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Erscheint einmal
wochentlich

Rat

Geistige Erholung v Univeraitate-rof. Dr SOMMER

ei der geistigen Erholung koénnte man in
erster Linie an Ruhe und Schlaf denken.
In der Tat liegt hierin ein Hauptmittel zur
Erholung nicht nur von korperlicher, sondern auch
von geistiger Arbeit. Aber im psychischen Gebiete
sind die Verhiltnisse viel verwickelter als in dem
der korperlichen Arbeit. Der Grund liegt in der
aullerordentlichen Mannigfaltigkeit der psychischen
Personlichkeiten, die einerseits auf der groBen Ver-
schiedenheit der angeborenen Anlage, anderer-
seits auf der sehr verschiedenen Beschaffenheit der
menschlichen Berufe beruht. Wihrend bei der
korperlichen Arbeit als Mittel der Erholung Ruhe
und Schlaf ganz im Vordergrunde stehen, zeigt sich
bei der hochdifferenzierten geistigen Arbeit, oder
richtiger bei ihren Trdgern, eine kaleidoskopische
Verschiedenheit der Mittel zur geistigen Erholung.
Dabei trifft man als Nervenarzt (wie ich in dem
Buch iiber Diagnostik der Geisteskrankheiten aus-
gefiihrt habe) vielfach auf die merkwiirdige Er-
scheinung, daB scheinbare Ermiidungszu-
stdnde in Wirklichkeit hédufig gar keine Er-
schopfung sind, sondern hauptsidchlich auf
einem starken Hervortreten von Ermiidungs-
gefiihlen beruhen. Von den Nichtsachkundigen
werden diese beiden psychophysischen Zustinde in
der Regel gleichgesetzt. Auch kommen nach meiner
Erfahrung bei der érztlichen Behandlung von ner-
visen Zustdinden manchmal Fehler vor, die auf der
Verwechslung der beiden Begriffe beruhen.
Vielfache Erfahrungen bei nervosen Patienten
und Experimente iiber Muskelspannungen und Er-
miidungserscheinungen bei verschiedenen Arten
von Nerven- und Geisteskrankheiten, sowie bei
Normalen, haben mich zu der Anschauung gefiihrt,
daB normalerweise FErmiidungsgefiihle und Er-
schopfung in einem richtigen Verhiltnis zueinander
stehen, und daB die ersteren (also die Ermiidungs-
gefiihle) gewissermaBen als warnende Si-
gnale eher auftreten als die wirkliche Er-
§chi3pfumz. Dieses normale Verhiltnis ist jedoch
in vielen Fillen, besonders in dem groBfen Grenz-
gebiet der Berufsnervositidt, stark ver-

schoben, indem die Ermiidungsgefiihle eher und
stirker auftreten, als es dem Grade der Er-
schopfung entspricht. Andererseits gibt es im Ge-
biete der Nerven- und Geisteskrankheiten auch
Fille, bei denen die Ermiidungsgefiihle stark in den
Hintergrund treten und die Leistungen, z. B. die
sprachliche Erregung bei maniakalischen Zustinden
oder Muskelspannungen bei katatonischen Zustin-
den, stark gesteigert und zeitlich verlédngert sind.
Es gibt dementsprechend psychisch-nervise Typen,
bei denen die Ermiidungsgefiihle ent-
weder abnorm gesteigert oder abge-
schwidcht sind. Im ersteren Falle resultiert
hieraus ein subjektives Leiden an Ermiidungs-
zustinden bei latent vorhandener Leistungsfdhig-
keit. Im letzteren Falle besteht die Gefahr, daf die
Betreffenden, ohne Warnung durch Ermiidungs-
gefiihle, bis zur Grenze der Erschopfung arbeiten
und dann meist ziemlich plétzlich zusam-
menbrechen.

Diese scheinbar rein neurologische Betrach-
tung hat eine groBe Bedeutung fiir die Beurteilung
der nervosen Ermiidung, an der viele Menschen in
ihrem Berufe leiden. Nach meiner Beobachtung
entstehen viele Fille von nervoser Ermiidung da-
durch, daB im Berufsleben eine Menge von
unangenehmen Gefiihlen ausgeldst wird, die sich
zu einem Gefithl von Abspannung und
Widerwillen verdichten, wiihrend im Hinter-
grund eine viel weniger geschwiichte Leistungs-
fiahigkeit steckt. In all diesen zahlreichen Fillen ist
zur Erholung viel weniger Ruhe, als vielmehr
eine Anregung notwendig, die im Gegen-
satz zudem monotonen Gang des tdg-
lichen Dienstes psychische Kom-
plexe aufleben 1d68t, mit denen das
Gefiithl freier und ungehemmter Ti-
tigkeit verkniipft ist. Wohl jeder Beruf
hat eine Menge von stets wiederkehrenden sozu-
sagen automatischen Elementen in sich, die auf die
Dauer leicht ein Gefiihl von Langeweile auslésen
kénnen, wenn die Tiétigkeit nicht durch kiirzere
oder lingere Pausen mit ablenkender Anregung
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unterbrochen wird. Hier ist auf die groBe Wich-
tigkeit gerade von kiirzeren Unterbrechungen der
Arbeit in geistigen Berufen durch ablenkende
Interessen hinzuweisen.

Je mehr sich eine Arbeitsart dem rein korperli-
chen Typus nédhert, desto leichter wirkt die bloBe
Ruhe erholend, je mehr sie sich im geistigen Ge-
biet bewegt, wozu ich die Mehrzahl der sozu-
sagen biirgerlichen Berufe und grofie Gruppen
der Industriearbeit rechne, desto mehr muB
das Moment der Ruhe durch das der Anre-
gung von psychischen Kriften, die im Berufe
nicht zur Titigkeit kommen, erginzt werden.
Diese Forderungen stimmen mit einer groBen
Zahl von Beobachtungen bei geistig bedeutenden
Menschen {iberein. Viele haben neben ihrer
eigentlichen Berufsarbeit, die oft auBerordent-
liche Anstrengungen verlangt, geistige Interessen,
durch deren Betidtigung sie sich erholen. Dem-
entsprechend ist die Versetzung in eine der Be-
rufstitigkeit fremde Umgebung, z. B. bei Rei-
sen, fiir ganze Berufsklassen ein Bediirfnis.

Man beachte z. B. in den leicht zu iiberblickenden
Verhiltnissen mittelgroBer Stiddte den umgekehr-
ten Zug der Stadt- und Landbevolkerung. Oft
stromt an Sonntagen das Landvolk in die Stadt,
die Stidter hinaus auf das Land. Von grolier
Bedeutung ist in dieser Beziehung auch die
Feiertagsbeschdftigung unserer Indu-
striebevolkerung. Der vielfach monotone und
automatische Typus der Arbeit an der Maschine
muB hier vom psychologischen Standpunkt durch
eine auf geistiges Interesse eingestellte Erholung
ergidnzt werden. Aus dieser Erkenntnis kann
man vor allem die Berechtigung der Volksbil-
dungsvereine, der Volkshochschulen und #hnli-

cher Einrichtungen herleiten. Auch ist hierbei
auf die groBe Bedeutung solcher Arten der Er-
holung fiir die Leistungsfahigkeit bei der Arbeit
hinzuweisen. Die Beschiftigung in der Industrie
bedeutet in wvielen Fillen wviel weniger eine
schwere korperliche Arbeit, als vielmehr eine mit
geringer Kraftleistung wverkniipfte, aber immer
wiederkehrende und automatisch ablaufende Be-
tiligung. Sie bringt nur einen geringen Teil der
vorhandenen psychophysischen Krifte zur Titig-
keit und mufBl daher bei der Art der Erholung
duvrch eine Aktivierung der wihrend des Berufes
schlummernden Fédhigkeiten ergénzt werden.

Hierin sehe ich vom psychologischen Stand-
punkt auch die eigentliche Bedeutung der Lei-
besiibungen im Turnen und Sport. Sie
sollen als Betitigung der gesamten psychophysi-
schen Anlage des Menschen im Gegensatz zu dem
automatischen Charakter vieler Berufsleistungen,
sowohl des korperlichen wie auch des geistigen
Gebietes, dienen. Nicht in den Wettkdmpfen und
der Erringung von Ehrenpreisen liegt der Sinn
der Leibesiibungen, sondern in einer psychophy-
sischen Betitigung des Gesamtmenschen.
Zweifellos zeigt der jetzige Sport eine Reihe von
Auswiichsen. Aber dies darf micht hindern, ihn
bei richtiger Anwendung als eines der wichtig-
sten Mittel der Erholung von der koérperlichen
und geistigen Berufsarbeit zu betrachten und zu
entwickeln. In dieser Beziehung miissen beson-
ders die Hochschulen vorangehen und bei
der Durchfiihrung der Leibesiibungen das Ziel
der psychophysischen Betidtigung und Erholung
von den ermiidenden und erschopfenden Einfliis-
sen des Berufslebens im Auge behalten. —

(SchluB folgt.)

Wie pal3t man sich dem Wetter an™?

Von Geh. Med.-Rat Univ.-Prof. Dr. REICHENBACH, Dir. d. Hygien. Instituts d. Univ. Géttingen

Is unerliBliche Vorbedingung fiir einen er-
Aircu‘lrilchen und niitzlichen Sommeraufent-

halt wird gemeinhin gutes Wetter ange-
sehen. Wenn schon nach der Lutherischen Erklé-
rung des Vaterunsers ,,gut Wetter"* zum téglichen
Brot, d. h. zu den unumginglich nétigen Bediiri-
nissen des tiglichen Lebens gehort, so ist das in
noch hoherem MaBe der Fall in der Sommerfrische,
wo der Aufenthalt im Freien der einzige oder doch
wenigstens der Hauptzweck des Daseins ist. Nun
konnen aber die Meteorologen wohl mit ziemlicher
Sicherheit die Gestaltung des Wetters voraussa-
gen, #dndern kommen sie es aber micht, und wir
miissen daher das Wetter so hinnehmen, wie es
der sprichwortlich als launisch bekannte Wetter-
gott beschert. Jeder Sommerfrischler muB also
mit einer mehr oder minder groBen Anzahl von
schlechten Tagen rechnen, und die Frage, wie
man auch bei schlechtem Wetter seinen Erho-
lungsaufenthalt zweckmifBig gestalten, wie man
sich dem Wetter anpassen kann, ist
deshalb wohl berechtigt. Ich will wversuchen,
einer freundlichen Aufforderung des Herrn Her-
ausgebers folgend, das Wenige, was sich iiber
diese Frage sagen ldaBt, hier darzulegen,

Zundchst einmal die Frage, was ist

schlechtes Wetter? In der Sommerfrische
werden wir das Wetter schlecht nennen, wenn es
uns den Aufenthalt im Freien beeintrdchtigt, oder
unmoglich macht. Niedrige Temperaturen, Wind
und Regen sind die Witterungsfaktoren, die am
hdufigsten beteiligt sind. Viel seltener kommen in
unseren Gegenden iibergroBe Hitze, allzu inten-
sive Sonmenstrahlung und Schwiile in Betracht.

Allen diesen Faktoren konnen wir uns kaum
anders als durch die Wahl der Kleidung,
aber durch sie auch in sehr weitgehendem Male
anpassen. Eine sprichwortliche Redensart sagt:
»Es gibt kein schlechtes Wetter, es gibt nur gute
Kleider." Richtiger moch wiirde man sagen un-
zweckmiBige Kleider; denn es ist in der Tat sel-
ten ein Wetter so schlecht, da man ihm nicht
durch zweckmiBige Kleidung begegnen konnte.
Um aber die Auswahl wirklich zweckmiBig tref-
fen zu konnen, miissen wir die Wirkung der ein-
zelnen Witterungsfaktoren auf den Menschen et-
was ndher ansehen.

Da ist von vornherein ein Unterschied zu
machen zwischen der Wirkung des Re gens auf
der einen, und der von W in d und niedriger Tem-
peratur auf der anderen Seite. Allen gemeinsam
ist, daB sie dem Korper Wirme entziehen; aber
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das geschieht bei Kilte und Wind auf direktem,
durch den Regen auf indirektem Wege. Der
letztere wirkt dadurch, daB er die Wirmeleitihig-
keit der Kleider erhoht — an Stelle der schlecht
leitenden Luft in den Poren der Kleidung tritt das
viel besser leitende Wasser — ferner durch Ver-
mehrung der Luftfeuchtigkeit — feuchte Luft lei-
tet besser als trockene — und schlieBlich dadurch,
daB zur Verdunstung des Wassers auf der Haut
und in den Kleidern Korperwidrme verbraucht
wird, Alle diese Wirmeverluste sind, von Fiillen
besonders starker Durchniissung abgesehen, im
allgemeinen nicht so groB, daB sie fiir den Gesamt-
wirmehaushalt des Korpers sehr ins Gewicht fie-
len, sie konnen aber, und zwar besonders der
letzte, hochst unbequem werden, durch die lo -
kale Widrmeentziehung an einzelnen Kor-
perstellen, die auf dem Umwege iiber das Nerven-
system zu Erkidltungen fiihren kann. Im iibrigen
ist aber der Regen weniger wegen seiner abkiih-
lenden Wirkung gefiirchtet, als wegen der sonsti-
gen Unbequemlichkeiten und Unbehaglichkeiten,
die er verursacht.

Im Gegensatz zum Regen entziehen nied -
rige Temperatur und Wind dem Korper
die Wirme auf direktem Wege. Da vollstindige
Windstille im Freien kaum jemals vorkommt, wird
es sich immer um ein Zusammenwirken von bei-
den Faktoren handeln, und zwar in dem Sinne, daf
durch die Luftbewegung die abkiihlende Wirkung
der niedrigen Temperatur verstirkt wird. Ohne
jede Luftbewegung wiirde die Abgabe von Wirme
an die umgebende Luft bald aufhoren. Die den
Korper umgebende Luftschicht wiirde sich bald
auf die Temperatur der Korperoberfliche erwiir-
men und eine weitere Wiarmeaufnahme nicht mehr
ermoglichen, abgesehen von den ganz geringen
Wiirmemengen, die durch Leitung fortgefiihrt
werden. In  Wirklichkeit vollzieht sich der
Vorgang ‘aber so, daB auch bei absoluter Wind-
stille (im Zimmer) eine Luftbewegung stattfindet,
dadurch, daB die den Korper umgebende, durch
die Erwidrmung leichter gewordene Luft an ihm in
die Hohe steigt und durch die von unten nachdrin-
gende kiltere Luft ersetzt wird. Bewegt sich nun
die Luft, oder der Korper relativ zu ihr, so wird
dadurch die Fortfithrung der erwirmten Luft be-
schleunigt: die vom Korper abgegebene Wirme-
menge wichst deshalb mit der Geschwindigkeit
des an ihm vorbeigefiihrten Luftstromes, Aber sie
wichst nicht — und das ist praktisch auBeror-
dentlich wichtig — in gleichem MaBe wie
die Windgeschwindigkeit, sondern
Sie ist der Wurzel aus der letzteren
Proportional. Man muB also, um die Entwir-
mung auf das doppelte zu steigern, die Windge-
schwindigkeit vervierfachen, und um eine drei-
fache Entwirmung zu erreichen, die Windge-
Schwindigkeit auf das Neunfache erhdhen usw.
I'riigt man die Werte fiir Entwirmung und Windge-
schwindigkeit in ein rechtwinkliges Koordinaten-
system ein, so erhdlt man eine parabolische
Kurve, die zuerst steil ansteigt, und dann allméh-
lich mehr und mehr parallel zur Abszissenachse
verlduft. Daraus erklirt sich die verhidltnisméiBig
Sehr stark abkiihlende Wirkung
Schwacher Luftstrémungen,

Allerdings gilt dieses Gesetz nur fiir die unbe-
kleideten Korperstellen, Fiir bekleidete liegen bis-
lang keine experimentellen Untersuchungen vor; es
148t sich aber mit Sicherheit annehmen, daB sie sich
anders verhalten werden. Denn hier wird die Ab-
kiihlung auch davon abhingen, wie weit durch
den Wind die in den Poren der Kleider befindliche
Luft in Bewegung gesetzt wird, und das ist eine
Funktion der lebendigen Kraft des Win-
des, die ihrerseits wieder von dem Quadrat
der Geschwindigkeit abhiingt. Es ist also
sehr wahrscheinlich, daB fiir den mit einem poro-
sen Stoffe bekleideten Korper gerade starke
Winde besonders abkiihlend wirken
werden, wihrend schwache keine grolle Wir-
kung ausiiben. Das scheint mir mit der tédglichen
Erfahrung durchaus im Einklang zu stehen.

Versuchen wir nun, aus diesen theoretischen
Betrachtungen Schliisse auf die zweckmidfBige
Wahl der Kleidung zu ziehen, so wire fol-
gendes zu sagen. Vorausgeschickt sei, daB es sich
selbstverstindlich empfiehlt, den Wetterschutz in
die Ueberkleidung zu verlegen — es hat keinen
Sinn, im Zimmer eine Kleidung zu tragen, die spe-
ziell auf den Schutz gegen Regen, Kilte und Wind
zugeschnitten ist. Das Folgende bezieht sich also
auf Midntel, die iiber der gewdhnlichen, beliebig
zu withlenden Kleidung getragen werden.

Es wiire notig:

Gegen Regen: ein vollkommen wasserdich-
tes, aber wenig Wirmeschutz bietendes
Kleidungsstiick.

Gegen Kidlte: ein gut wirmeisolierendes,
lufthaltiges, poroses Kleidungsstiick.
Gegen Wind: ein engporiges oder ganz luft-
undurchlidssiges Kleidungsstiick, mit mittle-

rem Wirmeschutz.

Man sieht also, daB es nicht moglich ist, mit
ein und demselben Kleidungsstiick allen Zwecken zu
dienen: es gibt keines, das gleich gut
gegen Regen, Kdlte und Wind zu schiit-
zen imstande wire. Am ehesten entspricht wohl
noch ein gut impridgnierter, leichter bis mittel-
schwerer Lodenmantel dem Ideal, aber auch der
bleibt doch ein KompromiBl zwischen den wider-
sprechenden Anforderungen, Bei starkem Regen
hidlt er nicht dicht, starker Wind bldst hindurch
und bei Regen und hoher Temperatur ist er zu
warm. ZweckmidBiger ist es jeden-
falls, Regen- und Kdlteschutzzutren-
nen und mindestens zwei Mintel zur Verfiigung
zu haben:

1. Einen ganz leichten aus vollkommen was-

serdichtem Stoff.

2. Einen leichten Mantel aus pordésem Stofi,

zweckmiiBig auch gegen Regen imprigniert.

Man hitte dann anzuziehen:

Bei Regen und warmem Wetter: 1.

Bei Regen und sehr kaltem Wetter: 2, dar-
iiber: 1.

Bei Kilte und schwachem Wind 2, bei Kilte
und starkem Wind: 2, dariiber: 1.

Fiir den Mantel 1 eignet sich weitaus am
besten der diinne, mit Leindl getrinkte Baumwoll-
stoff, der unter dem Namen Regenhaut im
Handel ist: er ist sehr leicht, und, wenn die beste
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Mittelalterlicher Reisewagen

Aus der Stuttgarter Handschrift der Weltchronik des
Rudolf von Ems,
(Nach Schultz, Deutsches Leben.)

Qualitit gew#hlt wird, auch in starkem Regen
wasserdicht. Der fiir die sogenannten Wind -
jacken benutzte, sehr dicht gewebte impri-
gnierte Stoff ist viel schwerer und auch wohl nicht
so regensicher, gibt aber besseren Wirmeschutz,
was fiir manche Fille erwiinscht sein kann, Un -
zweckmdBig ist aber die kurze Formder
Jacke; sie schiitzt bei Médnnern die Knie, bei
Frauen die Kleiderrocke nicht geniigend gegen
Regen. Man verwendet deshalb auch diesen Stoff
besser in der Form eines lingeren Mantels.

Besonderer Wert ist natiirlich auf kriftiges,
wasserdichtes Schuhwerk und nicht zu diinne
Striimpfe zu legen., Minner sind im allgemei-
nen geneigt, diese Forderungen zu erfiillen; den
Frauen muB aber doch wohl besonders gesagt
werden, daB Florstriimpfe und Spangen-
schuhe keine passende Bekleidung bei Regen-
wetter, nicht einmal in der Stadt und noch viel
weniger in der Sommerfrische sind.

Man kann also durch zweckmiBige Wahl der
Kleidung zweifellos viel dazu tun, Schidigungen
durch das Wetter zu verhiiten; aber allein geniigt
das nicht. Auch das eigene Verhalten mufl ver-
niinftig und dem Wetter angepaBt sein, sonst kon-
nen auch bei gutem Wetter Schidigungen eintre-
ten. Vor allen Dingen sei man zu Anfang mi-
Big imGenuB von Freiluftund Bewe-
gung.

Es gibt Menschen, die vom ersten Tage an je-
den Augenblick fiir verloren betrachten, den sie
nicht im Freien zubringen, und die gleich nach der
Ankunfit weite, ermiidende Spaziergdnge oder gar
Bergbesteigungen machen, nachdem sie monate-
lang mur den Weg vom Hause bis zur Arbeitsstiitte
zuriickgelegt haben. Man muB aber bedenken, dafl
es fiir den Korper keine leichte Aufgabe ist, sich
den verdnderten Verhiltnissen anzupassen, daB
die Vorrichtungen zur Wiarmeregulierung
erst allmdhlich eingearbeitet werden, und
daB Herz und GefédBe erst allmédhlich
sich auf die neuen Bedingungen einstellen und der
vermehrten Leistung anpassen miissen. Das gilt
besonders fiir hochgelegene Orte, wo die Gewoh-
nung erfahrungsgemél lingere Zeit dauert. Man
erhofft auch viel von der abhidrtenden Wirkung
des Freiluftaufenthaltes und glaubt deshalb, sich
ungestraft allen ungewohnten Witterungseinfliis-
sen aussetzen zu diirfen, aber Abhédrtung
kann nicht von heute auf morgen ge-
schehem, sondern muBb ganz allmédh-
lich und systematisch betrieben
werden. Besonders das Sitzenim Freien
chne stirkere Korperbewegung ist oft vom Uebel.

Hier kommt das vorher erwidhnte Wurzelgesetz
zur Geltung, Ganz leichte Luftstréomun-
gen fiithren leichter zu Erkdltungen
alskrdftiger Wind, weil sie einesteils schon
eine starke Abkiihlung herbeifiihren, andererseits
aber nicht ausreichend sind, um eine schiitzende
Reaktion des Korpers auszulosen, Die schidi-
gende Wirkung des ,,Zuges* ist keine Einbil-
dung, sondern fiir den nicht Abgehirteten hiufig
genug eine hochst unangenehme Wahrheit, Ich
bin der festen Ueberzeugung, daB sich Erkéltun-
gen in der Sommerfrische bei wirklich schlechtem
Wetter vermeiden lassen und tatsdchlich auch we-
niger vorkommen, als bei gutem Wetter, wo die
Schidigungen viel heimtiickischer und hinterlisti-
ger auftreten, ohne daB die richtigen AbwehrmaB-
regeln getroffen werden.

Und schlieBlich noch eins. Auch bei der
zweckmiBigsten Kleidung und der groBten Wil-
lensenergie wird es ab und zu Tage geben, an
denen der Aufenthalt im Freien weder angenehm
noch niitzlich ist und an denen man am besten
tut, im Zimmer zu bleiben. Deshalb lege man
Wert darauf, daB das Zimmer nicht nur
eine diirftige Schlafgelegenheit,
sondern auch etwas d4sthetische Be-
friedigung und Behaglichkeit bietet
und vor allen Dingen, daB es heizbar ist. Es
gibt nichts Trostloseres, als an einem kalten Re-
gentage in Decken und Mintel gehiillt, im un-
gemiitlichen Zimmer zu frieren. Auch ist es nicht
jedermanns Sache, im gemeinsamen raucherfiillten
Castzimmer Gesellschaftsspiele zu spielen oder
musikalische Darbietungen zu genieBen. Es ist er-
staunlich, was in bezug auf die Beschaffenheit der
Zimmer vielfach den Sommergiisten geboten wird,
und noch erstaunlicher fast ist, was sie sich ge-
fallen lassen. Wenn hier einmal griindlich Wandel
geschaffen wiirde, wiirde mancher regenreiche
Sommer viel von seinem Schrecken verlieren.

Drei Dinge also sind es, welche vornehmlich
fiir die Anpassung an das Wetter in Be-
tracht kommen: zweckmidBige Kleidung,
zweckmidBiges Verhalten und ein be-
hagliches Zimmer. Wer iiber diese drei
Abwehrmittel verfiigt und auf sie vertraut und
daneben den festen Willen hat, sich durch kein
Wetter die Laune verderben zu lassen, mag ge-
trost in die Sommerfrische reisen, auch wenn die
Wetteraussichten noch so schlecht sind. DaB es
aber schoner ist bei Wirme, Sonnenschein und
blauem Himmel, als bei Regen, Kilte und Wind,
will natiirlich auch ich nicht bestreiten.

e
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dachte.

Mehenkwetre ein Grofiwiirdentriger des aegyptischen Kdénigs Mentuhotep 111 (etwa 2000 v. Chr.)
bei einer Mahlzeit auf der Nilreise.

Das Kiichenboot fihrt lingsseits des Reiseboots.
den und stellen eine Szene aus dem Erdenleben des Versorbenen dar, das man sich im Jenseits genau so fortgesetzt

Die spielzeugartigen Figuren wurden im Grabe Mehenkwetres gefun-

(S. Umschau

1922, Nr. 20.)

PDije Kio s+t

I N

deri Fremidse

Von Geh. Medizinal-Rat Prof. Dr. R. O. NEUMANN,
Direktor des Hygienischen Staatsinstituts, Hamburg.

zu gehen oder seine Erholung auf einem

Ferienausflug zu suchen, beschleicht zu-
nédchst ein unbehagliches Gefiihl, das sich umso-
mehr steigert, je weiter und je linger die Reise
geplant ist. Diese Erscheinung ist eigentlich ganz
natiirlich, da man mit dem Verlassen des heimat-
lichen Bodens und des hiuslichen Herdes immer
etwas Neuem, Unsicherem entgegengeht. Ein un-
durchsichtiger Schleier verhiillt Ueberraschungen
und Freude, oft aber auch manche Enttiuschung
u.nd manches Leid. Die innere Unruhe ist gewdhn-
lich nicht ein Zeichen von Furcht, etwa vor einem
bevorstehenden Verkehrsungliick, denn man ver-
traut i tiglich ohne Bedenken jeder

E So manchem, der sich anschickt, auf Reisen

sich ja
Elektrischen, jeder Eisenbahn und jedem Schiff
an; auch ist es nicht die Sorge um groBere
Unannehmlichkeiten, die eine Reise mit sich brin-
gen kann. Nein, es sind oft ganz unwichtige
Dinge, iiber die man sich Gedanken macht. Den
]‘!tagSmCIISChCﬂ bedriickt es schon, wenn er
Stiner hiuslichen Bequemlichkeit entsagen soll, es
ISt ihm sehr fatal, wenn er die tiglichen Gewohn-
heiten sindern muB,

im Essen nicht mehr allein treffen und muBl ver -
speisen, was ihm vorgesetzt wird,
und das ist ihm unbehaglich.

So kommt es, daB die Sorge um das leibliche
Wohl stark in den Vondergrund riickt, und es gibt
sogar Menschen, denen die Bekostigungsirage in
der Fremde als das Allerwichtigste erscheint, Sie
machen den Aufenthalt an irgendeinem Ort direkt
von der Verpflegung abhiingig. Damit haben sie
an sich zwar nicht unrecht. Nur handelt es sich
hier um zwei ganz verschiedene Dinge. Wie zu
Hause, so ist auch in der Fremde die Frage der
Ernidhrung des Einzelnen und die tigliche Kost
von Bedeutung, denn davon hingt in letzter Linie
die Gesundheit und das Wohlbefinden und von der
Gesundheit die Lust am Leben, auf der Reise aber
die Freude am GenieBen und die gewiinschte Er-
holung ab. Diese wichtigen Gesichtspunkte diir-
fen sich aber nicht nur in dem einzigen Verlan-
gen nach einer Bekostigung im opulentesten Sinne
verkorpern, wie sie oft auf dem Programme vieler
Reisenden stehen., Das sollte niemals der Zweck
einer Erholungsreise sein, denn zur Erholung kann
wohl eine passende

wenn  die  Stunde
des Aufstehens und
d_es Zubettgehens,
d;lc Zeit des Essens
Sich verschiebt, Er
ann auf der Reise
nicht mehr ganz
)vie er will, es wird
ihm ein Zwan g
:1ufcrlcgt, er
mufl sich nach be-

und kréftige Ernih-
rung dienen, aber
eine zu reichliche
und schlem-
merhafte Be-
kdostigung be-
wirkt auf die Dauer
immer das Gegen-
teil. Sie macht, nach-
dem die nicht zu
bestreitende ange-
nehme Einwirkung

s}immten Dingen
richten, er kann
auch unter Um- Erholung in Alt- Berlin.

stinden seine Wahl

— Ausflug im Kremser.

auf die Geschmacks-
und Geruchsnerven
voriiber ist, einer
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unangenehmen Ermiidung Platz. Trigt
auch der Alkohol das Seinige dazu bei, dann hilt
sie noch linger an und die schonsten Nachmittags-
stunden fallen dem Nichtstun zum Opfer.

Das Vielessen iiberlastet den Magen- und
Darmkanal, fordert die Tridgheit der Verdauung
und bleibt auf das Nervensystem nicht ohne Ein-
fluB. Aus dem Gefiihl der Behaglichkeit entwickelt
sich die Unlust zur Betitigung, eine gewisse Ab-
gestumpftheit tritt an die Stelle der geistigen Aui-
nahmefdhigkeit, der Sinn fiir die Umgebung und
die Natur geht verloren und einzig und allein
bleibt der Gedanke an die neue reich gedeckte
Tafel mit ihren leiblichen Geniissen.

Die Typen der Vertreter dieser hochst un-
hygienischen Erholungsreisen sind sehr hidufig an-
zutreffen. Man gehe nur in die Hotels und Per-
sionen schon gelegener und viel besuchter Orte
am Rhein, im Harz, im Schwarzwald, in den See-
bidern und in groBen Badeplitzen, wie Wiesba-
den, Baden-Baden, oder sehe sich in der Schweiz,
in Italien, in Kairo und Alexandrien, am Mittel-
meer oder in den groBen, fiir gewohnliche Sterb-
liche nicht immer erreichbaren internationalen
Badezentren in den Siidstaaten von Nordamerika
und Habana um. Immer das Gleiche. Je
groBer der Luxus, desto iippiger die Kost, je iiber-
triebener die Lebensweise, desto geringer die gei-
stigen Leistungen, und desto groBer der korper-
liche Verfall.

Wie einschneidend auf das korperliche Wohl
eine unzweckmiiBige und im Uebermal genossene
Nahrung wirken kann und wirkt, zeigt uns die
Bekostigung auf unseren grofen ver-
schwenderisch ausgestatteten Uebersee-
dampfern, ganz gleichgiiltig, ob es deutsche,
amerikanische, englische oder
Wer jemals Gelegenheit hatte, als Schiffsarzt tiétig
zu sein, wird das bestitigen, Auf diesen schwim-
menden Hotels ersten Ranges ist an Tafelireuden
alles vorhanden, was die Jahreszeiten an in- und
auslindischen Nahrungsmitteln tierischer und
pflanzlicher Art bieten. Jeder Tag bringt eine
neue Auslese und jede Speisekarte ladet zum Ver-
such von 30—40 der vorziiglichsten Gerichte und
der pikantesten Delikatessen ein. Kein Wunder,
call der Erstlingsreisende zu Schiff, den die Herr-
lichkeiten der Schiffskiiche in ihrer Fiille begei-
stern, sofort Veranlassung ~nimmt, moglichst all
diese schonen kiichentechnisch vollendeten Dinge
auszukosten, Das geht, selbst wenn er von der
Ungnade des wellenbewegenden Meeres ver-
schont bleibt, nur einige Tage, dann ist er, wie
man vielfach sagen hort, ,,von dem ewigen Einer-
lei* iiberséttigt und nimmt mit wenigerem vorlieb,
oder, was hdufiger der Fall ist, er hat sich bereits
seinen Magen griindlich verdorben und kommt
zum Arzt.

Es bedarf gar keiner weiteren Auseinander-
setzung, dall die wahllose Einverleibung siiler,
saurer, salziger und stark gewiirzter, heier und
kalter Speisen in ihrer Gesamtwirkung hochst un-
heilvoll ist, selbst wenn sie absolut einwandirei
sind, daB Durchfall, Verstopfung, Uebelkeit, Er-
brechen sich anschlieBen miissen, und daB ein
daverndes Unbehagen die Folge ist. Der Arzt ist
vielfach gar nicht mehr in der Lage, durch kleine

italienische sind.

Mittelchen zu helfen, weil die physiologischen
Funktionen des Magens und des Darmes in einen
anormalen Zustand geraten sind.

In weit besserer Lage befindet sich im Gegen-
satz zu der Hotel- und Schiffsverpflegung der
Ferienwanderer, der, nur mit kleinen Mit-
teln ausgestattet, seiner Gesundheit zu Liebe eine
Reise unternimmt, etwas sehen und die Natur ge-
niefen will. Er hat keine Zeit zu langer Mittags-
rast, hat seinen Nahrungsbedarf in einfachster
Form im Rucksack, verspeist, wo es ihm beliebt,
mit groBem Appetit sein Butterbrot, sobald der
Hunger ihn dazu aufmuntert und iiberladet sich
auch nicht, weil sein Menii nur sehr einfach ist. Er
wird wegen ,Zuvielessens' auch nicht miide, die
Rewegungen fordern seine Verdauung, er bleibt
gesund und seine Reise ist eine Erholung fiir ihn.

Diese beiden entgegengesetzten Beispiele
einer Bekostigung auf der Reise geben uns einige
Anhaltspunkte, die goldene Mitte zu finden. Man
bleibe auf der Reise moglichst bei der
gewohntenErndhrungsweise, Man halte
unter allen Umstinden MaB, sowohl in der Menge
des Trinkens, wie in der Menge der Speisen, Es ist
gefdhrlich, wahllos alles durcheinander zu essen.
Leider richtet sich der Preis der Speisen mehr
nach dem Geschmack und weniger
nach dem Nidhrwert, so daBl gute Diners
stets Luxusausgaben darstellen. Man vermeide
die endlosen und langweiligen Abfiitterungen. Viele
Gange sind zweckles, Denn entweder it man
sich an einem Gang, der einem besonders zusagt,
satt, und dann sind die anderen iiberfliissig, oder
man iBt von jedem nur etwas und stort die Ver-
dauung infolge des vielen Durcheinander. Ge-
wohnlich sind die Hotelkiichenmeniis zu
fleischreich, und es fehlt an Gemiise, d. h.
an solchem Material, das fiir die Darmbewegung
von hoher Bedeutung ist. Es werden aber an der
Hand von Prospekten oft gerade die Pensionen
und Hotels ausgesucht, die mittags mindestens
3—4 Fleischginge anpreisen. Ein kriftiger Gang
in bescheidener aber geniigender Aufmachung ge-
niigt jedoch vollkommen.

Wenn im allgemeinen auch vom hygienischen
Standpunkte aus zu fordern ist, daBl die Mahlzei-
ten in regelmiBig bestimmten Abschnitten genom-
men werden sollen, so bringen Abweichun-
gen keine Nachteile. Es ist schon besser
und physiologisch richtiger, nur dann zu essen,
w enn der Mensch durch das Hungergefiihl
dazu ermahnt wird, als zu vorgeschriebener Zeit
zu essen, auch wenn kein Appetit vorhanden ist.
Eine geringe Menge Nahrung in - kiirzeren
Zwischenpausen zu sich zu nehmen, ist zweifel-
los zweckmifBiger, als groBle Mengen in zwei
Mabhlzeiten, da hierbei stets der Magen iiberlastet
wird. Allerdings spricht dabei die Gewohnheit
ein Wortchen mit, der man auch Konzessionen
machen mul,

Wie mit den Speisen, verhilt es sich auch
mit den Getrédnken. MaBvoll sei auch hier die
Losung! Es ist bedauerlich, daB in Hotels, Gast-
hidusern und Restaurants von jedem Gast ohne
weiteres erwartet wird, alkoholische Getrdanke
oder iiberhaupt Getrdnke mit zu bestellen, Manche
Menschen glauben, das Trinken zur Mahlzeit sei
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notwendig. Das ist falsch. Andere, und zwar
die meisten, tun es, weil es eben so Sitte bezw. im
Hotel gang und gébe ist. Allzuviel Fliissigkeit wiéih-
rend der Mahizeit in den Magen eingefiihrt, hat den
Nachteil, daB die Verdauungssidfte zuv
sehrverdiinnt werden und die Verdauung be-
deutend verlangsamt wird. Ein Glas Wein diirfte
kaum etwas schaden, aber zwei Glas Bier = 800 gr
Fliissigkeit sind bei weitem zu viel. Dabei mull
noch in Betracht gezogen werden, dall das
Schankbier etwa 10—12 " kalt getrunken, die Kor-
pertemperatur von 37" im Magen also erheblich
abgekiihlt wird und es auch auf diese Weise un-
zweckmidBig wirkt.

Ueberhaupt soll man auf der Reise mit zu
kalten Getrdnken sehr vorsichtig sein.
Rotwein pflegt man bei 19° leichten WeiBwein
bis ca. 15° schweren WeiBwein bis ca. 10°,
Champagner bis ca. 8—10", Brunnenwasser bei
ca. 12—13" zu trinken. Getridnke von 8—9 " darf
man schon als eisig und bedenklich bezeichnen.
Speiseeisin groferen Mengen verschluckt, ehe
es im Munde geschmolzen ist, kann geradezu
gefdhrlich werden. Auch in heilen Klimaten,
bei anstrengenden korperlichen Leistungen, Berg-
touren, bediene man sich mit Vorteil eines Kaffee-
oder Teeaufgusses von 15—20° Wirme, weil
eisige Getrdnke zur Katastrophe fiihren konnen.

Leider konnen wir mit den bisher besprochenen
VorsichtsmalBiregeln nicht alle Fiéhrlichkeiten, die
dem Menschen durch die Kost in der Fremde
drohen, umgehen, denn es gibt noch andere un-
erfreuliche und bedenkliche Dinge, die zur Auf-
merksamkeit mahnen.

Wer hat nicht schon von Erkrankungen und
Vergiftungen gehort, die durch verdorbene
Nahrungsmittel wie Fleisch, Wurst, Milch, Kon-
serven, Fische oder durch schlechtes Wasser her-
vorgerufen wurden. Wir wollen keine pessi-
mistische Stimmung heraufbeschworen, aber ein
Optimismus ist in der Fremde keines-
wegs angebracht. In Deutschland sind wir
insofern noch gut daran, als wir iiber ein ausge-
zeichnetes Lebensmittelgesetz und so vorziigliche
Nahrungsmitteluntersuchungsiamter verfiigen, dal
verdorbene Lebensmittel fast kaum in den Verkehr
gelangen, es sei denn

die Hitze bezw. der KochprozeB. — Ein
beherzigenswertes Wort fiir tropische Gegen-
den lautet: ,,Nimm nichts zu dir, was nicht

durch das Feuer gegangen ist*, d. h. i und trinke
nichts, was nicht gekocht oder stark erhitzt wor-
den ist. Diese Mahnung palBt auch fiir jede Kost
i der Fremde. Durch den KochprozeB werden
fast alle schiddlichen Keime, die eine Nahrungs-
mittelvergiftung hervorzurufen imstande sind, ab-
getotet. Die Brathitze reicht aber vielfach nicht
aus, daher kann das zwar so beliebte aber nicht
vollkommen durchgebratene Filet oder der nur
duBerlich gebratene Fisch immer noch bedenklich
erscheinen, falls das Fleisch vorher nicht mehr von
ganz tadelloser Beschaffenheit gewesen ist.

Sehr viele Nahrungsmittel unterliegen aber
bekanntlich iiberhaupt micht dem Koch- oder Brat-
prozell, da sie sonst in Geschmack und Aussehen
so leiden wiirden, daBl sie keinen Abnehmer fin-
den, Man verspeist sie roh, wie z. B, das Obst, den
Salat, die Schlagsahne, die Auster, die Radieschen,
die Rettiche, das Speiseeis, das Wasser usw. Es
ist daher bei diesen Nahrungsmitteln auch immer
eine gewisse Vorsicht am Platze. Eine einzige
Auster oder Muschel, die giftige Bakterien wih-
rend ihres Daseins aufgenommen hat, kann zu
schweren Erkrankungen bei Menschen fiithren, Ein
unreines Trinkwasser kann der Triger von Ty-
phus, Cholera und Ruhr sein, in ungekochter Milch
vermogen sich Tuberkelbazillen, die Erreger der
Diphtherie und des Typhus, zu vermehren. An
Wurzeln und Knollen, Salat, die nicht peinlichst
sauber von der Erde gereinigt sind, halten sich
Eier von Wiirmern auf, die im Menschen entwick-
lungsfidhig sind, und in ungekochtem Schweine-
fleisch sind unter Umstéinden Finnen am Leben,
deren Entwicklungsstadien, die Bandwiirmer, den
Menschen in arge Gefahr bringen konnen,

Ob es dem Einzelnen immer moglich sein wird,
alle diese Gefahren auszuschalten, mag zweifel-
haft erscheinen, er soll sich aber dessen bewulit
sein, daB er zu seiner Gesundheitselbst
mit beitragen kann, wenn er an die Gefah-
ren denkt und sie mach Moglichkeit abzuwenden
versucht. Ein frisch gebackenes Brot, eine frisch
gekochte Milch, ein gut gekochtes Stiick Fleisch,

gerilucherter Speck

durch fahrlissige
Handlung eines Ein-
zelnen. Im Aus-
lande dagegen ist
diese Vorsorge nicht
tiberall getroffen. Es
fehlt wvielfach
an einer wirksamen
Kontrolle, einer
geniigenden Fleisch-
beschau und an einer
polizeilichen Ueber-
wachung des Markt-

verkehrs. Giliick-
licherweise gibt es
aber noch ein ein-

faches Mittel, um
wenigstens die

Hauptgefahren aus-

zuschalten. Das ist

Das Zentrum der rémischen Bdder von Leptis Magna,
der groBen im Sande begrabenen RoOmerstadt in Tripolis, die

jetzt von den Italienern

und ausgeschmolze-
nes Fett, geschiltes
Obst und der Inhalt
von - Friichten (Gur-
ken, Apfelsinen, Zi-
tronen, Melonen)
konnen stets fiir un-
bedenklich und ein-
wandfrei angesehen
werden, weil event.
vorhandene  schid-
liche Keime mit der
Schale entfernt oder
abgetotet sind. So
ist diese einfachste

Kost auch gleich-
zeitig die beste in

der Fremde.

ausgegraben wird,
()
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EinflulB3 der See auf den Menschen
Von Universitats-Prof. Dr. ADOLF BICKEL

ch liege: am Strand: um mich spielende Kinder,
|dic ihre Burgen bauen, iiber mir strahlendes Him-
melsblau, vor mir die unendliche Fliche des
Meeres. Leise raschelt das Wellengekriusel der
Flut in den SchoB des Meeres zuriick. Das Meer
raunt zu mir heritber. Gedanken kommen und
gehen, verschmelzen und 16sen sich, wie am Hori-
zonte sich alles lost: Sonnenlicht, Himmelsgewdlbe,
Spiegel der See in einem unbestimmten, bliulich
schimmernden Dunstkreis, und die Seele saugt be-
gierig die Schonheit dieses Tages in sich ein, — —
Ich wandere durch die Klippen der steilen Fel-
senkiiste am Strand entlang. Das Meer hat das Ge-
stein ausgewaschen, Hohlen gebildet, Felsen zer-
nagt., — Heute ist Sturmtag. Der Sturm peitscht
die See gegen das Gestade; prasselnd zerschellen
die Wogen an den Felsblocken. Aber der Sturm ist
beharrlich und richtet eine schwarze Wasserwand
nach der anderen auf, ob sie auch immer wieder
bersten und die sich iiberschlagenden Wogen grol-
lend in die See zuriickfluten miissen. Die Majestiit
des Meeres, die Urgewalt entfesselter Naturkrifte
erschiittert die Seele, ldBt die Gedanken hoher
fliegen, iiber die grollende See und den brausenden
Sturm dahineilen zur Unendlichkeit. — —
Ich schaute von dem Deck des Schiffes iiber
den grofien Teller der stahlblauen Meeresiliche.

Sie ist spiegelglatt. Buntschillernde Quallen treiben
auf ihr. Die Sonne steht hoch am Himmel, — Oder
es ward Nacht; der Mond glitzert in breiter StraBe
auf der See. Oder sie dehnt sich unter der Kuppel
des Sternenhimmels, und die Wellen, die die
Schraube des Schiffes aufwirft, leuchten in sanftem,
silbernem Licht: Meresleuchten! Die Seele atmet
Frieden, und ihre Sehnsucht nach Ruhe glaubt in
der feierlichen Stille der Natur die Erfiillung ge-
funden zu haben, — —

Der Himmel ist mit Wolken verhangen. Nebel-
wiinde lagern auf der See. Von Zeit zu Zeit peitscht
kalter Regen auf das Deck, gegen die Fenster der
Kajiiten. Das Nebelhorn tutet in regelmiBigen Ab-
stinden. Wir fahren schon Tage und Nichte dahin
durch die grauen Wasser des Eismeeres. Die
Kiisten der Inseln, die wir passieren, strecken ihr
graues Gestein in die nebelfeuchte Luft, lassen
kaum spirliches Griin erkennen. Traurig-ernste
(Gedanken kommen, triibe Stimmungen herrschen
in unserer Seele., Das Meer macht uns zu Me-
lancholikern.

So redet das Meer zu umns in vie-
lerlei Worten. Es redet in Worten der
Freude, in Worten der Sehnsucht und des Frie-
dens, in Worten der Stirke und Erhabenheit, aber
auch in Worten voll traurigen Ernstes. Es 4t
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Sturm auf der Nordsee.

Nach e. Radierung von Anna Costenoble.

(A, d. Zeitschr, f, bildende Kunst N, F.

Bd, XVI.)
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Strand beim Ostseebad G6éhren

Gedanken in uns aufsteigen, die sonst kaum aus
der Tiefe unserer Seele an die Oberiliche kamen,
es ldBt uns Dinge vertraut werden, die uns bisher
ferne lagen, es fordert uns zur Selbstbesinnung
auf, hélt Riickschau mit uns und liABt uns Zukiini-
tiges bedenken. So zaubert es eine Umstimmung
in unserem geistigen Leben hervor, ldBt uns aus-
spannen von den Gedanken bei der gewohnlichen
Berufsarbeit, es bringt uns einen Wechsel der
Titigkeit, fithrt zur Erholung. Und diese gei-
stige Erholung muB zuriickwirken auf unser kor-
perliches Befinden. Wir wissen es: auch der kor-
perlich kranke Mensch ist in der EinsteHung seiner
Gedanken ein Wesen von geistiger Besonderheit.
So kann auch das Meer da heilen, wo es den
krankhaft verdnderten korperlichen Zustand nicht
bessert, indem es die seelische Einstel-
lung des kranken Menschen giinstig beein-
flubBt,

Hat man sich nicht auch bemiiht, diesen seeli-
schen EinfluB, den ein Aufenthalt an der Meeres-
kiiste auf den Menschen hat, in niichternen Zahlen-
werten festzustellen, zu fassen? GewiB ldBt sich
die Fiille psychischen Erlebens in keine Formel
zwingen, aber derartige experimentell-psycho-
logische Untersuchungen bieten oft mancherlei
Interessantes. In dem Nordseebade Wyk auf Fohr
hat Dr. Langeliddeke an Schulkindern® aus
GroBstidten nach bestimmten Methoden zu Beginn
und am Ende eines mehrwochigen Aufenthaltes an
der See die Aufmerksamkeit gepriift,
und dabei ergab sich, daB die Aufmerksamkeits-
leistungen in jeder Beziehung quantitativ und qua-
litativ - durch einen solchen Kuraufenthalt bessere
wurden. Einzelversuche zeigten dazu, dal schon
die Besonnung am Strande eine linger-
dauernde psychische Anregung bewirkte, durch die
die geistige Leistung gleichmiiBiger wurde. Das
Seebad rief dagegen nur fiir kurze Zeit eine
Leistungssteigerung hervor; der Anregung folgte
rasch eine stirkere Ermiidung.

Nicht nur auf den seelischen Zustand, sondern
auch auf die korperlichen Vorginge steht dem
Meer eine unmittelbare Wirkung zu, dem

auf Rigen.

(Phot,
Winde, der den salzigen Atem der See land-
einwirts tridgt, der Sonne, deren Strahlung der
Spiegel der See und der weiBe Sand am Strande
zuriickwirft. Das ist die Wirkung des See-
klimas auf den menschlichen Korper. Und dazu
gesellt sich die wohlige Frische des Bades, ge-
sellen sich die besonderen Erregungen, die der
Wellenschlag beim Bade im menschlichen Korper
auslost.

Bei einem Seeaufenthalt steht, wie Kestner
mit Recht betont, die Sonnenstrahlung an erster
Stelle unter den Faktoren, die das Seeklima zusam-
mensetzen und die Wirkungen auf den mensch-
lichen Korper ausiiben. In den Strahlenbiindeln des
Sonnenlichtes befinden sich besonders kurzwellige
Strahlen, die ultravioletten Strahlen, die den stirk-
sten Einflub auf den Korper haben. Sie werden
auch vor allem von der Fliche des Meeres zuriick-
geworfen, und bei bewegter See findet diese
Reflexion der ultravioletten Strahlen fast voll-
stdndig statt. Sie briunen die Haut, sie rufen
eine Steigerung des Stoffwechsels, eine Erhohung
der Verbrennungen im menschlichen Korper her-
vor, und sie machen das beim ruhenden Korper,
ohne daB gleichzeitig eine Leistungssteigerung ein-
zelner Organe, wie z.B. der Muskeln, vorhanden
ist. An dieser durch die Strahlenwirkung herbeige-
fithrten Erhohung der Verbrennungen nehmen also
alle Zellen des Korpers in gleichmiBiger Weise
teil, nicht nur die Zellen einzelner Organe, wie es
bei der Verbrennungssteigerung durch Muskel-
bewegung der Fall ist. So muBl auch diese allge-
meine Stoffwechselerhohung, die sich in der Ge-
samtheit der Korperzellen einstellt, in allen Zellen
zu einer lebhafteren Erneuerung der Zell-
masse, des sogen. Protoplasmas, fiihren und
Wachstumsvorgiinge anregen, genau so wie die
durch Arbeit erzeugte Stoffwechselsteigerung im
Muskel eine Zunahme seiner Masse nach sich zieht.
Gerade bei GroBstadtkindern, die im
Wachstum zuriickgeblieben sind, tritt dieser Ein-
fluB des Seecklimas auf das Lingenwachstum des
Korpers, auf den Umfang der GliedmaBen, auf das
Korpergewicht besonders deutlich hervor. Auch

Bitterling.)
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an der Verbesserung der Blutbeschaffenheit, an
einer beschleunigten Blutbildung, wie man sie be-
sonders bei blutarmen Kindern wiihrend eines See-
aufenthaltes beobachtet, tritt diese Wirkung des
Seeklimas deutlich zutage. ;

DalBl mit dieser Steigerung des Stoffumsatzes
im Korper und mit dem Erwachen eines stirkeren
Wachstumstriebes das Nahrungsbediirinis,
der Appetit sich hebt, ist einleuchtend. Auch dar-
iiber liegen genaue messende Untersuchungen vor.

Acehnlich wie die Sonnenstrahlung ruft die
Frische des Seewindes eine Stofiwechselstei-
gerung hervor, Die Kilte und auch die mechanische
Wirkung des Windes auf die Haut unterstiitzen
sich hier gegenseitig. Und daB die groBe Reinheit
des Seewindes, seine Staubfreiheit, seine salzige
Feuchtigkeit auch giinstig auf die Atmungsorgane
wirken miissen, ist ebenfalls einleuchtend.

Damit aber alle diese klimatischen Faktoren,
Sonne, Wind und Kilte, in dem Korper ihre heil-
kraftigen Einfliisse geltend machen kénnen, mubB die
Koérperoberiliche, die Haut ihnen auch in moglichst
groBem Umifang ausgesetzt werden. Darum wird
der nackte Kérper am stirksten diesen kli-
matischen Einfliissen unterworfen sein. Und die
Haut selbst und ihr BlutgefiBsystem #dndern sich
ebenfalls. Sie sprechen prompter auf verschiedene
Einwirkungen an; bei ortlicher Kiltereizung tritt
rascher die Rotung auf durch Erweiterung der
kleinen BlutgefidBle, der Kapillaren; die Reaktion
auf eine Tuberkulineinspritzung in die Haut wird
ebenfalls beschleunigt und vermehrt.

Endlich ist hier noch der Wirkung des
Seebades zu gedenken. Sie setzt sich zusam-
men aus der Kilte des Wassers, wohl auch aus
seinem Salzgehalt, besonders aber hat die Stirke
des Wellenschlages einen maligebenden Einflu. Es
findet eine Verschiebung der Blutverteilung im
Korper statt. Die HautgefidBe ziehen sich zusam-
men, die BauchgefiBe fiillen sich mit Blut ent-
sprechend stdrker an, der Blutdruck steigt, das
Herz arbeitet kriftiger. Die Verbrennungen im
Korper, der Stoffumsatz werden gehoben, und die
bakterientttende Kraft der weiBen Blutzellen nimmt
zu. Das Nervensystem zeigt, wie wir frither schon
horten, eine Steigerung seiner Erregbarkeit. Aber

diese wohltitigen Einfliisse des Bades schwinden
und konnen sich sogar umkehren in schidi-
gende Wirkungen, wenn das Bad zulange
ausgedehnt wird, der Korper zu sehr dabei
erkaltet,

Anders ist der EinfluB des Seeklimas auf die
Kreislauforgane, wenn man von der vor-
iibergehenden Wirkung des Bades absieht. Der
Blutdruck erniedrigt sich. Das ist so-
wohl bei lingerem Aufenthalte an der Kiiste als
auch bei Seefahrten festgestellt worden. Fiir Men-
schen mit krankhaft erhohtem Blutdruck kann diese
Erfahrung von Bedeutung sein.

Aus allem, was wir iiber die Wirkung des See-
klimas auf die korperlichen Vorginge horten, und
was wir iiber die Faktoren erfuhren, aus denen
sich dieses Klima zusammensetzt, geht aber auch
die wichtige Erkenntnis hervor, dalf die Klimawir-
kung auf den Korper um so grofer sein wird, je
grober die Stirke der einzelnen klimatischen Fak-
toren ist, . h. je intensiver die Besonnung ist, je
hédufiger Seewind herrscht, je frischer er zur Kiiste
heriitberweht, einen je kriftigeren Wellenschlag
das Meer hat. Darum mufl auch der stirkende und
stihlende Einflul der Nordsee groBer sein als
derjenige eines Binnenmeeres, wie z.B. der Ost-
see. Die Abhidngigkeit der physiologischen Wir-
kungen des Seklimas von der Stirke seiner ein-
zelnen Faktoren haben die grundlegenden Arbeiten
von A. Loewy und Franz Miiller zuerst dar-
getan. Es ist aber das Verdienst von Haeber-
lin, die groBe Bedeutung des Seeklimas insbeson-
dere fiir die Entwicklung des gesunden und kran-
ken kindlichen Korpers nachgewiesen zu haben.

So bietet der Aufenthalt am Meere oder eine
Fahrt iiber das Meer dem Gesunden Erholung, dem
Kranken Kriftigung und Heilung von mancherlei
Leiden. Was der Mensch instinktiv ahnte, als es
ihn an die Kiisten der Meere zog, um dort. Er-
holung zu finden, was alte drztliche Erfahrung iiber
den wohltitigen EinfluB des Seeklimas und des
Seebades auf Gesunde und vielerlei Kranke lehrte,
ist durch die neuere medizinische Forschung mit
Hilfe exakter naturwissenschaftlicher  Unter-
suchungsmethoden uns zu wissenschaftlichem Be-
sitze geworden,

Klima des Hochgebirges

Von Prof. Dr. phil. et med. h. c¢. C. DORNO,

Direktor des physikalisch-meteorologischen Observatoriums in Davos

chnell trdgt heute die Bergbahn in den

Schweizer und Tiroler Bergen den Reisen-

den aus dem Reiche der Myrte und des Lor-
beers durch das Reich der blattwechselnden Laub-
holzer und das hohere Reich der Nadelhdlzer hinauf
zu den saftigen Alpwiesen und iiber sie hinweg in
die unwirtliche Oede der Schutthalden und in die
Regionen des ewigen Schnees. Die an den Boden
gebundene Flora, welche zu allen Jahreszeiten den
elementaren Einfliissen ausgesetzt ist, spiegelt das
Klima ihres Gebietes wider, der starke Wechsel
der Flora mit der Hohe berichtet also von grofien
Klimawechseln in Abhéngigkeit von der Hohe, und
klimatische Studien bestidtigen das vollauf; nimmt
doch beispielsweise im Mittel die Temperatur mit

der Hohe tausendmal schneller ab als mit der geo-
graphischen Breite; tausendmal weiter mufl man
gen Norden als in die Hohe marschieren, um zu
gleich kilteren Gebieten zu gelangen. Die Geo-
logie lehrt, daBl Bergbildung kaltes Klima, Ver-
schwinden der Berge warmes Klima hervorruft.
Die Atmosphire spielt nach W. Ramsay dieselbe
Rolle wie das Fenster eines Gewichshauses, da es
die eingestrahlte Wiérme zuriickhilt; die Berge
sind Locher in diesem Fenster, durch
welches Kilte in das Treibhaus hineinkommt.
Wahrlich ist die kithle Temperatur nicht
das einzige Charakteristikum des Hochgebirgs-
klimas; mit ihr verbinden sich Lufttrocken-
heit (ist doch die Luftieuchtigkeit in 2000 m Hohe
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Das

im Mittel nur halb so groB wie im Meeresniveau),
geringe Luitbewegung in geschiitzten Ti-
lern, dazu — hauptsiichlich in den Zentralteilen der
Gebirge — reiche Besonnung bei ge-
ringer Bewolkung., Die drei letztgenannten
Wiirmefaktoren wirken der Temperaturabnahme in
weitem MaBe entgegen, und es resultiert daraus,
namentlich in den geschiitzten Hochtilern, trotz
niedriger und stark schwankender Temperaturen,
ein {iberraschend geringer und im Tages- und
Jahreslaufe wenig schwankender Wirmeanspruch.
Trotz der bedeutenden Reize, welche zuzeiten den
einzelnen Wirmefaktoren eigen sind, stellen sie in
ihrer Gesamtheit einen schonungsklimati-
s ¢ h en Faktor dar. Erst in jiingster Zeit ist dieser
Nachweis gelungen durch die Bestimmung der ,,Ab-
kiithlungsgroBe, welche ein kiinstlich auf Korper-
temperatur des Menschen gehaltener Korper
(Thermometer oder besser schwarze massive Me-
tallkugel) erfihrt, gemessen in Grammkalorien pro
Quadratzentimeter seiner Oberfliche und Sekunde.

Natiirlich sind die topographischen Verhilt-
nisse von groBem EinfluBl: Gipfelstationen leiden
meist unter hdufig starken Winden und reicher Be-
wolkung, auch in den Tilern ergeben sich durch
verschiedene Besonnung, Steilheit der Bergwinde,
Orientierung zur Hauptwindrichtung u. a., hiufig
bedeutende Unterschiede, insbesondere hinsichtlich
Wind und Niederschlag, auf engem Raume, und

Matterhorn.

(Auinahme der Ufa fiir den Film: Das Paradies Europas.)

man kann somit diese Wirmefaktoren nicht mit
vollem Recht als fiir das Hochgebirgsklima spezi-
fische bezeichnen. Das Hochgebirgsklima besitzt
aber auch spezifische, nur ihm eigene Faktoren,
und zwar in Gestalt des verminderten
Luftdruckes und der Intensitit, noch mehr der
Qualitdt seiner Strahlung.

Ueberall auf der Erde nimmt der Luftdruck
beim Aufstieg vom Meeresnivean annihernd
gleichmiiBig ab, bei 1000 m um 12 %, bei 2000 m
22 %, und mit ihm der Partialdruck des Sauer-
stoffes. Wenn nun die Hohenluft dem Menschen
ihrem Verdiinnungszustande entsprechend weniger
Sauerstoff bei jedem Atemzuge bietet, so kann er
seine Nahrung nur unvollkommen verbrennen, es
sei denn, daB sein Organismus sich anders
zu helfen vermag. Dies vermag er nun tat-
séichlich, und zwar auf mannigfache Weise: Er ver-
mehrt zuniichst die Atemirequenz und bald auch
die Atemtiefe, die reine, kiihle Luft dringt hierbei
reich in entlegene Lungenteile und iibt infolge Aus-
dehnung bei Erwidrmung auf Korpertemperatur
einen die Sauerstoffaufnahme fordernden Druck
aus — die Folge ist eine duberst gesunde Venti-
lation der gesamten Lunge. Das Mi-
nutenvolumen der eingeatmeten Luft erhdht sich
selbst in der Ruhe um 15—20 %. Gleichzeitig ver=-
anlaBt der Sauerstoffmangel die blutbildenden Or-
gane des Korpers zu einer wunderbaren Doppel-
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reaktion: Sie vermehren die Anzahl der roten
Blutkérperchen und gleichzeitig ihren Farbstofi-
gehalt, das Hidmoglobin, welches die chemische
Bindung des Sauerstofies vermittelt. Die sauer-
stoffiitbertragende Oberfliche des Blutes vermehrt
sich also unter der Wirkung dieser beiden Fak-
toren, und zwar, wie bei allen klimatischen Ein-
wirkungen, iiber das erforderliche MaB hinaus, was
zur Hebung des gesamten Stoffwechsels beitrigt.
Der vermehrte Hédmoglobingehalt des Blutes hiilt
auch nach Riickkehr in das Tiefland léingere Zeit
an, und die vermehrte AtemgroBe kann — namentlich
nach Krankheiten — zu einer dauernden werden.

Alle diese und noch manche andere durch
Spezialuntersuchungen nachgewiesene  Erschei-
nungen (Aenderungen des gesamten Blutbildes, des
Blutdruckes, des Stoffwechsels in mannigfachen
Phasen) sind als zweckmiBige Regulierungsvor-
gidnge zu betrachten, und das ist von A, Loewy
indirekt dadurch bewiesen, daB sie bei unverindert
bleibenden duBieren Verhiltnissen durch kiinstliches
Sauerstoffatmen  zuriickgehen. Der Sauer-
stoffhunger, den man intuitiv als verbunden
mit der Luftverdiinnung voraussetzte, als man die
physiologischen Wirkungen des Hohenklimas zu
studieren begann, besteht nicht nur, sondern er
ist wohl das Hauptagens des Hoch-
gebirgsklimas., Atemzentrum, Vasomotoren-
zentrum, wohl auch Herzzentrum sind am emp-
findlichsten gegen ihn. Auch die mehr bei Be-
wegung als in der Ruhe zu beobachtende Er -
hohung des Stoffwechsels ist nach eben-
demselben indirekten Beweise hauptsichlich die
Folge des Sauerstoffmangels. Der Stoffwechsel
wird gemessen durch den respiratorischen Quo-
tienten, d. h. das Verhiltnis von abgegebener Koh-
lensidure zu aufgenommenem Sauerstoife, er stellt
den Energiewechsel von Kohlehydraten (Mehl,
Zucker usw.) und Fett dar. Der Energieumsatz
von Eiweill, berechnet aus der produzierten Menge
von Harnstoff, dndert sich dahin, daB bei miBiger
Luftverdiinnung auch in der Ruhe Eiweif -
ansatz stattfindet, welcher sonst nur dem wach-
senden Organismus eigen ist. Nicht mit Unrecht
spricht man daher von einer verjiingenden
Wirkung des Hochgebirgsklimas. Bei starker
Luftverdiinnung freilich kommt es zu gesteigertem
EiweiBzerfall.

Auch ein mechanischer Einfluff der
Luftverdiinnung besteht. Die verminderte
Pressung der Gelenkenden, der verminderte Rei-
bungswiderstand geben zuniichst das Gefiihl
leichterer Beweglichkeit bei Muskel-
arbeit (z. B. beim Wandern). Nachgewiesen sind
Blutverlagerungen sowohl infolge elastischer Kriite
im Korperinnern als auch durch Ausdehnung der
in den Geweben physikalisch gelosten Gase.

Der zweite spezifische Klimafaktor des Hoch-
gebirges ist die Strahlung. Jedem von der
Ebene zur Hohe Aufsteigenden wird er klar durch
den wirkungsvollen Eindruck der groBen Hellig-
keitszunahme. Er ist der offenkundigste nicht nur,
weil unser kostbarstes und sensibelstes Organ,
das Auge, ihn uns iibermittelt, sondern auch, weil
tatsidchlich die Helligkeitsdifferenz eine groBere ist
zwischen Hohe und Ebene als die der iibrigen
meteorologischen Faktoren. Und was von der

Helligkeit gilt, deren Wahrnehmung uns das Auge
ermoglicht, das gilt ganz allgemein von der Strah-
lung. Die physiologisch auf unser Auge wirkenden
Strahlen von der Wellenlinge 400—760 ¢ machen
nur einen Teil des Gesamtspektrums der Sonne
und des Himmels aus, etwa eine Oktave (um einen
Vergleich mit der Akustik heranzuziehen) gegen-
iiber zwei Oktaven im Ultrarot und einer halben
im Ultraviolett. Rechnet man die langwellige
ultrarote Strahlung der Atmosphidre hinzu, so
wichst das Spektrum noch um viele Oktaven.

Das Strahlungsklima des Hochgebirges zeich-
net sich vor dem der Ebene aus durch starke, aber
nicht exzessive ‘Intensititen, Reichtum an kurz-
welliger (aktinischer) Strahlung, groBe Gleich-
miBigkeit im Tages- und Jahreslaufe.

Diese drei Charakteristika findet man stets, in
welchen Spektralteilen und an welchen Objekten
(Sonne, Himmel, Wolken, Erdboden) man die
Untersuchungen auch anstellen mag, und sie zeigen
sich um so ausgeprigter, fe kiirzer die Wellen-
lingen der untersuchten Strahlen sind.” Von der
gesamten Energie, welche die Sonne der Erde zu-
strahlt, gelangen nur 75 % bis zu 1800 m Hohe und
nur 50 % bis zum Meeresniveau, und unter Beriick-
sichtigung der Bewolkung sogar nur 52 % bezw.
24 %. In den Stidten, insbesondere in den Indu-
striegegenden, kommt hierzu das starke Absorp-
tionsvermogen des Staubes. Nicht nur die Ein-
strahlung, sondern auch die Ausstrahlung
nimmt mit Aufstieg vom Meeresniveau zu,
weniger infolge des ,diinneren Luftmantels®, als
infolge des geringeren Gehaltes der Luft an Was-
serdampf. In Davos gibt der Mensch an klaren
Wintertagen durch Ausstrahlung etwa die Hiilite
der gleichzeitigen Wiirmezufuhr durch Einstrah-
lung ab.

Die. Strahlung iibt direkte Wirkung aus auf
unser Auge, indem sie durch dasselbe die Verbin-
dung herstellt zwischen uns und der AuBenwelt,
und auf unsere Haut, wovon insbesondere der
durch die ultravioletten Strahlen ausgeliste Pro-
zeB der Pigmentation (Brdunung) Zeugnis
ablegt. Dieser ist zunichst als Schutzmittel gegen
Ueberhitzung des Korpers anzusehen, doch iibt er
auch durch bei Zerfall von Hautzellen entstehende,
in den Blutkreislauf iibergehende toxische Pro-
dukte einen gewaltigen Reiz auf den ganzen Or-
ganismus aus, welcher zur Verdnderung des Blut-
bildes, des Blutdruckes, der Zirkulation, des Stofi-
wechsels und der Atmung fiihrt. Penetrationsfdhige
Strahlen, insbesondere die sichtbaren roten
und kurzwelligen ultraroten, erreichen auch
das tiefere Korperinnere und konnen
da lokale Temperaturen erzeugen, welche die
stiarksten Fiebertemperaturen {ibertreffen. Die
blauen und sichtbaren violetten Strahlen, nach
jiingsten Untersuchungen auch die ultravioletten,
werden vom Blute verschluckt, welches dadurch
photoaktiv wird und im einzelnen noch nicht ge-
klirte Wirkungen auf den Organismus ausiibt.

Am deutlichsten werden die Strahlenwirkungen
bei pathologischen Prozessen durch Heilung
von tuberkulosen Knochen- und Gelenkerkran-
kungen und Driisen, insbesondere auch der
Rachitis und des Lupus. Hier wirkt auch die
Trockenheit der Hochgebirgsluft mit, deren Wir-
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kung sich keineswegs darin erschopft, daB sie uns
(als Wirmefaktor) die Kilte der Lufttemperatur
weniger empfinden ldBt. Sie kann zur Winterszeit
die des gefiirchteten Sirokko iibertreffen, sie er-
hoht im Verein mit dem verringerten Luftdruck bei
gleichbleibender Oberflichentemperatur die Ver-
dunstungsgrofe in 2000 m Hohe um 52 % gegen-
iiber der des Meeresniveaus. Der Mensch gibt
also in dieser Hohe durch insensible Transpiration
der Haut und durch Atmung reichlich um die Hilite
mehr Wasser ab als in der Ebene,
vorausgesetzt, daBl nicht physiologische Faktoren
(Pigmentierung, Krustenbildung, Verhornung der
Haut) modifizierend wirken. Nicht beriicksichtigt
sind hierbei Wind und Strahlung, welche die Dii-
ferenz zwischen Hohe und Ebene noch viel mehr
zu steigern vermogen.

Der englische Physiologe Leonard Hill
urteilt: ,Kriftige Evaporation unter dem EinfluBl
von Trockenheit und Wind, kiihle Temperatur, am
besten in Verbindung mit strahlender Sonnen-
wirme, sind der Gesundheit am meisten zutrig-
lich. Sie sind es. die bei dem iiber die Alltags-
sorgen  hinweggehobenen Kulturmenschen die
Sportlust  auslosen,
wihrend die den
Stubenhocker um-
gebende Monotonie
von Wirme, Feuch-
tigkeit und Wind-
stille zu Einseitigkeit
und Verkiimmerung
fiithren. Hochgele-
gene Liénder erfiillen
diese giinstigen Kkli-
matischen Bedingun-
gen in  besonders
reichlichem MabBe.
Die ungestiime Kraft
der Bergvolker ist
schon seit dem Al-
tertum bekannt.*

Die Einwirkung des Hohen-
klimmas auf den Organismus
Von Prof. Dr. A. LOEWY,

Leiter d. Schweiz. Forschungsinstituts, Davos

Je hiirter der Daseinskampf, um so groBer ist
das Bediirfnis, ihn zeitweilig zu unterbrechen,

Untersuchung des Gaswechsels beim Skisjoring.

Der Skifahrer trigt Gasmaske und Gasometer, in dem die einzuatmende
Luft und die ausgeatmete Kohlensiiure gemessen werden,

o

Untersuchung des Gaswechsels beim Skilauf.

geistige und korperliche Arbeit auszusetzen, sich
ganz der Wiederherstellung seiner Krifte und
Hebung seiner Fihigkeiten zu widmen. Schon dies
allein ist hygienisch wertvoll, und das ist die
hygienische Bedeutung des Wochenruhetages. —
Eine gesteigerte Wirkung kommt zustande,
wenn damit ein Wechsel der Umgebung verbunden
wird, und falls dieser zugleich einen Klimawechsel
darstellt, so wird der
Reiz, der von den
ungewohnten Klima-
elementen ausgeht,
weitere  besondere
Wirkungen auslosen.
Daher wirkt auf den
GroBstddter  schon
der gewohnliche
Landaufenthalt, mehr
noch Mittelgebirgs-
oder Seeklima; am
meisten Verinde-
rungen in den kor-
perlichen Funktionen
bewirkt aber das
Hohenklima.

Es besitzt in der
ihm eigentiimlichen
Sonnenbestrahlung und in dem mit der
Hohe abnehmenden Luftdruck nur ihm
eigentiimliche Klimafaktoren, und gerade von ihnen
gehen die deutlichsten Wirkungen aus.

Die lebenswichtigen Organe unseres Korpers,
besonders die nervosen Zentren fiir ‘die Atmung,
fiir die Herz- und BlutgefidBititigkeit sind eingestellt
auf den Luftdruck, unter dem ihr Tridger dauernd
lebt. Eine Abnahme des Luftdruckes beim Ueber-
gang in die Hohe und damit des Sauerstoffgehaltes
der Atmosphire fiihrt zu einer verminderten
Sauerstoffzufuhr zum Korper und damit
alsbald zu einer ungeniigenden Versorgung der auf
den vollen Sauerstoffdruck der Atmosphire ein-
gestellten Korperorgane, in erster Linie der
lebenswichtigen Zentren.

Der Sauerstoffmangel wirkt als Reiz auf sie,
indert die Titigkeit der von ihnen beherrschten
Organsysteme, und zwar in der Richtung eines
Ausgleiches des eingetretenen Sauerstofimangels.
Diese Ausgleichsprozesse treten zum Teil schon in
500 m Hohe auf, mehr in 1000 m, sehr deutlich
schon in 1500 m, also in einer Hohe, die in den
Alpen wenigstens noch wohl besiedelt ist und sehr
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vielfach von Gesunden und Kranken aufgesucht
wird. Um dem Sauerstofimangel des Korpers ent-
gegenzuwirken, gibi es vielfache Einrichtungen:
Steigerung der Atmung und damit der Sauerstoff-
zufuhr zu den Lungen und von dort weiter in das
Korperinnere; eine Vermehrung der Pulsirequenz
und damit Erhohung des Blut-
umlaufes; eine Steigerung der

Blutzellenzahl und des Blut-

farbstoffes, des Beforderers des

Sauerstoffes von den Lungen zu

den Organen. §

Aller dieser Moglichkeiten /

bedient sich die Natur zu ihren
Ausgleichszwecken. Die At- 7\
mungssteigerung fithrt zu

einer Erweiterung des Brust-
korbes und zu einer Stirkung der
Atemmuskulatur. Dieser Erfolg
kommt um so leichter zustande,
als die Steigerung der Atmung -
bei Muskelarbeit — Bergsteigen .
— gegeniiber dem Tieflande noch
mehr in Erscheinung tritt als bei
Korperruhe., — So werden Per-
sonen mit engem Brustkorbe und
mit schwacher Atmungsmuskula-
tur, sei es, dall diese angeboren,
sei es, daB sie durch sitzende
Lebensweise erworben sind, be-

Analysenapparat zurUntersuchung

zu urteilen, bis zu einem hoheren Alter als im Tief-
lande seine jugendliche Beschafienheit beibehilt.
Auch der zweite spezifische Hohenfaktor,
die Hohensonnenstrahlung, hat ihre besonderen,
aber ganz anders gerichteten Wirkungen, —
Inder Hohensonne sind die kurzwelligen,
ultravioletten, chemisch  sehr
wirksamen Strahlen in weit hohe-
rem MaBe vorhanden als in der
Tieflandsonne.

Aber darum darf die Hoch-
gebirgssonne doch nicht den
kiinstlichen** Hohensonnen gleich-
gestellt werden, denn sie enthélt

y l bei weitem mehr auch von den
’ | langwelligen  leuchtenden  und

wirmenden Strahlen. Gerade die
‘ letzteren haben besondere klima-
tische Wichtigkeit. Die starke
Wiirmestrahlung der Hohensonne,
ein Erfolg der viel geringeren
Absorption der Sonnenstrahlen
durch den im Hochgebirge diin-
neren und wasserdrmeren Luft-
mantel der Erde, ermoglicht erst
einen ausgiebigen Aufenthalt im
Freien, was zumal in der kalten
Jahreszeit  wichtig  ist. Die
Wiirmestrahlung ist selbst in letz-
terer so lebhaft, dall sie die sehr

——

sonderen Vorteil vom -Hohen- der Atemgase, niedrigen Lufttemperaturen nicht
aufenthalt haben. Die Steige- voll zur Empfindung kommen
rung der Pulsirequenz fiihrt zu einer Stir- 1d4Bt. Daher spielt die Lufttemperatur im Hohen-
kung der Herztitigkeit, die sich deutlich darin  klima durchaus nicht dieselbe Rolle fiir das
dubBert, daB bei 1dngerem Aufenthalt im Hohen- Wiirmegefiihl wie im Tieflande, und der Tief-
klima gleich groBe Arbeit allmédhlich mit immer ge- linder zieht — ohne eigene Kenntnisse des

ringerer Pulssteigerung einhergeht, und daBl nach
der Arbeit die Pulsfrequenz sehr schnell wieder
auf die Ruhewerte sinkt, und nicht wie bei
Schwiichlingen stundenlang erhoht bleibt. Die Stiir-
kung der Herzkrait
ist nur ein Sonder-
fall der allgemeinen
und mit Ansatz von
Muskelsubstanz
verbundenen Mus-
kelkridftigung, die
nicht nur auf dem
im Gebirge notwen-
digen ausgiebigen
Bergsteigenberuht,
sondern nach man-

Hochgebirges — gewohnlich ganz falsche Schliisse
iiber die Wirkung der gemeldeten, sehr tiefen
Wintertemperaturen fiir sein Behagen. Man wird
eben vonder Lufttemperatur weitgehend
unabhidngig.
So erklirt es sich,
daB bei Lufttempe-
raturen, die viele
Grade unter dem
Gefrierpunkt liegen,
allerlei Frei-
luftsport be-
haglich  getrieben
werden kann.
Andererseits sind
die Gegensitze zwi-

chen Erfahrungen schen Sonne und
auch  schon Dbei ‘Schatten sehr er-
Korperruhe bei heblich.  Gesunde

Hohenaufenthalt werden auch da-
einsetzt. Luftverdiinnungsapparat fiir Tiere von einen Vorteil

Endlich die Mehr- (im Kifig mit dem Manometer; rechts.) haben; Hautgefile
bildung von roten und  Hautmuskeln
Blutzellen stellt ein direktes Heilmittel gegen-  erschlaffen unter der Wirme der Sonne, kontra-
iiber «der Blutarmut der abgearbeiteten GroB- - hieren sich in der im Schatten herrschen-
stidter dar, und dies um so mehr, als nach neueren den Kilte., Das stellt eine Art Training der
Beobachtungen die Blutneubildung im Hochgebirge Haut dar, das zu gesteigerter Widerstands-

um so intensiver ist, je blutirmer man beim Auf-
suchen des Hohenklimas ist. Sie beruht auf einer
gesteigerten Tiétigkeit des die roten Blutzellen lie-
fernden Knochenmarkes, das, nach Tierversuchen

fahigkeit gegen Wetterwechsel, zur Abhértung
fiihrt. Dabei bietet das Hohenklima an den wind-
geschiitzten Hohenkurorten, selbst wihrend der
Wintermonate, einen Schonun gs faktor, indem
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Wirmeentwicklung im Tierversuch.

Kompensationskalorimeter zur Bestimmung der

der Haut die Wirkung der Bestrahlung
nicht erschopft ist, mit dieser viel-
mehr innere Verdnderungen einher-
gehen, die zur Vorsicht vor allzu
intensiver  Bestrahlung  mahnen. —
Andererseits  sind  die  gefundenen
Verdnderungen des Stofiwechsels der-
art, daB sie ginstig aui ge-
wisse Krankheiten wirken Der
Zuckerstoffwechsel und der Nuklein-
stofiwechsel sind derart beeinfluBt, daB
giinstige  Einwirkungen auf Zucker-

die AbkiihlungsgroBe, an besonderen Instrumenten
gemessen, sich als auffallend gering erwiesen hat,
was bedeutet, daBl die Anspriiche an unser Wirme-
regelungsvermogen, an die Vorginge, die ihm
dienen, gleichfalls gering sind. —

Einen besonderen EinfluBf iiben demgegeniiber
die kurzwelligen Strahlen auf unser
Hautorgan aus. Es hat sich gezeigt, daB es Strah-
len ganz bestimmter Wellenlinge sind (um 300 wuu),
die die bekannten Entziindungen der Haut hervor-

krankheit und Gicht zustande kommen
konnen.

Interessant und praktisch wichtig ist, dall auch
der Umsatz der Mineralbestandteile des Korpers:
des Kalium, Kalzium und der Phosphorsiure, unter
Hohenbestrahlung geindert wird, wofiir gleichialls
die kurzwelligen Strahlen maBgebend sind. Darauf
beruht die Besserung beziiglich Heilung von Rachi-
tis und chronischen, besonders tuberkuldsen
Knochenerkrankungen.

Was die Erholung bringenden Umstinde
betrifft, so wiren noch die von der Landschaft aus-

Links:
Blutdruckmessung
am Menschen.

3

Rechts:

Aufzeichnung der
Brustbewegungen.

rufen: Rotung, Schwellung, Schuppung, unter Um-
stinden Blasenbildung. Damit geht eine vermehrte
Pigmentbildung 'in den untersten Hautschichten
einher. Diese stellt eine Abwehrmalregel des Kor-
pers dar, denn das gebildete Pigment hemmt den
weiteren Zutritt kurzwelliger Strahlen.

Sei es nun, daB von den in gesteigerter Titig-
keit befindlichen Pigmentzellen der Haut aus Pro-
dukte dieser Titigkeit in das Korperinnere dringen,
sei es, daB aus den entziindlich verinderten Haut-
abschnitten Teile der durch die Entziindung zu-
grunde gehenden Zellen in den Korper iibergehen,
jedenfalls treten in Abhdngigkeit von der Bestrah-
lung Stoffe fermentartiger Natur im Korper auf,
die mannigfache Verdnderungen physiologischer
Vorgiinge hervorrufen. Im Vordergrund stehen da-
bei die Stoffwechselvorginge.

Schon die Luftverdiinnung vermag den Ge-
samtstoffwechsel zu steigern, Dasselbe vermag die
Sonnenstrahlung, sobald es zu Hautschidigungen
gekommen ist. Auch der EiweiBstoffwechsel wird
durch intensive, langdauernde Bestrahlung im
Hochgebirge verdndert, er wird in krankhafter
Weise gesteigert, Zugleich kommt es leicht zu
Steigerungen der Temperatur des Korpers.

Vorstehendes wurde nur mitgeteilt, um darauf
aufmerksam zu machen, dafl mit den Schidigungen

gehenden seelischen Beeinflussungen
zu nennen: die geistige Anregung, die seelische Er-

hebung, die wvon der GroBartigkeit der Hoch-
gebirgsnatur ausgehen, Die so gewonnenen Ein-

driicke iiberdauern mehr oder weniger lange den
Hohenaufenthalt, und bei der Abhidngigkeit des Ge-
fiihls korperlicher Gesundheit und damit der Ar-
beitsfihigkeit von der seelischen Verfassung sind
die Eindriicke, die man im Hochgebirge in sich auf-
nimmt und heimbringt, gleichfalls als Faktor zur
Festigung der Gesundheit zu bewerten.

s

2 Mischpipetten (an der Peripherie des Kdst-
chens) und Zdhlkammer (in der Mitte) zur
Blutkorperchenedhlung.
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Deutsoches Mittelgebilrege. (T ailnis)

(Nach e. Aquarell v. Fritz Wucherer: Aus dem Taunus, Elwert'sche Verlagsbuchh., Marburg/L.)

Der EinfluB3 des Mittelgebirges auf den menschlichen
Organismus / Von Dr. M. van Oordt, Sanatorium Bihlerhohe

er menschliche Organismus ist in seinem

>unaufhi}r]ich wechselnden Bestand und in

seinen Aeulerungen geistiger und korper-
licher Art dem dauernden EinfluB der eigenen an-
spornenden Lebensenergie sowie «der Umwelt
unterworfen, Diese beiden Michte wiederum
stehen in ununterbrochener Wechselwirkung, so
dali also etwa erleichternde und erschwerende
AuBienbedingungen die Lebensenergie entfalten und
erhohen, oder beeintrichtigen und weitgehend ab-
dndern konnen. Die aus eigenem Antrieb oder
durch korperliche und seelische Anregungen aus
der AuBlenwelt her eingeleiteten Betétigungen des
menschlichen Organismus bauen in ihrer Gesamt-
heit ein lebendiges Bild des Menschen in seiner
Gestaltsverinderung, seinem Tun und Lassen auf,
welches wir als seine personliche Erscheinungs-
form seine ,,Individualitdt* auf der umfas-
senderen Grundlage der Familie, des Volkstums,
der Rasse sich abheben sehen,

Auch eine so eindrucksvolle Gestaltung der
Erdoberfliche, wie ein Gebirge es ist, wird dem-
nach durch die Eigenart ihrer vielseitigen Zusam-
mensetzung in jeweils bestimmter Weise auf den
Menschen wirken und zu LebensduBerungen, letzt-
hin auch zu Umformungen des ,,Organismus* fiih-
ren, die sich aus dem Zusammenwirken aller trei-
benden Krifte-doch in groBen Ziigen als gemein-
same Merkmale des Einflusses des Gebirges auf
den Menschen erkemnen lassen. Eben wegen der
Vielseitigkeit der Einwirkungen, ihrer Angriffs-
punkte und der sich mit ihnen in StoB und Gegen-
stol messenden menschlichen Organismen wird es
notwendig, Hauptgesichtspunkte ihrer gegenseiti-
gen Beziehungen etwa als geologische, geogra-
phische, klimatische und kulturelle aufzunehmen.

Die physikalische Erdbeschreibung unter-
scheidet Kontinente mit den umfassenden Einwir-
kungen der Landmasse, Meere mit den gewaltigen
Wirkungen der Wassermasse. In den Kontinenten

tigsten

sind es vornehmlich auller der mittleren Lage zur
Hohe des Sonmenstandes die Hohenunterschiede
gegeniiber der Meeresfliche, die als Tiefebenen,
Hochebenen, Hochgebirge und Mittelgebirge sinn-
fillige Begriffe der Geographie, der Physik, der
Atmosphidre und der Lebewesen in klimatischen
Abgrenzungen zuwege bringen., Als Mittelgebirge
betrachten wir in runder Fassung die Erd-
erhebungen etwa in der Hohe von 400—1200—1500
Meter und wollen damit vorwiegend solche er-
fassen, welche in diesem Hohenausschnitt ihre
obere Begrenzung, ihre Gipfel haben, also nicht
die mittleren Teile von Hochgebirgen wie der
Alpen, der Pyrenien, sondern in gleichzeitiger Be-
schriankung auf Mitteleuropa etwa den Harz, das
Thiiringer Bergland, die Eifel, den Schwarzwald
und andere.

Welche Naturkridfte duBern sich
nun in diesen Héohen? Es sind dies einer-
seits die von der Gestaltung der Oberfliche selbst,
von Hingen, eigenartig geformten Firsten, Hoch-
flichen, Tilern, von dem Grade der Steigung, der
Zuginglichkeit oder Abgeschlossenheit, der Mich-
tigkeit und Geschwindigkeit der Wasserldufe, den
Gesteinsarten und -formen und von der Art der
Vegetationsdecke als Wald, Grasland und Kultur-
decke ausgehenden Einfliisse. In weiterer Sicht
tauchen die Arten der Pflanzen und Tiere, die Ver-
inderungen auf, welche die Jahrhunderte mensch-
licher Besiedlung in das Mittelgebirge eingegraben
haben, und welche die Dichte der Besiedlung, die
Art der Werktitigkeiten und der gesamten Kultur-
beschaffenheit zur Folge hatten. Andererseits
duBert sich die Einwirkung des deutschen Mittel-
gebirges im K1ima, d. h. in der mittleren Beschai-
fenheit des gesamten Verhaltens der Atmosphire
je nach Tageszeit und Jahreszeit. Diese klima-
tische Einwirkung ist es, welcher wir den gewal-
natiirlichen Einfluf auf den menschlichen
Organismus zugestehen. (SchiuB folgt.)
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Die Erholung des Kindes

Von Prof. Dr. LEO LANGSTEIN,
Préasident der Reichsanstalt zur Bekadmpfung der S&auglings- und Kleinkindersterblichkeitl

uBerordentlich viele Menschen fiihren die

Worte ,,Erholung* und ,,Erholungsbediirftig-

keit der Kinder* im Munde, ohne sich iiber
diese Begriffe klar zu- sein. Das ist nicht weiter
verwunderlich, weil sogar unter den Fachleuten,
unter Aerzten, die sich nicht nur bei der Beratung
eines einzelnen Kindes in der Familie, sondern auch
als Sozialhygieniker mit der Erholungsirage be-
fassen, keine einheitliche Abgrenzung der Begriffe
besteht. In einem jiingst erschienenen Buche iiber
wZiele und Gestaltung der Erholungsfiirsorge, das
zahlreiche Aufsitze iiber gesundheitliche, erziehe-
rische und organisatorische Fragen der Kinder-
erholungsfiirsorge bringt, wird z.B. in einem Auf-
satz folgende Begriffsfassung der Erholung ge-
geben: ,Erholung ist eine MaBnahme zur
Verhiitung drohender Krankheitszustinde oder zur
Beseitigung  bereits  eingetretener  Krankheits-
zustinde.” In einem anderen Aufsatze steht: ,,Heil-
bediirftige Kinder, d.h. von einer Krankheit zu hei-
lende Kinder, sind von erholungsbediirftigen streng
zu unterscheiden.” Ein stirkerer Gegensatz als
zwischen den beiden genannten Begriffsfassungen
ist wohl kaum moglich. Ich selbst stehe beziiglich
der Erholung des Kindes auf dem Boden des In-
haltes des zuletzt genannten Satzes. Ein Kind,
welches an einer nachweisbaren Erkrankung leidet,
z.B. an einem Herzfehler oder an einer beginnen-
den Driisentuberkulose, ist

Schatten, Der Appetit 1dBt nach. Sowohl die kor-
perliche als auch die geistige Leistungsfihigkeit
werden geringer. Das Kind ermiidet leichter und
wird unlustig zu korperlicher Betitigung. Seine
Aufmerksamkeit erlahmt. Es wird zerstreut, ver-
drieBlich. Die Blume — gibt es einen besseren Ver-
gleich fiir ein Kind! — welkt.

Bei dieser zweiten Gruppe tritt die wichtige
Frage an den Arzt: Sind diese Leistungsminde-
rung, das schlechte Aussehen, die schlechte Stim-
mung der Ausdruck einerallgemeinen Funk-
tionsschwiche ohne Erkrankung, oder sind
sie das Zeichen einer mehr minder weit fortge-
schrittenen Krankheit? Ist keine Erkrankung
nachweisbar, dann diirfen wir die Kinder als er-
holungsbediirftig bezeichnen und hoffen, durch all-
gemeine hygienische, dem korperlichen Zustand
und der Seele des Kindes angepaBte MaBnahmen
das Kind wieder funktionstiichtig zu machen. Im
anderen Falle miissen wir die Krankheit behandeln,
nach deren Heilung das schlechte Aussehen des
Kindes und seine Leistungsminderung schwinden.

In den Zustand der Erholungsbediiritigkeit ge-
raten die Kinder dann, wenn sie den Belastungs-
proben des tiglichen Lebens deswegen nicht ge-
wachsen sind, weil entweder ihre Veranlagung eine
schlechtere oder die Schidigungen durch die Um-
welt sich hdufen. Selbstverstiindlich bestehen zwi-

schen diesen beiden Momen-

m. E. micht als ein er-
holungsbediirftiges,
sondern als ein heilbe-
diirftiges zu bezeichnen,
wenn sich auch seine Be-
schwerden und Symptome ge-
nau so verhalten wie die eines
organisch - vollstindig gesun-
den, aber erschopften Kindes.

Versuchen wir einmal, uns
iiber Erholungsbediirf-

tigkeit von Kindern
vom Standpunkte des Be-
obachters aus klar zu wer-

den. Eine Gruppe von Kin-
dern sieht dauernd gut aus,
hat  frische  Gesichtsfarbe,
bleibt stets gleich leistungs-
fahig und sowohl korper-
lichen Anstrengungen wie gei-
stigen Leistungen fortlaufend
bis auf die iiblichen geringen,
in keinem Menschenleben feh-
lenden Schwankungen gut ge-
wachsen, Eine zweite Gruppe
von Kindern leidet perioden-
weise deutlich in ihrem All-
gemeinbefinden, Gute Ge-
Sichtsfarbe macht dér blassen
Platz, unter die Augen treten

(Aus dem

Mensendieck -Uebung.

Film der. Ufa:
Kraft und Schonheit.)

ten, Anlage und Schi-
digung von auBlen, enge
Wechselbeziehungen. Ein gut
veranlagtes Kind wird den
Schidigungen von aullen
linger Widerstand leisten und
nur dann funktionsuntiichtig
werden, wenn die Umwelt-
schiden auBerordentlich heftig
werden. Ein minder veranlag-
tes Kind wird schon die Be-
lastungsproben des tiiglichen
Lebens, die kaum einem Kind
erspart werden konnen, nicht
vertragen. Insbesondere unter
den GroBstadtkindern begeg-
nen wir erholungsbediirftigen
Kindern in groBer Menge. Es
ist das nicht weiter wunder-
lich. Denn gerade das Gr o B-
stadtleben ist von un-
giinstiger Riickwirkung auf das
Allgemeinbefinden. Die GroB-
stadt beengt, die Kinder leiden
ganz allgemein unter dem
Mangel an Pflege im Freien,
die Schulkinder speziell unter
den Anforderungen der Schule,
sich lange Zeit in geschlos-
senen Ridumen ohne viel kor-

qpo

Wege zu
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perliche
Zwange,

Betdtigung aufzuhalten, bei starkem
sich zu konzentrieren. Eigentlich miifi-
ten alle GroBstadtkinder unter jene Kinder ge-
rechnet werden, die ein- oder 2zweimal im
Jahre - einer Erholung bediirfen. Denn es gibt
wenige unter ihnen, mogen sie auch unter sozial
giinstigen Bedingungen aufwachsen, die nicht
schlieBlich abfallen. Noch mehr natiirlich leiden
jene, denen es in der GroBstadt am notwendi-
gen Lebensraum fehlt. Kinder brauchen, um
sich gut zu entwickeln, Licht, Luft und Sonne, die
ihnen der Aufenthalt in der Grollstadt um so
weniger gibt, je schlechter und ungiinstiger ge-
legen die Wohnung, je mehr sie ihre Zeit in der
Schule und mit Schulaufgaben beschiftigt ver-
bringen miissen. Erholen konnen sich diese Kinder
nur, wenn sie im Freien unter der Einwirkung von
Licht, Luft und Sonne ertiichtigt werden, wenn
ihre Freudigkeit in einer giinstigen geistig-seeli-
schen Atmosphidre wieder erweckt wird. Dann
steigert sich ihr Stoffwechsel, sie bekommen wie-
der Appetit, dem die Art der Nahrung angepalit
werden mul.

Und so sehen wir mit zunehmender Erholung
die Gesichtsfarbe frischer werden. Die Schleim-
hdute werden besser durchblutet, die Unlust zu
korperlicher Betidtigung schwindet, der Schlaf wird
tiefer. Die gesteigerte Nahrungszufuhr bekommt
den Kindern, ihr Gewicht nimmt zu. Gewichts-
zunahmen, ein deutliches Zeichen der Erholung,
waren vor allem wihrend der Kriegs- und Nach-
kriegszeit auBerordentlich grof; denn in der
schweren Zeit kam hinzu, dafl die in der Stadt vor-
handene Untererndhrung durch eine reichlichere
Nahrung auf dem Lande ausgeglichen wurde.
Heute, da die Erndhrungsschwierigkeiten in der
Grofistadt kaum mehr bestehen, ist es weniger die
Gewichtszunahme, welche durch die Erholungsfiir-
sorge angestrebt wird als die Ausgleichung der
Abnutzung des Korpers. Wie hoch Pilege im
Freien, d. h. die Einwirkung von Licht, Luft und
Sonne auf den Menschen, speziell auf das Kind,
stets gewertet wurde, lehren ja schon die Kultur-
bestrebungen bei Aegyptern, Griechen und Romern.
Der groBe Arzt Hufeland hat von der Freiluft-
behandlung ausgesprochen, daB sie unentbehrlich
sei, um gesunde, feste, gut brauchbare Menschen
zu schaffen.” Er hat betont, daBl es uns ein heiliges,
unverletzliches Gesetz sein miilite, keinen Tag vor-
beigehen zu lassen, ohne den Kindern den hochst
wichtigen, belebenden GenuB des tédglichen Luft-
bades zu verschaffen.

Die Einwirkung von Licht, Luft und
Sonne auf die erholungsbediirftigen Kinder ist
natiirlich ganz verschieden nach dem Platz, der fiir
die Erholung ausgesucht wird. Das Klima spielt
eine bedeutsame Rolle. Die Wirkung auf das Kind
isteineandereander See,eineandere
im Gebirge. Sie unterscheidet sich an der
Ostsee von der an der Nordsee, im Mit-

telgebirge von der im Hochgebirge. Be-
stimmte Typen von Kindern erholen sich nur an
der Nordsee und nicht im Gebirge. Fiir andere ist
das Hochgebrige schidlich und das Mittelgebirge
zutriglich, Der Arzt muB auf Grund der Unter-
suchung des Kindes, der Erfassung seines Typus,
seiner Vorgeschichte die Entscheidung treffen. Sie
ist oft schwer und verantwortungsvoll.

Mit diesen Bemerkungen ist aber keineswegs
gesagt, daB etwa fiir die Erholung eines jeden
Kindes die Verschickung in ein besonderes Klima
notwendig ist, dall die Erholungskur etwa immer
eine teure Kur sein muB. Dann wiirde sie ja oft
an der wirtschaftlichen Not der heutigen Zeit schei-
tern. Auch in der GroBstadt selbst, in
einem Park oder auf einem Spielplatz,
in einem kleinen Ort kann sich das Grol-
stadtkind erholen, Ebenso wie das tuber-
kulose Kind genesen kann, wenn es Tag und Nacht
viele Monate auf dem Dachgarten eines GroBstadt-
hauses verbringt. Es kommt nicht nur auf den Ort,
sondern sehr wesentlich auf die Art an, wie die
Pflege im Freien, Spiel und Sport geleitet werden,
wi¢ die Umgebung des Kindes gestaltet wird. Er-
holung eines Kindes ist aber nicht nur Reparation,
Zufuhr neuer Krifte, sondern auch Vorbeu-
gung von Krankheiten, Ausgleichung von Erschei-
nungen bestimmter, in der Anlage bedingter Min-
derwertigkeiten. Nur diirfen die vier, sechs, acht
Wochen Erholungsaufenthalt nicht die einzige Zeit
gesundheitsgemidBen Lebens des Kindes sein, son-
dern nur ein Beispiel fiir gesundheitsgemilies
Leben, dem zu Hause weiter geniigt werden muf.
Deswegen bedeutet ein Erholungsaufenthalt des
Kindes wenig, wenn nicht gleichzeitig damit die
Aufkldrung der Eltern iiber das einhergeht,
was dem Kinde insbesondere in der Grofistadt not-
tut. Nur dann wird das Kind den Zuwachs an
Kraft, den es wiithrend der Erholung gewonnen hat,
moglichst lange behalten.

So ist Erholung des Kindes eine der wichtig-
sten Malinahmen im Interesse der Gesundheit, der
korperlichen Leistungsfihigkeit, des seelischen
Gleichgewichtes. Jener Zweig der Fiirsorge, den
wir heute Erholungsfiirsorge nennen, gehort zu den
wichtigsten Aufgaben sozialer Betitigung, die aber
nur dann Gutes leisten kann, wenn sie dem Laien
genommen und den Verantwortlichen und Be-
rufenen iibertragen wird. Noch einmal sei betont,
daB sich unter der Maske der Erholungsbediirftig-
keit sehr viele schwere Krankheiten im Kindesalter
verbergen. Es wire eine schwere Versiindigung
an der kindlichen Gesundheit, wenn nicht jedes ein-
zelne Kind, das als erholungsbediiritigz erscheint,
daraufhin untersucht wiirde, ob nur eine Funktions-
minderung durch Umweltschiden oder eine schwere
Erkrankung vorliegt. Es ist heute noch ein groler,
der Erholungsfiirsorge anhaftender Nachteil, daB
solche Feststellungen nicht allgemein getrofien
werder.

Das Gegenstiick zu vorstehendem Aufsatz ,Erholung im Alter“ von emer. Univ.-Prof.
Dr, K. Chodounsky, konnte wegen Platzmangel nicht in dieser Nummer Aufnahme finden und er-

scheint im ndichsten Heft der ,Umschau®.
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Japanische Bader / Von Dr. M. Hedinger

eit Japan im letzten Drittel des vorigen
S.lnhrlmndcrts begann, ecuropidische Wissen-

schaft und Technik aufzunehmen, kam als
Gegenwelle die starke Beeinflussung westlicher
Kunst durch die ostliche, und in den letzten Jahr-
zehnten beginnt auch japanische Korperkultur sich
in Europa einzubiirgern. Aber ganz allméhlich
erst und auch jetzt noch im wesentlichen nur in
den obersten Schichten der europidischen Volker
tritt ein Reinlichkeitsbediirfnis auf, das in Japan
allen Bevolkerungsschichten gemeinsam ist und
wegen dessen die Japaner jedenfalls das Pridikat
des korperlich sauber-
sten Volkes der Erde
verdienen.

Der Japaner badet
Sommer und Winter
mindestens einmal
tiglich. In groBen of-
fentlichen Badeanstal-
ten, zu Hause im Ein-
zelbad, dessen primi-
tivste Form die runde
Holztonne ist, deren
Wasser durch ein seit-
liches Kohlenfeuer er-
wirmt wird. Der Ja-
paner liegt nicht im
Bad, sondern er hockt
darin, er badet kurz,

unterbricht das Bad
nach drei- bis fiinf-
miniitlicher Dauer

durch UebergieBungen

und  Waschungen
auBlerhalb des Bades
und wiederholt dje
gleiche Prozedur noch
ein- bis zweimal. Er
badet bei einer Was-
sertemperatur von 42
bis 45 Grad Celsius,
nie darunter. Mit einer
kalten Waschung des
Giesichts schlieit das
Bad ab. Der Badende
scheut sich nicht, bei
Bidern auBer dem Hause, etwa im Winter, sofort
nach dem Bade vollig nackt seine Wohnung durch
den Schnee gehend aufzusuchen und weill nichts
von Erkéltungen. Bei Badekuren in den zahlrei-
chen Kurorten des vulkanischen Landes mit hei-
Ben Kochsalz- und Schwefelthermen wird bis zu
fiinfmal am Tage gebadet. Der heroische Ent-
schlu, in Bidder bis zu 55 Grad Celsius einzu-
tauchen, wird durch einen Vorspringer erleich-
tert. Die vorziiglichen Wirkungen dieser Bade-
kuren auf die verschiedensten, speziell rheumati-
schen Erkrankungen werden geriihmt und von
einem Badeort heiBit es: ,,Es gibt nur eine Krank-
heit, die ein Arzt und selbst die Bider von Ku-
satsu nicht heilen konnen, und das ist die Liebe*.

Dall Européder diese Badeform nicht ertragen
wiirden, dalBl letztere etwa eine schwiichende oder

Japanisches Bad.

zu Erkiltungen geneigt machende Wirkung hiit-
ten, ist durch zahlreiche Europider widerlegt, die
die heilen Béder in Japan lieben lernten und sie
auch beim Aufenthalt in Europa nicht mehr mis-
sen wollten. Unser deutscher Landsmann, der
angjahrige Lehrer der inneren Medizin an der
Universitit Tokio, Baelz, hat schon vor 30 Jah-
ren fiir die japanische Badeform auf medizini-
schen Kongressen Deutschlands eine Lanze ge-
brochen. Er hat besonders auf die auBerordent-
lich erfrischende Wirkung dieser kurzen heillen
Biéder hingewiesen, speziell auch im Sommer nach
Anstrengungen, Ge-
birgsmirschen und
sportlichen Uebungen.
Aber die Empiehlung
von Baelz hat bisher
noch nicht zur breite-
ren Einfiihrung dieser
Badeform in Europa
gefiihrt,  Der Grund
liegt wohl darin, dal
die wichtigsten Bedin-
gungen dieser Bider
bei Nachpriifungen
nicht eingehalten wur-
den: die Kiirze des

Bades mit seiner
ein- bis zwei-
maligen Unter-

brechung und die
aufrechte Kor-
perhaltung in
demselben.

Eigene Versuche
im Anschluf an die
Baelzschen Mitteilun-
gen haben die Wich-
tigkeit des Einhaltens
dieser Vorschriften aus
dem physiologischen
Geschehen in  heillen
Béddern erneut ge-
zeigt: die Haut des
Badenden und die in
ihr verlaufenden Blut-
gefille reagieren beim
anfdnglichen Uebergiefen von Kopf und Nacken
und beim schnellen Eintauchen in das heile Was-
ser zundchst mit schneller Zusammenziehung die-
ser HautgefiBle, die Haut wird blaB, es kommt
zur ,,Giénsehaut*, Dieser Zusammenziehung folgt
schnell eine Erweiterung der Hautgefille, die
Haut rotet sich im Verlauf des Bades immer in-
tensiver. Der Korper, dessen Eigenwirme von
etwa 36 Grad Celsius durch die Badetemperatur
weit {ibertroffen wird, kann Wirme nicht mehr
abgeben, seine Temperatur steigt infolgedessen
im Verlauf des Bades bis 38 Grad und dariiber.
Diese Erscheinung mull meben der gleichzeitigen
allmédhlichen Beschleunigung des Pulses bis zu
120 und mehr Schligen in der Minute die Zeit-
dauer des Bades begrenzen. Bei liegender Hal-
tung im Bade kommt es allméhlich zu einer Ueber-
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fiillung der BlutgefiBe des Gehirns und dadurch manch-
mal zu unangenehmen Schwindelerscheinungen, die bei
sitzender oder hockender Stellung im Bade ausbleiben.
Temperaturerhthung, Pulsbeschleunigung und Hautrote
klingen nach Verlassen des Bades in einer halben bis
einer Stunde ab, in kiirzerer Zeit noch der nach dem
Bade auf der ganzen Korperoberfliche auftretende
Schweill. Die anfingliche starke Hautrotung ist gleich-
bedeutend mit einer voriibergehenden volligen Lihmung
der HautblutgefiBe. Sie sind darum noch einige Zeit
nach dem Bade eventuellen an sie herantretenden Kiilte-
einwirkungen nicht zugénglich, und so erklirt sich das
schon durch die Erfahrung bewiesene Ausbleiben der ge-
fiirchteten Erkédltung nach dem Bade, selbst wenn der
Korper winterlicher Kilte ausgesetzt wird. Ich selbst
habe nach einem Bade von 45 Grad Celsius nackt das
Freie aufgesucht und eine Lufttemperatur von 2 Grad

22

Badehaus im Mittelalter.

Aus der Handschrift des Valerius Maximus der
Breslauer Stadtbibliothek,
(Nach Schultz, Deutsches Leben.)

Celsius nur angenehm empfunden. Nur
bei Béddern unter 42 Grad, bei denen es
nicht zu einer solchen Lihmung der Haut-
gefille kommt, besteht durch die noch
vorhandene Reaktionsfihigkeit derselben
cine bei hoherer Badetemperatur filsch-
lich gefiirchtete Erkéltungsgefahr.

Die verbreitete Meinung aber, als
hiitten heiBe Bider eine erschlaifende,
ermiidende  Wirkung, wird ebenifalls
durch die Erfahrung widerlegt: Ganz im
(iegenteil tritt nach dem heillen Bad eine
auBerordentliche Erfrischung ein, die
viele Stunden anhélt und meist mit einer
deutlich empfundenen gehobenen Stim-
mungslage einhergeht; in hoherem Mabe
noch fiir das heife als fiir das kalte
Bad gilt die Erfahrung Goethes, daB es

Mittelalterlichés Dampfbad.

Unter dem Badehaus sieht man den zwiebel-
formigen Dampferzeuger. Aus Konrad Kyeser, Bel-
lifortis, 1405, — QGottinger Handschrift,
(Nach Schultz, Deutsches Leben.)

seinen aus einer biirgerlich-wolliistigen Ab-
spannung wieder zu einem neuen kréftigen
Leben zusammenzieht. Wer einmal diese
Erfahrung nach korperlicher oder geistiger
Abspannung durch die Hilfe eines heiBen
Bades gemacht hat, wird es nicht mehr mis-
sen mogen. Dall somit diese japanische Bade-
form berufen ist, als Erfrischung speziell nach
besonderen sportlichen Leistungen eine Rolle
auch bei uns zu spielen, leuchtet ein. Ein ge -
sundes Gefdllsystem und speziell ein
gesundes Herz sind allerdings Vorbe-
dingungen, wie fiir den Sport, so auch fiir das
Bad. Der japanische Badediener schon priift
den Puls, bevor er das Eintauchen in die hei-
lende Therme gestattet.

Aber nicht nur im téglichen Leben wiirde
die Einfithrung der japanischen Badeform auch
in Europa einen Gewinn bedeuten. Unseren
Kurorten mit heilen Quellen im besonderen

Hohensonne - Bestrahlungsraum fiir Kinder im Stadtkranken-

haus Hanau.
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Kurorten mit heiBen Quellen im besonderen
bieten sich dadurch neue Moglichkeiten. Unsere drei
groBen deutschen Kurorte Aachen, Baden-Baden
und Wiesbaden, alle drei mit Quellen zwischen 60
und 70 Grad Celsius, miissen das Badewasser bis
auf die Hilite seiner natiirlichen Temperatur sich
abkiihlen lassen, bis es zum Badegebrauch in der
bei uns iiblichen Temperatur von 34 bis 35 Grad
Celsius fertig ist. Nach unseren jetzigen balneo-
logischen Anschauungen besteht die Moglichkeit,

ia Wahrscheinlichkeit, daB die spezifische Wirk-
samkeit einer Quelle um so deutlicher in Erschei-
nung treten kann, je weniger sie zum Badege-
brauch verdndert wird. Nicht nur die chemische
Zusammensetzung der Heilquelle, sondern auch
ihre Temperatur ist fiir sie und damit fiir die an-
genommene Spezifitit ihrer Wirkung charakteri-
stisch. Die Erfahrungen, die schon bis jetzt in
Baden-Baden mit der japanischen Badeform ge-
macht worden sind, sprechen in diesem Sinne.

Die hygienische Bedeutung der Kleidung in

der Sommerfrische -

(Aus dem Hygien. Institut d. Med. Akademie
in Dusseldorf, Direktor Prof. Dr. Blrgers)

Von Dozent Dr. W. BACHMANN

schwierigen Frage, was er an Kleidern,

Wiische und Schuhen fiir die Ferienzeit mit-
zunehmen hat, und gar mancher wird aus Unver-
nunft oder Unkenntnis der neuen Umgebung aller-
lei iiberfliissige Kleidungsstiicke mit sich fiihren
und die wichtigsten zu Hause lassen. Aber auch
kluge und erfahrene Leute, die auf Grund friiherer
Reiseerlebnisse eine zweckmifBige Kleiderwahl fiir
ihren Sommeraufenthalt treffen, sind sich meist
nicht klar dariiber, ob die nach ihrer Ansicht ver-
niinftige Kleidung auch dem gesundheitlichen
Standpunkt entspricht, den der Hygieniker auf
Grund wissenschaftlicher Forschungsergebnisse
zur Kleiderfrage einnehmen muB, —

Wenn wir uns iiberlegen, was die Kleidung
ganz allgemein fiir Aufgaben zu erfiillen hat, so
konnen wir sagen, daB sie vor allem die W 4 r m e-
abgabe des Korpers zu regeln hat, das heift,
sie soll ihn in kiihler Umgebung vor zu starkem
Wirmeverlust bewahren, in warmer Umluft die
vom Korper erzeugte Wirme leicht ableiten. Das
von der Haut in Dampfform abgegebene Wasser
darf in der Kleidung kein Durchgangshindernis
finden; sie soll die Bildung von tropfbar-
flissigem SchweiB verhiiten und, falls ab-
geschiedene SchweiBmengen von ihr aufgesaugt
werden, diejenigen Eigenschaften nicht wesentlich
dndern oder -einbiiBen, die der Regelung der
Wiirmeabgabe dienen. Ferner darf die Kleidung
die Haut nicht reizen; trotz guter Aui-
nahmefihigkeit fiir die entstehenden Hautabsonde-
rungen mufl sie leicht zu reinigen sein. SchlieB-
lich ist die Farbe der Kleidung in bestimm-
ter Umgebung bedeutungsvoll.*) Diese Eigen-
schaften einer guten Kleidung machen sie zu einer
Schufzhiille des menschlichen Korpers, die ihn als
»kiinstliches Klima* umgibt, und die je nach dem
Wechsel der Umweltverhiltnisse zweckentspre-
chend verindert werden kann. —

Wenn wir die wichtigsten Grundstoffe
der Kleidung daraufhin untersuchenm, welche von
ihnen diese Aufgaben am besten erfiillen, so ergibt
sich zwar, daB das Wirmeleitungsvermogen der
Baumwoll- und Leinwandfaser 1,5mal
SO groB ist wie das der Seide und fast 5mal
groBer als das der Wolle in unverarbeitetem
Zustand., Daraus darf aber nicht geschlossen wer-
den, daB die wirmende Wirkung verschiedenen

*) Spitta, Qrundri der Hygiene 1920,

\/or Antritt einer Reise steht jeder vor der

Grades der aus diesen Grundstoffen hergestellten
Kleidungsstiicke in dem unterschiedlichen Wérme-
leitungsvermdgen der Fasern allein begriindet
liegt. Es ist vielmehr die Art und der Aufbau der
Stoffe, ob gewebt oder gewirkt, ob stark
lufthaltig oder luftarm, dafiir ausschlag-
gebend, dall ein Kleidungsstiick fiir den Korper
mehr oder weniger wiérmeerhaltend ist. Da das
Wiirmeleitungsvermogen der Wolle 6mal stirker
ist als das der Luit, so ist eine Ueberlegenheit
lockerer, lufthaltiger Gewebe, zu denen die Wolle
sich am besten verarbeiten ldBt, von vornherein
zu erwarten, wenn es sich darum handelt, den
Korper vor Wirmeverlusten zu bewahren. Die
Dicke der Kleidung, die bei Wollstoffen im Ver-
gleich zu anderen Geweben die groBten Werte er-
reicht, erhOht ebenfalls den Wirmeschutz des
Korpers. Es fragt sich nun, wie sich das Wirme-
leitungsvermogen der Kleidung in durchndl-
tem Zustand édndert; hierbei wird Wasser von
den Stoffasern aufgesogen oder das tropfbar fliis-
sige Wasser verdringt die Luft aus den Gewebs-
liicken, so daB das Wirmeleitungsvermogen be-
deutend erhoht wird, da Wasser ein viel besserer
Wiirmeleiter ist als die Luft. Wolle hat nun
gegeniiber den anderen Grundstoffen die Eigen-
schaft, daB sic am schwersten benetzbar
ist, und daB sie auch nach griindlicher Durch-
nissung wieder groBtenteils lufthaltig wird; die
Entwirmung des Korpers bleibt infolgedessen in
ertriglichen Grenzen. Auch der Vorgang der
Verdunstung aufgenommenen Wassers ist
bei Wolle und Baumwolltrikot am
wenigsten ausgesprochen, am stdrksten
bei glatt gewebter Leinwand, um so groBer
also auch die Entwidrmung des Korpers. Damit
geht Hand in Hand die Klebekraft durch-
niBter Kleidungsstiicke; auch hier
schneidet die Wolle am besten ab, wiihrend Lein-
wandstoffe sich den Korperformen eng anlegen
und dadurch die Abkiihlung der Korperoberfliche
erhohen., —

Wenn es sich nun darum handelt, den Korper
bei hoher Luftwirme und anstrengender Arbeit
vor Ueberwidrmung zu schiitzen, so gilt auch
wieder der Grundsatz, daB ein lockeres, lufthalti-
ges Gewebe diesen Zweck am besten erfiillt. Es
kommt hinzu, daB die hierbei unvermeidliche
SchweiBbildung durch entstehende Verdunstungs-
kiilte zu starker Abkiihlung der Hautoberfliche
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fithren kann, wenn dieser Gefahr nicht durch pas-
sende Kleidung begegnet wird. Auch hierfiir sind
lockere Gewebe, die auch nach Durchnis-
sung lufthaltig bleiben, die besten: also Wolle,
Baumwolltrikot und Baumwoll-Lei-
nenmischung Auch in der Ruhe und bei
leichter Bewegung und Arbeit, wo Schweilbildung
fehlt, ist moglichste Durchgiingigkeit (Porosi-
tdat) der Kleidung erwiinscht. Fiir die
Unterkleidung, die hier ja zuerst in Titig-
keit tritt, ist allerdings Wolle meist zu dick; sie
fithrt leicht zu einer Ueberwirmung der Haut.
Aber auch aus anderen Griinden ist wollene
Unterkleidung nicht zweckmidBig;
von Menschen mit empfindlicher Haut wird sie
nicht immer gut vertragen, beim Waschen lduft
sie ein, wird unansehnlich, wverliert ihre Stiitz-
fasern und biiBt damit teilweise ihre wertvollen
Eigenschaften ein, dic dem Schutz des Korpers
vor Abkiihlung und Ueberwédrmung dienen. Baum-
wolltrikot und gemischte Gewebe aus den ver-
schiedenen Grundstoffen haben diese Nachteile
nicht, —

SchlieBlich ist es notwendig, daB die Vorziige
einer guten Unterkleidung micht durch falsche
Zwischen- und Oberkleidung wieder aufgehoben
werden. Alle gestédrkten Teile der Zwischen-
kleidung (Oberhemd) heben die Durchgingigkeit
fiir die entstehenden Absonderungen des Haut-
stoffwechsels auf, glatt gewebte Futter-
stoffe der Oberkleidung sind ebenso zu be-
urteilen. In der Minnertracht ist eigentlich nur
der ungefiitterte Lodenstoff geeignet,
allen Anforderungen zu geniigen. —

Was die Wahl der Farbe betriift, so sind
in der heiBen Jahreszeit bei starker Sonnenstrah-
lung helle, am liebsten weiBe Stoffe die besten, da
sie die Wirmestrahlen am geringsten festhalten
und am stédrksten zuriickwerfen, —

Wenn wir diese kurz dargestellten Grund-
sitze ider hygienischen Bekleidungslehre zusam-
menfassen, so kommen wir zu dem SchluB, daf
es nicht notwendig, ja nicht einmal zweckmiBig
ist, die Kleider in ihren verschiedenen Schichten
aus einem Grundstoff zu wihlen, sondern daB eine
gesundheitlich einwandfreie Kleidung aus Stoffen
bestehen muB, die einheitliche Eigenschaf-
ten besitzen. —

Es fragt sich nun, in welcher Weise der mit
jeder Sommerreise verbundene Ortswechsel auch
in einer bestimmten Kleiderwahl zum Ausdruck
kommt. Das Wesentliche ist ja bei jedem Sommer-
aufenthalt, gleichgiiltiz, wo er genommen wird,
daBl der Stddter fiir lingere Stunden des Tages
mit Sonne, Wind und Regen in Beriihrung kommt,
wiéhrend er zu Hause oft nur auf dem Wege zwi-
schen Wohnung und Arbeitsstitte aus dem kiinst-
lichen Klima des Wohn- und Arbeitsraumes heraus-
tritt, —

Ein Aufenthalt an der See hat die Beson-
derheit, daB die Sonnenstrahlung gegeniiber dem
Landklima wirksamer zu sein pflegt, daB die Luft-
wirme nicht so groBen Schwankungen unterliegt
wie dort, daB andererseits der Feuchtigkeitsgehalt
der Luft und die Windstéirke durchschnittlich er-
hoht sind. Um sich diesen Verhiltnissen anzu-
passen, muf fiir jeden Wechsel der Witterung

durch geeignete Kleidung ein Ausgleich geschafien
werden, Bei strahlendem Sonnenschein helle,
aber nicht zu diinne Kleider, um gleich-
zeitig zu starke Abkiithlung durch plotzlich ein-
fallende Winde zu vermeiden. Als Oberkleidung
sind Woll- und Baumwollstoffe fiir beide
Geschlechter dem Leinen und der Seide
vorzuziehen. Auch fiir die Leibwédsche
ist ein gut wirmendes, durchldssiges Gewebe
(Lahmann) den feinen Stoffen aus Zephir, Leinen
und Seide iiberlegen. Die Mode wird allerdings
mit dieser Ansicht nicht immer iibereinstimmen.
Sie ist weit michtiger als der Hygieniker, der des-
halb versuchen muB, einen ertriglichen Mittelweg
zu finden. Es ist schon viel erreicht, wenn beide
Geschlechter sich an eine zweckmidfige Unter-
kleidung gewohnen, iiber der die aus Riicksichten
der Mode und Gesellschaft i{ibliche Zwischenklei-
dung (ungestirkt) getragen werden kann. Auch
bei kiithlem und regnerischem Wetter braucht dann
nur die Oberkleidung verstirkt zu werden, iiber
der ein nicht zu weiter Mantel aus Lodenstoff
bessere Dienste leistet als Gummi-
und Lederhiillen, die eine gute Regelung
des Hautstoffwechsels behindern konnen, Um ge-
wisse Abstufungen des Wirmeschutzes zu ermog-
lichen, soll man immer eine warme Strick-
weste mit langen Aermeln bereit halten,
die besonders auch fiir unsere Frauen zum Schutze
der bloBen Arme unentbehrlich ist, selbst unter
dem’ Mantel, da sonst der Wind oft empfindlich
abkiihlend in die Oeffnung des Manteldirmels
hineinstreicht. Die so beliebten Tiicher aus
Wolle sind als widrmeschiitzende Hiille nur bei
ruhigem Sitzen und Stehen empfehlenswert, da sie
jede freie Bewegung behindern.

Als FuBbekleidung sind helle Stofi-
schuhe mit flachen Absitzen bei gutem Wetter auf
sandigem Boden angenehm und zweckmiBig. Bei
Wind und Regen sind kriftige Lederschuhe (Ganz-
stiefel) das Verniinftigste. In dieser Beziehung
wird viel gesiindigt, besonders von den Frauen,
die auch hier wieder die eigene Bequemlichkeit
und Wohlfahrt gerne der herrschenden Mode
unterordnen. Zu schoénen Schuhen gehoren feine
Striimpfe. Wie viele Frauen und auch Minner
mogen sich schon am stiirmischen Meeresstrand
erkiltet haben, weil sie ihre Unterschenkel ganz
oder teilweise fast nackt zu starker Abkiihlung
aussetzten. Man entschliefie sich, in solchen Fil-
len zwei paar diinne Striimpfe zu tragen; die Luft-
schicht zwischen beiden wirkt wohltuend als
Wirmeschutz und hiitet vor Abkiihlungsschiden.

Das bequeme Leben am Strand ermoglicht es
auch den Anhéngerinnen des Korsetts, das aus
Gesundheits- oder aus anderen Griinden getragen
wird, die Reize des Seeklimas zu genieBen. Ich
will damit dem Milbrauch dieser nicht mehr neu-
zeitlichen Korperstiitze keinen Vorschub leisten.
Wir konnen aber die Tatsache nicht abstreiten,
daB es fiir manche Frauen einfach unmoglich ist,
auf Korsett und dhnliche Dinge zu verzichten. Um
so erfreulicher ist es, daB der junge Nachwuchs
seit einigen Jahren gelernt hat, ohne Korsett aus-
zukommen, Die Sportireudigkeit, die immer wei-
tere Kreise auch der Frauenwelt erfiillt, wird wohl
dafiir sorgen, daB in absehbarer Zeit das Korsett
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und seine Ersatzmittel den Korper gesunder
Frauen und Midchen nicht mehr verunstalten.

v Als Kopfbedeckung kommen fiir Mdnner
Schirm- oder Sportmiitzen in Frage, fiir die Frau
ebenfalls Hiite und Miitzen, die gegen Feuchtigkeit
und Sonnenbrand widerstandsfihig sind und vom
Wind nicht leicht fortgefithrt werden konnen, —

Steigen wir zu groBeren Hohen (400—1000 m)
auf, wie sie ein Aufenthalt im Mittelgebirge
mit sich bringt, so sind die Eigentiimlichkeiten der
Witterung von der Lage des Ortes abhingig. Je
grofer die Erhebung iiber dem Meeresspiegel ist,
um so niedriger wird die durchschnittliche Luft-
wirme, dagegen nimmt die Stidrke der Sonnen-
strahlung mit steigender Hohe zu, Die Regen-
mengen sind am Ost- und Westhang unserer
Mittelgebirge verschieden, die Sonnenscheindauer
ist auf der Siidseite groBer als auf der Nordseite.
Ist viel Wald vorhanden, so wirkt er auf grolie
Gegensitze der Witterung ausgleichend, er
schiitzt vor Wind und erhoht in gewissen Grenzen
die Feuchtigkeit der Luft. Ein benachbarter See
oder FluB ist fiir den Gang der tédglichen Luft-
feuchtigkeit, fiir die Entstehung von Nebel und
Regen bedeutungsvoll. Es ist also unter Umstiin-
den mit einer groBen Mannigfaltigkeit der Witte-
rung und ihrer Einfliisse zu rechnen, der auch in
der Kleidung Rechnung getragen werden mufB. Im
allgemeinen gilt fiir das Mittelgebirge in
dieser Beziehung dasselbe, was iiber die Klei-
dungswahl an der See gesagt wurde. Einige
Besonderheiten miissen aber erwihnt wer-
den. In den Morgenstunden und auch am Abend
kommt es in Gebirgstilern, in groBen Waldgebieten
und in der Nachbarschaft von Seen und Fliissen
nicht selten zur Nebelbildung. Dann heiit es vor-
sichtig sein und durch warme Oberkleider, Strick-
jacke und Mantel der drohenden Abkiihlung zu
begegnen. Das Auf und Ab im bergigen Gelinde,
die oft beschwerlichen Wege bringen den Korper
leicht in SchweiB. Die Oberkleider werden, so-
weit es moglich ist, abgelegt, um eine Ueber -
widrmung zu vermeiden. Eine gut durchgingige
Unterkleidung wird dann als sehr wohltitig emp-
funden, jede Beengung des Korpers durch Leib-
riemen oder Korsett wird zur Qual. Wenn jetzt
die Sonne verschwindet, der Schatten des Waldes
aufgesucht wird, oder in der Wanderung eine
Ruhepause eintritt, so droht von neuem Erkil-
tungsgefahr, Zieht man dann die abgelegten Klei-
dungsstiicke, eine Strickjacke oder einen Mantel
an, so kann man Abkiihlungsschiden fiir den in
Schweil geratenen Korper meist sicher verhiiten.
Es handelt sich letzten Endes also immer darum,
daB man stets seine Kleidung nach Bedarf erleich-
tern - oder verstirken kann. Auf ausgedehnten
Wanderungen und Spaziergiingen ist das nur mog-
lich, wenn man einen Rucksack mit sich fiihrt, da
das Tragen von Rock, Mantel und Jumper auf
dem Arm listig und unbequem wird. An das
Schuhwerk sind hier schon #hnliche Anforde-
rungen wie im Hochgebirge zu stellen. Ganzstiefel
aus kriftigem, weichem Leder sind das einzig

Richtige, Halbschuhe dagegen sind fiir den nicht
an das Gelinde Gewohnten immer nachteilig. —

In den groBeren Hohenlagen des Mittel-
gebirges, wo der Wald bereits aufhort (iiber
1200 m), herrschen schon #dhnliche Umwelteiniliisse
wie im Hochgebirge. Wihrend die Vorberge
der Alpen und die bayerische Hochebene édhnlich
zu beurteilen sind wie das Mittelgebirge, kommt
in den Tiroler Alpen und in den Schweizer Bergen
das reine Hohenklima zur Auswirkung, das in den
Gebieten ewigen Schnees durch die Reinheit der
Luft, deren niedrige Temperatur im Schatten und
durch besonders wirksame Sonnenstrahlung sich
auszeichnet, die, von den weilen Schneefeldern
zuriickgeworfen, noch verstirkt wird. Allerdings
werden die meisten Menschen nur ganz voriiber-
gehend dieser Umwelt ausgesetzt sein; es kann
sich also nur darum handeln, fiir die Dauer dieses
Aufenthaltes eine zweckmiiBige Kleidung zu be-
nutzen. Wenn wir von allen sportlichen Be-
ziehungen absehen, so ist auch hier wieder die
Hauptsache, den Korper vor zu starker Abkiihlung
und vor Ueberwiérmung beim Klettern und Steigen
zu schiitzen. Die Unterkleidung braucht nicht
anders beschaffen zu sein, als frither besprochen,
fiir die Oberkleidung des Mannes sind kurze Hosen
und Joppe aus Lodenstoff am besten, und auch fiir
die Frau sind Beinkleider empfehlenswert. Wol-
lene Wadenstriimpfe, fiir die Frau Wollsocken,
iiber dem Strumpi getragen, und néigelbeschlagene
Schniirstiefel mit Lederriemen, als Kopfbedeckung
ein Lodenhut oder eine Sportmiitze (ungefiittert)
vervollstindigen die einfache Ausriistung. Es ist
ginzlich sinnlos, fiir den an die Gebirgswelt nicht
angepaBten Stadtmenschen einer der beliebten Ge-
birgstrachten auf Wanderungen in groBer Hohe
den Vorzug zu geben. Nackte Knie und ,Gams-
lederne** werden mehr aus Eitelkeit gezeigt als
aus Ueberzeugung, daB die Tracht des Einge-
borenen, die er doch auch meist nur an Sonn- und
Feiertagen triigt, fiir den Stadtmenschen vorteil-
haft wire., —

Ein lingerer Aufenthalt im Hochgebirge wird
hiufig in Orte verlegt, die im Tal oder am Ge-
birgshang unterhalb der Schneegrenze liegen, be-
sonders gern werden Sommeririschen am Ufer
eines Bergsees aufgesucht. Die Gegensitze der
Witterung sind an diesen Punkten nicht selten
schon innerhalb eines Tages auBlerordentlich groB,
regelmiBiger Nebel vor allem in den Morgenstun-
den, Neuschnee auf den Hohen, Tal- und Berg-
winde, schlieBlich der Fohn mit seinen eigentiim-
lichen Begleiterscheinungen fiir den Menschen
geben der Witterung ein besonderes Geprige.
Diesen Umweltverhiiltnissen wird aber geniigend
Rechnung getragen, wenn man sich #dhnlich ver-
hiilt wie bei einem Aufenthalt im Mittelgebirge.
Nur ist es hier noch notwendiger, daB man auf
Wanderungen und Spaziergingen sein Riistzeug
gegen FPrkiltungsgefahr stets zur Hand hat um
dem oft iiberraschenden Wechsel der Witterung
nicht schutzlos gegeniiberzustehen. —

Wegen Platzmangel kénnen die Rubriken: Betrachtungen und kleine Mitteilungen —
Neuerscheinungen — Wochenschau — F ersonalien — Sprechsaal und Nachrichten
aus der Praxis erst im ndchsten Heft der ,Umschau® erscheinen,
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Die Seekrankheit und ihre Behandlung

Nioin e Livn i livais R o 44 D) b

ie Empfanglichkeit des Menschen fiir die
)Seekrankheit ist so allgemein, daBB erfah-
rene Kenner in Zweifel ziehen, ob es gegen
sie vOllig unempfindliche Personen iiberhaupt gebe,
was durch die iiberlieferte Tatsache bekriftigt
wird, daBl zwei groBe Seehelden des vergangenen
Jahrhunderts, Nelson und Tegetthoff, bei
jedem Einschiffen und schlechtem Wetter immer
wieder von Seekrankheit befallen worden sind.
Um so verwunderlicher ist es, daB die Dichter des
klassischen Altertums zwar von den Gefahren des
Meeres und von dem Mute kiihner Seefahrer be-
richten, daBl aber beispielsweise in der Odyssee
jeder Hinweis auf die Seekrankheit fehlt. Hippo-
krates hat aber offenbar die Seekrankheit schon
gekannt, da er sie als eine ,Verwirrung des Kor-
pers bezeichnet. Das mit der Seekrankheit ver-
bundene Erbrechen wird von dem groBen arabi-
schen Arzte Rhazes erwidhnt und mit dem Ge-
nusse von sduerlichen Granatidpfeln behandelt. Ein
aus dem Anfange des 15. Jahrhunderts stammender
Traktat des italienischen Professors Galeazzo
a Santa Sophia ,,De vomitu* (iiber das Er-
brechen) gilt nicht mit Recht als eine Abhandlung
iiber die Seekrankheit. Galeazzos Rat: ,Be-
wahrt euch auf Seereisen dadurch vor Traurigkeit,
daB ihr stets an frohliche Dinge denkt*, muB zwar
als fiir Seekranke zweifellos niitzlich, allein auch
als schwer zu befolgen bezeichnet werden. Sehr
bezeichnend hat Riese, ein deutscher Arzt, die
Veridnderungen des Seelenlebens bei Seekrankheit
geschildert: ,,Die Vorstellungen sind auBerordent-
lich matt und die Phantasie erschrecklich trige.
Bleierne Trédgheit 1dhmt auch unsere Glieder, eine
bodenlose Interesselosigkeit hat sich unser be-
michtigt, eine grenzenlose Blasiertheit. Miihsam
sucht der Mensch noch, den Gesetzen der Hoflich-
keit zu folgen oder iiber einen Scherz zu ldcheln,
aber sein Gesicht, dessen Blidsse mittlerweile mit
der seiner Gedanken zu wetteifern beginnt, hat
einen eigentiimlich starren Ausdruck erlangt.
Spidter wird der Versuch, das Gefiihl der person-
lichen Wiirde in der Haltung auszupridgen, aufge-
geben, und die stolzeste Gestalt sinkt zu einem
kldglichen Bild des Jammers zusammen. Das Ge-
sicht bekommt durch das Erstarren des Muskel-
spiels etwas Fremdartiges, Wachsfigurenartiges.
Gut bekannte Gesichter kommen uns fremd vor, am
fremdartigsten dasjenige, welches uns der Spiegel
Zeiet .

Bekannter und volkstiimlicher als diese rein
psychischen Symptome sind aber die korperlichen:
Blidsse, Gihnen, SpeichelfluB, Appetitlosigkeit, Er-
brechen, kleiner, schwacher Puls, Verminderung
der Harnabsonderung, Stuhltréigheit, ferner Schwin-
del, Ueberempfindlichkeit gegen Geriiche und Ge-
rdusche, Kopfschmerz, Angst.

Die Seekrankheit befdllt auch Tiere, be-
sonders Vogel, Hunde, Affen und Pferde; letztere
leiden schwer, ohne zu erbrechen; sie verweigern
das Futter und magern rasch ab. Nur Sédug-
linge und ganz junge Kinder werden be-
merkenswerterweise nur ganz ausnahmsweise von
der Seekrankheit befallen: sie sind die einzigen
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Menschen, die wihrend einer langen Seereise, auf
der Nichtseekranke ein wenig, Seekranke sehr be-
trdachtlich an Korpergewicht einbiiBen, auch bei
stiirmischer Fahrt an Gewicht zunehmen konnen.

DaBl das Auftreten der Seekrankheit von den
Bewegungen des Schiffes abhdngen muB, ist klar,
da bei Fahrten auf Fliissen und kleinen Seen die
Erscheinungen der Seekrankheit vermiBt werden,
und da nach Betreten festen Landes die Symptome
der Seekrankheit mehr oder weniger rasch, wenn
auch nicht augenblicklich, verschwinden. Wenig-
stens geben besonders empfindliche Personen an,
noch tagelang, in Ausnahmeféllen noch nach eini-
gen Wochen, die Seekrankheit nicht génzlich iiber-
wunden zu haben. Die einzelnen Bewegungsformen
des Schiffes scheinen aber fiir die Auslosung der
Seekrankheit nicht gleichwertig zu sein, da das
Schwanken um die Lidngsachse, das ,,Rollen®,
von den meisten Menschen weit besser vertragen
wird, als die Schwankungen um die Querachse des
Schiffes das ,Stampfen®. Gewdhnlich liegt
aber, zumal bei starkem Winde und hohen Wellen,
eine aus diesen Elementen kombinierte Bewegungs-
form vor, das ,,Schlingern®, wozu noch das
Gehobenwerden des ganzen Schiffes durch
die Wellenberge und das Hinabstiirzen in das
Wellental hinzutritt. Hierbei und bei der sogen.
»hohlen See* wird es nur schwer oder gar nicht
mehr moglich sein, die einzelnen Phasen der
Schiffsbewegung auseinanderzuhalten. Es kann
keinem Zweifel unterliegen, daB das Unge-
wohnte der Bewegungen, die das Schiff dem
Menschen mitteilt, zur Auslosung der Seekrankheit
das meiste beitragen mull. Aeltere Anschauungen
iiber das Zustandekommen der Seekrankheit miis-
sen heute als nicht befriedigend abgelehnt werden.
So sollten die Bewegungen des Schiffes in einzel-
nen Organen besondere mechanische Verédnde-
rungen hervorrufen, etwa zu einer leichten Gehirn-
erschiitterung den AnlaB geben oder die Bauch-
organe gegeneinander verschieben oder den Blut-
kreislauf im Gehirn in dem Sinne storen, dall beim
Abwiirtssinken des Schiffes der AbfluB des Blutes
aus dem Schidelinnern erschwert, gleichzeitig aber
der Zustrom in das Gehirn erleichtert wire. Diese
Hypothesen miissen als abgetan angesehen werden,
da keine die Unempfindlichkeit der Sduglinge (und
der Seiltinzer!) sowie auch die fast durchweg nach
einer Reihe von Tagen eintretende GewoOhnung zu
erklidren vermag. Zudem darf nicht iibersehen wer-
den, daB die Schiffsbewegungen nie so heftig er-
schiitternd wirken, daB etwa aus einem mit Wasser
gefiillten Glase Fliissigkeit weggespritzt wiirde,
was auf fahrenden Eisenbahnziigen so leicht ein-
tritt. (SchluB folgt.)

Halten Sie Umschau!

auf der Reise, auf den
Bahnhéfen,in den Hotels
in den Leseséalen, immer
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