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soll eine besondere Wirkung dieses Bades dem Stickunglei
gase beizumessen sein, da fast bei Jedem und häufig mensc
schon nach den ersten Bädern ein Ausschlag auf demmung
Körper sich zeigte, dem gewöhnlich dann bald diterhöh
Genesung folgte. Demi'

schäd
Die Wirkung des kalten Bades auf den^ ente
menschlichen Körper und das richtige an q (

Verhalten vor, während und nach ]
diesem Bade. fässes

Unter den allgemeinen Vorsichtsmassregeln bei Gefol
dem Baden im Freien muss zunächst eingeschärft Hind:
werden, dass man nicht mit einer durch starke Be- nach
wegung hervorgebrachten Erhitzung in das Bad gehe, Erkä
ebensowenig mit fröstelndem Körper, noch auch nacliim ri
einer kurz vorher eingenommenen starken Mahlzeit.— kälte;

Am heilsamsten ist das Bad bei starker Erwär- Temj
mung des Körpers, wenn dieselbe in ruhigem Zustande für d
durch warme Bekleidung, oder durch Sonnenhitze, abge;
oder durch massige Bewegung hervorgebracht wird, zum
Wenn durch Gehen in heissen Sommertagen das Blul leger
in Wallung gerathen ist, so ruhe man in voller gut 1
Bekleidung so lange aus, bevor man in's Bad geht, Bad
bis der Körper zur normalen Wärme herabgestimmt bescl
ist. Die sonst allgemeine Baderegel, dass man sich allmi
vor dem Hineingehen in's Bad allmälig entkleide und vieln
abkühle, ist eine verderbliche Vorschrift, sie ist das und
sicherste Mittel, sich zu erkälten und dem Bade seine terui
wohlthuende und erquickende Eigenschaft zu entziehen, des
wo hingegen Erkältung unmöglich ist, wenn man mit man
warmem oder erhitztem Körper in das kälteste Wasser und
geht, und nur einige Sekunden darin verweilt. Was
Unmöglich ist die Erkältung aus dem Grunde, weil bess
die zersetzende und dadurch reizende Kraft des Wassers beut
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ick-jupgleich rascher und kräftiger auf die Luft, im
.ufigmenschlichen Körper die Gegenwirkung der Erwär-
demmung durch beschleunigten Blutumlauf und dadurch

die erhöhete Nerven - und Muskelthätigkeit ins Leben ruft.
Dennoch kann das Bad in ganz kaltem Wasser
schädlich und selbst lebensgefährlich werden bei Pa-

| eil tienten, die an Anurismen der grössern Gefässe und
1 ^ e an Congestionen nach Kopf und Brust leiden; die Ge¬

fahr besteht da hauptsächlich im Zerreissen eines Ge-
fässes, das entweder Schlagfluss oder Verblutung im

bei Gefolge hat, hervorgebracht durch den plötzlichen
lärft Hiudrang des Blutes von der äussern Körperperipherie
Be-nach dem Innern; niemals besteht aber die Gefahr in
ehe. Erkältung, welche bei dieser Bademethode, gleichwie
lach im russischen Dampfbade, bei Jedermann, auch im
t.— kältesten Wasser absolut unmöglich ist. Die beste
vär-Temperatur für das kalte Bad, welches ohne Nachtheil
jade für die Gesundheit genommen werden darf, ist die des
t/c abgeschreckten Wassers von 13—16°R. Hat man
inl. zum Bade im Freien einen längern Weg zurückzu-

ülai legen, so ist es für Anfänger und Schwachbrüstige
»Her gut und zweckmässig, vor dem sofortigen Eintritt ins
elit. Bad den erhöheten Blutumlauf durch Ruhe etwas zu
nml beschwichtigen. Aber statt während dieses Buhens
sich allmälig sich zu entkleiden, knöpfe man den Bock
und vielmehr fest zu, damit die Wärme beisammen bleibe
das und che Bbutcirculation beruhigt werde. Ist die Wit-

eine terung kühl oder kalt, so ist es zweckmässig, während
lien, des Ruhens sich in eine Decke einzuhüllen. Sobald
mit man ins Bad gehen will, entkleide man sich rasch,
sser und bei gesunder Brust bringe man sich schnell unter
eilt. Wasser, bei schwacher Brust und Blutdrang ist es
weil besser, vorher Kopf und Brust mit Wasser zu
sers benetzen und sich dann allmälig unter Wasser zu brin-
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gen, jedoch darf man sich auch bei dieser Körper,
konstitution vor dem Bade nicht abkühlen, sondern
muss in warmer Bekleidung ausruhen.

Was die Dauer des Verweilens im Bade betrifft
so ist es nach dem Vorhergesagten am gesundesten
nicht länger als einige Sekunden bis V2 Minute
in ganz kaltem und in von der Sonne erwärmten
"Wasser nicht länger als einige Minuten zu verweilen,—
es sei denn, dass ein Gefühl von Behaglichkeit dei
Badenden länger im Wasser zu verweilen einlade.
Doch auch in diesem Falle darf das Verweilen im'
ganz kalten Bade nicht über eine Minute und in
von der Sonne erwärmtem Wasser (13—16 °B.) nicht
über 5 Minuten hinaus ausgedehnt werden. Der Grund
davon ist, dass nach dem kalten Wasser, sobald die
Beaction eintritt, die Poren sich öffnen und das ii
ihnen hängende Wasser an der Luft einsaugen, wenn
nemlich die Luft nicht zu kalt, oder der Badende sehr
abgehärtet ist, so dass die vollständige Keaction nicht
gestört wird. Desshalb ist auch das rasche Abtrockne!
nach dem Bade nicht zweckmässig, sondern das Ein¬
reiben der aus dem Bade geholten Wassertropfen mit¬
telst der Hände in die Haut, damit der raschereEin-j
tritt der Reaction, die raschere Erwärmung, befördertj
wird. Ueberdies bedarf es, wenn man nach dieser'
Vorschrift nur kurze Zeit im Bade bleibt, um den
Erwärmung willen keines so eiligen Abtrocknens und
Ankleidens, als wenn man längere Zeit im Bade zuge¬
bracht und dadurch dem Körper zu viel Wärme ent¬
zogen hat.

Eine sichere Anzeige, dass man zu lange im Bade
verweilt und dadurch dem Körper zu viel Wärme ent¬
zogen hat, gibt sich durch ein Frösteln nach dem
Bade oder an dem Absterben der Extremitäten kund.
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per- Herzklopfen und Kopfschmerz nach dem Baden deuten
den auf den Blutandrang nach diesen Körpertheilen hin.

1 "''
riffl Bei dem vorgeschriebenen kurzen Verweilen im
äten Wasser ist es bei warmer Luft angenehm und zweck-
otf massig, ehe man sich ankleidet, das Baden öfter (zwei-,
item drei- und selbst viermal) zu wiederholen. Man reibt
n.— sich jedesmal nach dem Bade mit den Händen die

den Haut, und sobald diese trocken, wieder warm und
lade, durstig geworden, geht man von Neuem ins Wasser,
i im Wie oft dies zu wiederholen, darüber entscheidet ein-
d in zig und allein das Wohlbehagen; wer nach der ersten
licht Badung' und Abreibung keine Neigung zur Wiederho-
t'und lung verspürt, der kleide sich an und mache sich
L die Bewegung. Dadurch, dass der Badende während des
s an Einreibens der Wassertropfen den Körper der freien
venu Einwirkung der Luft aussetzt, und dass diese also von
sehri der Haut mit dem Wasser zugleich eingesogen wird,
nicht! -\verden dem Körper Sauerstoff, Wasserstoff und Stick-
(aieij stoff, die Elementargeister in den Funktionen des
Ein- menschlichen Organismus, zugeführt; zugleich wird aber
mit- auch der Körper gegen die wechselnden Einflüsse der
Ein- Witterung mehr abgehärtet und dadurch vor Erkältung
den geschützt. Wer nicht schwimmen kann, macht die
ieser Bewegung des Schwimmenden nach, oder reibt sich
der mit den Händen. Jedoch müssen Personen mit schwa-
und eher Brust die Bewegung nicht zu heftig machen. Im

uge- Allgemeinen gilt die Regel, den Kopf unterzutauchen,
eilt- oder doch mit der Hand Wasser darauf zu giessen.

Nach dem Bade spazirt man und zwar mindestens so
üade lange, bis man sich vollkommen erwärmt hat; ehe die
ent- Erwärmung, eingetreten, trinke man kein kaltes Wasser,
dem Man suche die Wärme hei kalter Jahreszeit nicht am
und. geheitzten Ofen hervorzubringen, weil dies durchaus
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schädlich ist. Die beste Erwärmung ist diejenige, die, man,!
der eigene Organismus hervorbringt. — dem

Kalte Fussbäder, richtig und andauernd angewen- die '
det, sind ein ausgezeichnetes Mittel gegen kalte Füsse. dies
Zu diesem Zwecke bedient man sich eines Gefässes, fördi
worin beide Füsse Raum finden, und füllt dieses mit niacl
kaltem Wasser so weit an, bis solches an die Knöchel gibt
der Fussgelenke reicht. Während dieses Bades, wel- kieii
ches 5 bis 10 Minuten dauern darf, müssen die Füsse diesi
tüchtig aneinander oder mit den Händen gerieben' gese
werden, worauf man sie abtrocknet und bekleidet, die ]
Auf jedes Bad muss gleich Bewegung erfolgen, bis gerü
die Wärme in die Füsse durch das Gehen zurückge- halti
kehrt ist. Eine nothwendige Bedingung beim Gebrauch stell
dieser Bäder ist, dieselben nur dann zu nehmen, wenn Alte
die Füsse warm sind; am besten des Morgens gleich tion
nach dem Aufstehen aus dem Bette. ' Je mehr sie am von
Tage wiederholt werden, desto besser ist es, aber den
jedesmal ist Bewegung darauf unerlässlich. — erw:

Es ist bekannt, dass Kopf und Füsse in inniger
Beziehung zu einander stehen, dass beim Mangel einer
geregelten Blutcirculation in den Füssen diese erkäl¬
ten und die Brust oder der Kopf häufig dabei mitlei¬
den. Es muss daher Sorge getragen werden, dass lös!
die Blutcirculation nicht gestört werde, wenn der auc
Mensch sich wohl befinden will. Werden nun aber Bad
einzelne Theile des Körpers jeden Morgen mit kaltem so
Wasser gewaschen, so tritt bei' vielen Menschen ein zess
Andrang des Blutes nach diesen Körpertheilen hin, hall
und es wird dasselbe andern Theilen entzogen. Um Sch
diesem zu begegnen, ist es von wesentlichem Nutzen, unc
des Morgens gleich beim Aufstehen, wo der Körper drh
noch von der Bettwärme durchdrungen ist, den gan- Hai
zen Körper mit kaltem Wasser zu waschen; in Er- soh
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mangelung dessen aber mindestens gleichzeitig mit
dem Waschen des Gesichts und der Hände stets auch
die Füsse mit kaltem Wasser zu waschen. Wie sehr
dies die Ausdünstung und Erwärmung der Füsse be¬
fördert , wird Jeder erfahren, der damit einen Versuch
macht. Die Trübung des Wassers nach jeder Waschung
gibt deutlich die Notwendigkeit zu erkennen, diese
kleine Mühe jeden Morgen vorzunehmen. Wird nun
dieses Verfahren von Jugend an beobachtet und fort¬
gesetzt, so wird dadurch bei sonst diäter Lebensweise
die Lebenskraft in den Füssen und Beinen bis ins vor¬
gerückte Alter, mehr als es sonst der Fall ist, er¬
halten. Die Abnahme der Kräfte dieser Körpertheile,
stellt sich bei den meisten Menschen im vorgerückten
Alter zunächst ein, wenn auch sonst die übrigen Funk¬
tionen des Körpers noch normal sind; es rührt dies
von dem diesen Theilen entzogenen Blute, und in
den meisten Fällen von der Unterlassung der oben
erwähnten Vorschriften her.

Das warme Bad in Bezug auf den Körper.

Wie kochendes Wasser auf die in ihm befindlichen
löslichen Stoffe erweichend und auflösend wirkt, so wirkt
auch nach meiner empirischen Auffassung erwärmtes
Badewasser auf die Haut des Badenden und zwar um
so rascher und vollkommener, je weniger diesem Pro¬
zesse nachtheilige Beimischungen das Badewasser ent¬
hält, indem es die Haut zuerst aufquillt, dann die
Schuppen ablöst, welche die Poren der Haut bedecken
und ihre Thätigkeit hindern, sodann durch sie ein¬
dringt,, um die in den Poren oder tiefer unter der
Haut abgelagerten Krankheitsstoffe aufzulösen, und
solche endlich theils unsichtbar, theils sichtbar durch
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