Badische Landesbibliothek Karlsruhe

Digitale Sammlung der Badischen Landesbibliothek Karlsruhe

Die deutsche Hausfrau im Weltkrieg

Brenneke, Rosa

Leipzig, [1915]

Gesundheitspflege

urn:nbn:de:bsz:31-90556

Visual \\Library



nal tage
verden,
ebenfo

Rinuute. Gejundheitdpilege.

B feine N : &
e Rat{chlige in gefunden und franfen Tagen.

L Dad

5 ird

1De bie Wer feine Gefundheit hodyjhibt, ein guted Ausjehen, Kraft
unb ein hohes Alter erreichen will, der achte vor allem davawf,

untet- mwasd er geniept und ivieviel er geniept.

h eine ©3 ift Tatjache, daf durch dad Uberladen des Magens,
unverdauliche Koft und unharmonijche Jujammenitellung der

'llffi_’fff Gpeifen der Grund zu jdhwerer Crfranfung gelegt wird. LWas

ditrfen nipt die Menge der Speifen, wenn fie fitr den Aufbau bes

tmten Qbrpers, die ridhtige Jujammenjebung ded Blutes feinen Wert

imb. fat und Veranlajjung gur (ber- oder Unteverndhrung @ibt?

banb- {Ibererndfrung ift die weitverbreitetite Krantheit. JFebt, oa

1L UL mit den Vorrdten gerechnet werden muf, bietet jich jebem bie

Cin- Gelegenteit, da3d [bermaf, weldjed feinen forper perunjtaltet

Hat, audzugleidjen.

dennt Sn ber Sriegdseit bietet fid) auch dem Fleijchefjer zu jetrtent

> Ge- Wohle die Gelegenheit, den Fleijdgenuf einzujchranten, mehr

Gemiife, Salat und Friichte zu geniefen. Dadurd) fwird dann
bald die Fettleibigteit behoben.

Much ftarfe Gewiirze, viel Sal3, ftarfer Wein, Bier, retner
Raffee, Branntwein haben fiir die Dauer fehr nachteilige
Wirkung.

Bur guten, tichtigen Erndfhrung gephirt ein gutes tafrbrof,
IMilch, Gier bejonders tm Frithiahr, Cierfpeijen, Rartoffeln,
Hiilfenfritchte, vor alfem aber Gentiife und Friicjte.

Gpinat betrachte man af3 befordered Heilmittel und geniefe

]
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ihn im Frithjahr als blutreinigenbe Nalhrung, fo rein wie
miglich. Gediampft mit Biviebel und Sitronenfaft ober qla
Salat ift er am wertbolljtern.

Gebr widhtig fiic den Aufbau bed RKorpers ijt a3 Brot,
Unfummen von Geld ymp Menfchentraft find durdh das jchlechte
Audmahlen des Gletreides betloten gegangen. Per Nihr-
gehalt der Rleie urbe fehr unterjchast.

Jebt durch bdie notiwenbdige Sparjamieit wunp beffere uz-
niiBung fommen neue Sraftmittel der Denfchheit gugute, ber
Snochenbau wird friftiger, bie Arbeitsujt qrifer als bislang,
bei bem jdhmammigen, gehaltlojen, iiblichen Biicterbrot.

Durd) den erhohten Ndahrgehalt wirh ftraft und Warme
gefteigert. Ohne Warme famn fein Menjd) leben. Je fdlter
die Jahreszeit, je melr braudhen it die innere Korpermdrme.
Nicht durch den Genuf von wiitzigen ©peifen und ftarfen
Getvanfen wird Weirme erzeugt, jonbern burd nahrjalzreiche
Nahrung, das nitige reine Fett und Stohlenhydrate, Cieif-
ftoffe, gute Quft, friftiges tiefes Atmen, Bewegqung im dreien,
©dlafen bei offenem Henfter. Hauptfadlich tivkt geniigenne
Bufuhr von Gauerftoff belebend unp etivarmend, denn ba-
ourd) wird die Jahl der roten Bluttdrperdien ethoht, ber Blut-
umlauf gefteigert, bie Kohlenjdure audgejtofen und per ae-
jamte Gejundheitdzujtand verbeffert. Die Crhohung und Be-
lebung bex n’:‘:elbflf;eilfrdftc, aud in Stranfheitsfillen, die
frdftigung der fimeren Organe find mehr wert ie alle finft-
lihen Nahr- und Gtarfungdpriparate. Die Wirtung bder
Raturkrdfte ijt jo bielfeitig und grof, daf unjer ganzes Denten,
Sithlen und Handeln dadurch beeinfluft i,

Die Sonne ikt jo belebend, baf wir fie in tichtiger Weife
ausniifen miiflen. Den Cinflufy der Quft Fonmen i ourch
tiefeg Atmen, Luftbdber, Gdjlafen bei offenem Fenjter und
Liiften der Wohnrdume fehr erfhishen.
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Doz Qdyt, zumal dad Sonmenticht, follen wir in unjeren
LWohneiumen nicht durch Juggardinern permindern. Dasd Lidyt
belebt Rirper und Geift. Menjchen, die im Dunfel leben, jind
¢benjo wie Pflanen, die dad Licht entbehren miljjen.

Da3 Wajfer in feiner mannigfacen Anwendung ijt bad
qrifte Bediirfnid fitv die Menjdhen. Die Tatjachen beweijen,
baf3 nod) ein grofed Maf vont ®leidhgiiltigleit, Nnerfahrenpeit,
nviffenfeit und Abneigung gegeniiber der Peilfraft desd
Waffers befteht. An die Gefundheit und Yusbauer mwerden
gerabe jept im Rriege jo grofie Anjpriiche geftellt, und zeigt
fich draufen im Felde der grofe Unterjdhied deutlich, twer
niderjtandsfihig ober vermweid)licht ijt.

Die Grundbedingung zum ferneven Wohle unjeres LBolted
iit bie Steigerung der Gejundieit. Die Vermehrung der
geiftigen und forperlichen Krdfte.

Bur Gefundheitdpflege gehort um grofen Teil audy bdie
Hautpilege. Der Menjd) atmet nicht nur burd) die Qungen,
jonbern find aud) die Poven, die Vermittler der Nahrungs-
aufnafhme ber duferen Heil- und Krdftigungdmittel. Die
Poren find immer rein u Halten und dagu ift die Wajchung,
pas Bad, basd Schwiten und die Cinveibung notig. Aud Die
Einirhmg von Sonne und Lufjt ijt in berjchiedenen &allen
ald Heitmittel zu betrachten. Sehr einfac), angenehm und
wohltdatig ijt in Crmangelung jeder Badegelegenheit im Hauje
die Ganzabmajdung im Bett. Morgens bei erwdrmten Storper
ift fie bei grof und flein mit Leichtigeit vovgunehmen.

Man braucht dagu tweiter nidhtd ald ein Handtud), einen
Sdmwamm und ein Wajd)becen mit Wafer. Jun beginmt
man bet den Beinen, legt Dad Handtud) davunter, um dad
Bett nicht nap 3u machen und volffiihrt mit bem Wajchlappen
ober GSchwamm eine friftige Abreibung in moglichjt furzer Beit.
Dann trocnet nan die Beine ab, dect mit ber Dede oder bem
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Federbett 3u und nimmt die Bruft und dann den Riide
Cin Nachwdrmen im Bett ift fehr angenehm. Crfrijcht und wie
neu belebt durd) bie Wirfung, mwird jebem Diefe allereinfachjte
Art gum Bebdiirfnis. Die drau ober Mutter famn in einer
Dalben Gtunbde die gange Familie bamit begliicen,

Gibdber, Fufbdder und Abwajdhungen find in jedem, jelbjt
Demt drmiten Daushalt leicht ausfithtbar und Hat die arme
rau nod) mehr bdie Bilicht, dafitr 3u jorgen, al8 biejenige,
bie fich e3 in bequemiter Weife einrichten famn.

Der Wedhjel der Leib- und Bettmdfde trigt audh viel gum
Wohlbefinben bei, ebenjo das Sonmnen und Liiften derfelben,
Pian forge vor dem Sd)lafengehen fitr nochmali

)malige Liiftung
ver Sdjlafrdunme. Wo diefelben zu fein {ind, Bjfite man mbg-
lichjt alle Tiiren oder de

5 Fenfter im Jtebengimmer, wenn man
fid) or Rlte fitrchtet.

Man vermihne fich nicht burd) angetvirmte Betten ober
BWirmflajhen in der faften Sahreszeit, fondern nehme fieber
ein Fupbad ober eine Abreibung.

Werm man eine richtige teizlofe MNahrung, frifche 2ujt,
Tiefatmen, Hautpflege, mdpige Abhdrtung, Wechjel der Leib-
und Bettwijde, die nistige Rubhe, Bewegung und regelmdapige
Entleering beadhtet — 1nd dies ift felbjt fiix ben Bieclbe|chdftigten
oder Avmen eine fleine Miihe, aber grofe Rebendaufgabe —,
bann find bie Grundbedingungen ur Crhaltung der Gefund-
beit gegeben.

Sind aber bereits Rennzeichen einer Crfranfung vorhanden,
jo Dbiirfen wir e3 nidt leichtfinnig hingehen lajjen, fondern
fo jcynell wie miglich alles tun, wa3 in unferen Rrédften jteht,
um feine fdhwere Rranfheit daraus entjtehen zu laffen.

fopfjchmerzen, Crbredhen, wedyfelnde Rélte und Wdrme,
Appetitlofigteit, unvegelmapige Entleerung, falte Bitge follten
ung aufmerffom maden und uns beranlajfert, fofort das
4
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amzuwenben, wad a3 Deilfrdftig eriviefen und ju Gebote
ftebt.

Gin einfacher Qetbumidhlag wirft oft Wunbder. Ebenjo ein
Xuf- ober Gipbad und die Herbeifithrung einer Entleerung
Yo jebe Mutter fofort vornehmen, bevor jie den Argt Tuft.
Gie erleichtert ihm daburch nur die Arbeit.

Abfithrmittel
folfen nur im Notjall gebraud)t werden. Natiixliche Mittel gur
Grzielung einer leichten BVerdauung fimd eingeiveidyte Bad=
pflaumen nebft Sajt, Honigfuchen, Apfelmus, rohe geriebene
Rartoffeln mit Sahne, Manmajcdhoten, Salat mit I, Feigen.
Bon Feeforten wenbe mdn Kamillentee, im fdwereren
Falle Faulbaumrindentee, Schajgarbe und NMelifjen an.
Um fdymell und giinftig eine Cnileerung Herbeizufithren,
ift eine
Audjpitlung ded Darmed
nétig. Soll jie griindlich vorgenommen erden, dammn nehme
man da3d Wajfer jo warm wie moglid), aud) fann man ihm
etiad O beifiigen und nimmt die Ausjpitlung dreimal vor.
Aljo
1. Ginlauf ettwva 1 1 Waijjer.
Darauf Reiben ded Qeibed in der Runbde, von links nad)
rechtd audgehend, in liegender Ritdenlage mit angegogenen
Beiren. Dann Eutleerung, nac) einigen Minuten

2. Einlauf.

Dazu fann man jhon mehr Waffer nehmen, mweil dex Dick-
darm frei ift, Datauf wieber dasfelbe Runbditreicdhen ed Leibes,
um dadurd) dad Waffer durch den Darm zu leiten.

Darauf Entleerung, nad) einigen Minutern ein feines Bleibe
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