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Die Gesundheitsvorsorge

Die Einsicht in die Notwendigkeit und Zweckmafigkeit einer
Gesundheitsvorsorge gelingt leichter, wenn Sie sich die fol-
genden Ausfihrungen einmal durch den Kopf gehen lassen.

Vielleicht haben Sie schon eine eigene Vorstellung von dem
Begriff der menschlichen Gesundheit. Die Gesundheit setzt
eine ungestdrte Tatigkeit aller Organe und Organsysteme
voraus. Wir kennen beispielsweise ein Nervensystem, ein
Kreislaufsystem und ein Atmungssystem. Wie Sie vielleicht
noch nicht wissen, unterliegt die Tatigkeit aller Organsy-
steme auch den Einflissen, die aus der Umwelt auf dem
Wege Uber die Sinnesorgane auf den Kérper einwirken. Die
Umwelt bt die unterschiedlichsten Reize aus. Diese Reize
sind verschieden stark. In jedem Falle muf3 sich der Kérper
mit diesen Reizen auseinandersetzen. Er gibt eine ,Ant-
wort”. Diese Antwort bezeichnen wir als Reaktion. Fassen
wir zusammen: Die Gesundheit ist das geistig-seelische und
kérperliche Gleichgewicht bei harmonischer Einfigung in
unsere natirliche und soziale Umwelt.

Der Uebergang von der Gesundheit’ zur Erkrankung ist nicht
immer scharf getrennt, in vielen Féllen ist er fliefend. Darin
liegt eine gewisse Schwierigkeit fir die &rztliche Betreuung.
Die vornehmste Aufgabe des Arztes besteht darin, seinen
ihm anvertrauten Menschen die Gesundheit zu erhalten. Er
soll sie vor vermeidbaren Schéden bewdahren. Der einzelne
Mensch jedoch hat die Pflicht zur ,Gesundheit in eigener
Verantwortung” und damit zur Fohrung eines naturgem&fen
Lebens. Nur unter dieser Voraussetzung kénnen die gei-
stig-seelischen und kérperlichen Anlagen zu einer bestmég-
lichen Entwicklung gebracht werden. Eine derartige Entwick-
lung fihrt zu einer Lebensbejahung, zu lustbetonter Arbeits-
freude und zu héchster Leistung im Beruf.
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Vorsorgeheim Hundseck im Frihling

Viele Menschen untergraben aus Unkenntnis ihre Gesund-
heit. Auch die Zahl derer, die wider besseres Wissen ihrer
Gesundheit schaden, ist erschreckend hoch. Im Hinblick auf
die anwachsende Menge der Schadigungen, die uns tag-
lich in unserer Umwelt belastigen und bedrohen, hatten
wir mehr denn je Veranlassung, uns auf die grundlegenden
Gesetze der Natur zu besinnen. Der Mensch ist und bleibt
abhéngig vom rhythmischen Geschehen in der Natur. Dieser
Rhythmus zeigt sich beispielsweise im Wechsel von Tag und
Nacht, in den verschiedenen Jahreszeiten und in den wech-
selnden Wetterlagen.

Wir haben die Natur mehr und mehr nach unseren Vor-
stellungen und Wiinschen umgestaltet. Dariiber ist fast véllig
vergessen worden, dafl wir ein Bestandteil der Natur sind.
Fir die Erleichterungen, die mit der fortschreitenden Tech-
nisierung erzielt werden, missen wir zahlen. Die Natur gibt
nichts umsonst.
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Ein Sommerbild vom Vorsorgeheim Hundseck

Denken Sie einmal an die technischen Verbesserungen in
lhrem eigenen Arbeitsbereich. Die rein kérperliche Arbeit
ist gegeniber friher leichter geworden. Dafir missen Sie
aber unter anderem den L&rm der Maschinen und die Er-
schitterungen des Abbauhammers in Kauf nehmen. Das
geht zu Lasten lhres Nervensystems und der Gelenke. An
Hand zahlreicher anderer Beispiele liefle sich zwanglos
nachweisen, dafl die Natur keine Erleichterungen gratis
liefert. Aus dieser Erkenntnis missen wir unsere Schlisse
ziehen. Zwar kénnen wir nicht das Rad der Geschichte
zurickdrehen, aber wir sollten uns den Erfordernissen hin-
sichtlich der Erhaltung unserer Gesundheit anpassen.

Bei diesem Bemithen kommen uns die Forschungsergebnisse
der modernen medizinischen Wissenschaft entgegen. Allent-
halben becbachten wir, dafi vorbeugende Mafinahmen mehr
und mehr an Bedeutung gewinnen. Im Rahmen der vor-
beugenden Medizin nehmen die Vorsorgekuren bereits einen
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Winterfreuden, die den Kurteilnehmer erwarten

festen und bedeutenden Platz ein. Die Ruhrknappschaft hat
als einer der ersten Versicherungsiriger solche Vorsorge-
kuren eingefihrt.

Wéhrend der fir Sie demnéchst beginnenden Kur haben
Sie Gelegenheit, in kleinen Gruppen unter érztlicher Auf-
sicht Mafinahmen durchzufiihren, die nachweislich geeignet
sind, das verlorengegangene geistig-seelische Gleichgewicht
wieder herzustellen und das kérperliche Wohlbefinden zu
heben. Das gelingt umso leichter, als der Ablauf der Kur
sich dem natirlichen Rhythmus anpafit. Da die Arbeit des
Bergmannes eine starke und fast einseitige Belastung be-
stimmter Knochen, Gelenke und Muskeln mit sich bringt,
werden Sie zum Ausgleich dafir allgemein entspannende
und stérkende Uebungen durchfiihren. Dazu ist lhre aktive
Mitarbeit erforderlich. In Form von Spaziergangen, mittels
besonderer gymnastischer Uebungen und durch Kaltwasser-
Behandlung im Sinne von Sebastian Kneipp werden Sie die
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Speisesaal

Tatigkeit lhres Blutkreislaufes und lhrer Atmung wesentlich
verbessern kénnen. Die neve Umgebung und das Héhen-
klima wirken wohltuend auf lhre geistig-seelische Verfas-
sung, die durch den Larm und die Hast des Alltags ge-
stért ist. Ueberdies werden Sie durch Vortrdge und im
Jarztlichen Gesprach” die notwendige Aufklarung tber ein
naturgeméfies Leben erhalten.

Es liegt an lhrer Einsicht, einen guten Erfolg zu erzielen
und aus dem Kurerlebnis die notwendigen Schlisse fir lhr
spateres Verhalten zu ziehen.



Blick aus dem Speisesaal

Wir fahren in den Schwarzwald

Nun wird nur noch eine kurze Zeit vergehen, und Sie reisen
in den Schwarzwald, wo Sie das Haus Hundseck zu einem
vierwéchigen Kuraufenthalt erwartet.

Sie werden eines schénen Morgens in Dortmund, Bochum,
Essen, vielleicht auch in Duisburg oder Milheim auf dem
Bahnhof stehen und auf den Zug warten, der Sie zu uns
in das Badenlandle bringen soll. Natirlich werden Sie sich
Gedanken machen iiber die Zeit, die vor lhnen liegt. Sie
werden erwartungsfroh oder skeptisch sein, freudig ge-
stimmt oder ein bifichen wehmitig, denn Sie werden ja
nicht nur die Arbeit, sondern auch lhre Familie fir eine
langere Zeitspanne verlassen. In lhre Ueberlegungen hinein
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Aufenthaltsraum

tént eine Stimme aus dem Lautsprecher, die lhren Zug an-
kiindigt. Bald darauf fahrt er ein. Sie bemerken erleichtert,
daf3 fiir Sie ein Platz reserviert ist; und noch ehe Sie lhre
Koffer recht verstaut und lhre Mitreisenden gemustert ha-
ben, liegt die Heimat hinter |hnen. Etwa 5 Stunden lang
werden Sie mit diesem Zug nach Siden rollen, und es
bleibt Ihnen iberlassen, wie Sie diese Zeit nutzen,

Es ist erwiesen, dafl man in einem D-Zug-Abteil Skat
spielen kann. Auch besteht die Méglichkeit, sich hinter
Zeitungen oder Biichern aller Art zu verschanzen. Vielleicht
sollten Sie aber auch einmal aus dem Fenster sehen und
das Schauspiel der voriiberfliegenden Landschaft genieflen.
Sie sollten sich von der majestétischen Silhouvette des Kdlner
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Am Kamin

Doms beeindrucken lassen und sich am Wellenspiel des
Rheines freuen, dessen glitzerndes Band Sie lange begleifen
wird.

Bei Koblenz iberquert der Zug die Mosel, und dann geht
die Fahrt durch das wunderschéne Mittelrheintal mit seinen
Burgen und Weinbergen. Die Lorelei grifit heriber, die
alte Domstadt Mainz kommt in Sicht, und der Weinort
Oppenheim mit seiner beriihmten Katharinenkirche gleitet
vorbei. Viel eher als Sie gedacht haben, tauchen sidlich
von Karlsruhe die Héhen des nérdlichen Schwarzwaldes auf.
Wenn der Zug in Rastatt gehalten hat, wird es Zeit, sich
auf das Aussteigen vorzubereiten, denn in wenigen Minuten
sind Sie in Baden-Oos.
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Fensternische im Schlafzimmer

Dort werden Sie das Polster des Eisenbahn-Abteils mit dem
Sitz des Omnibusses vertauschen, der Sie nach Hundseck
bringen soll. Nach einer Fahrt durch die internationale Kur-
stadt Baden-Baden und ihre Vororte erreicht der Bus die
Schwarzwaldhochstrafle, die sich in steilen Serpentinen durch
die wunderbare Landschaft des Nordschwarzwaldes hin-
aufwindet. Sie gilt als eine der schénsten Panoramastrafen
Deutschlands.

Vorbei an den Kurhéusern Bihlerhdhe, Plattig und Sand
fahrt der Bus. Nach jeder Kurve wird sich lhnen ein neuer
Ausblick erdffnen. Wenn Sie schliefllich auf 900 m hinauf-
geklettert sind, taucht vor lhnen ein Gebéude auf, das Sie
von den Bildern in diesem Heftchen kennen: die Hundsecki
Sie sind am Ziel lhrer Reise.
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Ein Tag im Haus Hundseck

Das Leben der Kurgdste spielt sich vorwiegend in den
Gruppen ab, die zu Beginn der Kur eingeteilt werden.
Jede Gruppe steht unter der Leitung eines Arztes, der
nicht nur die érztliche, sondern ganz besonders auch die
menschliche Betreuung iibernimmt. Diese Aufteilung der Kur-
gaste in kleine Gemeinschaften gibt dem Gruppenarzt Ge-
legenheit, den einzelnen bei gemeinsamen Wanderungen
und anderen Uebungen genau kennenzulernen und wert-
volle Aufschlisse und Hinweise zu erhalten, die bei einem
méglichen Gespréich unter vier Augen von grofler Bedeu-
tung sein kénnen. Darilber hinaus erméglicht dieser kleine
Kreis einen engen menschlichen Kontakt zwischen den Kur-
gasten selbst.

Den Auftakt eines jeden Tages bildet die Atemgymnastik
zusammen mit der Birstenmassage, zu der sich die Gruppen
am frihen Morgen versammeln. Unter Anleitung wird dabei
einmal das richtige Atmen geibt, zum anderen wird mit
einer Trockenbiirste die Haut massiert. AnschlieBend daran
kommen die vom Arzt beratenen Kurgdste zusammen, um
einige Kneipp'sche Kaltwasser-Anwendungen vorzunehmen.

Nach dem Frihstiick treffen sich die Gruppen vor dem
Haus, um zusammen mit ihrem Arzt eine Wanderung zu
machen. Da der Nordschwarzwald und besonders die Um-
gebung von Haus Hundseck eine Fille schonster Wander-
wege bieten, ist die Auswahl grofl. Die Wanderungen, bei
denen Sie nicht nur die Landschaft kennenlernen, sondern
auch |hren Kreislauf unmerklich und doch intensiv trainie-
ren, sind ein Hauptbestandteil der Kur. Schlechtes Wetter
ist dabei ohne Bedeutung, denn vom Haus gestellte zweck-
mdBige Bekleidung schiitzt Sie. — Im Winter ftritt an die
Stelle der Spaziergénge das Skiwandern, fir das Haus
Hundseck ebenfalls die AusrUstung bereithalt. Herrliche
Wanderungen durch den tief verschneiten Wald werden
auch fiir Sie ein unvergeflliches Erlebnis sein.

Nach dem gemeinsamen Mittagessen ist eine Ruhezeit von
1Y/, Stunden, auf deren Einhaltung streng geachtet wird.
Der Nachmittag bleibt der Gymnastik und dem Spiel vor-
behalten. Unter fachlicher Anleitung werden ausgewahlte
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gymnastische Uebungen gemacht, bei denen die Lockerung
und das Training des Kreislaufes im Vordergrund stehen.
Bei den Ballspielen messen die Gruppen ihre Geschicklich-
keit.

Am Nachmittag findet sich auch besonders die Zeit fir
ein arztliches Gespréch unter vier Augen. Diese Unterhal-
tungen bieten Gelegenheit zur Aussprache tber |hre Prob-
leme und Sorgen, die Sie vielleicht bisher niemandem an-
vertraven konnten, weil Zeit und Gelegenheit fehlten,

Im Sommer lockt das herrliche zum Haus gehérende Wald-
schwimmbad. Ein Federballplatz und eine Kleingolfanlage
stehen zur Verfiigung. Auch fiir die Tischtennisspieler ist
gesorgt.

An einigen Vormittagen sind ausgewdhlte Vortrage im Kur-
plan eingesetzt, die der Aufklarung Uber Fragen der Ge-
sundheit dienen. Die Arbeitsgemeinschaften, die an meh-
reren Nachmittagen stattfinden und an denen Sie nach Nei-
gung und Interesse freiwillig teilnehmen kénnen, haben das
gleiche Ziel.

Abendliche Filmveranstaltungen, die Bicherei des Hauses
sowie ein Lesezimmer mit den Tageszeitungen sorgen fir
Kurzweil und Informationen auf den verschiedensten Ge-
bieten. Ebenso finden Sie Schach- und andere Brettspiele
vor. Dariiber hinaus — und das ist wichtig — steht lhnen
eine Menge freier Zeit zur Verfigung, die Sie nach lhrem
Gutdiinken nitzen kénnen.

Neben den Wanderungen, der ‘Gymnastik und all den Din-
gen, die bereits aufgezahlt worden sind, ist die ausreichende
Bettruhe ein wesentlicher Teil der Kur. Sie werden Gelegenheit
haben, den natirlichen Rhythmus von Tag und Nacht wie-
derzufinden, der oftmals durch Nachtschichten und ungin-
stige Arbeitszeiten gestdrt ist und den Sie doch um lhrer
Gesundheit willen beachten sollten. Im Haus Hundseck wird
lhnen die Méglichkeit geboten, zu einem naturgem&fBen
Leben zurickzufinden. Nutzen Sie diese Gelegenheit gut!

Bringen Sie neben lhrem Koffer und lhrem Musikinstrument
ein offenes Herz und die innere Bereitschaft mit; Sie werden
ein willkommener Gast sein.
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Was jeder Kurgast im Vorsorgeheim beachten sollte

. Erholung ist so notwendig wie der Schlaf. Jeder Mensch

muf3, ob er nun kérperlich oder geistig arbeitet, einmal
im Jahre ausspannen und sich entspannen,

. Ein Wechsel der Umgebung im Urlaub, in der Erholung ist

fir Kérper und Seele stets von ganz besonderer Wirkung.

. Suchen Sie in der Kurzeit die fir jeden Menschen so

wichtige Beziehung zur Natur, die in der Stadt so leicht
und schnell verlorengeht.

. Denken Sie daran, daf3 es in der Kurzeit kein schlechtes

Wetter gibt. Regen und Wind und Kalte sind ebenso
wichtig und notwendig wie strahlende Sonne. Die Natur
ist auch bei Regen und Sturm schén. Zweckméfige Klei-
dung schiitzt Sie.

. Sprechen Sie nie mit anderen Kurgdsten iber lhre Be-

schwerden. Geben Sie auch keine érztlichen Ratschldge.
Haben Sie in dieser Beziehung ein besonderes Anliegen,
gehen Sie zum Arzt.

. Schranken Sie wahrend der Kurzeit den Gebrauch von

Gewohnheitsgiften wie Tabak, Alkohol und Kaffee ener-
gisch ein.

. Machen Sie sich in der Kurzeit frei von beruflichen Sorgen

und hduslichen Kimmernissen, machen Sie Ferien vom Ich,
leben Sie Ihrer Gesundheit.
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