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Der Herbst als Forderer unserer Gesundheit

von Dr. W. SCHWEISHEIMER, Lowell, Mass.

Die kiihlere Jahreszeit als Gesundheitsférderer

Jede Jahreszeit hat ihre besonderen Vorteile fir die Gesundheit.
Vielen Menschen, namentlich Kindern, erscheint der Sommer als die
schonste aller Jahreszeiten — aber viele andere schitzen den Herbst
iiber alles. Das hiingt zum Teil gewiss mit der Schonheit der herbst-
lichen Natur zusammen, mit der Farbenpracht des sich wandelnden
Laubes, mit der reinen Kiarheit der Luft.

Aber dariiber hinauy ist es tatsichlich so, dass eine grosse Anzahl
Menschen sich in den Herbstmmonalen wohler und gesiinder tithlen
als withrend des ganzen tibrigen Jahres. Fir sie bedeutet das Schwin-
den der Sommerhitze wahres Autleben. Die heissen Tage des Sommers
bedeuten eine grosse Belastung [iir das Herz und die Blutgetasse, und
namentlich éltere Personen, mit und ohne Arteriosklerose, empfinden
das Nahen der kithleren Jahreszeit als ecine Erlésung. Sie kénnen
wieder richtig schlalen, was ebenfalls durch die warmen Sommer-
nichle eingeschriankt worden war. Damit hebt sich auch ihre Nerven-
kraft und Arbeitsfahigkeit wieder. Diese klimatische Verinderung wird
von ihnen als wertvoller empfunden als die Nervenkriftigung, die sie
in den vorausgehenden Sommermonaten durch Urlaub und Ferien
gewonnen hatten.

Man sagt oft, die giinstigste Wirkung der Sommerferien und Som-
merkuren treten hiufig erst einige Wochen oder Monate spéter hervor.
Vicllach liegt dieser Anschauung aber nichts weiter zugrunde als die
herbstliche Aenderung des Witterungscharakters zum Kiihlen hin, die
fiir zahlreiche Menschen einen seelischen und nervésen Aufschwung
mil vich bringt. Niemals wird das so klar als nach langen, heissen Som-
mein. Nichts ist schwerer zu crtragen als eine Reihe von schénen
Tagen — das gilt auch in Hinsicht auf die gesundheitliche Wirkung
starken Sonnenscheins.

I'iir eine Reihe von Sportarlen ist der Herbst die idealsle Zeit des
Jahres, besonders auch hir Wanderungen und Bergsteigen. Unange-
nehme Ueberraschungen von seiten des Wetters sind nicht so leicht
zu erwarlen, und das ist namentlich bei ausgedehnteren Berglouren
von Bedeulung. Gerade diese Sportarten bringen viclen Personen
gesundheitliche Vorteile; sie ermoglichen methodisches Trainieren des
ganzen Korpers, eine griindliche Durcharbeitung simtlicher Muskel-
gruppen und eine Kréftigung aller Organe, ohne dass es zu plolzlichen
tiberstarken Anstrengungen kommen miisste, wie sie sich bei den
cigentlichen Sommersporten Tennis, Schwimmen, Rudern zuweilen
kaum vermeiden lassen. Das kithlere Wetter gestaltet es, die sporl-
lichen Leistungen weiler auszudchnen, ohne dass durch slarke
Schweissabsonderung eine neue, schwer berechenbare Beanspruchung
des Korpers auftritt.

Herbstliche Obstkuren

Der Herbst ist die Zeit des gerciften Obstes, und damit ist die
Moglichkeit zu Obstkuren gegeben. Thre Wirkung wird sich viele
Monate hindurch in giinstiger Weise geltend machen. Traubenkuren
lassen sich ebenso an den gesegneten Orten durchfithren, wo die Traube

im Glanz unermiidlicher Sonne reifl, als zu Hause oder an irgend einem
anderen Platz, wohin die Trauben versandl werden.

Das hauptsichliche Wirkungsgebiet von Traubenkuren ist die
gewohnheitsmissige Darmtrigheil, die chronische Verslopfung, mit
ihren Vergiltungsfolgen liir alle Organe und Zellen des Kérpers. Auch
bei Gicht und bestimmten Nierenleiden sowie bei chronischen Erkran-
kungen der Bronchien und Lungen werden Traubenkuren viel beniilzt.
Wenn man siisse, zuckerhaltige Trauben der sonstigen reichlichen
Erndhrung hinzuselzt, so ergeben sich Mastkuren, withrend man urm-
gekehrt gerade Abmagerungskuren mit der Hilfe von Trauben recht
wohl durchlithren kann, wenn man sie als Hauplnahrungsmittel
bentilzt, unter entsprechender Einschriinkung der iibrigen Ernihiung.

Besonders giinslig fir den Korper ist die starke Durchspiilung des
ganzen Organismus, wie sic mit Traubenkuren, aber auch mit anderen
Obstkuren verkniipft ist. Alle frischen Friichle sind reich an Wasser.
Es gelangt in Magen und Darm, und von dort aus wird es ins Blut
aufgenommen, um dann im wesentlichen durch die Nieren wieder
ausgeschieden zu werden. Bei ihrem Rundlauf im Koérper kommt die
Flassigkeit zu allen Ecken und Enden, zu den fernsten Zellen, und
iiberall nimmt sie die Reste des inneren Stoffwechsels mit sich, die
dort liegen geblieben sind und deren Anwesenheit schitdigend einwir-
ken kann.

Es ist eine Anschauung vieler Acrzle, dass jedermann tiglich
ausser seinem normalen Durstbediirinis noch einige Extra-Glaser
Wasser trinken solle, um solchermassen [iir griindliche Durchspiilung
des Korpers zu sorgen. Namentlich amerikanische Aerzle halten sehr
viel von diesem Gesundheitsverfahren. Aber es widerstrebt vielen
Menschen, eins tiber den Dursl zu trinken, auch wenn dies eine nur ein
Glas Wasser ist. Dagegen haben sie keinerlei Einwendungen dagegen,
dass ihnen das nétige Wasser in Form von frischem oder gekochlem
Obst gereicht wird. Das koénnen sie gut vertragen, und die durch-
spitlende Wirkung ist im wesentlichen die gleiche.

Die herbstliche Obstkur lasst sich in drei verschiedenen Formen
durchfithren. Zunichst konnen die I'riichle den Hauplbestandteil der
taglichen Ernahrung ausmachen. Das ist bei den cigentlichen Trauben-
kuren der IFall. Die tagliche Menge von Trauben betrigt hier anfangs
1—1% Kilogramm, sie steict allmihlich auf 3—4 Kilogramm. Die
Gesamtmenge wird aul drei oder vier Mahlzeilen im Laul des Tages
verteilt. Zuweilen werden die Friichte morgens niichlern genossen, das
ist besonders wirksam.

Vieltach werden Schalen und Kerne entlernt. Spiilen des Mundes mit
alkalischen Wiissern arbeitet der Reizwirkung der vielen Fruchtsiuren
aul die Mundschleimhaut entgegen. Wasser soll withrend der Trauben-
kur relativ wenig genossen werden, um nicht die Ilissigkeitszuluhr
ins Uebermass zu steigern; deshalb werden auch andere Getriinke,
Suppen usw. nur wenig genossen. Mileh und Rahm vertragen sich oft
nicht mit dem Genuss von vielen Trauben.

Alle Obslarten sind reich an Vitaminen. Namentlich die gut
gereilten und lein duftenden Frichle gelien als vitaminreich. Sie spen-
den dem Kérper reichlich Ergénzungsnihrstoffe, deren er zum Ge-
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sundbleiben bedarf, Vielleicht hingt der Vitaminreichtum der Friichte
mit der Dauer der Sonnenbestrahlung zusammen.

Eine zweile Art der herbstlichen Obstkuren ist die, dass die eine
und die andere Mahlzeit im wesentlichen durch Friichte gebildet wird,
wihrend die ibrigen Mahlzeiten in der sonst gewohnten Weise
gestaltet werden.

Eine dritte Form ist die Einschaltung von zwei Obsttagen in der
Woche. An diesen Tagen bildet Obst die Hauptnahrung, wihrend an
den andern Wochentagen die iibliche Erndhrung durchgefithrt wird.
Die Einschallung solcher besonderer Zwischentage beeinflusst den
Stoffwechsel fithlbar. Ein glinstiger Einfluss solcher Obsltage wurde
bei Gicht, Nierenleiden, bei Zuckerkrankheit, Nierensteinen usw. be-
schrieben. An den Tagen, an denen hauptsachlich Obst genossen wird,
ist es ebenfalls zweckmaissig, weniger Wasser und andere Getranke
wie Milch, Tee, auch Suppe usw. zu sich zu nehmen, um die Flilssig-
keitszufuhr nicht auf ein tiberhohes Niveau zu steigern; denn ein
Uebermass hier bedeutet eine Extraanstrengung des Herzens.

Mit der angenehmen Hilfe der Obstkuren, die sich ebenso mit

Aepfeln und Birnen und Beeren durchfithren lassen wie mit Trauben,
ist im Herbsl zweifellos vieles auszugleichen, was im Lauf des Jahres
an der Gesundheit gesiindigt wurde. Sie erzeugen eine erhohte Wider-
standsfahigkeit fir Krankheiten in den kommenden Wintermonalten.

Ist der Herbst die Zeit seelischer Depressionen?

Es wurde verschiedentlich die Behauptung aufgestellt, dass der
Herbst eine Jahreszeit sei, die zu Gemilsverstimmungen und seelischen
Depressionen besonders geneigt mache. Man hat das mit dem ab-
nehmenden Tag, dem Geringerwerden des Lichtes, der Haufigkeit von
Nebelbildung und 4dhnlichen Naturerscheinungen in Beziehung
gebrachl.

Die Statistik der Krankheiten und Todeslélle lehrt aber, dass diese
Annahme nicht zutreffend sein kann. Anhaltende, getdhrliche Depres-
sionen entladen sich schliesslich haufig im Selbstmord. Und da zeigt
sich eigentiimlicherweise, dass der Hohepunkt der gefdhrlichen Ge-
miitsdepressionen im Frithjahr liegt, der Tiefpunkt dagegen im Herbst
und Winter. Die Jahreskurve der Selbstmorde zeigt ein Ansleigen im
Mirz, der Héhepunkt ist im Mai und Juni zu finden und von da ab
erfolgt ein stetes Absinken bis in den Dezember.

Frihling ist eben eine Jahreszeit der seelischen Unausgeglichen-
heit, des erreglten Auf und Ab im Seelenleben. In der mehr gleich-
missigen und sachlichen Naturstimmung des Herbstes ist offenbar
keine solche Gefahr vorhanden wie in dem Wechsel zwischen Himmel-
hochjauchzend und Zutodebetriibt, der fiir die Frithlingsmonate kenn-
zeichnend ist. Die Gestaltung der statistischen Selbstmordkurve ldsst
einwandfrei erkennen, dass die Depressionen im Herbst nicht die
gefahrlichen fiir das menschliche Gemiit sind. Wenn wirklich Depres-
sionen im Herbst auftreten, so sind sie in den allgemeinen Kreislauf
der Natur eingeordnet und verlaufen ruhiger und fithren bald zum
Normalen zuriick.

Es gibt viele Menschen, denen kaum eine Zeit des Jahres lieber
und willkommener ist als die ruhigen grauen Tage des Herbstes; sie
bedeuten ihnen ein Zeichen des Friedens und Gelegenheit zur inneren
Einkehr. Vielleicht bilden sie nicht die Regel; andere Menschen kénnen
im Herbst leise Bedriickungsgefithle nicht vermeiden. Sie finden aber
beim seelisch und nervés Gesunden einen Ausgleich in der gesteigerten
geistigen Arbeitsfahigkeit und in der Erhohung der innerlichen Kréfte-
spannung, wie sie mit dem Eintritt der kithleren Jahreszeit verbunden
sind.

Erholungszeit im Herbst.

Wer aus dusseren Griinden in der Lage ist, den Herbst als Urlaubs-
und Ferienzeit zu beniitzen, der hat das gesundheitlich meistens nicht
zu bereuen. Der grosse Reisestrem der sommerlichen Hauplsaison ist
versiegl, alle Hotels, Pensionen und Gaststilten betrachten den herbst-
lichen Reisenden als einen hochwillkommenen Gast, der besondere
Aufmerksamkeit beanspruchen kann. Diese Moglichkeit, ohne Ueber-
fiillung reisen und wohnen zu kénnen, zusammen mit dem kithleren
Welter auf der Fahrt, tun den Nerven des Urlaubsbedrfligen beson-
ders gul.

Auch in den Heilbadern ist es nicht mehr so voll, und eine Heil-
quellenkur zum Baden oder Trinken im Herbst durchzutithren, ist
daher eine gute Idee. Die Quellen sprudeln im Herbst wie im Sommer
in gleicher Fille und Wirksamkeit, und den begleitenden Gesundheits-
massnahmen kann grossere Aufmerksamkeit geschenkt werden als in
Zeiten der Ueberlillung. Die Wirkung solcher Kuren reicht weit in den
arbeitsamen Winter hinein.

Dazu kommt, dass sich auch Sonderwiinsche und Sondernolwen-
digkeiten in der Erndhrung fir den herbstlichen Urlauber sicherer
durchfithren lassen als im tberfiillten Sommer. Wenn ein Urlaubs-
reisender eine besondere Diit braucht, sei es bei Zuckerkrankheit oder
Gallenbeschwerden oder Abmagerung, kann das jelzt leichter durch-
gefithrt werden. Es hat noch selten jemand bereut, wenn er zur Aus-
spannung von Korper und Geist die Herbstmonale beniitzt hat.
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Erkdltungen tm Herbst,

Mit dem kithleren Wetter beginnt die Zeit der Erkiltungen wieder,
und hier sind rechtzeitige Vorsichtsmassregeln am Platz, um weiteres
Fortschreiten der Stérungen hintanzuhalten, Viele Erkiltungskrank=
heiten sind lediglich darauf zuriickzulithren, dass man sich zu schwer
und zu spit entschliesst, die leichte Sommerkleidung abzulegen und
wirmere Kleidung und Unterkleidung zu beniitzen. Aber fiir die Klei-
dung sollte nie das Datum des Kalenders entscheidend sein, sondern
immer das tatséchlich bestehende Wetter.

Manche Personen sind ausserst empfindlich gegen plélzlichien
Witterungswechsel. Sie kénnen sich aber vor Erkdltungen und dhn-
lichen Schadigungen sicher bewahren, wenn sie rechizeitig warme
Unterkleidung anziehen und einen warmen Schal oder Jacke beniitzen,
So etwas auszusprechen, gilt vielleich als eine selbstversténdliche Gross-
mutterregel, aber die Befolgung einer solchen Schutzmassnahme niitzt
hundertmal mehr als «<immunisierende Impfungen» gegen Schnupfen
und Schnupfenkeime.

Ist aber das anscheinend Unvermeidliche geschehen und hat eine
Erkaltung begonnen, so lasst sich durch geeignetes Verhalten ihre Wet-
terenlwicklung meistens noch stoppen. Am wichtigsten ist dafiic Zufuhr
von Wiarme: Wirme von aussen und von innen. Warme von aussen
bedeulet: ein heisses Bad oder eine heisse Dusche, dann ins vorge-
wirmte Bett mit Heizkissen oder einer Wiarmeflasche, ein Wickel um
Hals oder Brust, je nach dem Sitz der Beschwerden.

Wirme von innen bedeutet: heisse Getrinke wie Tee oder Zilronen-
limonade, auch wohl Glihwein. Es ist nicht absolut notwendig, dass
es dabei zum Schwitzen kommt, obwohl das nur vorteilhaft sein kann,
sondern entscheidend fiir die Krankheitsbekdmpfung ist die starke
Erwirmung des Korpers; sie befihigt ithn, mit den beginnenden
Krankheitserscheinuncen rascher ferlig zu werden. Bei Beachlung
dieser einfachen Regein wird man die Mehrzahl der herbstlichen Er-
kéltungskrankheilen rasch uberwinden kénnen,

(Aus «Im Dienste der Gesundheit»,
herausgegeben vcn der Basler Lebens-Versicherungs-Gesellschaft.)

Wir bringen in den folgenden Nummern eine Studie zum Abdruck, die
deren Verfasser im Auftrag des Zentralkomitees des Schweizerischen Rolen
Kreuzes durchgefithrt hat. Die Studie enthdlt eine Darstellung der Rechts-
lage beziiglich der zuldssigen und unzuldssigen Verwendung des Rotkreuze
zeichens in Kriegs- und Friedenszeiten und eine Gegeniiberstellung dieser
Rechtslage mit der seit langem eingetretenen tatsdchlichen Situation. Durch
diese Gegeniiberstellung weist der Verfasser auf die Problematik der
rechtlichen wie der tatsichlichen Situation hin, deren Behandlung mit der
Andeutung der Entwicklungstendenzen schliesst, wie sie sich etwa in den
Vorschldgen zur Revision der Genfer Konvention abzeichnen.

Die Redaktion.

ZEICHEN UND NAME
DES ROTEN KREUZES

von Dr.iur. HANS HAUG

I. DIE RECHTLICHE SITUATION

1. Das Volkerrecht: Die Genfer Konvention (GK) von 1864,
1906, 1929 und die neuesten Revisionsvorschlige

A. Das Zeichen des Roten Kreuzes, Ursprung und Entwicklung

Das role Kreuz aul weissem Grund ist als Schultzzeichen der Ver-
wundelen und Kranken der Heere im Felde durch die erste GK von
1864 begriindet worden. Es ist fraglich, ob der Gedanke der Umkehrung
des Schweizerwappens, des weissen Kreuzes auf rotem Grund, und die
damit verbundene Hervorhebung und Ehrung der Schweiz als
Ursprungsland des Roten Kreuzes die fiinf Griinder des Roten Kreuzes
und die Teilnehmer an der Konferenz von 1864 bei der Bestimmung des
Schulzzeichens gelithrt hat. Jedenfalls ist bekannt, dass Dr. Appia die
Verwendung einer blossen weissen Armbinde vorgeschlagen hatte und
man dann land, dieses Zeichen wiirde zu wenig Beachtung finden, weil
ihm das Typische, Markante, Auszeichnende, das Heraldische fehle.
Es war der im Felddienst erfahrene General Dufour, der hierauf bean-
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