
DIE

TECHNIK DES BADENS.

A N L li 1 T U N (1

ZUM

G E B R A U C H E  Y O N  B A D E R N
VON

De. J. C. H O LM ,
Bes i t zer  mul B r unnena v z t des Bad os z u Laurvik u n d Lo i ter  des 

dffontl icl ien Bad es z u Christ ian)  a.

MIT EINEM VORWORT

VON

D i i . m e d . M. S A N G E E ,
F r i v a t d o z o n t  n n d e r  U n i v o r s i t i l t  L e i p i.  i g.

WIESBADEN.
V E R L A G VON J. F. B E R  GM ANN.

1887.



TJeber den Beleuehtungswertli der Lampenglocken. Von
Prof. H. Coli n (Br es la u). M. 2.70.

Die Prinzipien der Epilepsie-Behandlung. Von Dr. A. Erlen- 
meyer (B endorf). M. 1.—.

Ursachen und Verłiutung der Blindheit. Von Dr. E. FucllS,
Profensor an der Unwersitat Wien. Gekri inte Pre is ,  
sc hr i f t  der In te rn at i ona l  S oc i et y  for  prevent ion  
o f  blindness.  M. 2.40.

Ueber operative Radioalbehandlung bestimmter Pormen 
von Migrane, Asthma, Heufieber. Erfahrungen auf dcm 
Gebiete der Nasenkranklieiten.  Von Dr. Willi, linek,
Professnr an der UniversitUt Freiburg. M. 2.70.

Rioehen und Geruchsorgan. Von Prof. Dr. Willi. Hack
(Freiburg).  M. 1.40.

Sohema der W irkungsweise der Hirnnerven. Von Dr. 
J. Heiborg, Professor an der UniversitSt Christiania. M. 1.60.

Deber die habituelle Obstipation und ihre Behandlung mit 
E le ctr i c i t i i t ,  Massage und Wasser.  Von Dr. (J. Hiiner- 
fnutli. M. 1.60.

Technik der Sputuin-Untersuehung au f Tu berk el -B a -  
ci l len.  Von Dr. P. Kani zer (Bad Rehburg).  Zwei te 
Auflage. 80 Pfennig.

Das Auge und seine Diiitetik. Von I)r. S. Klein, Prwat- 
Docent in Wien. M. 2.25.

Die hydroeloktrischen Bader, ihre p h y s i o l o g i s c h e  uncl 
therap cut is che  Wirkung.  Von Dr. G. Lelir, dirig. Arzt 
der Wasserheilamtalt Bad Nerothal zu Wiesbaden. M. 2.70.



DIE

TECHNIK DES BADEM

A N L E 1 T U N G

ZUM

G E B R A U C H E  Y O N  B A D E R N
VON

D r . J. C .  H O LM ,
Bosi tzor  und Brunnonarzt  dos Hades zu Laurvilc und Łei ior  des 

óf fontl icl ien Budo a z u Christ iania.

MIT KINEM YORWOItT

VON

D r . M E D . M . S A N G E R ,
P r i v a t d o 9 s o n t  a n d e r  U n i v o r h i tli t L c ł p z  i g.

WIESBADEN.
V ER LAG VON .1. F. BERG MANN.

1887.



Alle Rechte  vorbehalteń .



Yorwort .

(lern erfulle ich den Wunsch meines Freundes, 
des Herm Dr. J. C. H o l m ,  seinem verdienstvolleń 
Schriftchen, das mm audi in deutscher Ausgabe er- 
scheinen soli — nach der zweiten norwegischen Auf- 
lage — einige empfelilende Worte mit auf den Weg 
zu geben.

Von allen medicinischen Schriften werden die iiber- 
Bader nnd Bade-Curen am wenigsten gelesen, gerade 
weil wir damit iiberreichlich nnd unaufgefordert ver- 
sorgt werden und die meisten dieser oft rein pro domo 
verfassteu Brochiiren ihr tragisches Schicksal wohl 
verdienen. Es liegt sicherlich mit daran, dass wir in 
Deutschland einen Ueberschuss an Badeorten und einen 
Mangel an Badem aufzuweisen haben und dies gerade 
in grossen Stadten, wo sie am nothigsten sind. Wir 
senden jahraus jahrein unsere Patienten in die Curorte 
und iiberlassen es den Badearzten diese anzuweisen; 
wir verordnen in der eigenen Prazis recht oft ver- 
schiedene Arten von Badern, olme uns iiber die zweck- 
massigste Art ihrer Handhabung selbst recht klar zu



sein, ohne den Patienten dariiber nahere Aufkliirung 
und Anleitung zu geben. Dass dem so sei, darin 
werden mir viele beipflichten, welche die vorliegende 
kleine Schrift gelesen haben werden: Mancher wird 
erkennen, dass er iiber die Technik des Badens viel- 
facli falsche Anschauungen und vor Allem geringe 
Kenntnisse gebabt bat, aber dann auch in der Lagę 
sein, durch zweckmassige Wahl und richtige Verord- 
nung der einzelnen Badeformen fur die Praxis grosseń 
Nutzen ziehen.

Der scandinavische Norden, dem wir die moderne 
Heil-Gymnastik verdanken, ist uns auch, mich antikem 
Vorbild und mit Heranziehung aller wissenschaftlichen 
und technischen Hiilfsmittel der Neuzeit, iu der Hygieine 
und Kunst des Badens vielfach voraus. Wer je  Ge- 
legenheit hatte in einer der grOsseren scandinavischen 
Stiidte ein Bad zu nehmen, wird iiberrascht gewesen 
sein iiber die. bedeutende Verschiedenheit gegen iiber 
unseren besten grossstiidtischen Badeanstalten, wo, um 
nur Eines heiworzulieben, der Badende ganz sich selbst 
iiberlassen zu sein pflegt, wiibrend er dort sachgemiisse 
Anleitung und geschulte Bedienung ais etwas dem 
Bade selbstverstandlich Zugehoriges vorfindet.

Eine Badeanstalt fur Gesunde wie das „Christiania- 
Bad“ in C h r i s t i a n i a  — von den limirioseu und mit 
allen Vervollkommnungen der Neuzeit ausgestatteten 
Anstalten unserer deutschen Weltbiider fur Kranke 
selie icli ab — wird man bei uns yielleicht nirgends



finden. Die ais Leiter dieses Bades, sowie des Bade- 
ortes L a u r v i k  gesammelten Brfahrungen sind es, die 
D r. K o l m  besonders befahigten, das vorliegende 
Schriftchon zu verfassen. dem ich hiermit den Wunsch 
mitgeben moclite, auch von Seiten der deutscken Aerzte 
und gebildeten Laien die beste Aufnahme zu finden.

L e i p z i g ,  December 1886.

D r . m ed . M . S a n g e r .
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Einle i tung .

Die Erfahrungen, welche ich in meiner Stellung 
ais Leiter des offentlichen Hades zu Christiania beziig- 
lich der Benutzung von Badem, sowie ihrer Temperatur, 
ihrer Methode nnd ihrer Dauer zu sammeln Gelegen- 
heit hatte, haben mich veranlasst, diese Bemerkungen 
zu veroffentlichen, dereń Zweck es ist, einige allge- 
meine und meiner Meinung nach nutzliche Winko uber 
den Gebrauch der gewohnlichsten und am meisten be- 
nutzten Badformen zu geben. leli habe Grandę fur 
die Annahme, dass im Allgemeinen die Begriffe liier- 
von sehr unklar sind, dass mit Badera liaufig Miss- 
brauch getrieben wird und dass dieselben bei Weitem 
nicht, namentlich niclit von Seiten der Damenwelt, so 
liaufig angewaudt werden, wie sie sollten. Das Baden soli 
nie, wie man gewohnlich meint, ais ein mit Wider- 
willen vorgenommener Reinigungsprocess angesehen 
werden, zu dem eine augenscheinlich sclimutzige Raut 
zwingt; dasselbe rnuss vielmehr zu einem ebenso regel- 
miissigen G e b r a u c h e  werden, wie das Waschen des 
Gesichts und das Zahneputzen. Dann wird es zum



Bediirfniss und, riclitig angewendet, zu einem dio Ge- 
sundheit bewakrenden Hilfsmittel.

Es ist ein zu allen Zeiten aufgestellter Erfalirungs- 
satz, den die Pliysiologie erhiLrtet hat, dass Bader zu 
unseren vorzugliehsten hygienischen Mitteln gehoren. 
Dies ist oft genug hervorgehoben worden, aber bei 
Weitem noch nicht in das allgemeine Bewusstsein ein- 
gedrungen. „Es ist“ , sagt ein bekannter Pliysiologe, 
„die Pflicbt eines jeden Staates, fiir Bader in den 
Kasernen der Soldaten zu sorgen, gleicliwie es die der 
Gerneinde ist, den minder bemittelten Classen den Zu- 
gang zu billigen Badem zu verschaffen! “ Fur Kasernen 
ist es crwiesen, dass der Gesundheitszustand nacli der 
Einfuhrung von Badern bedeutend verbessert wurde.

Die Haut ist unser umfangreiclistes Organ, dessen 
Function von weitreichender Bedeutung fiir den Haus- 
halt und das Wohlbefinden unseres Korpers ist. Sie 
ist unser Panzer gegen alle schadlichen Einfliisse der 
Aussenwelt, somit widerstandsfahiger, aber aueb viel 
mebr Angriffen ausgesetzt, ais jedes andere Organ. 
Fiir ihre Pflege zu sorgen, ist deranach m it  d er  
F d r d e r u n g  u n s e r e r  G e s u n d l i e i t  und u n s e r e s  
W o h l b e f i n d e n s  gleichbedeutend, und indem wir sie 
im Kampfe gegen die Aussenwelt unterstiitzen, erfiillen 
wir eine dem einzelnen Individuum wie der ganzen 
menschlichen Gesellschaft auferlegte Pflicbt.

Bevor ich die Anwendung der einzelnen Bad- 
formen bespreche, will icli iiber die Function und die 
Bedeutung der Haut einige Bemerkungen macben, 
welclie yielleiclit zur deutlicberen Beleuchtung der



Sache beitragen und ein lebhafteres Interesse fur diese 
wielitige Frage wacbrufen kdnnen.

Die Hauttemperatur ist das ganzo Jahr hindureb 
immer dieselbe, etwas iiber 36° C. (ca. 29° 11.), wabrend 
die Luft, welche unseren Korper umgiebt, je  nacli der 
Jalireszeit bedeutend yariirt, aber in unseren Breito- 
graden immer unter der Korpertemperatur liegt. Wie 
bekannt, giebt jeder Gegonstand, der eine boliere Tem­
peratur ais die Luft der Umgebung bat, an dieselbe Warnie 
ab. Dasselbe ist aucb bei unserem Korper der Fali. 
Derselbe ist, so lange das Leben dauert, fortwahrend 
der Sitz eines Yerbrennungsprocesses und von Warme- 
eutwickelung. Die uberfliissige Warme wird zum grossteu 
Theile, namlicb 717—80 %, durcli die Haut abgesondert, 
wiibrend der KesTTdurch die unsere Lungen passirende 
Luft austritt. Wenn keine Warme abgegeben wurde, 
wurde der Korper bei der in ihm stattfmdenden Warme- 
entwickelung binnen 36 Stunden eine Temperatur von 
100° C. (80° IŁ), also Siedebitze, erreichen. Gewóhnlich 
geben Gegenstande Warme durcli A u ss tral i  l en  ab; 
bei dem lebenden Organismus geschiebt dies ausserdem 
durch W e r d a m p f e n  des Schweisses auf der Haut- 
oberflache. Hierdurcb verliert der Korper Warme. 
W ir konneu dies an einem warmen Sommertag am 
besten fiihlen, wenn wir die Hand nass machen und 
einem Luftzuge aussetzen, worani' mail sogleicb ein 
stark kiihlendes Gefuhl emplinden wird.

Die Haut ist niebt nur ein w a r m e l e i t e n d e s ,  
sondern aucb ein a b s o n d e r n d e s  Organ. Die dureb- 
schnittliclie Ausscbeidung von Schweiss betragt circa



700 Gramm o der sjf  ̂ Liter. Der Schweiss enthalt 
ausser Wasser nicht wenig Salze, Fettkornclien, fette 
Sauren und abgestossene Hautzellen. Ilei der Yer- 
dampfung des Wassers bleiben diese Stelle zuriick und 
bilden in Yerbindung mit dem Schmutz der Umgebung 
eiue fettige Schicht, dereń Geruch und Aussehen niclits 
weniger ais ansprechend ist.

Um die Plant geschmeidig und gegen die auf- 
losende Fahigkeit des Wassers widerstandsfahig zu 
machen, besitzt sie eine Menge Fettdriisen, welche das 
sogenannte Hautfett absondern. Es ist selbstverstand- 
licli, dass diese Absonderungen, welche mit verbraucbten 
Plaut- und Fettzellen vermischt sind, gleicli allen 
organischen Stoffen, die den Galirungs- und Filulniss- 
organismen ausgesetzt sind, den von diesen bedingten 
Frocessen unterliegen, dereń scliadlicher Einfluss auf 
die Hautthatigkeit, sowie auf die umgebende Luft und 
demnach auf das Gesammtbefmden eiuleuchteud er- 
scheint. Dies ist keine Uebertreibung. Man besuche 
nur eine grossere Yolksversammlung in Raumen, in 
denen keine Ventilation sieli yorfindet, und man wird 
bald empfinden, wie die Ausdiinstungen einer schlecbt 
gepflegten Plaut die Luft verpesten konnen. Sogar in 
den besseren Schicliten der Gesellschaft kann man dies 
beobachten; selbst- die Concertsale zeigeu Spuren davon.

Die Haut ist, wenn auch in geringerem Grade, 
ein A t h m u n g s o r g a n ,  durch das eine Aufnahme 
und Ausscheidung von Gasarten stattfindet; diese 

/Tliatigkeit wird durch eine unreine, belegte Plaut ge- 
bindert.



Sie ist ferner der Sitz unseres G e f u h l e s ,  und 
in dieser Bezieliung muss man ein grosses Gewiclit 
auf ihre Reinlieit und Frische legen; eine sclileclit 
gepflegte, schmutzige Haut wird fur ihre Functionen 
abgestumpft. Ihr Reichthum an unzahligen feinen 
Gefassen und Nerven, welche mit unseren wichtigsten 
Organen in unmittelbarer Yerbindung stehen und alle 
ausseren Eindrucke unserem Centralneiwensystem ubor- 
mitteln, stellen sie in dieselbe Reihe wie unsere 
edelsten Organe, wie das Auge, das Obr u. s. w.

Welchen Einfluss die Unterdruckung der Haut- 
thatigkeit auf den Organismus bat, kann man au den 
Yersuchen sehen, welche von Physiologen an Thieren 
angestellt wurden. Ueberstreicht man ihre Haut mit 
einer luftdichten Lagę, z. B. von Firhiss, so gehen die 
Thiere zu Grunde. Wird ungefahr ein Dritttheil der , 
menschlichen Haut beispielsweise durcli Verbrennen [ 
vernichtet, so hat das den Tod im Gefolge. Dass I 
Unreinlichkeit und die davon begleiteten Hindernisse / 
der Hautfunction zu verschiedenartigeu Storungen in 
unserem Befinden Anlass geben kormen, ist unzweifel- 
haft, und ich glaube, dass man hierauf die Aufmerk- 
samkeit viel zu wenig gelenkt liat.

Storungen und Unterdruckungen der Hautthatig- 
keit sieht man ais Ursachen fur Erkaltungen an. Eine 
sclileclit gepflegte Haut ist naturlich mehr der Gruppe^ 
von krankhaften Zustanden ausgesetzt, welche unter 
die Bezeichuung Erkaltung gehoren, ais eine frische. 
Eine rationell abharteude Badmethode ist mit lleclit 
immer ais das beste Mittel gegen diese Krankheiten



angesehen worden. Andererseits iuit die unvernunftige 
Anwendung von-Badern eine borechtigte Furcht vor 
Erkilltung hem rgerufen, wie uberhaupt Missbrauch 
unsere besten Mittel verdirbt.

Die Haut ist unsere schonste Z i e r d e und 
Nielits triigt mehr dazu bei, ein gesundes, jugend- 
liches Aussehen zu bewahren, ais eine wohl gepflegte 
Haut. Der ileissige Gebrauch von Badern entfernt 
die verbrauchten Hautzellen, bedingt eine raschere 
Erneuerung der Haut und macht sie dadurch weicli 
und schon.

Die liiicksicht gogen sieli selbst und gegen Andorę 
maclit es Jedem zur Pflicht, der zur gebildeten Gesell- 
schaft gehort, fur seino personliche lleinlielikeit Sorge 
zu tragen. W ir sehen es ais nothwendig an, taglich 
mehrrnals das Gesiclit und die Hiiiide zu waschen, 
warum nicht das ubrige Hautsystem wenigstens ein Mai 
die W oche? „W ir senden", wie P e t t e n k o f e r  sagt, 
„unsere Kleider in’s Bad, aber die Meisten lassen den 
Schmutz ant' ilirer Haut liegen.“

Die lleinlielikeit ist unser bestes Desinfections- 
mittel und der wirksamste Sehutz gegen ansteckende 
Krankheiten. Man sielit iu der Ilegel, dass Epidemien 
unter unsauberen Menschen und in ungesunden Woli- 
nungen die meisten Opfer fordem.

Ich gebe mich der Hoffnung hin, dass diese Be- 
merkungen dazu beitragen werden, ein Streiflicht auf 
die Function und Pflege der Haut zu werfen und die 
mm folgenden Winkę iiber den eigentlichen Gebrauch



der einzelnen Badformen zu begriinden. Es versteht 
sieli von selbst, dass diese Eingerzeige nur im Allge- 
meinen und nur fiir gesunde Menselien gelten.

II.

Wannę Bader.

1. Das Voll- oder "Wannenbad
gehort zu den iiltesten und am meisten angewandten 
Badformen. Wer denkt dabei nicht an die prachtvollen 
Bader von Titus und Caracalla aus der Bliithezeit Itoms 
und in der bekannten Badeanstalt in den Ruinen von 
Pompęji an der Via Stabiae! W enn wir aucli nicht unsere 
Bader mit derselben Fracht auszustatten vermogen, so 
sollten wir doch das Eine von den Alten lernen, niiinlicli 
die Baderaume derart einzurichten, dass sie die hygieni- 
sclien Bedingungen erfullen, welche die Hauptaufgabe 
jedes Bades sind. Die Itaume sollten beispielsweise 
gutes Tageslicht haben, trocken und gut ventilirt sein. 
In Privathausern sollten die Baderaume immer an eh) 
fortwahrend erwarmtes Zimmer stossen. Die Temperatur 
im Baderaum sollte immer auf ungefahr 2 0 0 0. (16° R.) 
gehalten werden. Baderaume, die in dunkle Corridore 
oiTeF sogar in eine kalte Kelleretage verlegt werden, 
scliaden mehr ais sie niitzen. Solche Kaume werden 
im Winter oft nur des Bades wegen gehoizt, und selbst 
wenn Einem die Luft durchwarmt yorkommt, so wird



der entblosste Korper durcłi Ausstrahlen gegen die kalten 
Wandę eines grossen Theiles seiner Wannę beraubt und 
die Folgę davon sind oft verhangnissvolle Erkiiltungen.

Beztiglicli des beim Baden anzuwendenden Ver- 
fahrens, ist zuerst die T e m p e r a t u r  des Bades zu be- 
obachten. Hier halte icli es fur nutzlich, zuerst einige 
Momente aus der Warmelehre vorauszuschicken, indem 
ich glaube, dass eine Erklarung dessen, was man vor- 
nimmt, fur e i ne  S a c h e  m e h r  I n t e r e s s e  erweckt 
und dieselbe leichter dem Gedachtniss einpriigt, ais das 
trockene Aufzahlen von liegelu. Wir theilen die Wannen- 
bader inmndifferente, oder wie wir sie nennen, laue von 
.‘53— 36'" 0. (26’ ,/jj—29° 11.), in? warme von 36—40° C. 
(29— 32" li.) undThcisse von 40—4 4°C . (32—35° li.). 
Es ist bekannt, dass verschiedene Gegenstiinde und Fiiis- 
sigkeiten eine ungleiche Fahigkeit besitzen, Warme in 
sieli aufzunehmen und weiter zu leiten. So kann man 
beispielsweise ohne Warme zu fuhlen ein Stiick Holz 
an dem einen Ende halten, wiihrend das andere Ende 
im Feuer steckt oder brennt, was man mit einer Metall- 
stange niclit tlmn kann. Wahrend man sich in einem 

; romischen Bado von 70° C. (56° li.) ohne Beschwerden 
aufhalten kann, wiirde man dieselbe Temperatur im 
Wasser nickt ertragen. Wir finden im Sommer eine 
Lufttemperatur von 20" C. (16° li.) wami, wahrend 
Wasser von derselben Temperatur abkublend wirkt. 
Dies kommt daher, weil Wasser viel mehr Warme und 
Kiilte in sieli aufzunehmen vermag ais Luft, und gleieli- 
zeitig ist es ein besserer Leiter, d. li. es theilt Warme 
und Kiilte leichter unserem Korper mit. Wasser,



welches einen hOlioren Witrmegrad ais unser Korper be- 
sitzt, wird demselben melir Warme oder Kalte zufiihren 
ais Luft von gleiclier Temperatur zu thun vermag. Man 
sollte nun glauben, dass ein Bad yon 37° C. (29 1ja° 11.) 
dem Korper weder Warnie yerleihen nocli wegńebmen 
wiirde; dem ist aber niclit so. Wie friiher bemerkt, 
wird die W lirmeentwickelung durch Verdampfung,' 
Leitung und Ausstrablung von Sciteii der Haut und 
der Lungon im Gleicligewicht gehalten. In einer Luft 
von 37° C. (291/2°It.) wiirde der Korper ausschliesslich 
durch Yerdampfen Warme _verlieren. ImWasser kann 
dies selbstyerstiindlich niclit stattfinden, und dios zeigt 
sieli aucli dadurch, dass die Korpertemperatur steigt. I 
Ein Bad, das diese Wirkung niclit baben soli, die wir 
aucli bei einem einfachen Reinigungsbade niclit wiin- 
schen, muss somit eine Temperatur von unter 3 7 0 C. 
(291/a0 R.) liabcn, und die Erfahrung zeigt, dass der 
sogenannte indifferente Punkt um 35 °C. (280 R.) lierum 
liegt, manclimal bei kraftigen Individuen bei 33— 3 4 0 C. 
(261/2— 27 °R .). Nacli einem solchen Bade benotbigtl 
man demnacb keine Abkiililung; wunscht man eine solclie, 1 
so werden eine graduirte kurze Douche von 25—28°C. 
(20— 22ł/3 0IL.) oder einige Kubel Wasser von der glei- I 
clien Temperatur zpr Winterzeit genugen. Der Gebrauch 
von den an einzelnen Wannenbadern angebracliten kalten 
Douchen ist somit nur im Sommer rathsam. Gebrauchen 
wir Biider von iiber 3 5 0 C. (2 8 0 R.), oder fuhreń wir 
dem Korper Warme zu, so muss immer eine entsprecliende \ 
Abkiililung folgen, um so kniftiger, je hoher die Tempe- j 
ratur des Wannenbades gewesen, ausser wenn sie zu

II o Im,  Technik des Iladena.



curativen Zweckeń angewandt worden, oder wenn man 
sieli unmittelbar nachher in ciu erwarmtes Bott legen 
kann. Biider von iiber 3 7 0 G. (291/s ° li.) durfen nie 
ohne arztliełie Verordnung und olme erfahrene Bedienung 
angewendet werden. In einem solelien Bade worden die 
zahlreichen kleinen Blutgefiisse der Haut durch reicli- 
lieliere Fiillung erweitert, wiilirend die Blutmenge in 
don irmeren Organen gleichzeitig abnimmt, die Blut- 
temporatur steigt und die Herzthatigkeit dadurcli be- 
solileunigt wird. Die Sclmierz lindernde Wirkung dieser 
Bader ist wold bekannt; sie wirken ausserdem durch 
Yermiuderimg der Blutmenge im Gehirn einsclilafernd, 
und liisst sieli auf diese Weise erklaren, dass nament- 
lich iiltere Leute, die sieli selbst uberlassen waren, in 
der Badewanne ertrinken konnten. Begiebt man sieli 
nach einem warmen Bade in die kuble Luft binaus, 
so wird der Kdrper einem starken Warmeyerlust aus- 
gesetzt; in den erweiterten Blutgelassen beflndet sieb 
eine entsprechende grossere Blutmenge ais gewohnlich. 
dieselbe wird von der Luft direct abgekiihlt, und eine 
JSrkiiltung ist gewolmlich die sichere Folgę. Eine ab- 
kublende Douche ziebt die Hautmuskeln und Blut- 
gefiisse sofort zusammen und bescliutzt die Haut vor 
einem ferneren \Varmeverlust; „sie scliliesst diePoren“ , 
wie man sieli auszudriicken pflegt. Es ist selbstver- 
standlieb, dass man im Winter mit der Abkuhlung 
vorsichtiger verfabren muss ais im Sommer, wo uns die 
Luft weniger Wannę entzieht. Namentlieh halte ich 
datur, dass der Gebraucli von den direct aus der Wasser- 
leitung kommenden kalten Douclien und Sturzbadern,



welche sieli im Wiuter dem Gefrierpunkt nahern, von 
Kheumatikern ganz und gar zu meiden sind. Die 
gradatim abkiihlenden Douchen sind hier vorzuziehen. 
Die Abkiililung hat nie unmittelbar auf den Kopf 
zn erfolgen, sondern es ist zutraglich denselben mit 
einer Badekappe von Waehstaffet zn beschtitzen.

Die D a u e r  eines gewohuliclien Reinigungsbades 
darf 15 Minuten nieht iiberschreiten. Der Gebraucli 
von Seife und Biirste erbolit die reinigende Wirkune 
des Bades.

Nach dem Bade hat man immer fur eiue 
yollstandige Abtrocknung Sorge zu tragen, und liier- 
zu ist eine gute Bedienung erforderlich, wie tiber- 
haupt zu einem jeden angenehmen Bade. Alle die 
Missbrauche, irelelie dem Umstande, dass gewolmlich 
unerfahrene Leute selbst ihre Bader bestellen, zu ver- 
danken sind, liaben wolil dahin gefuhrt, dass man den 
Biidern die Erzeugung von Erkaltungen vorgeworfen 
hat, wodurch ilire Anziehungskraft wesentlich verringert 
wurde. Ich hoffe auch, dass das Publikum immer 
melir den Schutz einsehen wird, welcher in der Her- 
anzielmng der Bedienung bei Wannenbaderu liegt. Ein 
besonderes Gewicht hat man auf das Trocknen der 
Haare zu legen. Damen liaben immer Badekappen zu\ 
beniitzen. Wiihrend der kalten Jahreszeit sollten sieli 
auch Herren dieses Schutzmittels bedienen, nainentlich 
bei kraftigem Haarwuehs und bei einer Neigung zu 
rbeumatischen Schmerzen und Katarrhen: gerade durch 
das nasse Haar setzt man sieli am leichtesten Er­
kaltungen ans. Peuchtes Haar erzeugt sowolil durch

■2 *



sein besseres Warmeleitungsvermogen und durch Yer- 
dampfen einen grosseren Wilrmeverlust bei Abkiihlung 
des Kopfes, und rheumatische Kopfsclimerzen, Schnupfen, 
Halskatarrhe und dergl. sind oft die Folgę davou. 
Ist der Kopf gebadet worden, bat man immer fur eine 
warme Kopfbedeckung Sorge zu tragen und die Ent- 
blossung des Kopfes bei dem im Winter unzeitgemassen 
und oft schadlieben Grussen zu vermeiden. Beobaclitet 
man diese Kegeln, so kann man selbst im strengsten 
Winter nacli dem Baden obne Gefahr in die friscbe 
Luft liinaus gehen. Das Stehenbleiben auf den Strassen 
und in zugigen Gangen ist unter allen Umstanden zu 
vermeiden. wahrend ein Spaziergang, wenn man warm 
angezogen ist, nie schaden kann. Jeder wird, wie er- 
wahnt, durch gleichmassiges, vorsorgliclies Baden in 
bohem Grade zu seinem personlichen Wohlbefinden 
beitragen und eine Pfiicht erfiillen, die man von jedem 
gebildeten Menschen fordert.

2. Das romische oder turkische Bad.
Der Hauptunterschied zwischen dem gewohnlichen 

Voll- oder Wannenbade und dem warmen Luftbade 
(hierber ziihlt man sowohl das romische Bad wie das 
Dampfbad) liegt in der grossen Warmemenge, welclie 
diese unserem Korper zufiihren, wodurch eine nach- 
tragliche Abkublung zur Nothwendigkeit wird.

Das romische Bad ist bekanntlich ein t r o c k e n e s  
L u f t b a d ,  dossen Temperatur unsere Korperwiinne 
bedeutend tibertrifft. Wahrend die gewohnliche Luft 
in der Kegel einen relatiyen FeuchEIgkeitsgrad vou



ca, 8 0 $  besitzt (die Luft ist mit Wasserdampfen ge- 
śattigt, d. h. sie entliiilt 100$  wenn es regnet) haben 
wir in der Warmekammer des romischen Bades 
( T e p i d a r i u m )  ungefalir 50— 55° C. (40—44° II.) 
Wannę und 30 $  Feuchtigkeit, im Schwitzraum (S u d a - 
t o r  i um) (30— 65° C. (48— 52° II.) und nur 20 $  rela- 
tive Feuchtigkeit. Yon einer solchen Temperatur wer- 
den Uneingeweihte denken, dass man sie nicht aushalten 
konne, und Yiele werden fragen, wie dies liioglicli sei. 
Wie im vorkergehenden Absclmitte erliiutert, ist die' 
Luft ein schlechter Warmeleiter; sie besitzt mit anderen 
Worten nur eine ausserst geringe Fiihigkeit W iirme 
aufzunehmen und sie an andere Korper abzugeben. Biese 
Faliigkeit wird um so geringer, je trockener die Luft 
wird. Wahrend man sieli olme Bescliwerde l&ngere Zeit 
in dem auf 65° 0. (52° IL) erwarmten Sudatorium auf- 
lialten kann, muss man Pantoffeln gebrauchen, um die 
Fiisse vor dem warmen Boden zu beschiitzen, der doch 
dieselbe Temperatur wie die Luft bat.

Betrachten wir nun, wie sieli unser Hautsystem 
und unser Organismus zu dieser Umgebung verhalt, 
oder mit anderen Worten, wie sieli die liegulirung 
unserer Korperwarme dabei stellt, so finden wir, dass 
die Mogliclikeit, Wannę durch Leitung und Ausstrahlen 
abzugeben, niclit nur aufgehoben ist, sondern dass der 
Korper aus der bedeutend warmeren Luft sogar Warnie 
empfangt. Es bleibt also nur ein Weg iibrig, auf 
welchem ein Warmeverlust stattfinden kann, namlieh 
durch Verdampfeu, was mit um so grosserer Kraft 
geschieht, je trockener die Luft ist. So wissen



wir, dass misse Wasche leichter trocknet, wenn die 
L u ft. trocken und warm ist. Beruhrt man solclie 
Wasche, so kommt sie uns viel kiihler ais die Luft 
vor, weil sie durch das Yerdamplen der Warnie be- 
raubt wird.

So verliiilt es sieli auch mit unserer Haut. Das 
Yerdampfen bewirkt, dass ihre Temperatur in einem 
warmen Luftbad nur langsam steigt. Eben dessbalb 
ist es einigen Aerzten, welcho in dieser Beziebung 
Versuche angestellt liaben, moglich gewesen, mehrere 
Minuten in einem ltaume auszuhalten, wo die troekene 
Luft liber 100° erwarmt war.

Es ist eine ziemlich verbreitete Anschauung, dass 
man im romischen Bade niclit so stark schwitze wie 
im Dampfbade, weil mail den Schweiss niclit sielit. 
In Wirklichkeit ist das Verhaltniss umgekehrt, denn 
die troekene Luft nimmt die durch das Verdunsten des 
Schweisses entstandenen Wasserdampfe viel leichter 
auf, ais feuchte Luft es rermag. Der Schweiss wird 
demnach in der letzteren gleichzeitig mit den darin 
enthaltenen Wasserdampfen auf der Haut sichtbar. 
In trockener Luft kann die Schweissabsonderung auch 
so reichlich vor sich gehen, dass die Luft niclit sclmell 
genug den Schweiss aufnehmen kann, und wird derselbe 
dann sichtbar, was auch im romischen llade bei Leuten 
stattfindet, die leicht und viel schwitzen.

Nacli diesen einleitenden Bemerkungen will ich 
das Verfahren bei dem romischen Bade eingeliender 
besprechen.

Wenn man mit Pantoffeln und einem Sitztuch



versehen in das Te p i d a r  i um eingetreten ist, nimmt 
man auf einem der dort befindlichen Stuliło Platz, 
nachdem man das Sitztuch ausgebreitet liat. Mit einem 
Frottirhandschuh reibt man selbst oder mit Hiilte des 
Badedieners die Haut, um eine etwas verstiirkte lllut- 
stromung in derselben hervorzurufen und ihre Thatigkeit 
dadurch anzuspornen, um sie zum Scliwitzen zu bringen. 
Nacli dem Frottiren trinkt man hin und wieder ein\ 
wenig kaltes Wasser, was audi zum leichteren Scliwitzen ' 
beitragt. Einzelne Korpertheile wie den Hals, die 
Brust, den Kopf mit kaltem Wasser zu waschen, finde 
ich nicht zweckmassig, weil man dadurch leiclit locale 
Congestionen nach den inneren Theilen hervorruft. 
Nach einem Aufenthalte von 20— 30 Minuten, niemals\ 
liinger, begieht man sieli in das S u d a t o r i u m  oder 
richtiger C al i dar i u m , nimmt auf einer der dort an- 
gebrachten Biiiike Platz und gelit die Manipulationen 
durcli, welche der Massageur vornimmt. Dieselben 
bestehen in methodischem Streichen, Walken, Kneten, 
und passiven Bewegungen, dereń Zweck ist, die 
Haut und die Muskeln zu erhbhter Thatigkeit anzu­
spornen und gleichzeitig die ahgestossenen Hautzellen 
zu entfernen. Ich benutze liier die Gelegenheit, vor 
der gewaltthatigen Massage zu wanien, welche von 
Vielen verlangt und ais „gesund* angesehen wird. 
Die Ansicht, dass die sogen. „kniftige“ Behandlung 
mit der wirklich erspriesslichen, rationellen identisch 
sei, berulit auf einem Missvorstiindniss. Die Ansicht, 
dass man sieli nach einem romischen Bade wie „durcli- 
gepriigelt“ fuhlen soli, ist eine unrichtige. Ueberhaupt



glaube ich, dass die „Gewohnheitsbader“ aus miss- 
verstandenem Eifer fur ilire Gesundheit die Entwickelung 
mechanischer Kraft ais gleiclibedeutend mit einer guten 
Bade-Behandlung ansehen. Es ist meine Ueberzeugung 
und Erfahrung, dass manches Hautsystem schlaff und 
empfindlicb geworden ist, indem es mit steifen Biirsten, 
groben liaudtuchern, unerfahrener Massage, kurz mit 
dem Gegentlieil vou dem behaudelt wurde, was ihm 
zutr&glich ist.

Der Aufenthalt im Sudatorium wahrt ungefahr 
10 Minuten, nicht iiber 1 Yiertelstunde.

Im L a v a r i u m (Seifenraum) werden einige Kubel 
lauesWasser iiber den Korper gegossen, um den durcli 
die Massage aufgelosten Hautschmutz abzuspiilen und 
mail wird darni auf der in dem Kaimie angebrachten 
Bank mit einer aromatisclien Seife eingeseift, um die 
Haut nocb weiter zu reinigen.

Die darauf folgendo Abkiihlung im Frigidarium 
(Abkulilungsraum) ist von grosser Wielitigkeit.

Da der Korper, trotz der liohen Temperatur im 
romischen Bade aus den oben erwahnten Griinden nicht 
entsprechend erwarmt wird, so darf die Abkiihlung 
aucli nicht so energisch erfolgcn wie z. B. nach einem 
Dampfbade. Meiner Meinung. nach ist es das Beste, 
der Anweisung der Badebedienung zu folgen, indem 
mail in der Kreisdoucho eine stufenweise bis auf 15° C. 
(12° K.) aligekiililte Douclie mit einer nachfolgenden 
Seffendouche nimmt und sieli darni unmittelbar in das 
Bassin stiirzt. Ein Aufenthalt von — 1 Minutę wird 
hier geniigen, wenn man nur dafiir sorgt, dass auch



der Kopf mehrmals untergetaucht wird. Der Gebrauch 
voa Sturzbadern und eiskalten Douclien ist meiner 
Meinung nach im Winter ganz iiberfliissig, oft sogar 
rheumatischen Personen schadlich; unter allen Um- 
stiinden vermeide man, die Douclien auf den Kopf 
wirken zu lassem Ich glaube, dass der Wasserstrahl 
des Sturzbades im grossen Ganzen ein unrationelles 
Abkiihlungsmittel ist, das bei langerem Gebrauch 
rlieumatische Leiden hervorruft, weil es die Oberflache 
des Kbrpers nicht gleicbmassig und iiberall trifft. Die 
Folgę davon ist, dass die auf jede Abkiililung folgende 
Erweiterung der Blutgefasse (lteaction) liuregelmassig 
gescbieht, was leicht Circulations- und Fuuctions- 
storungen in derHaut und darauf folgende katarrhalische 
und rheumatische Affectionen veranlasst.

Im Winter konnen jedenfalls die kalten Sturz- 
bader ganz entbebrt werden. Eine Abkiililung ist um 
so vollkommener, je mehr sie fortwahrend den ganzen 
Korper trifft.

Nacli einer grundlicben Abtrocknung, wobei beson- 
ders auf den Kopf Riicksicht zu nehmen ist, setzt man 
sieli, im einen Bademantel gebiillt und mit einer W oll- 
decke um die Heine, auf ein Sofa des Apodyteriums. 
Eine Tasse Kaffee schmeckt jetzt vorziiglich. Aus 
Yorsicht kann man unter den Bademantel seine wollenen 
Unterkleider anzielien. leli liabe an mir selbst ertaliren, 
dass ich namentlich am folgenden Tage, naclidem ich 
mit entblosster Brust dagesessen hatte, eine mir im 
Anfang unerklarlicbe Schwere beim Atlimen empfunden 
liabe, welclie nach Beobachtung der erwalmten Yor-



sichtsmassregel vollkommen verschwand. Eingepackt 
auf den Sofas des Ankleideraumes zu liegen, sehe ich 
niclit ais rilthlich an. weil man dabei zu leicht in 
Scliweiss kommt. Besser ist es, sich sogleicli anzu- 
kleiden und mit gut bedecktem Kopie in freier Luft 
umherzuspazieren, dech niclit so lange, dass man dabei 
scliwitzt.

3. Das halbe romische Bad.
(Das  w a r m e  Luf t b ad . )

Dasselbe unterscheidet sich von dem vorhergehen- 
den durch seine kiirzere Dauer und die weniger ein- 
greifende Behandlung. Nach einem almlicheu Aufent- 
lialt im Tepidarium wie bei dem vorhergehenden Bade 
begiebt man sich, nachdem man im Lavarium einge- 
seift worden ist, in den Abkiihlimgsraum. Da die Er- 
warmung des Korpers bei diesem Bade unbedeutend 
ist, geniigt auch ein kiirzerer Abkiihlungsproeess. Man 
begniigt sich liier damit 2— 3 Mai durch das Bassin 
zu schwimmen oder eine kiihle Kreisdouche zu nehmen. 
Ein Ausruhen ist nach einem solchen Bade uberfliissig; 
am besten ist es, sich nach grundlichem Abtrocknen 
in die freie Luft zu verfiigen. Dieses Bad kann ofter 
ais das romische Bad genommen werden, nach Belieben 
zweimal die Woche, und es ist ein ganz yorziigliches 
die Haut stilrkendes Bad, das man olme Gefahr auch 
im kaltesten Winter benutzen kann. Jungę Damen 
wfirden sich selbst einen grossen Dienst erweisen, wenn 
sie dieses Bad fleissig gebrauchen wurden, aber unter 
den gegenwartigen Yerhaltnissen liefert das romische



Bad in der fur Damen bestimmten Zeit einen traurigen 
Beweis datur, wie wenig dieselben trotz ihrer sonst 
rorziiglichen Schulbildung davon gelernt haben, was 
eine Grundbedingung fur die allgemeine Bildung sein 
sollte, namlich: die Kenntniss ibres eigeneu Korpers 
und seiner Pflege.

4. Das Dampfbad
ist im Gegensatze zum romischen Bade ein f e u c h t e s '  
war  mes  L u f t b a d .  Die Temperatur in diesem 
Bade ubersteigt niclit 50 0 0. (40 0 R .) , und der 
Peucbtigkeitsgrad ist ungefahr 8 0 $ .  In den Dampf- 
badern friiberer Zeit, und theilweise noch heutzutage, 
iiielt und halt man den Raum mit Wasserdampfen 
gesattigt, d. b. dieselben werden condensirt und siclit- 
bar. Bei nahorer Untersucliung wird man leiclit ein- 
seben, dass dieses Yerfahren niclit empfehlenswertb ist.

Unser Organismus kann im Dampfbade ebenA 
sowenig wie im romischen Bade Warnie durch Leitung 
und Ausstrahlung abgeben, weil die Luft eine grOssere 
Warme bat. Da dieselbe ausserdem bedeutend feuehter 
ist ais im romischen Bade, d. h. eine reicblicbe Menge 
Wasserdampfe enthalt, so bat sie nur eine geringe 
Fabigkeit, melir davon aufnebmen zu konnen. Die , 
Yerdampfung von unserer Haut wird bedeutend ge- 
ringer. Ist mm die Luft mit Wasserdampfen uberfullt, 
wie das noch vielfacli gescbieht, so bat der Korper 
keinen Ausweg melir, urn seine uberfiiissige Warnie 
loszuwerden; die Temperatur steigt desbalb vieł 
schneller ais im trockenen Luftbade und urn so melir, '



jje  feuchter clie Luft ist. Eine mit Wasserdampf er- 
fullte Luft wird ausserdem, dass sio den Organismus mehr 
angreift, auch das Athemholen erschweren, weil sich 
die Dampfe in den Athmungsorganen niederschlagen, 
und, da diese kuhler sind ais die Luft der Umgebung, 
den Luftwechsel liindern. Zu dem Gebrauche dieser 
Art Bader gehorte auch eine gewisse Uebung. So 
wie es jetzt in dem offentlichen Bade zu Christiania 
eingericlitet ist, mit einem gerade passenden Feuchtig- 
keitsgrad und darauf folgendem Uebergang in reine 
Luft, bat sich das Dampfbad mehr und mehr Freunde 
gewonnen.

/■  Wie beim romischen Bade erwiihnt, geht das
l Schwitzen im Dampfbade scheinbar reichlicher vor 

sich. Dies mbchte icli etwas naher erklaren. Tritt man 
in das Dampfbad ein, so fiihlt man eine starkere 
Warnie ais im warmen Luftbade, wiewohl die Tempe­
ratur in letzterem lioher ist. Dies kommt daher, dass 
die Luft bei der Aufnahme von mehr Dampfen auch 
mehr Warme in sieli aufnimmt und sie besser leitet. 
Da der Kórper kuhler ist ais die Luft, schlagen sich 
die Wasserdampfe auf demselbeu nieder, eine Er- 
scheinung, die Jeder oft beobachtet hat, wenn er ein 
Glas kaltes Wasser in ein warmes Zimmer brachte. 
Diese condensirten Wasserdampfe vermischen sich mit 
dem hervorbrechenden Schweiss und ffiesśen demnach um 
so reichlicher, je weniger die Luft von ihnen aufzu- 
nehmen vermag. Diese Verdichtung der Wasserdampfe 
auf der Haut ist auch ein Process, welcher Warme ent- 
wickelt und unserem Korper zu Gute kommt. Geht



von einem feucliten Gegenstande eine Verdampfung 
aus, so wird er derjenigen Wilrme beraubt, welclie zu 
diesem Processe nothwendig ist. Durch Condensatiom 
Verdichtung der Wasserdilmpfe wird diese Warme wie-l 
der frei und demjenigen Gegenstande mitgetheilt, aun 
dem sieli die Diimpfe niederschlagen.

Untersuchungen, welclie bezuglicli des Einflusses 
des Dampfbades, namentlieli betreffs seiner Temperatur- 
einwirkungen angestellt wurden, haben deshalb alle zu 
dem liesultate gefuhrt, dass unser Korper in diesem 
Bade bedeutend mehr erwarmt wird, ais im romiselien. 
Dies zu beobacliten bat man die beste Gelegenheit im 
Bade selbst, da ein liingerer Aufenthalt die Badenden 
instinktmassig daliin treibt, eine abkiihlende Douctie 
zu beniitzen, was bei.m romiselien Bade nicht noth-j 
wendig erscheint.

Die Technik und das Yerfaliren bei der Benutzung 
des Dampfbades ist verhaltnissmassig einfacher ais 
beim romiselien Bade.

Mit einem Handtuclie versehen, welches auf das 
im Baderaum befindliehe Fachgestell ausgebreitet wird, 
nimmt man auf dem niedrigsten Faclie und am besten 
liegend Platz, weil der Korper dadurch gleiclimassiger 
erwarmt wird. Den Gebrauch, gleicli nach dem Ein- 
treten mit lauein Wasser iibergossen zu werden, finde 
ich uberfliissig; dies tragt nur zur schnelleren Er- 
warmung bei, indem das Wasser, welches sieli uber 
unsere ganze Hautflache ausbreitet, erwarmt wird und 
ais besserer Warmeleiter der Haut eine yermebrte 
Wilrme mittheilt. Audi wird dadurch die friihere ge-



ringo Verdampfung von der Haut aus gehindert. Wenn 
/ der Schweiss- nach 10— 15 Minuten langem Auf en t- 

/ lialte reichlich ausgebrochen ist, nimmt der Bademeister 
das traditionelle Peitschen mit Birkenlaub vor, das 
vollkommen geniigt, um dic Thiitigkeit der Haut an- 

' zuspornen und ihr auflagernde verbrauclite Stoife z u 
losen. Die darauf folgende Binseifung vervollstandigt 
diese Auflosung und Bcinigung.

Auf diese Behandlung folgt eine gradweise bis 
i auf 10— 15° C. (8— 12 0 li.) abgekiihlte Kreisdouclie 

und dann eine kalte Regendouche oder das Bassin. Bei 
Anwendung der Regendouche ist darauf zu acliten, dass 
man immer die flacho Hand iiber don Scheitel halt, um 
zu starkę mechanische Einwirkung der Wasserstrahlen 
zu verliliten, welche don Scheitel unmittelbar und 
seukrecht treffen, walirend sie von dem ubrigen Korper 
unter einem spitzen Winkel abprallen.

Betreffs der mm folgenden Abtrocknung will 
ich einige allgemeine Bemerkungen machen. Es 
ist nach und nach zu einem stillsehweigenden Ueber- 
einkommen zwischen den Badedienern und dem 
Pubłikum gekommen, dass beim Abtrocknen eine be- 
sondere Kraft und Sorgfalt auf die Riickenpartie zu 
verwenden sei. Bas Leintuch wird gewOhnlich iiber 
den Riicken geworfon und der Dienor bearbeitet dann 
auf Verlangen mit Aufbietung aller Kraft die hintere 
Fliiche des Korpers, walirend die nasse Brust und der 
Unterleib entblosst und einer starken Abkiihlung aus- 
gesetzt sind. Bas Verhaltniss sollte eher umgekelirt 
sein; denn unter der Brust und don Bauchdecken, welche



schwacher sind ais die RiickenAache, befindeu sieli 
unsere wichtigsten Organe. Es ist mir mir tlieilweise 
gelungen, diesen Missbrauch abzuschaffen. Das Ab- 
trocknen bat gleichmassig imd olme iibertriebeneri Kraft- \ 
aufwand zu geschehen. Jede Ueberreizung der Haut 1 
erschlafft das Nervensystem derselben, oder mit anderen l 
Worten beschriinkt die Elasticitiit der BlutgefUsse. / 
Indem man aus dem Bassin steigt oder eine Douche 
yerliisst, streiclit man am besten mit den Handen das 
an der Haut hangende Wasser ab, worauf man voll- 
stiindig in das troekene Leintuch gewickelt werden 
soli. Die oberste herunterhangende Spitze desselben 
ist in der Weise urn den Hals zu befestigen, dass sie 
unter die iibrigen diebt anscliliessenden Theile des 
Leintuches gesteckt wird. Der Badediener stellt 
sieli neben den Badenden und streicht mit den Aachen 
Handen Brust und Riieken gleichzeitig, ebenso die 
Beine und die SeitenAachen des Kbrpers, indem er 
rasch uber den gauzen Korper hinfahrt; dann erst wird 
jeder einzelne Theil sorgfaltiger frottirt. Indem der 
Badende auf einem Sofa Platz nimmt, trocknet er sieli 
selbst den Kopf, wahrend der Diener die Beine frottirt.

Die oben erwahnte Beschreibung des Dampfbades 
ist die Norm der Anwendung desselben. Die Zeit fur 
den Aufenthalt im Bade kann je nach dem Bedurf- 
nisse des Einzelnen verlangert und abgekiirzt werden. 
Puhlt man Schwindel, so ist das Bad abzusehliessen oder 
der Korper ist durch eine kurzere Douche abzukiililen. 
Man sieht z. B. geiibte Badende sieli bis zu einer 
Stunde im Bade aufhalten und sieli nach und nach



von don unteren Biinken auf die hoheren legen, wo 
die Temperatur entsprecliend steigt; hierbei benutzen 
sie mebrmals abkiihlende Douchen, nm einem zu 
starken und zu plotzlichen Steigen der Bluttemperatur 
entgegenzuarbeiten. Dieses Yerfahren ist nicht anzu- 
empfehlen, ausser wenn das Bad naeb dem Itathe eines 
Arztes zu besonderen, curativeu Zwecken dient. An- 
filnger und weniger Starkę sollten sie nie benutzen. 
Es ist besser, kiirzere und hiLufigere Bader zu nehmen.

5. Das halbe Dampfbad

unterscbeidet sieli von dem eben bescliriebenen dadurcli, 
dass das herkommliche Peitschen mit Birkenrutlien, das 
Bursten und Einseifen nicht vorgenommen wird. Der 
Aufenthalt ist demgemass kiirzer und ivie bei dem 
halben romischen Bade wird der Einfluss auf den Stoff- 
wechsel auch kein so weitgehender. Das halbe Dampf­
bad ist nur ais ein Erwiirmungsprocess fur die folgende 
Abkiihlung zu betrachten, dereń Wirkung dadurcli 
weniger fuhlbar wird und Jeden, auch fur Abkflhlungen 
empfindliche Personen, in den Stand setzt, dieselben 
zu jeder Jahreszeit benutzen zu konnen. Diese Bad- 
form ist somit gleicli dem halben romischen Bade 
gegen Erkaltungeli abhartend und reinigender ais jedes 
andere Bad. Der Aufenthalt bei dem halben Dampf- 
bade ist auf 15—20 Minuten zu beschranken und die 
Abkiihlung hat reichlicher zu geschehen ais bei dem 
entsprechenden romischen Bade. Nach einer graduirten 
Kreisdouche schwimmt man 2— 3 Mai durch das



Bassin oder benutzt 15—20 jSecunden lang eine kalte 
Regendouclie. Nach dem Baden beobachtet man die- 
selben Regeln wie beim romischen Bade.

6. Der Unterschied zwischen dem romischen 
und dem Dampfbade.

Es wird Einem oft die Erage gestellt: was soli ich 
nekmen, ein romisches oder ein Dampfbad ? Die Ant- 
wort kann in yielen Falleu schwierig genug sein, wah- 
rend es sieli fur den g e s u n d e n  Menschen gewolmlich 
nur lim eine Geschmacksache handelt. In ilirer Wir- 
kung auf den Organismus siiul sio, ilirer ganzen Aus- 
debnung nacli genommen, niclit wenig verschieden. Das 
romische Bad mit seiner starkeu, Schweiss treibeuden I 
Wirkung entzieht dem Korper eine grdssero Menge 
Fliissigkeit. Die Scliweissabsonderung betriigt in einem 
romischen Bade 500— lOOOGramin oder 1/2— 1 Liter, 
d. i. dasselbe Quantum, wie sonst in 24 Stunden. Im 
Dampfbad betriigt die Ausdunstung der Haut und , 
der Lungen nur 200— 350 Gramm nach '/jstiindigem 
Aufenthalte.

Durch Versuclie, welclie von den deutschen Aerzten 
F r e y  und H e i l i g e n t h a l  angestellt wurden, ist es 
bewiesen, dass das Dampfbad dagegen einen kraftigeren 
Einfluss auf den Śtoffwechsel ausiibt. Wahrend die 
Producte, welclie durch den Urnsatz der festen Stofte 
in unserem Organismus aus unserem Korper ausge- 
schieden werden, sieli bei dem romischen Bade ais 
verdoppelt erweisen, steigen sic bei dem Dampfbade 
bis aufs Dreifache.

Holm , Technik des Badens. 3



Der Puls und die Temperatur steigen, wie be- 
merkt, im Dampfbade rasclier, und zwar gleiclifalls auf 
Grund eines scbnelleren Yerbrenuungsprocesses.

/
Beide Badeformen sind demnach da angebraelit, 
wo man den Stoffwechsel erhohen w ill, also bei 
Rlieumatismus, Giclit, Corpulenz u. s. w. Gilt es die 

Girculation zu beschleunigen, die Aussclieidung oder 
Zertheilung von Entzundungsproducten, von Ablage- 
rungen in Gliedern zu fordem, oder wie bei der 
Corpulenz, bei Erkiiltungen, die Schweissabsonderung 
in erhohte Thiitigkeit zu bringcn, da ist das romische 
Bad au seiuem Platze. Das Dampfbad passt besser, 
wenn man den Umsatz der festen, stickstofflialtigen 
Korper beschleunigen will, also bei Ueberladung des 
Organismus mit solchen, wie z. B. beim Podagra 
und bei .Rlieumatismus vollblutiger lndividuen. Krank- 
lieiten des Herzens, der Blutgefasse und der Luugen ver- 
bieten sowolil das romische wie das Dampfbad.

Die oben mitgetlieilten Winkę machen śelbstver- 
stiindlich keinen Ansprucli auf absolute Gultigkoit. 
Sie mógen der Haudlungsweise des Einzelnen ais 
Grundlage dienen, wobei stets Alter, Gonstitution, Ge- 
wohnheit und der Zweck des Bades mit iii Betraclit 
gezogen werden soli.

Sowolil das romische Bad wie das Dampfbad sind, 
der Gesehmacksrichtung und dem Yermbgen des ein- 
zelnen Individuums angepasst, in bohem Grade ein 
L u x u s -  und G e n u s s h a d .  Ihre urspriingliche Be- 
stimmung war die A b h a r t u n g  des Korpers gegen 
die schadlichen Einflusse eines wechselnden Klimas.



Die Geschichte und die Erfahrung sprechen fur die 
Kichtigkeit dieser Auffassung. Bei den wechselnden 
Einflussen von Wannę und Kalte yerleihen sie den 
Blutgefassen und N erven der Haut eine gewisse Elasticitat 
und Widerstandskraft. So braucht die abgehartete und 
kraftige Bevolkerung Finnlands noch immer Dampf- 
bader in derselben ursprungliehen Form und Aus- 
delmung wie in alter Zeit. Ais r e i n i g e n d e s  Mittel 
ubertreifen die warmen Luftbader jedes andere Bad.

W ie  o f t  soli man diese Bader gebrauchen? In 
der Kegel wird wochentlich ein  vollstandiges warmes 
Luftbad geniigen. Zu curativen Zwecken konnen sie 
bei sonst kraftigen Personen bis jeden zweiten Tag 
einen kurzeren Zeitraum hindurch angewendet werden. 
Uie weniger kraftigen halben Bader passen besser ais 
abliartende und reiuigende Biider und konnen wochent­
lich zweimal angewendet werden.

Jeder der zum ersten Małe ein r b m i s c h e s  oder 
ein D a m p f b a d  benutzt, sollte mit einem halben 
Bade anfangen.

III.

Kalte Bader.

Die beiden besprochenen Badformen haben, mit 
Ausnahme des neutralen Wannenbades, das gemein, 
dass sie dem Korper Warnie zufuhren. Die folgeuden 
Bader sind siimmtlich kiihl oder kalt und entziehen



dem Organismus je nach ihrer Dauer und Temperatur 
melir oder weniger Warme. In der Kegel sollten sie 
deslialb unter Verhaltnissen genommen werden, wobei 
der Kórper im Besitz von Bedingungen ist, urn diesem 
Kiilteeinfluss zu widerstehen, mit anderen Worten, 
wenn das Hautsystem, wenn ich mieli so ausdriicken 
darf, einen Yorratli von Wiirme besitzt. Vou dem 
Zustande der Haut liiingt niimlich unser Wiirme- und 
Kiiltegefuhl ab. Stromt durcli die Blutgefasse unserer 
Haut eine reichliclie Menge Blut, sind dieselben also 
erweitert, so fuhlen wir eine angenehme Wiirme. Um- 
gekehrt wird eine Haut, dereń Blutgefasse eingeengt 
sind und wenig Biot enthalten, ein Gefuhl von Kiilte 
und Frieren erzeugen. Befindet sieli die Haut in diesem 
Zustande und wird sie einer ferneren Abkuhlung, bei- 
spielsweise einer kalten Douche ausgesetzt, so entsteht 
ein sehr unangenelimes Gefuhl des Frierens, das lange 
nach dem Bade noch anhiilt. Uie Blutgefasse der 
Haut werden sieli vielleicht krampfhaft zusammen- 
ziehen, und es entsteht eine liinger anhaltende Blut- 
uberfullung der inneren Organe mit ihren oft unheil- 
schweren Folgen. Ist dagegen die Haut mit Blut 
gefullt und warm, wird eine Abkuhlung allerdings aucli 
ein Zusammenziehen der Hautblutgefasse bewirken, aber 
dieselbe ist nur vorubergehend und hat sogar alsbald 
eine Erweiterung und starkere Fullung derselben mit einer 
angenehmen Warmeempfindung (Keaction) im Gefolge.

Die abkuhlenden Badformen sind demnach zu 
solchen Zeiten anzuwenden, wobei der Kbrper einen 
Warmevorrath hat, also am friilien Morgen, wenn



man ans dem warmen Bette kommt, mieli einer lilngeren 
Bewegung, wie nacli dem Turnen, nach Spazier- 
tonren oder anderer kórperlieher Arbeit, weil dabei 
Warnie entwickelt wird. Doch muss wolil beriick- 
siclitigt werden, dass man dabei jedwede Anstrengung 
vermeide, weil die Herzthiitigkeit uud das Athmen 
sonst zu selir beschleunigt werden und das Nerven- 
system in einen abnomien Zustand geritth. Eine 
Abkiililung nu tor diesen Yerhaltnissen kann selir 
scliaden.

Wenn man etwas verscliwitzt ist, so bat dies 
niehts zu bedeuten. Sieli abzukiililen, bevor man in’s 
Bad geht, ist gefahrlich.

Der Baum, in dem man badet, ist bis auf 18 
bis 20° C. (141/2— 16° 11.) zu durchwarmen.

Die Temperatur des Wassers bat sieli nacli der 
Verfassung und dem Alter des Badenden zu richten; 
es muss ktilil, von 18— 25° C. (14l/2— 20° 11.), darf 
aber niclit eiskalt sein. Hierin, wie iiberall beim Ge- 
brauch derjenigen Mittel, welche Gemeingut des Volkes 
werden und eine kriiftigende oder lieilende Fahigkeit be- 
sitzen, geschehen Missbrauche, und icli mochte deshalb 
auf das Bestimmteste vor dem t&glichen Gebrauche von 
fast eiskaltem Wasser wanien, das olme Kritik oft in 
kalten llaumen und von schwachlichen Leuten angewen- 
det wird, um sieli zu starlcen und abzuharten. Allerdings, 
Manche kommeu gut dabei weg und betinden sieli da­
bei wolil; aber es ist aucli siclier, dass Viele ftir ihre 
Unvernunft durcli rheumatische und nervose Leiden, 
Bronchitis u. dgl. biissen mussen. Hierfur konnte ich



aus meiner eigenen Praxis ais Badearzt viele Beispiele 
anfuhren. Es ist mit Badern wie mit Medicamenten, 
die man ans der Apotlieke verschreibt: ebenso sicher 
wie man bei verniinftigem Gebranclie von Mediein gute 
Resultate erzielen kann, entfaltet dieselbe bei iiber- 
triebenem und unverniinftigem Gebrauche ihre scliad- 
liclien und giftigen Eigenschaften. Die electrische 
Behandlung bat gleich der Gymnastik in erfalirenen 
Handen manche Triumphe aufzuweisen, aber der Un- 
wissenlieit iiberlassen, wird sie wie die Badebehandlung 
zum zweischneidigen Schwert.

Wie friiher erwiihnt, ist die fruhe Morgenstunde 
eine geeignete Zeit fur die leichteren Badformen, 
wie kaltes Waschen und Abreiben mit einem nassen 
Handtuch. Der Zweclc, den man durch dieselben 
zu erreichen suclit, bleibt der gleiche, wenn sie 
in curativer Absicht genommen werden, also von 
Personen, dereń Gesundheit in der einen oder an- 
deren Weise Schaden gelitten bat. Hier bat man zu 
beriicksichtigen, dass die Widerstandsfahigkeit gegen 
wannę Bader geringer ist, dass das Neiwensystem oft 
liicbt die notbige Reactionsfaliigkeit besitzt, weshalb 
man dann am liebsten mit lauen Badformen beginnt 
und die Temperatur nach und nacb, z. B. jeden zweiten 
Tag, um einen Grad fallen liisst. W ill man sogleich 
mit ktilileren Badformen anfangen, wobei es auf die 
Art der Krankheit ankommt, so bat man durch ver- 
mehrtes Zudecken mit Bettzeug vor dem Bade dafiir 
Sorge zu tragen, dass der Kórper gut erwarmt ist. 
Sollte dessenungeacbtet unmittelbar nacb dem Bade



keine Reaction, cl. i. lceiu angenohincs Wiirmegefuhl ein- 
treten, so hat der Patient sogleich wieder in das 
warme Bett zu gehen, das wahrend des Badens zuge- 
deckt gelialten wird, und eine liingere Zeit liegen zu 
bleiben. Dies kann auch im Anfang einer Kur notli- 
wendig sein bei Personen, welclie ilir Hautsystem ver- 
weichlicht baben und Bader zu ihrer Abbartuna’ sre- 
brauchen.

Von gesunden Personen, welclie Bader ais reinigende 
und abhartende Mittel gebrauchen, sind diese Vorsichts- 
massregeln nur ausnahmsweise anzuwenden, doch gelten 
auch fur sie, mit Riicksicht auf unsere klimatischen 
Yerhaltnisse, die gewbhnlichen Regeln: ein erwiirmter 
Raum, Warmegefuhl, milssiger Temperaturgrad des 
Wassers, grundliches Abtrocknen u. s. w. Zu den 
Badformen, welclie sieli ausser dem Wannenbade ani 
besten zum thglichen Gebrauclie eignen, gelibrt in 
erste Reibe:

1. Das Bassinbad.
Ais abhiirtendes und abkuhlendes Bad stelit diese 

Badform obenan; es ist vor allen anderen das Bad 
der Jugend. Die vorzugliche Art und W eiso, wie 
die alten Grieclien fur die korperlielie und geistige 
Entwicklung des jungen Geschlechtes sorgten, wird 
selbst unserer Zeit ais ein leucliteiides und nacli- 
ahmenswerthes Beispiel aufgestellt. In der iiltesten 
Zeit ubte sieli die Jugend, selbst die weibliclie, auf 
eigens dafiir eingerichteten Platzen, „Paliistra“ , im 
Ringen, Wettlaufen und Werfen, um sieli dann im



kalten Bade abzukiililen. Diese Platze wurden des- 
halb gewohnlich in der Nilhe eines Flusses ange- 
legt. Diese bescheidenen Eiuriehtungen bildeten die 
Grundlage zu den spiiter so prachtvollen Gymnasieu, 
wo inan niclit nur ftir die korperliche Entwick- 
lung Sorgo trug, sondern wo audi gleicbzeitig die 
Weisen Griechenlands die nacli Walirheit, strebende 
Jugend urn iliro Lelirstiilile versammelten.

In den rneisten grosseren Stadten Europas sind 
jetzt Schwiinmbassins eingericlitet. Sie bilden die 
rationelleste Abkuhlungsform, weil ihr Wasser oline 
zu starkę Irritation der Hautneryen, wie sie beispiels- 
weise durch Douchebiider liervorgerufen wird, den 
ganzen Korper gleicbmiissig und gleicbzeitig tritlt.

Vor dem Bassinbade, das boi jiingeren und ge- 
sunden Porsonen an keine Tageszeit gebunden ist und 
taglicli benutzt werden kann, soli man warm sein; 
deslialb waren die Biider der Grieclien wie der Romer 
so rationell, weil sie sieli an Kbrperubungen anschlossen. 
Etwas Bewegung mit leieliter Gymnastik oder ein 
kurzerer Spaziergang yorher sind demnach zweckdienlich. 
Man kuble sich vor dem Bade nie ab, sondern stiirze sieli 
ohne Aufenthalt in das frisebe Wasser. Publt man sieli 
angestrengt oder friort man, so soli man keine solclien 
kalten Bader gebrauchen. Bci liaufigerem Gebrauclie 
dieser Badform geniigt ein ł/2— 1 Minutę langer Aufent­
halt im Wasser beim Scbwimmen. Uas Abtrocknen 
liat kriiftig und sorgfaltig zu geschehen; Kopf und 
Fiisse miissen ebenso grundlicli wie der iibrige Korper



abgetrocknet werden. Nacli dem Anziehen begiebt man 
sieli rascli zu Fuss in die frische Luft; Faliren ist 
bestimmt abzurathen.

2. Die kalten Waschungen.
Diese Badform zeiclmet sieli voi jeder anderen 

durch ihre Billigkeit und ihre leiehte Anwendbarkeit 
ans; sie gehort zu den tagliclien Gepflogenheiten des 
praktischen Engliinders.

Ein flaclies Zinkbecken von 3—4 Fuss Umfang 
und 4 —6 Zoll Holie wird am Abend in das Scblaf- 
zimmer gestellt und mit einem Kubel Wasser gefiillt, 
das die Naclit hindurch stehen gelassen wird, wodurch 
es im Winter etwas erwarmt wird. Am Morgen tem- 
perirt man das Wasser nacli Belieben mittels einer 
Kanne warmen Wassers. Nachdem das Zimmer dann 
erwarmt ist, steigt man aus dem Bett unmittelbar in 
das Becken und fiilirt mit einem grossen Badeschwamm, 
der oft gefiillt wird, waschend und den Schwamm da- 
bei ausdruckend iiber den ganzen Korper. Den Kopi 
liisst man trocken. Der Riicken wird bespiilt, indem 
man den Schwamm iiber dem Nacken ausdriickt. Nacli 
sorgfiiltigem Abtrocknen kleidet man sieli rascli an 
und macht bei wiirmerem Wetter einen Spaziergang. 
Bei kaltem, windigem Wetter sind leiclite Turniibungen 
angezeigt, fiir welche , S c h r e b e r ’ s Gesundheits- 
gymnastik“ eiue griiudliclie Anleitung geben.

Audi fur Kinder ist diese Badform die am besten 
anwendbare. Yor dem 4. und 5. Jahre darf man bei 
ilmen aber keine ktilileren Temperaturgrade anwenden.



Am riclitigsten ist es schrittweise vorzugehen, mit 
fast hautwarmem Wasser von 35° C. (2 8 0 R.) zu be- 
ginnen und mit zweitagigein Zwischenraum immer 1 0 
herunterzugehen, docli nicht unter 25° C. (20° 1L). 
Kinder, und besonders magere, vertragen namlich 
keinen so grossen Warmeverlust ais Erwachsene, da 
sie eine relatiy grbssere Hautoberflache ais diese be- 
sitzen.

3. Die Abreibungn

Diese Badform ist fur den diśitetiscben oder 
tagliclien Gebrauch weniger geeignet und muss wolil 
ais dem medicinischen Jladapparat angeliorend be- 
zeichnet werden. Fur den Hausgebrauch bat sie 
ausserdem die Beschwer, dass sie erfahrene Hilfe be- 
notliigt. Da sie auf lirztliche Verordnung ais leichtere 
Kaltwasserform luiufig zu curativen Zwecken Anwen- 
dung findet, babę icb geglaubt sie mit einer kurzeren 
Besclireibung liier erwahnen zu sollen.

Die Abreibung lasst man am besten am Morgen, 
wenn man das Bett yerlasst, vornehmen. Um den Fuss- 
boden nicht nass zu machen, bedient man sieli des bei der 
Waschung erwahnten Zinkbeckens oder einer Wannę, 
mit einem llaclien Korkstiick auf dem Boden, worauf 
der Badende stelit. Der Badediener bringt dann in 
einer kleinen Wannę das von Wasser durclmiisste und 
etwas ausgewundene Laken, das ans grobem Zeuge 
verfertigt und zwei Meter im Ueviert gross sein soli. 
In dasselbe wird der Badende rascli gebiillt, das Laken 
wird dadurcli befestigt, dass der obere ubrig gebliebene



Zipfel unter das um Hals und Brust diclit anschliessende 
Laken gesteckt wird, und, indem sieli der Badediener 
neben den Badonden stellt, werden der Buck en, die 
Brust, der Unterkorper und die Beine In raselier 
Beihenfolge abgerieben. Der Unterleib wird in leichten 
kreisformigen Bewegungen gerieben.

Mit einem trockenen, almlichen Laken reibt man) 
dann auf dieselbe Weise nach.

Ich lege ein bedeutendes Gewicht auf die erwiihnte 
Yerhaltungsmassregel, dass der Badende trocken stehe, \ 
dass die Fiisse sorgfaltig behandelt werden, gleichwiei 
dass das Laken so gross sei, dass aucli die Fiisse ein- 
gehullt werden konnen. Es ist niimlicli vorgekommen, dass 
Leute, denen Abreibungen vorgeschrieben waren, sieli 
an mich gewandt haben, weil sie nach dem Bade eine 
driickende Hitze und ein unangenehmes Gefiihl im 
Kopfe verspiirten. Es hat sieli dann gezeigt, dass sie 
entweder mit den Fiisscn im Wasser gestanden haben 
oder dass das Laken zu kurz war, und dass die Fiisse 
sowie der untere Tlieil der Beine keine so sorgfaltige 
Behandlung erfahren liatten wie der iibrige Korper.

Die Temperatur des Wassers darf zur Winterzeit 
niclit unter 15° 0. (12° II.) sein.

Nach dem Bade beobachtet man dieselben Ilegeln, 
wie sie bei der vorhergehenden Badform erwahnt 
wurden.

Mituuter kann es gerathen erscheinen, namentlich 
wenn man nach dem Bade in die freie Luft spazieren 
geht, eine Tasse Kaffee oder ein Glas Milcli mit



etwas Zwieback und z w ar am besten im Bett vor 
dem Bade zu nehmen; nicht selten stelleu sich sonst 
beim Spazieren im Freien mit nuchternem Magen 
Kopfschmerzen und Uebelkeiten ein.

4. Regendoucłie.

Fur diese Badform ist eine Unzahl von Apparaten 
construirt worden, aber allo leiden an dem Uebelstande, 
dass sie theuer und umstandlich sind. Die wesent- 
lichste Einwendung, welclie man gegen die diatetische 
und tiigliche Anwendung der Douche machen kann, 
ist die, dass sie durcli den mechanischen Einfluss der 
feinen Wasserstrahlen aut die Haut eine Ueberreizung des 
Nervensystems hervorruft, sowie dass durcli die ver- 
haltnissmassig grosse Wassermenge, welche in fein 
vertheiltem Zustande mit der Hautoberflache in Be- 
ruhrung kommt, dem Korper ein grosseres Warme- 
ąuantum entzogen wird. Man kann wolil ruhig be- 
haupten, dass unvernunftiger Gebrauch von Douchen 
und nocb melir vou Sturzbadern die Schuld an 
manchen chronischen Nervenleiden und rheumatischen 
Affectionen triigt.

Die Douchen wie das Sturzbad gehbren demnach 
in Anstalten, wo sie ais Abkuhlungsmittel nach warmen 
Badformen dienen, oder wo man einen bestimmten, kur- 
miissigen Einfluss aut' das Nervensystem ausuben will.

W ill man Doucheapparate im Hause benutzen, so 
miissen sie immer in einem warmen Zimmer stehen 
und eine geringe Fallhohe haben; ferner soli die



Douche temperirt sein, nur kurze Zeit, z. B x/4-— 1/2 
Minutę gebraucht werden und nie unmittelbar auf den 
Kopf wirken. Durch Bewegungen und durch Yer- 
auderung der Stellungen sorge man dafiir, dass sie den 
Korper gleichmassig sowie immer unter einem spitzen 
Winkel trette.

Was uber die Douelie gesagt ist, gilt in erhohtem 
Grade auch vom Sturzbade, das nie von anderen ais 
gesunden Personen und ohne vorhergegangene Erwar- 
mung angewendet werden sollte und selbst dann, wie 
gelegentlich des rómiscben Bades bemerkt wurde, seine 
Schattenseiten liat.

Diese Badeart wird niclit selten auf dem Lande, 
namentlich im Friihjahr, Sommer und Herbst ange­
wendet, indem neben dem Wasserfalle eines Bacbes oder 
Flusses ein Sturzbad angebracbt ist. Bas Ankleide- 
zimmer ist vielleiebt in demselben Kaume, gewolmlicb 
feucht und kalt, und unter diesen Umstanden wird 
das Bad von nervosen, geschwachten Personen benutzt, 
um sicb zu „kraftigen". Was dabei berauskommt, 
ist nickt scbwer zu verstehen, aber die x\.nsiclit, dass 
ein Mittel ,gesund“ sei, weil es unter giinstigen Um­
standen zutragliebe Wirkungen entwickelt liat, wird 
dem Publikum scbwer ausgeredet, wenn es einmal 
Eingang gefunden.

Neben den Kopenhagener Sturzbadern ist immer 
ein kleiner D a m p f r a u m  angebracbt, in welcben der 
Badende nach Belieben Dampf einlassen und sicb vor 
dem Sturzbade erwarmen kann; dies ist eine sebr 
praktische Einrichtung.



Bei schwachen, nerv5sen Leuten ist es nicht 
■ rathsam, Doucheu oder Sturzbader ohne'Erwarmung 

zu gebrauchen. Hier ist die kiihle Wascbung ange- 
zeigt; sie bat aucli den Vorzug, dass sie in jedem 
Schlafzimmer vorgeijommen werden kann.

IV.

Kalte SeeMder.

Seebiider, d. li. Bader in offener See, sind sclion 
von den altesten Zeiten her bekannt und wurden immer 
ais angenehme und starkende Biider in besonderem 
Grade liocligescliiit/.t. Das Seebad ist vor jeder an- 
deren Badefonn Eigenthum Aller, des Reichen wie 
des Armen, gewesen und seine Anwendung war dem- 
nach aueh ziemlich unbegrenzt. Die Kranken und 
Leidenden haben geglaubt, das Meer werde ilire Krank- 
beiten und Entbehrungen in sieli aufnehmen, und die 
Gesunden haben dureli seine starkende Fahigkeit ihr 
Kapitał an korperlicher Gesundheit vermehren wollen. 
Das Meer bat indessen aucli seine bosen „gaukelnden 
Miichte“ ; es bat gleieli jeder Naturmacbt eine ver- 
niebtende Seite, und es bat jederzeit seine Opfer ge- 
fordert, wenn sio aucb niebt ibr Grab darin gefunden 
haben.

Gegeu diese bosen Miiebte des Meeres mochte 
hier eine Warnung ergeben, weil ich aus Erfahrung



weiss, dass seine Benutzung ilire Grenzen hat und dass 
cs namentlich pathologisclien Zustiindeu gegeniiber sieli 
wie ein , zweisclmeidiges Schwert“ verhiilt und ais 
solclies vorsichtig behandelt werden muss. llies ist 
niebt so zu verstoheri, dass ich irgendwie den vorziig- 
liclieu Einfluss der Seebader ais abhartcndes und 
starkendes Mittel fur Gesunde und Widerstandsfahige 
niclit anerkennen mochte. Aber wenn von ihrer An- 
wendung ais Kurmittel die Bede ist, wo es also gilt, 
die Ernalirung bei gescliwachten Individuen zu lieben, 
durch ilire Temperatur und ilire chemiscken Einflusse 
auf Storungen des Blutkreislaufes, der Ernalirung 
oder auf nervose Attectionen einzuwirken, so kommen 
wir auf das Gebiet der medicinisclien Behandlung, 
und da miissen aucli die allgemeinen Gesetze derselben, 
ilire Indicationen, sowie die Form und Gebrauchsweise 
der Mittel in Betracht kommen.

Das Seebad ist, wie ich nie zur Geniige betont 
gefunden balie, ein Kaltwasserprocess und wolil die 
alteste und fundamentalste Hydrotberapie. Es hat so- 
mit aucli die differente Natur der Kaltwasserbehand- 
lung, aber ilire ausseren Bedingungen und nocli melir 
ilire Gebrauchsweise ist, wie sie gewohnlich angewandt 
werden, den regelmassigen medicinisclien Gesetzen der 
Hydrotberapie niclit unterworfen. Wahrend wir bei 
der Kaltwasserbehandlung es ais nothwendig anseben, 
unsere Patienten durch eine lieibe von Vorsichts- 
massregeln zu beschutzen, z. B. Entkleiden in geeig- 
neten Kaumen, Warnie erzeugende Vorkebrungen, be- 
stimmte Yorscbrifteu beziiglich der Temperatur des



Wassers, Dauer des Bades, Methodik, gutes Abtrocknen, 
Bewegimg mieli dem Bade u. s. w., finden wir ganz ge- 
wolinlich schwache Indmduen auf sieli selbst ange- 
wiesen und dadurcli aucli dem Zufalle anheimgegeben. 
leli wagę zu beliaupten, dass Bader in der offenen 
See oline Yorsiclitsmassregelii in yielen Fallen bei 
zarten Kindera und schwacben Individuen zu den 
e i n g r e i f e n d s t e n  Formen der Kaltwasserbehandlung 
gehoren.

Iu der Kegel werden solche Badereiseu auf den 
Ratli der Eltern oder von Freunden unternommen. 
„l)ie Seeluft ist starkend und die Bader noeli melir.“ 
Die Kinder, denen der Winter arg mitgespielt bat, 
und die mOglicherweise Keste einer Bronchitis, Lungen- 
affection, Anilinie u. dgl. mitbringen, sollen den ver- 
loreneu Theil ihrer Gesundheit in dem starkenden 
Seebade wieder liolen. Einige betrachten es ais ilire 
Pllicht, die armen, eingescbuchterten und durchfrorenen 
Kleinen taglich, sogar unter ungunstigen W etterra- 
haltnissen, in die Schrecken einflossende See zu fiihren. 
Unter solchen Verhaltnissen ist naturlieh der Organismus 
wenig geeignet, dem Choć und dem Warmeverlust des 
Seebades Widerstand zu leisten, und man muss es ais ein 
Gliick ansehen, wenn das Kind lieil davon kommt. Andere 
tiberlassen die Kinder sieli selbst, aber baden miissen sie. 
Man findet sie dann oft entkleidet und zusammengekauert 
ara Strande, Wind und Wetter ausgesetzt, bevor sie 
es vielleicbt wagen, hbchstens bis zur Giirtelgegend 
in’s Wasser zu waten. Das Verlialten nach dem Bade 
kann ebenso yerkebrt seiu. Die Kinder yerlieren ikren



Appetit, ihren ruliigen Schlaf, magern ab und be- 
schliessen don vorher so hoffnungsvollen Sommer mit 
einer Yerschlimmerung ihrer Krankheft, erwerberi viel- 
leicbt oine neue dazu. Ich selbst habe in meinem 
Wirkungskreis nicht wenig Beispiele unter Erwachsenen 
und Kindern dafiir, dass die kalten sommerlichen See- 
bader lang anhałtende und tief eingreifende Spuren 
hinterliessen, wo inan Krafte fiir die Winterarbeit zu 
ernten hoffte.

Unter diesen Beispielen mochte ich eins aus meiner 
eigenen Familie anfuhren, welche sieli im verflossenen 
Sommer am Gestade des Christianiafjorda aufgehalten 
hat. Ich selbst war in Laurvik, wesshalb ich die 
Kinder nicht beaufsichtigen konnte, welche Schwimm- 
unterricht nahmen und daher taglich in’s Wasser 
mussten. Bei der Kuckkehr fand ich mein lljahriges 
Miidchen, das immer gesund gewesen war, mit einem 
hartnackigen Husten behaftet; mein 8 Jahre alter 
Knabe war bleichsuchtig und spater im Herbst liegann 
eine Halsdruse an der linken Seite anzuschwellen. 
Durch den Gebrauch von Leberthran und Eisen besserte 
sieli der Zustand bald. Der Husten meiner Tochter 
liielt den Herbst iiber an und liorte erst im November, 
nach einmonatlichem Landaufenthalte, auf.

Wahrend ich dies schreibe, kommt mir Professor 
A r n d t ’ s Abhandlung: „Die Neurasthenie, ihrWesen, 
ihre Bedeutung und Behandlung* in die Hande. Es 
freut mich, dass ich mich auch auf seine Ausspriiche 
iiber den Gebrauch von kalten Seebadern bei n e u -  
r a s t h e n i s c h e n  Kindern beziehen kann.

Ho Im, Technik des Bftdens.



Der Organismus muss fiir den tiiglichen Gebrauch 
von Seebadern im Besitz der notliwendigen Bedinguugen 
sein, um einen Angriff, der auf die allgemeine Wiirtne- 
okonomie nnd den vermehrten Stoffwechsel gerichtet 
ist, auszuhalten, und zwar mit einer entsprechend 
kraftigeren Function derjenigen Organe, welclie im 
Dienste des Stoffwechsels stehen; sonst tritt Abmagenmg 
und Krafteverlust ein. Die Verdauungs-, Kespiratioiis- 
oder Circulationsorgane diirfen keine irgend bedeuten- 
deren Erkrankungen aufweisen. Chronische Magen- und 
Darmkatarrlie, Leberaffectionen, zerstorende Processe 
in den Lungen, Bronchialkatarrh, Herzfebler u. s. w. 
verbieten den Gebrauch von kalten Seebadern; ebenso 
Anamie und Skrofulose bei mageren Individuen. Zarten 
Kindern und alten Leuten konnen nur unter gewissen 
Vorsichtsmassregeln und bei allmaligem Gewohnen 
kurze Bader an sonnenwarmen Tagen gestattet wer- 
den. Fiir Solclie ist schon die Seeluft ein einfluss- 
reicher Factor. Die relativ grossere Feuchtigkeit der- 
selben und vor Allem die stetigen, starkeren Stro- 
mungen in der Atmosphare haben fiir nicht daran 
Gewolmte einen grosseren Wiirmeverlust und Stoff­
wechsel im Gefolge. Es ist wirklich in vielen Fiillen, 
wo die Widerstandskraft und die Reactionsfaliigkeit 
gering sind, geniigend, sieli auf einen Aufenthalt an 
der Sec zu beschranken und lieber laue Waschungen, 
oder laue Bader jeden zweiten Tag zu benutzen.

Die Falle, welclie sieli fiir einen Aufenthalt an 
der See und eine vorsichtig geleitete Badekur am 
besten eignen, sind: Schwachezustande, die in yorher-



gegangenen acuten Kraukheiten ihren Grand haben, 
eiu torpides Nervensystem, leichtor Blutmangel, der 
nicht.mit Abmagerung verbunden ist, geistige Ueber- 
anstrengung, Hysterie u. s. w.;.femer Drtisenschwellung 
bei verhaltnissmassig wolil geniihrten Individuen, ein 
geselrwaehtes,. scblaffes Hautsystem mit Neigung z u 
Erkiiltung und Kheumatismus.

Die Vorsicbtsmassregeln, welche man in solchen 
Fallen bei einer kurgemassen Anwendung von See- 
badern zu beobachten bat, sind folgende:

In den deutschen Seebiidern diirfte man das Meer 
unter gewóhnlicben Verlialtnissen kaum vor Ende Juni 
geeignet und gleichmassig erwarmt linden. Die Monate 
Juli und August eignen sicb demnach am besten fur 
Bader in der offenen See.

Es ist wolil das Vorsichtigste, die Patienten durch 
kuble Waschungen im Hause auf die Badekur vorzu- 
bereiten. Die Bader gleicli in den ersten Tagen des 
Aufenthaltes an der See zu benutzen, ist auch niclit 
gerathen, sondern man liat sieli erst an die differentere 
Natur der Seeluft zu gewohnen. Schwacblicbe Patienten, 
namentlich solche, welche an den Gebrauch von kaltem 
Wasser niclit gewolmt sind, bereitet man durch grad- 
weise abgekiihlte Waschungen mit Seewasser im 
Zimraer vor und wahlt in der ersten Zeit nur sounen- 
warme Tage zu den ersten Biidern am offenen Strande. 
Ein Bad jeden zweiten Tag wird im Anfang genugen 
und ein 1.— 3 Minuten langer Aufenthalt im Wasser 
geeignet erscheinen. Mit nuchternem Magen darf man 
niclit baden. Durch einige Bewegung sorge man fur



eine gewisse Erwarmung, bevor man badet und tauche 
schnell unter. Hierauf erfolge eine vollkommene und 
sorgfiiltige Abtrocknung und dann ein Spaziergang. 
Je geringer die Krafte des Patienten und je kuliler 
das Wasser, desto kiirzer muss das Bad sein; ein 
einziges Untertauchen kann oft geniigen. Bei In- 
disposition, Mangel an eigener Warnie und an kuhlen, 
namentlich windigen Tagen setze man am liebsten 
mit dem Bade aus.

Bei reichem Haarwuclis und namentlich bei Damen 
ist es nothwendig, eine Badekappe zu beuutzen. Im 
Freien mit aufgelbstem, nassem Haare spazieren zu 
gehen, ist niclit rathsam, weil man sieli leieht rheu- 
matischen und katarrhalischen Affeetionen aussetzt. 
Oft tritt nach dem Bade eine Neigung zum Schlafen 
ein, die man nieht iiberwinden soli.

Es ist selbstverstandlicli, dass trockene, gute Ent- 
kleidungsraume mit reichlicliem Zutritt der Sonne eine 
notliweudige Bedingung tur Patienten sind.

Es tliilte mir leid, wenn dieser kleine Artikel 
daliin missverstanden wiirde, dass ich ein Gegner der 
kalten Seebader bin; meine Absiclit ist nur, eine 
Warnung zu erlassen gegen die oft kritiklose An- 
wendung von kalten Seebadern ais Kurmittel und 
oline erfahrene Anleitung.

Was den Gebraucli von Seebadern durch g e s u n d e  
Indmduen betrifft, so konnen diese Bader bei ver- 
niinftigem Gebraucbe nieht hoch genug gesclnitzt wer- 
den. Was sind denn die prachtigsten mit allem mensch-



lieben Scharfsinne ausgefubrten Badeanstalten mit den 
vollkommensten Einriclitungen miserer Zeit fur regel- 
massigen Luft- und Wasserwechsel im Vergleich 
mit der freien, herrlichen Natur, dem blauen Himmel, 
der klaren, sonuigen Meeresluft und der frischen, 
salzigen MeeresstrOmung ? Wahrlich, da hat Gott 
mit seiner Meisterhand ein Bad gebaut, das in sieli 
eine Quelle starkender Faliigkeiten birgt; aber Er sagt 
hier wie immer und uberall: Gebrauchet die Gaben 
mit Maass und Yerstand, und sie werden euch Segen 
bringen!

Man beriicksichtige zuerst die wecbselnden Wetter- 
verhaltnisse und die Temperatur des Wassers. Ist man 
jung und bat man eiuen Ueberfluss vou Korperwarme, 
so beniitze man den Morgen zum Baden, oder jede 
andere Tageszeit, nur nicht unmittelbar mieli den Malil- 
zeiten. Naeh dem Mittagessen soli man wenigstens 
2 Stunden verstreichen lassen bis zum Bade. Bei stillem 
Wetter mit Sonnensehein kann man sieli, wenn die Yer- 
haltnisse es sonst gestatten, auf dem Strande entkleiden. 
Bei windigem, kuliłem Wetter bat man sieli dichter Ent- 
kleidungsraume, welche Sonnenlicbt haben, zu bedienen. 
Man bat immer datur zu sorgen, dass man vor dem 
Bade warm ist, und man gelie selinell in’s Wasser. 
Sind die Luft und das Wasser kilki, so bleibe man 
nur 1— 2 Minuten in letzterem. Man nebme immer zwei 
troekene Frottirbandtucber mit und trockne sieli kraftig 
und sorgfaltig ab. Haare und Fiisse miissen gut ge- 
troeknet werden. Naeh dem Bade soli man nie still 
sitzen, namentlicli niclit an raulien, windigen Tagen.



Wunscht man an warmeu Tagen zweimal des 
Tages zu baden, so liat man den Aufenthalt im Wasser 
abzukiirzen, in der Kegel bade man aber nicht dfter 
ais ein Mai taglich.

Kinder von 4 — 8 Jaliren sollte man nur an ruhigen, 
sonnenwarmen Tagen in die offene See gehen lassem 
Anfangs sind sie nur 1— 2 Mai unter das Wasser zu 
tauchen. Sind sie des Schwimmens kundig und sonst 
gesund, so kann man ilinen sowie wohl genahrten 
Kindera unter Beobachtung der oben erwalmten Vor- 
siclitsinassregeln einen langeren Aufenthalt im Wasser 
gestatten.

Fasst man die a l l g e m e i n e n  K e g e l n  fur  
den G e b r a u c h  von 11 i idern zusammen, so lauten 
dieselben:

Bade nie mit nuchternem Magen oder uumittelbar 
nacli den Hauptmalilzeiten.

Bevor eine Abkuhlung vorgenommen wird, sorge 
immer dafur, dass der Korper warm ist, mag das 
durch kiinstliclie Erwarmung der Luft, des Wassers, 
durch Eiupacken u. s. w. oder durch Warmeproduction 
mittels korperlicher Bewegung gesehehen.

Lasse die Abkuhlung im Verhaltniss zu dem vor- 
hergehenden Erwiirmungsprocesse stehen, und trage da­
tur Sorge, dass er den Korper gleichmassig beeinllusst.



Eine Abkiililung des Kopfes ist nur dann noth- 
wendig, wenn derselbe einer Erwarmung, wie z. 13. im 
romischen oder Dampfbade, ausgesetzt war.

Wende nie im taglichen Gebrauche niedrige Tem- 
peraturen (unter 18°C.resp. 141/3° R.) an, namentlich gilt 
dies alteren Personen und Eindern; am sichersten ist 
es hier mit lauen Waschungen anzufangen.

Das Abtrocknen muss yollstandig und gleichmassig 
erfolgen.

Bleibe nie in kiihler Luft stehen, sondern lasse 
dem Bade immer eine Bewegung folgen.
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