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HELFER DER MENSCHEN

IN GESUNDEN UND KRANKEN TAGEN

Nach einem an der Schweizerischen Bauern-Heimatschule
auf dem Méschberg gehaltenen Vortrage

Wenn ich heute zu Ihnen iiber dieses umfassende Thema reden
darf, dann bin ich mir bewuBt, dal ich es nur sehr ungeniigend
und unvollstindig zu behandeln vermag. Immerhin aber mochte
ich versuchen, Ihnen einen Einblick zu verschaffen in die Art und
Weise, wie wir den Menschen in gesunden und kranken Tagen
Beistand leisten konnen. —

Darf ich Sie zunichst an einige natiirliche Heilfaktoren erinnern.
Dazu gehoren die groBen Voraussetzungen alles Lebens: Licht,
Luft und Wasser. Ohne die gibe es kein Leben. Dazu gehoren aber
auch die Heilpflanzen sowie eine richtige Ernahrung und Lebens-
weise.

In der ganzen Schopfung, natiirlich auch im menschlichen Kor-
per, herrscht Gesetzmifligkeit. Wenn wir das Werk des Schopfers
mit offenen Augen betrachten, dann sehen wir immer wieder, wie
in der ganzen Natur, vom GroBten bis ins Kleinste hinein, eine
wunderbare Ordnung und Zielstrebigkeit herrscht.

Wenn uns auf dem ersten Blatt der Bibel gesagt wird, dafl der
Mensch in besonderer Weise ein Geschopf Gottes sei, und dafl Gott
ihn sich selbst zum Bilde geschaffen habe, dann ist damit das
GroBte ausgesprochen, was man iiber die Herkunft und die Bedeu-
tung des Menschen zu sagen vermag.

Was fiir ein Wunderwerk ohnegleichen ist doch der menschliche
Korper in seiner zwar differenzierenden, aber nicht auseinander-
zunehmenden Einheit von Geist, Seele und Leib. Denn diese drei
cehoren als Ganzes zusammen und machen das Wesen des Men-
schen aus. Wir freuen uns besonders dariiber, dal die Wissen-
schaft diese Ganzheit des Menschen wieder mehr und mehr ent-
deckt und in der Behandlung darauf Riicksicht nimmt.

Betrachten wir nun den Korper in Kiirze etwas niher, so er-
staunt es uns uber die Massen zu sehen, daB3 er aus ca. 25 Billionen
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Zellen aufgebaut ist. Diese sehr verschiedenartigen Zellen treten zu
Geweben zusammen; die Gewebe bilden die Organe wie Herz,
Lunge, Leber, Knochen usw. Unter Organ verstehen wir einen be-
stimmten Korperteil, seine Form, seine Funktion und Aufgabe.
Die Organe bilden dann weiter die Organgruppen und treten zu
dem zusammen, was wir Organsysteme nennen. Also das Knochen-,
Verdauungs-, Nerven-, Kreislaufsystem usw. Aus diesen Organ-
gruppen setzt sich dann unser Korper als Ganzes zusammen.

Alle diese Organe sind aufeinander angewiesen und treten mitein-
ander in engste, hilfreiche Verbindung. Wenn zum Beispiel auf
operativem Wege eine Niere entfernt werden muf3, stellen wir fest,
daB3 die andere Niere sich entsprechend groBer entwickelt. Tritt
irgendwo eine Muskelschidigung auf, so werden dadurch andere
Muskeln zu stirkerem Wachstum angeregt. Bekannt ist die Tat-
sache, dafl bei Blinden der Tastsinn besonders ausgeprigt ist usw.

Nun die groBle Frage: Was ist Gesundheit? Die Antwort auf diese
Frage diirfte in anatomischer, physiologischer und geistiger Bezie-
hung vielleicht so lauten: Gesundheit ist die volle Harmonie in der
Beschaffenheit der einzelnen Organe in ihrem Aufbau, in ihrer
genau abgemessenen Grofle und in der wunderbaren Einheit als
Ganzes. Gesundheit ist ferner das normale Funktionieren der Or-
gane untereinander, wobei jedes Organ seine ganz bestimmte Auf-
gabe erfiillt und damit dem ganzen Korper dient. Ferner diirfen
wir sagen: Gesundheit ist die normale geistige und seelische Ent-
wicklung im Fiihlen, Empfinden, Denken, Wollen und Handeln.
Also: der Geist im Gleichgewicht mit dem Kérperlichen, oder bes-
ser noch, die Beherrschung des Koérpers durch den Geist, nicht
umgekehrt.

Die Gegenfrage mii8te lauten: Was ist Krankheit? Nun, Krank-
heit nennen wir den Zustand, bei dem diese Harmonie, dieser Zu-
sammenklang gestort ist durch mannigfaltige schidliche Einfliisse
oder Verinderungen an einzelnen oder mehreren Organen. Das
kann auf jedem Gebiete der Personlichkeit der Fall sein, also sich
auf dem rein korperlichen oder auf dem seelischen sowie auf dem
geistigen abspielen.

Der Mensch ist, wie alles iibrige Geschaffene, von seinem Schop-
fer in eine bestimmte Ordnung hineingestellt. Wenn nun auf grébere
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oder feinere Weise die fiir das gesunde Leben des Menschen gel-
tende Ordnung verletzt wird, das heit wenn der Mensch aus den
Naturgesetzen herausstrebt, so hat er die Folgen seines eigenwilli-
gen Handelns zu tragen. Die Rechnung dafiir wird ihm in Form
von Krankheit und Leiden prasentiert, und die hat er zu bezahlen.

Leider miissen wir zugeben, daB3 ungemein viel gegen die Ge-
sundheit gesiindigt wird, durch Arbeitshetze, nicht Innehalten der
Nachtruhe, vor allem auch durch falsche Ernihrung und falsche
Kleidung, durch GenufBimittel, sei es Alkohol, Tabak usw.

Alle Krankheiten verindern auch unsere Psyche, das heil3t un-
ser Seelen- und unter Umstinden auch unser Geistesleben. Anderer-
seits konnen Kummer, Sorgen, Angst, Auflehnung gegen unser
Schicksal zu schweren korperlichen Stérungen fithren, wie zum
Beispiel innere Verkrampfungen, Stauungen, und infolge davon Ma-
gcengeschwiire, Leber- und Gallenleiden, Verdauungsstérungen,
Schlaflosigkeit usw. Es ist nun einmal so, daB} das Korperliche auf
das Seelische zuriickwirkt, und umgekehrt.

Darum gilt es auch, iiber unsere Gedanken, Empfindungen, iiber-
haupt iiber unser ganzes Tun und Lassen zu wachen. Eine geistige
Disziplin, eine Didt in unserem seelischen Leben ist uns genau so
notwendig wie eine gesunde und vernuinftigce Lebensweise, bei der
Arbeit und Ruhe ihren gottbestimmten Rhythmus erhalten.

Die beste Hilfe bringt uns in jeder Beziehung ein inniges, auf
personlicher Kenntnis beruhendes Verhiltnis zu Jesus Christus,
in dem Gott als Mensch auf unsere Seite getreten ist, damit auf
diese Weise unser ganzes Menschsein durch ihn geheilt, zurecht-
gebracht, zur Gemeinschaft mit Gott erhoben werde.

Der Mensch ist zur Freude geboren. Freude aber bedeutet Locke-
cung, Entspannung.

Wir haben schon hingewiesen auf die Naturheilkrifte, die Gott
uns zur Erhaltung der Gesundheit, der Heilung und Kriftigung
gegeben hat. Die bekanntesten von ihnen sind die bereits genann-
ten: Licht, Luft und Wasser.

In unserem Koérper sind natiirliche Abwehrkriifte vorhanden, die
je und je angeregt und unterstiitzt werden miissen.

Krankheit ist nicht etwas fiir sich Bestehendes, sondern ein Zu-
stand, der den ganzen Korper in Mitleidenschaft zieht.
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Unterstiitzen wir nun die Abwehrkrifte, die im Korper selbst vor.
handen sind, so besteht die beste Aussicht, die Gesundheit zu er-
halten und Krankheit zu uberwinden.

Es gilt daher, nicht nur die dullern Symptome einer Krankheit
zu erkennen und lokal zu behandeln, sondern zu ihrer Ursache
vorzudringen und dann von da aus den ganzen Menschen fiir den
Heilungsproze3 in Anspruch zu nehmen. Ein gutes Sprichwort
sagt: «Die Natur heilt, der Arzt unterstiitzt.» Es hingt weitgehend
von den natiirlichen Abwehrkriften unseres Korpers ab, ob wir an
einer Grippe, einer Lungenentziindung, einer Tuberkulose oder
an Typhus erkranken. Ist der Korper gesund, kriftig, dann wird
er trotz eingedrungener Krankheitskeime (Bakterien oder Bazil-
len) nicht erkranken, sondern diese durch die Selbstabwehr des
Korpers zu tiberwinden vermogen. Damit es zu einer Infektions-
krankheit kommt, muf3 ein geeigneter Nahrboden dafiir vorhanden
sein.

Besondere Gefahrenquellen fiir Krankheiten sind:

1. Die Beschaffenheit des Blutes und der Gewebssifte (Lymphe).
Auf die richtige Zusammensetzung kommt es an, wobei die stin-
dige Abfuhr und Ausscheidung von Schlacken und Stoffwechsel-
giften eine wichtige Rolle spielt.

2. Der Kreislauf des Blutes. Es gibt keine Krankheit, die nicht Ver-
anderungen im Kreislauf mit sich briachten (Versackungen und
Stauungen von Blutmassen in Lunge, Leber, Becken usw. oder
aber schlechte Durchblutung durch ortliche oder allgemeine
Kreislaufschwiache).

Ueber die Blutzusammensetzung mogen einige kurze Ausfithrun-
gen orientieren. Ein groBer Bestandteil ist Wasser. In ihm lésen
sich die meisten Stoffe, welche zu den Zellen transportiert werden
miissen, wie Eiweill, Kochsalz usw. auf. Auch die sogenannten
Brennstoffe wie Zucker und Fett, wodurch die Zellen instand ge-
setzt werden, ihre Arbeit zu leisten, werden durch das Blut an die
entsprechenden Orte transportiert. Dazu kommt dann das Blut-
eiweil}, ein Faserstoff (Fibrin), der die Gerinnung des Blutes bei
Verletzungen der Blutbahn herbeifiihrt. Ferner die rotem und
weiflen Blutkorperchen.
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Der Mensch hat 4 bis 5 Millionen rote Blutkorperchen in einem
Kubikmillimeter. Diese werden im Knochenmark gebildet, und ihre
Anzahl ist fiir die Gesundheit des Blutes von besonders groB3er Be-
deutung. Thre Lebensdauer betrigt etwa drei Wochen. Sie werden
in der Milz zerstort, so daBB wir also darauf angewiesen sind, daB3
immer neue Blutkorperchen gebildet werden. Diese Blutkérperchen
haben die Eigenschaft, Sauerstoff an sich zu ziehen. Das geschieht
in der Lunge. In der Lunge werden die Erytrocyten mit Sauerstoff
beladen und geben ihn im groBen Kreislauf an alle Zellen ab.
Als Riickfracht nehmen sie aus den Zellen die Kohlensiure auf
bringen sie in die Lunge, wo sie ausgeatmet wird.

Neben den roten Blutkérperchen gibt es die weilen, etwa sechs
pis acht Tausend im Kubikmillimeter. Sie haben die Fihigkeit, aus
der Blutbahn, den BlutgefdBen, auszutreten und spielen im Kérper
eine Art Sicherheitspolizei. Sie sind es, die im Kérper die Bakte-
rien zerstoren (FreBzellen), so daBl deren geniigend zahlreiches
Vorhandensein daher von besonderer Bedeutung ist. AuBerdem
enthidlt das Blut noch andere Stoffe, zum Beispiel Vitamine und
Hormone.

Der Mensch kann nur leben, wenn seine Korpertemperatur stets
die gleiche ist, etwa 40 Grad im Korperinnern, 37 Grad da, wo sie
gemessen werden kann. Meist ist die uns umgebende Luft kiihler
als das Korperinnere, und darum muf} stindig vom Korper Wirme
neu produziert werden. Das geschieht, indem die sogenannten Ener-
giespender Zucker, Eiweifs und Fett abgebaut werden. Diesen Vor-
gang des Abbauens nennt man Verbrennung. Dazu ist Sauerstoff
notig, also reichlich frische Luft bei richtiger Atmung! Das Blut
hat daher die wichtige Aufgabe, den Korpergeweben, den Zellen,
den noétigen Sauerstoff zuzutragen. Aullerdem miissen dann die
Verbrennungsprodukte dahin befordert werden, wo der Korper sie
ausscheiden kann, durch die Lunge, die Nieren, den Darm und auf
dem Wege iiber die Haut.

Wir haben schon gesagt, daB das Blut auch die Aufgabe hat,
fortwihrend die Stoffe herbeizuschaffen, welche fiir den Neuauf-
bau der Zellen benétigt werden.

Im ganzen Korperhaushalt spielen Vitamine und Hormone eine
ganz besonders wichtige Rolle.
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Zur Verteilung des Blutes in alle Bezirke des Korpers dient das
Herz als Motor im Sinne einer Druck- und Saugpumpe, wihrend
die BlutgefiBle ein bis in jede Zelle reichendes System von Leitungs-
réhren bilden. Durch die Arterien flieBt das sauerstoffreiche Blut,
und durch die Venen gelangt das kohlensdaurehaltige Blut zum Gas-
austausch in die Lunge, wovon wir bereits geredet haben.

Die linke Herzkammer steuert den sogenannten groflen Kreis-
lauf, die rechte Herzkammer den kleinen. Vom rechten Vorhof
wird wie von einer Saugpumpe vom Korper das Venenblut ange-
saugt, wihrend der linke Vorhof aus der Lunge das frische, sauer-
stoffreiche, arterielle Blut ansaugt. Die BlutgefaBe selber, die das
Blut vom Herzen wegfithren, haben dicke Wandungen und liegen
tiefer als die Venen. Die Venen dagegen sind diinnwandig und fiih-
ren das Blut zum Herzen hin. In ihnen fliet das Blut langsamer
und schwerer, weil es mit Schlacken beladen ist: Kohlensaure,
Harnstoff, Harnsiure, Ermiidungsstoffe wie Milchsiure (Muskel-
kater).

Um das Blut und den Kreislauf gesund zu erhalten oder um eine
ausgebrochene Krankheit zu iiberwinden, besitzen wir in der Luft
einen grollen Helfer, den Sauerstoff. Es ist von duBerster Wichtig-
keit, daf} wir richtig atmen, um auf diese Weise so viel wie mog-
lich sauerstoffreiche Luft aufzunehmen. Sauerstoff ist fiir Gesunde
und Kranke so wichtig wie die Ernihrung.

Die Luft selbst ist ein Gasgemisch und besteht aus 20 Prozent
Sauerstoff, 80 Prozent Stickstoff und Spuren von Kohlensdure.
Durch die Atmung kommt die Luft in die Lungen, wo, wie wir
bereits gesehen haben, der Gasaustausch stattfindet. Kohlensiure
wird abgegeben, Sauerstoff aufgenommen. Ein gutes, d. h. ein reich-
lich mit Sauerstoff gesittigtes Blut, stirkt jedes Organ. Schlechte
Luft und entsprechend schlechte Atmung haben eine schlechte Er-
nihrung der Organe zur Folge, weil der Verbrennungsproze im
Korper dann nur ein sehr triger und mangelhafter ist. Gutes Atmen
ist daher iiberaus wichtig. Stauungs-Lungenentziindungen kénnen
durch Liegen entstehen, durch Sauerstoffmangel, d. h. durch
schlechte Atmung und mangelnde Zirkulation. Ebenso wichtig ist
es natiirlich, daB wir die kohlensaurehaltige Luft, d.h. also die
verbrauchte Luft, gut ausatmen. In 24 Stunden atmet der Mensch
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bis zu 1000 Liter Kohlensiure aus. Diese Mengen von Kohlensiure
werden von den Blidttern der Biaume und Pflanzen mit Hilfe des
Sonnenlichtes eingeatmet und dann zum Teil wieder in Sauer-
stoff umgewandelt, und dieser wird wieder an die Luft abgegeben.
Darum also hinaus ins Freie, in Feld und Wald, tief geatmet und
nachts bei offenem Fenster geschlafen!

Die Atmungsfliche der Lunge betragt 150—200 m?, wenn man
alle Lungenbliaschen entsprechend ausbreiten wiirde. Zusammen
fassen sie 3—4 Liter Luft. Bei der gewohnlichen Atmung wird jedes-
mal nur ein kleiner Teil der Luft erneuert, ca. % Liter, wiahrend
man darnach trachten sollte, so viel wie méglich gut durchzuatmen,
damit auch die am meisten gefihrdeten Lungenspitzen kriftig mit
frischer Luft durchstromt werden. (SchluB folgt)

VON DEN GRUNDLAGEN DER MENSCHLICHEN

Crnahrung

VY. Unser einheimisches Obst

Wie es schon Albrecht von Haller vor mehr als 200 Jahren
schrieb, ist unser einheimisches Obst von ganz besonderer Quali-
tat. Von allen Aepfeln ist der Schweizer Apfel der beste. So ist es
auch mit dem iibrigen Obst. Die Aprikosen unseres Landes sind die
besten. Es gibt keinen schmackhafteren, késtlicheren und schone-
ren Pfirsich als der unsrige. Unser stirkendes Bergklima iibertragt
den Friichten seine Frische. In ihnen spiegelt sich die Schénheit
unserer Berge und Seen.

Von all unserem einheimischen Obst ist wohl der Apfel das wich-
tigste. Der Apfel enthilt 8—12 Prozent Zucker und 0,4 Prozent Ei-
weif3. Wenn man bedenkt, da8 1 Liter Milch nicht mehr als 670
Kalorien liefert, so konnen wir den Apfel als Energiequelle nicht
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