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Wie hat die Krankenmddung

- zu erfolgen?

Wir machen darauf aufmerksam, dass Sie durch ver-
spitete Krankmeldung zu Schaden kommen. Die Be-

_zugsberechtigung fiir Krankengeld beginnt frithestens

mit dem Tag der Krankmeldung bei der Kasse. Aus-
serdem ist Voraussetzung, dass sefort der Arzt konsul-
tiert wird. 3 '

Die Absenzmeldung an den Betrieb gilc nur dann
auch fiir uns, wenn gleichzeitig ein Krankenschein an-
gefordert wird, wobei nicht zu vergessen ist, den be-
handelnden Arzt anzugeben.
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Die Beniitzung von Motorfahrzeugen aller Art ist
wihrend der Krankheit grundsitzlich verboten. Nur
dort, wo der Arzt nicht am gleichen Ort wohnt, und

die Beniitzing eines offentlichen Vetkehrsmittels|

(Bus, Postauto, Bahn) nicht zugemutet werden kana,
datf fiir den Arztbesuch ein Fahrzeug bentitzt werden.

Y

* =

Die Ausgangsbewilligung ist bis Ende Mirz auf 17.00
Uhr beschrinke (ab 1. April bis 20.00--Uhr). Die Aus-
gangsbewilligung ist vom Arzt im Krankenschein zu

/bescheinigen.
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Herr Hans Jufer, bisher Kontrolleur in der Tempet-
giesserei III, hat bei uns als neuer Krankenbesucher
die Arbeit aufgenommen. Wir heissen ihn aufs beste
willkommen und wiinschen ihm Erfolg und Befriedi-
gung im neuen Arbeitsgebiet.

Wir bitten die Patienten, Herrn Jufer freundhch zu
empfangen. >

RANKENKASSE

Schaffhausen, Februar 1960 2
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Selbstmassage

Die Selbstmassage ist so einfach, sie benorigt so we-
nig Zeit und ist dabei von einem so grossen gesund-
heitlichen Wert, dass ihr wesentlich mehr Beachtung
als bisher geschenkt werden sollte. Die Handgriffe, die
wir dabei anwenden, bezeichnen wit als Streichen,
Reiben, Kneten, Klopfen und Erschiittern. Die Be-
zeichnungen sind so eindeutig, dass daritber nichts
weitet gesagt zu werden braucht.

Unter dem Einfluss der Massage setzt in Haut, Mus-
keln und Bindegewebe eine gesteigerte Durchblutung
ein. g =5
Der Stoffwechsel wird beschleunigr und damit voll-
zieht sich eine vorziigliche Entschlackung. Auf dem.
Wege des Reflexbogens wird von der Haut der Mas-
sagereiz weitergeleitet auf einzelne Organe, s0 dass
sich auch dort der Zu- und Abfluss von Blut und
Lymphe verbessert. Ausserdem wird durch die Massage
die Zelibildung geférdert, die Herzarbeit unterstiitzt
und bestehende Verkrampfung beseitigt-— fiirwanr
ein- ganzer( Katalog von gesundheitsférdernden Fol-
gen, fiir die der Organismus sehr dankbar ist.
Der zu massierende Korperteil muss entspannt sein.
Die Massage erfolgt grundsitzlich in Richtung zum
Herzen und dauert etwa 10 Minuten.

Beginnen wir zuerst mit der Zahnfleischmassage, weil
viele Menschen iiber schwammiges und leicht blu-
tendes Zahnfleisch klagen. In solchen Fillen ist es
meist entziindet, gerotet und leicht schmerzhafr ge-

- schwollen, Die Speichelsekretion ist meist gesteigert.

Spiilungen mit Kamillen- und Salbeiaufgiissen mehz-
mals am Tage und tigliches Frottieren des kranken
Zahnfleisches mit einer weichen Biirste verschaffen
schnell ‘Linderung und- Heilung, Selbstverstindlich
miissen kranke Zihne und faulende Wu.rzeln, ‘ebenso
Zahnsteinkrusten durch den Zahnarzt entfernt wer-
den. Wichtig ist weiter die Beinmassage, denn kranke -

‘Beine sind ein iiberaus hdufiges Leiden. Hier werden



die Hinde hinten um den Fuss gelegt. Es folgt eine
Streichung von der Ferse bis zum Knie. Die Waden
werden leicht durchgeknetet. Der Oberschenkel wird
vom Knie bis zur Hiifte gestrichen, geknetet und er-
schiittert. Besondere Aufmerksamkeit verlangen die
strapazierten Fiisse; sie werden mic beiden Hinden
gut durchgeknetet. Bei stindig kalten Fiissen wird die
Massage noch durch Wechselbider unterstiitzt,

Die Artme werden, ebenfalls in Richtung zum Herzen,
wechselseitig gestrichen und geknetet. Zur Stirkung
der Bauchmuskulatur und Anregung der Darmtitig-
keit — ein sehr aktuelles Thema o5 legt man sich
flach auf den Riicken und fiihrt mit der Hand kreis-

formige Bewegungen von der Nabelgegend aus durch.

Bei der Brustmassage muss zur Vorsicht geraten wer-
den. Sie darf sich hochstens auf das Klopfen der auf
den Knochen ruhenden Partien etstrecken.

Den' Riicken kann man nur in Form von Streichun-
gen massieren. Sie erfolgen von der Mitte des Nak-
kens aus zur Seite.

Wir strengen oft unseren Korper an bis zur Grenze
seiner Leistungsfahigkeit. Zehn Minuten tiglich fiir
sein — und unser! — Wohlbefinden, das ist kaum
zu viel. Dr. M. Z.
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Joghurt entgiftet den Korper

Im Joghurt finden sich hauptsichlich zwei Arten von
Milchsdurebakterien; von denen die eine besonders die
Sdurung und Dicklegung der Milch bewirke, die an-
dere vornehmlich das Aroma bildet. Joghurt wirke
besonders giinstig bei gleichzeitig reichem Eiweiss-
genuss in Form von Fisch, Fleisch oder Eiern. Hier

hemmt Joghurt entscheidend die Eiweissfiulnis und
entgiftet somit den Korper. Bei manchen Kranken —

denen Mangel an Magensalzsiure Verdauungsbe-
schwerden bereitet — ist die Milchsdurebehandlung
in Form von Joghurt ein guter oder sogar der ein-
zige Weg, diese Beschwerde zu beheben. Eine weitere
heilende Wirkung entfaltet Joghurt bei Menschen mit -
Stublverstopfung. Er totet die Fiulniserreger ab und
begiinstigt die abfiihrende Eigenschaft der Milch-
saure.

Guter Kamerad: Wirbelsiule .

Wenn unsere Grossviter Riickenschmerzen bekamen,
dachten sie zuniichst an einen «Hexenschuss». Heute
wird kaum jemand in der gleichen Situation es ver-
siumen, die Vermutung zu iussern, es handle sich
wohl um einen «Bandscheibenschadens.

- Es gibt Begriffe, die iiber Nacht zum Schlagwort wer-

den. Zu ihnen ziblen derzeit beispielsweise der wirt-
schaftswundergebotene «Manager», die «Halbstarken»
und nicht zuletzt — der «Bandscheibenschadens.

Zugegeben: Eine Unzahl von Informationen, die man
dem medizinischen Laien iiber das komplizierte Ge-
bilde der menschlichen Wirbelsiule zugeleitet hat,
waren nicht immer geeignet, richtige Vorstellungen

—zu erzeugen oder zu festigen,
, Darum ist zunichst etwas Anatomie im Telegramm-

stil nicht zu umgehen: Das Riickgrat gleicht einem
S-formig gebogenen, in 33 Stiicke geschnittenen, nach
unten dicker werdenden Besenstiel. Zwischen diesen
«Stiicken» — den Wirbelkdrpern — liegen die «Band-
scheiben» aus zihelastischem Stoff. Von der Riick-
seite jedes einzelnen Wirbelkdrpers gehen Knochen-
fortsitze nach seitlich und riickwirts aus, und zwar so,
dass sie einen Bogen bilden, der den Wirbelkérpern
riickwirts aufsitzt.

Die Gesamtheit dieser Bogen bildet den kndchernen
Wirbelkanal, in dem das Riickenmark, der zentrale,
vom und zum Gehirn fiihrende Hauptnervenstrang,
stossicher verliuft. Wihrend die 7 Hals-, die 12 Brust-
und 5 Lendenwirbel Einzelknochen darstellen, sind
die untersten 9 Wirbelkorper zu zwei zusammenhin-
genden Skeletteilen, dem Kreuz- und dem Steissbein
verbacken. Eine grosse Zahl straffer Binder und-Mus-
keln hilt die Wirbel-«Siule» zusammen, Dank ihrer
genialen Konstruktion erfiillt sie zwel restlos gegen-
satzliche Aufgaben zugleich: Stiitze und dennoch be-
weglich zu sein.



Verdrangtes Riickenmark

Bandscheiben-Vorfall

Wenn die Bandscheiben zwischen zwei
Wirbelkirpern Einrisse erleiden, quillt
das Gewebe des 'Bandscheibenkernes
berans und tritt nach binten in den
Wirbelbanal ein.

Zur vielzitierten «Bandscheibe»: Was ihren «Lebens-
lauf» betrifft, mochte ich jene plastische Definition
wiederholen, die ein international anerkannter Ex-
‘perte in seinem vielbeachteten Referat anldsslich des
letzten Karlsruher Therapickongresses gegeben hat:

«1. Die Bandscheibe ist ein hydraulisches Organ wie
~der Autoreifen ein pneumatisches. Der Lebensgang
der Bandscheibe durchldufc drei Phasen, In der Ju-

gend, also der ersten Phase, hat die Scheibe den vot-

geschriebenen Innendruck, die vollen Ati, ist stramm,
fithrig, formwahrend, passt sich jeder Haltungsinde-
rung verzogerungsfrei an. '

2. die zweite Phase — zumeist die Lebensmitte — |

fiihrt iiber einen Materialermiidungsschaden der Cord-
schicht des Faserringes zum Zustand der halben Atii,
also zwar noch erhaltener, aber verminderter Hydrau-
lik. I _. -

3. Schliesslich jene dritte und letzte Phase des lebens-
iiblichen Schwundes der Hydraulik, die kein Hervor-
quellen und damit keine Symptome mehr zulisst, die
der Autofahrer den Platten nennt».

Die zweite Phase der verminderten Hydraulik ist die
Zeit moglicher Beschwerden, weil dann namlich Ver-
schiebungen oder ein Heraustreten aus der iblichen

Lage — und damit Druckerscheinungen auf benach-
barte Nerven — mdglich sind.

Weil aber jeder Mensch alle drei Phasen der Band-
scheibenentwicklung notwendigerweise durchmacht
— dies ist eine entscheidende Erkenntnis! — sind
praktisch alle Bandscheibenschiden Ereignisse vor-
fibergehender Art. '

Es widerspriche allen sonstigen Rehabilitationsbemii-
hungen der Natur, hielte sie niche fiir Verinderungen,
denen jeder Mensch unterliegt, entsprechende Aus-
gleichsmoglichkeiten bereit!

Sie hilt solche bereit: Wenn die Bandscheiben zu ver-
ledern beginnen (3. Phase), werden an den Wirbel-
korper-Rindern kndcherne Konsolen angelagert. Auf
diese Weise wird die Statik wiederhergestellt, wenn-
gleich auch auf Kosten einer vollen Beweglichkeit.
Diese Einbusse ist jedoch keineswegs grosser als jene,
die wir mit fortschreitenden Lebensjahren bei allen
Organen als naturgegebene, normale Funktionsver-
minderung zu bezeichnen pflegen. |
Kein verniinftiger Mensch wird den segenreichen
Fortschritt in Abrede stellen, den die Rontgentechnik
allein fiir die Medizin bedeutet. Daran #ndert nichts,
dass sie beziglich der Bandscheibenentwicklung in
den verschiedenen Lebensperioden und der damit am
Knochen notwendig werdenden Umbauten zu einigen
Irrtiimern — auch drztlichen Irrtiimern — gefiihrt
hat. e

Der Zeitpunkt des Bandscheiben- und Knochen-Um-
baues der Wirbelsiule hingt von der Qualitit des
Gewebes ab. So sind diejenigen Menschen, die von
Natur aus mit einer minderen Bandscheiben-Qualitit
bedacht wurden, deswegen nicht einmal schlechter
daran, weil sie das dritte, das «rettende» Stadium des
Freiseins von Schmerzerscheinungen' frithzeitiger er-
 reichen,

" Es besteht also gar keine Veranléssung, sich vor den -

so viel zitierten «Bandscheibenschdden» zu dngstigen.
Noch viel weniger Veranlassung besteht, ein Band-
scheibenleiden fiir eine unheilbare Krankheit zu hai-
ten. % i
Notwendig ist die Feststellung, dass es heute kaum
mehr spontan entstehende Schiden der Wirbelsdule
gibt als frither. Das Rontgenbild macht nur sichtbar,
was es zu Grossvaters Zeiten und vorher ebenso gab.
Zudem — wie gesagt — erst in dem Augenblick, da
die Wiederherstellung bereits beendet oder auf dem
besten Wege dazu ist.
Heilsam fiir jeden etnstlich Betroffenen ist die Ein-
stellung, mit gutem Willen und aktiven Bewegungs-
“ibungen'den Arzt bei der Beseitigung des voriibet-
~ gehenden Schadens zu unterstiitzen. :
Resignation, die immer falsch ist, und Stiitzgeriiste,
die in der tiberwiegenden Mehrzahl der Fille unange-
bracht sind, schaffen nur ein Heer von korperlich und |
seelisch Invaliden, die es nicht zu sein brauchten.
Dr. med. Karl M. Kirch



Der richtige Horapparat

So wie die Brillengldser fiir Ihre Augen individuell
angepasst werden miissen, soll auch ein Horgerdt
genau auf Thr Gehor abgestimme sein.

Fiir die Anschaffung eines Horgerites steht Thnen die
Hormittelzentrale des Bundes schweizerischer Schwer-
hérigenvereine unverbindlich und kostenlos zur Ver-
fiigung. Diese verfiige stets iiber die neuesten Gerite
der verschiedensten Fabrikate und Sie werden dusch

geschultes Fachpersonal beraten. Da keinerlei Ge-~

schiftsinteressen im Spiele stehen, ist beste Gewihr
geboten, dass Thnen ein Gerét empfohlen wird, das
Ihnen wirkliche Hilfe bedeutet.

Augesxchts der sehr teuren Apparate lohnt es sich,
die Hormittelzentrale aufzusuchen. Zudem erhalten Sie

auf die durch die Hormittelzentrale vermittelten Ap-’

parate einen nambaften Rabatr, und wenn fiir die

Gestehungskosten die eigenen Mittel nicht austeichen,

weist sie Thnen den richtigen Weg, um die Finan-

zierung sicherzustellen.

Die Hormittelzentrale bedarf

1. ein drztl. Zeugnis iiber die Art Ihres Gehorlc1dens,

2. vorherige schriftliche oder telefonische Besuchs-
s vereinbarung, Tel. (051) 3402 16. -

h

Beachtcn_ Sie,

“dass die Krankenscheingiiltigkeit befristet ist (Stem-
pel auf der 3. Seite). Abgelaufene Krankenscheine

diirfen nur mit unserer Genehmigung, bzw. Verlin-

gerung weiter verwendet werden.

Abgeschlossene Scheine sind uns sofort zuzustellen.
Viel unnétige Arbeit und Spesen helfen Sie uns spa-
ren, wenn Sie abgeschlossene Scheine als ebenso dring-
lich behandeln wie beim Bezug derselben.

Auch nicht beniitzte Scheine sind unbedingt zurtick-
zugeben. o =

Straff alle

Der Vorstand befasste sich an den letzten belden Sit-
zungen mit 6 Straffillen. Es mussten Strafen von
cinem Krankengeldabzug bis zum ginzlichen Entzug
der Leistungen qﬁsgesprochen werden.

Unter den Mitgliedern der Fanilienversicherung sind
seit Mitte Dezember folgende Todesfille zu beklagen:
Frau Ida Widmer Frau Marie Strehl
Frau Rosa Frey Frau Anna Leu
Frau Marie Schlégel Frau Elise Pischer
Frau Lydia Lobsiger

Frau Babette Schiitz

Die Kindetlihmung ist noch nicht
gelost

/Das Jaht 1959 brachte wieder die doppelte Zahl von

Erkrankungen |gegeniiber 1958. Darum heisst es wei-
terhin vorsichtig sein. Zwar sind die schweren Folgen
in der Form von Lihmungen bei den’ Kindern zuriick-
gegangen und bei den zwei- oder dreimal geimpften
nur in einf paar ganz wenigen Einzelfillen aufgetre-
ten. Schwere Lihmungen wurden aber bei nicht ge-
impften Kindern und in vermehrtem Umfang bei
Erwachsenen konstatiert.

Zu Anfang des Jahres sollten nun alle Kinder und
Erwachsenen, die noch nie odet nur einmal ge-
impft wurden, sich der Impfung unterziechen. Im Ab-
stand von zwei Monaten miissen dann noch die zwei-
te und die dritte Impfung stattfinden. _
Wer vor mehr als zwei Jahren zweimal ge;mpft wut-
de, sollte im Friihjahr sich einer dritten Impfung un-
terziehen. Es ist so und die Zahlen beweisen es im
Auslande und bei uns: Einen totalen Impfschutz bil-
det zwar die Impfung leider immer noch nicht, doch
tritt — und das ist das Entscheidende — bei zwei- -
bis dreimal geimpften Personen die Erkrankung, wenn
iiberhaupt, in leichterer Form auf und Lihmungen
wird es-praktisch kaum geben.

Hiitet Euch vor der Kmdwlabmmg und ibren trau-
rigen Folgen! Bemiitzer die gebotenen Impfgeﬁegm
heiten!

Redaktion: G. Meister, Président der +6F+ Betriebsktankef;kass_c



