den Körper

gemacht. Die Aeghpter und Juden verbanden

damit die Idee der Reinheit und das Wasser

fand Eingang in die religiösen Zeremonien
und Gebräuche. Die Antike schuf die Blütezeit
der Bäder. Mit dem Niedergang derselben

trat auch für lauge Zeit die Wasseranwcn-

dung in Verfall. Erst in neuerer Zeit wurde

sie wieder zu Ehren gezogen und zwar:
1. Als Mittel zur Reinigung. Men-

scheu, die keine staubige schmutzige Beschäftigung

haben, gebrauchen dasselbe zur täglichen Rcini-

gung. Solche mit gesunder Haut sollen für
das Gesicht besser keine Seife verwenden, weil

diese oft die Haut trocken und spröde macht.

Bei unreiner Haut ist Seife zu empfehlen

und so auch für die Hände.

Für Arbeiter in Räumen, wo zahlreiche

Menschen zusammenleben, wo Staub und

Unrat bei jedem Atemzug dem Körper ein-

verleibt werden, wo Schweiß und Hauttalg
auf der Haut liegen bleiben, die sich zersetzen

und üblen Geruch verursachen, sollte ein

w ö ch e n tli ch e s w a r m e s B ad mitScife
und jeden Monat ein Schwitzbad die

Losung sein.

Das Schwitzbad ist von allen Badearten

dasjenige, welches den Körper am besten

reinigt. Die Schweißproduktivn eliminiert

selbst Bakterien. Als Schwitzbad kommen

verschiedene Arten vor: Heißluft oder römisch-

irische Bäder und russische oder Dampfbäder.

Heißluft ist dein Dampfbad vorzuziehen, letz-

teres erschwert die Atmung. In diesen Räumen

halte man sich höchstens Ütl Minuten auf
und sorge während dieser Zeit für stete Kopf-
kühlnng. Den Schluß bildet ein kühles Vollbad
oder eilte nach und nach kälter werdende Dusche.

Die Schweißprozeduren im Schwitzkasten sind

vorzuziehen, weil der Kopf frei bleibt, bedürfen

aber gleichwohl der ununterbrochenen Kopf-
kühlting. Der beste Schwitzkasten ist der mit

Glühlicht.
2. Als Mittel zur Abhärtung. Fast

jedes Jahrhundert hat seinen Wasserapostel.

Abhärtung ist nichts anderes, als Anpassung

an die äußeren Lebensbedingungen, besonders

an die klimatischen Verhältnisse. Die Abhär-
tungsmaßnahmen müssen Wiederherstellung der

durch unzweckmäßige Kleidung und Arbcits-

stellnng verloren gegangenen Körperfunktionen
und herabgesetzten Widerstandsfähigkeit unseres

Nervensystems erzeugen, kurz, die R ca k t i on
muß wieder hergestellt werden. Diese gibt

auch den Maßstab für die Wasseranwendnng,

wo sie ausbleibt, ist große Vorsicht geboten.

Wenn durch vorausgehendes Frottieren, Ein-
reiben mit spiritnvsen Flüssigkeiten u. die Haut
nach einer kalten Wnsserprozednr sich nicht

rötet, so lasse man die Finger vorläufig weg.

Ferner darf nie eine niedrige Temperatur
auf kalte Haut zur Anwendung gebracht,

sowie auch nie die Zeitdauer durch lang-
fames Handeln hinauSgedehnt werden. In
beiden Fällen würde Frösteln entstehen, ein

gefährlicher Effekt. Zur Winterszeit muß die

umgebende Luft warm sein, nur wo die Luft
warm ist, darf das Wasser kalt sein, weil
die Haut reichlich durchblutet ist.

Mit der Abhärtung beginne man frühzeitig.

Bis zum ersten Lebensjahre sind Kaltwasscr-

Prozeduren zu unterlassen, hier kommt einzig

die Luftabhärtuug in Frage. Mit Beginn
des zweiten Lebensjahres beschränke man die

warmen Bäder auf zwei per Woche und mache

morgens kühle Abwaschungen, im Sommer

täglich, im Winter in Pausen von 1—2

Wochen.

Für Erwachsene nimmt man Leitungswasser

und empfehlen sich tägliche Abwaschungen von
der Bettwärme aus, zuerst als Teilabwaschnng

von Gesicht, Brust und Armen, später des

ganzen Körpers. Stets muß nach einer kalten



160

Wasseranwendung für rasches Wiedcrerwärmen

Sorge getragen werden jBettrnhe oder rasche

Bewegung).
3. Wasser als Heilmittel. Als Haupt-

regelu gelten: 1) Nie darf bei fröstelndem

Körper eine Kaltwasserprozedur vorgenommen,
sondern es muß der Körper zu diesem Zwecke

vorher erwärmt werden; 2. bei allen ein-

greifenden Wasseranwendungen, seien sie heiß

oder kalt, muß eine konstante Kühlung des

Kopfes Platz greifen stalte Abwaschung des

Gesichtes und Kopfes oder kalte Kompresse),

um der Rückstnunng vorzubeugen; 3. stets

muß die Reaktion erzengt werden können,

d. h. für die Wiedererwärmung, die sich ob-

jektiv auch durch Hautröte bemerkbar macht,

muß energisch gesorgt werden. Diese Regeln

sind das ABC für jede Wasserbehandlung.

Der Referent verbreitete sich dann noch

ausführlich über die speziellen Anwendungen,

besonders über dw EinPackungen, z. B.

Ganzeinpacknng: kühle Kompresse auf
den Kopf, kein Aneinanderliegenlassen von

Hautflächen, am Hals guter Abschluß, für
warme Füße dabei sorgen. Bei Kindern ist

Teilpacknng vorzuziehen, weil die Arme
dabei frei bleiben.

Bei Umschlägen sind warme, kalte und

erregende Umschläge sPrießnitz) zu unterschei-

den. Warme dürfen nie bis zum Kaltwerden
und kalte nie bis zum Warmwerden liegen

gelassen werden. Nur die sogenannten er-

regenden Umschläge bleiben stundenlang liegen.

Warme und Prießnitzumschläge sollen bedeckt

werden, letztere aber niemals mit impermeablen

Stoffen sGummistoffcn), sondern bloß mit

schlechtleitenden (wollenen), da die Wasscrver-

dunstnng nicht vollständig gehemmt sein soll.

Es wird besonders auf den sogenannten

Kreuzwickel bei Krankheiten des Brust-
raumes aufmerksam gemacht und dessen An-

Wendung erläutert.

kot-krsui-vsrsî

Aus dem Jahresbericht der k?oviötö ^mio
vcstse das ckames cke In C'roix-UouAC ent-

nehmen wir einige Stellen, die uns besonders

bemerkenswert erscheinen und wollen dieselben

hier auszugsweise wiedergeben.

Man sieht, daß unsere Tätigkeit, wie die-

jenige aller Rot-Kreuz-Bereine überhaupt, sich

mehr und mehr ans die Friedensarbeit ver-

legt. Obschon die Möglichkeit eines Krieges
mit all seinen Folgen nicht aus dem Auge

gelassen werden kann, so können wir uns dem

Gefühl nicht verschließen, daß das Rote Kreuz

nach und nach eine Macht zu werden ver-

diente, die den innern Feind, Krankheit und

Seuche, bekämpfen sollte, der so unendlich viel

gefährlicher ist, als die äußeren Feinde. Schon

jetzt sind die Rvt-Kreuz-Vereine die Porkämpfer

für Volksgesundheitspflege und ein gewaltiges

Arbeitsfeld liegt ihnen offen.

z und KMSIIS.

So zeigen viele Gegenden in Stadt und

Land einen hohen Grad von Vernachlässigung
der einfachsten hygienischen Grundsätze. Die

Bevölkerung fürchtet sich oft geradezu vor
dem Wasser, vor der Luft, vor dein Zahnarzt
und vor ärztlicher Hülfe überhaupt. Und wenn
die Kranken wirklich gepflegt werden, so ge-

schielst das meist mit mehr Aufopferung als

Verständnis.

Hier sollten die Rot-Kreuz-Vercine ein-

greifen, sollten dafür sorgen, daß z. B. überall

Bäder eingerichtet und die Bevölkerung vom

Nutzen dieser Bäder unterrichtet würde. Auch

für Einführung von Krankenpflegerinnen sollten

sie sorgen und wo die Kranken die Kosten

für eine solche Pflegerin nicht aufbringen

können, da sollten diese Vereine darauf
sehen, daß die Gemeinden oder bessersitnierten

Mitbürger die Sache an die Hand nehmen.
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