Badische Landesbibliothek Karlsruhe

Digitale Sammlung der Badischen Landesbibliothek Karlsruhe

Kurs fur Gesundheitspflege

Sunlicht-Institut fur Haushaltungskunde <Mannheim>

Mannheim, [ca. 1915]

Wie vermeiden wir nervose Erkrankungen des Erwachsenen?
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§D{e vermeiden wit nervdfe
Creranfungen oes Lrwachfenen

_ﬂﬁw haben dieje Srage jchon in den voransachenden Hapiteln bin und
wieder beriibrt. Wenn wiv jie mm zum Schlug furs im Sujamme
hana bejprechen, jo fann es jich natirvlich nicht davum bandeln, su lebren,
wie man nervdje Stérunaen bebandelt; denn das it nicht Sade unjerer
Lejerimnen. 0w wollen nur Singerieige geben, wie man jich gejunde lerven
erbalt un® vor allem andeuten, was der Ulenjch unterlajjen foll, um aqax
nicht eryit nervds u werden, oder nmicht fein von Baus aus oielleidt ae
Ichwdachtes 2Tervenjvitem weiter s jchadigen
Die barmonijche Ausbildung aller Kérper- und ®eijtesfrdafte, die wir
betm  Hind  erjtreben und die bejonders beim nervdjen Kind su  ciner
|chwiertgeren Anfaabe wird, weil bei thm die mnere Barmonte der jeelijdhen
Lrarte o lewcht gejtort ut, darf nicht als abaeichlojien angejeben werden,
wenit der Utenjch ins Adlter des Erwachjenen emntritt. Ste muf das aanse
b eben lana als Hiel vorjdhweben. Ebenjo wie wir unjere iuskeln nie ruben
lajjen Ouirfen, weitl jie jonjt verfiimmern und ju threr 2vbeit wntaunglich
werden, chenjo miijlen wir unjere aeijtiaen Hrdfte, unjere Terven und
Smne itben, um jie su threr Tatiakeit aejchickt su erhalten

Ww diirfen jie aber jelbjtoeritdndlich nur nach ATag der uns von der
Llatur gegebenen Anlagen iiben und gebrauchen. &in Mebermag fithrt aerade
bet otejen femjten Mrganen sur leberanjtrenaung und damit 3n vorieitiaer
Ernuidung und Abnitsuna. Daber jollte man, wie jchon erwdabnt, aud nid
ctitent 2ienjchen, vielleicht aus StandesviicBiichten i einen héberen Beruf
binemswangen, fitr den er nicht tangt. Damit witcde man nur cine 1eb
cetsthett und  teberanjtrenagunag feiner aetjttaen Krdfte bewirfen wnd 1l*_|1

Seruf, den ¢r nicht aut aus

nsurrieden machen und unalitcfhich in jeinem
sufiillenr vermaa. faljche BVerursmwabl it fiie viele, vor allem von Baus aus
nervdje Ulenjchen, die Mrjache von nervdjen Erfranfunaen und jeelijchen
Derftimmungen, die ihr eigenes Seben wnd &Gl und das ihrer Familie
. Sraage ftellen Fonmen.

ount richtigen ®&Gebrauch unjeres lervenapparates aehdrt aber audh
ote richtige Abwecdhjlung von Avbeit wnd €rbholuna Auch darin wird
unendlich viel gefiindigt und der Grund i vielen nervdjen Erkrantunaen
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Der an emem langen Arbetstag aentia

Hejchartiate fmodet Ote  bejte
Ausipannung und Echolung filv Hérper und Geijt m Forperlichen Uebunaen.
Wenn er diefe mit Niafg und Stel jeinen Hrdften entjprechend betreibt, jo
wird er vas ganje BHeer jener BHeilmittel micht gebrauchen, dte jo hauyiag
angewendet werden, wenn erjt oer 2ienjch durch eme Idsm:“-nu:rl]?y, raliche
& ehenswetje jeine Forperlichen und getjtigen Krapte gejchadiat hat. Denfen
wir 2. 3. an de Schlafmittel, dte Der 2Tervole, oft obne avstlichen Xat,
amwendet, weil der Schlaf thn fliebt. Bat er erit angefangen, Otweje 2Med
Famente su aebrauchen, jo ift meift Fein Balten mebr; e¢r fann ohne emn
jolches iittel Dann iiberhaupt nicht mebr (chlafen, und jebr bald gebt er
pon leichteren z3u  {tarferen itber, Ote swar Schlaf erseuaen, aber nicht
obne sualetcdh Ote Xlervenzellen, auf ote jte wirfen, bet langerem ®Mebrand
an jchadigen. ®Gewi fonmnen dteje 2MMittel ber manchen RKrankbeitssujtandoen
einmal ermiinjcht, - jogar notwendig jein. Hier aber miijjen wir uns fragen:
IDGre ibr Dauernder ®Gebranch nicht vielletcht durch emne richtige Lebensmwerie
sur rechten et su vermeiden gewejen?

Dor allem it auch daran 3u erinmern, dafg der Rulturmenjch unjerer
Taage jo bhaufiga jetmem Hoérper nmicht ausveichend Schlaf aonnt. Darin
Hindigen haufig jogar jeme, die Sport treiben. 2Tt Leibesiibungen allein
it es nicht agetan. Y{eben der ausatebiaen 2usarbettung des Horpers darf
man ot Ermudung nicht iberjeben, 0te eme ausreichende &Erbolung und
Hube fordert.

ot etiter gejunden Lebenswerje aehort auch ote Dermeidung unnotiger
Jufregunaen. Unjer heutiges Hulturleben brinat jchon 2Uufregunaen genua
mit jich. E€s it faum su verjtehen, dafy Ote lenjchen Odaneben nocdy ourch
Hervenaifte oder durch aufregende Dergniigunaen thre lerventraft frenwilhig
wetter {chddigen. Derjtandlich wied Otes nur dnrch dte VBeobachhing, ote man
am Uebervesten macht, dag er die XRube doch micht findet und dann ftets
nach neuen XHeizen jucht, um Ote beunrubigenden Erjchemunagen jemner Meber
reisung wenigjtens jethwetje 3 vergeljen.

JAber mneben jolchen 2ierven|chadigungen qualen Jich wvrele nervdje
Hienjchen durch unndtigen AUerger oder Strett und Hank, vor allem jene,
ote jich (tets benachtetligt, ftets von anderen anaegriffen fithlen, oder o1
bet jedem tatjachlichen 2Aerger erplodieren und® dann gegen thre litmen)chen
lebr ausfallend werden Tommen. lentens lewwen jte jelbjt nachtraalich am
metjiten unter Oen darvaus entjtandenen Derjtimmungen, wabrend vielleich
der viel gleichmiitigere Gegner die Sacdhe langjt verge)jen hat.

DL man von der Hyaiene des erven= und ®Getjteslebens jprechen,
10 miifgte man jtreng genommen filr alle verjchiedenen Eebensumijtande und
Lerufe bejondere Derbaltunasmagregeln geben. 2Auch werden fur oe Lyvatene

U

=
Baden-Wiirttemberg



q_-]l_—lﬂaﬁhj_‘-tn.,- |-
ESan

- . T
- .\_:.-l
__u. -

-y y B o
i

Ylervenlebens Qe¢r Xrau wieder andere Reageln notia lein als filr den

Hiann. Das Eheleben verlanat eme andere Wiirdiguna binjichtlich de

Gejunderbaltung der Xlerven als das Leben der lnebelichen Endlich
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belonderen Jieroenbvaiene oes lters 1Precnen

Iird man  aunch von emer
Fonmnen
113

Lejonders m den Meberganas:s den joa. 1Dechjeljabren ptelen ner-

voje Erfranfungen eine arofge XHolle, vor allem, wie wir oben audy bhorten,

bet der SFrvau, doch it auch Oder 2iann m Orejer Epoche Oes Lebens mnicht

& B aanj von thnen verjchont. Die BHaufiafert jolcher Beichwerden gerade m
" otefemt Alter ift ja [leicht verjtandhich. Die Tatjache ves eltertverdens

wirkt an jich jchon auf viele Mienjchen bedriicdfend und jeft thre Stimmung

herab. Mm jo notwendiger 1t m dwejem 2Ulter emne befriedigende WLatiglett,

ot Medanfen und Krafte des Nienjchen ausritllt und bejchartiat.

T, T T

stagen wir uns jum Schlug: )t lervojtat emne Hranfbett?Y So muf

— —

ote 2Antwort emmal lauten: 3a. Sbhre Erjdemmungen bewetjen emme ge
ringere Yentunagsfabiabeirt der Dbetreffenden Mrgane, . b, der lenid
le10et un Lentunagsichwadhe, und er 1t dadurdh wnm Lebensfampf weniger
aut aunsgeritjtet. Aber andererjetts 1t e Liervojrtat :1[:':*1 eine Hrantbert
m dem Swmne, daf jte von aufen unjeren Horper befdllt, daber aebeilt
werden fanmn mut Avsneimiutteln, Pulvern und Pillen aller 2Adrt.

b efsten Endes Fann jicdh der nervdje lenicdh mur jelb it belfen, da
ourch, dafp er overjucht, jich von jeinen nervdjen Erjcheinungen jelbjt 3u

E

befreten. In  jchweren Kdllen bedarf es Odasu  frethidh drstlicher QMnfer

iigung. Aufaabe unjerer Darvleaunaen uber lervojuat und nervdje Ex
|chetnuhgen war es, vor allem auf die Lotwendigleit der eigenen Hilfe
bet Oer Gejundung und Oie Mege biersu  bhinsiweijen.

Heberblicken wir den IDeg, den wir suriickgelegt haben, (o eraibt jich,
oap das IMDillensleben emen aufjerorvdentlich arofen Antetl daran hat,
ob e ienmjch Oen nervéjen Stotungen, oOie e¢r als anaeborene AMerven
Ichwache mit ins £eben befommen oder dte er jich im Laufe jemes Dajel

sugesogen hat, unterlieat, oder geagen jte anzufampren und jte su bejiegen

permag. Don dem 2Ausgang Otejes Hampfes wnd i vielen Sallen das

r b1 Schichjal  emes  2ienjchen abhdngen. Das wichtigite, was die Ersichuna
b nervdjer ien|chen verlanat, 1t daber emne jvitematijche D 1llensbildung,
Oie Ote Selbjtbehervichung und die BHinlenfuna auf ein weales Lebenssiel

iy MGrunolage hat.
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tlagorud ped Lerted und fladybiloung oer Mlujtrationen verboten.
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