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Sïer5flict)cr Ratgeber,
Son ®r. 2B. S.

©efititbßeitSßflege im Sitter.

SBenri ein SIrgt, ßodßbeiagt, aber geiftig unb
forßertieß bollxüfiig unb notß berufstätig, er»
gäb)It, toeteßen ©efuubßeitSregetn er fein ßoßeS
Sitter unb feine Qrifcße berbanfe, fo üerbienen
biefe SluSfüßrungen befonbere Beacßtung. ißro'f.
Qürbringer in Berlin feßreibt: baß er glaube,
buret) feine SebenSfüßrung ben BerfaE aufge»
flatten gu ßaben. Dbenan fteïjt für ißn bie
mögtießfte Bicßtänberung ber SebenSgetooßn»
fieiten in ben fßäteren fsaßren, unter ber Bor»
auSfeßung, baß fie borbem gtoeifenifprecßenb
unb geregelt getoefen finb. ©raff finb bie @e=

faßren beS BetoegungSmangelS unb ber fißen»
ben SebenStoeife, toeit bureß fie ïranïfiafte gett»
leibigfeit berurfaeßt toirb. ißrof. Qürbringer
emfifiefitt baßer an erfter ©teile für ©reife baS

Bkmbern. ©S ift im ©reifenalter bureß nicßtS
gu erfeigen. Slber meßt furge, bjaftige, getegent»
tiefte Betätigungen, fonbern tangfriftige, be=

ßarrlicße, regelmäßige füßren gum Qiele. SBaS

ben @ßort anlangt, fo muß berfetbe im Sitter
mit Borficßt unb mit Blaß ausgeübt toerben.
2Benn ©eßeimrat fpxbringer felbft als tpoeß»

betagter noeß immer burcßfcßnittlicß toöcßent»

ließ gtoeimat SJiärfdje bon 10—20 Silometer
fteß teiftet, in ber falten fsaßreSgeit ein fteißi»
ger ©ißlittfcßußläufer unb in ber toarmen ein
teibenfcßaftlicßer ©eßtoimmer ift, fo glaubt er,
baß oßne biefe Beßartung feine ©ebeine tängft
bleiben toürben. dagegen toarnt er bor ben

©ßortfßieten unb bem SBettfßort in ßößerem
Sitter, beSgteicßen bor tpocßatßentouren unb
bem ©fitaufen. SBäßigfeit im ©ffen unb ©rin»
fen ift für ältere Seute bringenb gu forbern.
©agegen liegt fein ©runb bor, Sltfoßot unb
©abaf mit einem abfotuten Berbot für SCIternbe

unb ©eatterte gu belegen, ©er maßboEe @e=

nuß tut ber ©efunbßeit unb ber SebenSbauer
feinen Slbbrucß. ©agegen foil man mit fongen»
trierten ©ßirituofen mögtießft gurücfßatten.
Sieben ber förßerlicßen fßiett bie feetifdfe tpß»

giene eine toießtige BoEe. ©er Entätigfeit foE
bureß Pflege unb ©cßutung beS ©eifteS auf
bem SBege fetbftgefteEter Slufgaben gefteuert

toerben. Qu nennen finb befonberS bie Sunft,
bie ipßitofoßßie, ©efeßießte unb bie ißotitif. Stießt

gu unterjcßäßen ift bie ©eitnaßme an toiffen»
fcßafttid)en Bereinen, SBoßtfaßrtSbeftrebungen,
ßßgienifeßen Slufftärungen, gefeEtgen Qufam»
menfünften, ber Befrnß bon Songerten, ©ßern,
©ßeater, baS Slnßoren guter Babiobarbietum
gen. Bicßt minber ift bie Qücßtung ber ©eeten»

ßeiterfeit gu toürbigen. SBoßt bem, ber mit ber
föfttießen ©abe beS tpumorS bem mürrifeßen
©reifenalter gu Seibe geßt.

Scßlammbeßanbhtng bei Berbettfraitfßettett.
Bacß ber Beobadgtung ruffifeßer Srgte füßrt

bei ©eßirnerfranfungen bie örtlicße ©eßtamm»
beßaitblung in $orm bon tpatsfeßtammfueßen,
fßegieE in Berbinbung mit ©otbäbern, gu be=

merfenStoerten ©rfotgen. ®ie Beßanbtung toirb
bon ben Patienten gut bertragen unb ertoeift
fteß in beratteten QäEen als toirffam. Bei fünf
QäEen bon ßatbfeitiger Säßmung naeß gletf»
tßßßuS tourbe in bier gäEen tperabfeßung beS

BtutbruES, ©rßößung ber Betoegticßfeit unb
Befferung beS ©angeS ergiett. Bei Bütfen»
marfSIäßtnung tourbe eine Berminberung
ber Srarnßf» unb SäßmungSerfcßeinungen er»

reießt. Bacß 3—4 ©otbäbern erßätt ber 5ßatient
auf bie fpatS», Batfen» unb ©cßuttergegenb
einen mit Sßafferbamßf anfangs auf 40 ©rab
erßißten ©tßlammfutßen, ber am erfien Be=

ßanbtungStag 10—12 Biinuten liegen bleibt,
babei toirb ber ©tßlammfucßen naeß' Slbfüß»
lung bureß einen ßeißen erfeßt. ©ßäter erßätt
ber Sßatient abtoecßfelnb ©otbäber itnb©cßlamm=
umfdßtäge. ©ie ©emßeratitr ber teßteren toirb
aEmäßticß auf 50 ©rab gefteigert, unb bie Qeit
beS SiegenbteibenS auf 18 Biinuten üertängert.

6pröi^c»
Btan ift beS ©tüEeS immer fi(ßer, toenn

man fitß bon ben äußeren llmftänben unab»

ßängig maißt. SBitß. b. §umbotbt.

@S ift fureßtbar, eignes SebenSglüE gu ger»

ftören; aber eS iff noeß fureßtbarer, frembeS gu
bernidßten. Bofegger.

Stebaltion: Dr, Ernft Efdömann. 8üri<5 7, SSütiftr. 44. (ffleiträse nur an biefe Slbreffe!) MT~ Unberlangt eingefanbten SBet»

trägen mufe baê Sftiicîtiorto Beigelegt tner&en. S)ruct unb Verlag bon ÜJftüIIer, 2Berber & ©o., Sßolfbüdjitrafje 19, Süric^.
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Aerztlicher Ratgeber.
Von Dr. W. H.

Gesundheitspflege im Alter.
Wenn ein Arzt, hochbetagt, aber geistig und

körperlich vollrüstig und noch berufstätig, er-
zählt, welchen Gesundheitsregeln er sein hohes
Alter und seine Frische verdanke, so verdienen
diese Ausführungen besondere Beachtung. Prof.
Fürbringer in Berlin schreibt: daß er glaube,
durch seine Lebensführung den Verfall aufge-
halten zu haben. Obenan steht für ihn die
möglichste Nichtänderung der Lebensgewohn-
heiten in den späteren Jahren, unter der Vor-
aussttzung, daß sie vordem zweckentsprechend
und geregelt gewesen sind. Groß sind die Ge-

fahren des Bewegungsmangels und der sitzen-
den Lebensweise, weil durch sie krankhafte Fett-
leibigkeit verursacht wird. Prof. Fürbringer
empfiehlt daher an erster Stelle für Greise das
Wandern. Es ist im Greisenalter durch nichts
zu ersetzen. Aber nicht kurze, hastige, gelegent-
liche Betätigungen, sondern langfristige, be-

harrliche, regelmäßige führen zum Ziele. Was
den Sport anlangt, so muß derselbe im Alter
mit Vorsicht und mit Maß ausgeübt werden.
Wenn Geheimrat Fürbringer selbst als Hoch-
betagter noch immer durchschnittlich wöchent-
lich zweimal Märsche von 10—20 Kilometer
sich leistet, in der kalten Jahreszeit ein fleißi-
ger Schlittschuhläufer und in der warmen ein
leidenschaftlicher Schwimmer ist, so glaubt er,
daß ohne diese Beharrung seine Gebeine längst
bleichen würden. Dagegen warnt er vor den

Sportspielen und dem Wettsport in höherem
Alter, desgleichen vor Hochalpentouren und
dem Skilausen. Mäßigkeit im Essen und Trin-
ken ist für ältere Leute dringend zu fordern.
Dagegen liegt kein Grund vor, Alkohol und
Tabak mit einem absoluten Verbot für Alternde
und Gealterte zu belegen. Der maßvolle Ge-

nuß tut der Gesundheit und der Lebensdauer
keinen Abbruch. Dagegen soll man mit konzen-
trierten Spirituosen möglichst zurückhalten.
Neben der körperlichen spielt die seelische Hy-
giene eine wichtige Rolle. Der Untätigkeit soll
durch Pflege und Schulung des Geistes auf
dem Wege selbstgestellter Aufgaben gesteuert

werden. Zu nennen sind besonders die Kunst,
die Philosophie, Geschichte und die Politik. Nicht
zu unterschätzen ist die Teilnahme an wissen-
schaftlichen Vereinen, Wohlsahrtsbestrebungen,
hygienischen Aufklärungen, geselligen Zusam-
menkünften, der Besuch von Konzerten, Opern,
Theater, das Anhören guter Radiodarbietun-
gen. Nicht minder ist die Züchtung der Seelen-
Heiterkeit zu würdigen. Wohl dem, der mit der
köstlichen Gabe des Humors dem mürrischen
Greisenalter zu Leibe geht.

Schlammbehandlung bei Nervenkrankheiten.
Nach der Beobachtung russischer Ärzte führt

bei Gehirnerkrankungen die örtliche Schlamm-
behandlung in Form von Halsschlammkuchen,
speziell in Verbindung mit Solbädern, zu be-

merkenswerten Erfolgen. Die Behandlung wird
von den Patienten gut vertragen und erweist
sich in veralteten Fällen als wirksam. Bei fünf
Fällen von halbseitiger Lähmung nach Fleck-

typhus wurde in vier Fällen Herabsetzung des

Blutdrucks, Erhöhung der Beweglichkeit und
Besserung des Ganges erzielt. Bei Rücken-

markslähmung wurde eine Verminderung
der Krampf- und Lähmungserscheinungen er-
reicht. Nach 3—4 Solbädern erhält der Patient
auf die Hals-, Nacken- und Schultergegend
einen mit Wasserdampf anfangs auf 40 Grad
erhitzten Schlammkuchen, der am ersten Be-
Handlungstag 10—12 Minuten liegen bleibt,
dabei wird der Schlammkuchen nach Abküh-
lung durch einen heißen ersetzt. Später erhält
der Patient abwechselnd Solbäder und Schlamm-
Umschläge. Die Temperatur der letzteren wird
allmählich auf 50 Grad gesteigert, und die Zeit
des Liegenbleibens auf 18 Minuten verlängert.

Sprüche.
Man ist des Glückes immer sicher, wenn

man sich von den äußeren Umständen unab-
hängig macht. Wilh. v. Humboldt.

Es ist furchtbar, eignes Lebensglück zu zer-
stören; aber es ist noch furchtbarer, fremdes zu
vernichten. Rosegger.

Redaktion: vr, Ernst Eschmann. Zürich 7, Rütistr. 44. (Beiträge nur an diese Adresse!) »M- Unverlangt eingesandten Bet-

trägen muß das Rückporto beigelegt werden. Druck und Verlag von Müller, Werder & Co., Wolfbachstratze 19, Zürich.

Jnsertionspreise für fchweiz. Anzeigen: Vl Seite Fr. 1S0.—, »/- Seite Fr. SO.—, >/« Seite Fr. 4S.—, Seite Fr. 22.S0, Seite Fr. 11.2d

für ausländ. Ursprungs: Seite Fr. 200.-, >/- Seite Fr. 100.—, Seite Fr. M.—, V- Seite Fr. 2S.—, Seit Fr. 12.S0

Alleinige Anzeigenannahme: Aktiengesellschaft der Unternehmungen R u d o l f Masse, Zürich, Bafel, Bern und Agenturen.


	Sprüche

