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«Wohlgetan ist es, die Gesunden sorgfiltig zu
fithren, auf daB sie nicht krank werden.»
Sokrates

Unsere Gesundheit
und ihre Erhaltung

Haben wir uns in einer Artikelfolge der «Vierteljahrsschrift fiir Kul-
tur und Politik» iiber das «Was die Bauernfamilie von der neuzeitlichen
Erndhrung wissen mii3tes, orientiert, sollen weitere Arbeiten folgen {iber
alle die andern Faktoren, die unsere Gesundheit fordern oder untergraben.
Damit wird auch ein Versprechen eingeldst, aus gehaltenen Vortrigen
an den Lehrgingen der Schweizerischen Bauern-Heimatschule auf dem
Moschberg die wesentlichsten Gedanken schriftlich zu wiederholen, damit
sie in aller Muf3e noch einmal iiberlegt werden konnen.

Wiewohl die Erndhrung den weitaus wichtigsten Faktor zum
Aufbau — zur Festigung und Erhaltung unserer Gesundheit
darstellt, gibt es doch auch noch andere Dinge, die beachtet wer-
den miissen. Es liegt mir daran, nicht den Eindruck zu erwek-
ken, als ob mit einer fehlerlos richtigen Erndhrung die Frage
der Gesundheit restlos gelost sei. Einmal sind wir alle Menschen
und werden daher auch die beste Sache nie auf die Dauer feh-
lerlos richtig machen. Zum andern werden wir in diesen nun
folgenden Betrachtungen immer wieder sehen, wie ein Gebiet
ins andere hiniiberspielt, eines vom andern zu seiner vollkom-
menen Funktion abhingig ist. So werden wir auch weiterhin
unser Wissen ebeh noch vermehren miissen und unsere tag-
lichen Gewohnheiten iiberpriifen.

Von was hidngt unsere Gesundheit denn weiter ab?

Da ist einmal die Vererbung, das gesundheitliche Kapital, das
wir von unsern Vorfahren mitbekommen haben. Leider steht
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das nicht in unserer Macht, zu bestimmen, wie unser Erbgut
beschaffen sein mii3te. Freilich sorgt die Natur vor. Jeder Kor-
per strebt selbst nach Ausgewogenheit, Harmonie in sich selbst
oder Gesundheit; denn er ist etwas Lebendiges und will leben,
wenn der Lebensfunke einmal in ihn gelegt ist. So rei3t denn
das werdende Kindlein im Mutterschof3 alles an sich, was es
braucht und was es findet, unbekiimmert darum, ob die Mutter
dabei Schaden nimmt. Einesteils ist das eine recht trostliche
Sache, denn auch eine tuberkulose- oder sonstwie kranke Mutter
kann ein gesundes Kind zur Welt bringen. Ein Naturgesetz
sorgt also jedem Kind fiir einen moéglichst guten Start ins Leben.

Was aber, wenn der kindliche Korper nicht alle Bausteine
vorfindet, die er zum liickenlosen, soliden Aufbau dringend
braucht? Nicht nur, dal die Mutter dabei unheilvollen, oft
nicht mehr reparierbaren Schaden nimmt. Wie oft bezahlt sie
es mit schadhaften Zdhnen, mit einer schwachen Lunge, schwa-
chem Riicken, einer Schilddriisen-VergroBerung, Blutarmut,
um nur die augenfilligsten, landldufigsten Dinge zu erwihnen.

Schwerer noch aber wiegt ihr, dafl das Kleine iiberaus emp-
findlich, schwiichlich, zu allen Uebeln geneigt aufwachsen muf3
und glaubt, der Himmel habe sie gestraft. So liegt denn wohl
nicht in unserer Hand, was wir an Giite der Erbmasse mitbe-
kommen; doch was wir mit ihr machen und was wir weiter-
geben, fillt zu unsern Lasten.

Pflege der Gesundheit ist demnach unsere Pflicht den nach-
folgenden Generationen gegeniiber.

Das waren wir uns bisher nicht voll bewuf3t und wuldten auch
nicht, was vorzukehren ist. Folgende fiinf Bedingungen zum
Aufbau und zur Erhaltung der Gesundheit werden wir nun der
Reihe nach besprechen:

Richtiger Gebrauch der frischen Luft;
richtiger Gebrauch von Sonnenlicht und Wirme;
richtige korperliche Bewegung;

richtige korperliche Entschlackung;

richtige korperliche Entspannung.

Bt 0 B =

25



Frische Luft

Daran haben die Bauernfamilien gottlob keinen Mangel. Auch
steht sie ihnen rein, «unverpestet» durch Industrie-Rauch-
kamine und Diifte, ohne wesentlichen Benzingestank der ver-
schiedensten Motoren zur Verfiigung. Zudem lebt um jeden
Bauernhof die griine Pflanzendecke, welche die Luft immer wie-
der reinigt. Reine, frische Luft zur Verfiigung zu haben, ist fiir
den Korper so wichtig wie frisches, sauber-klares Wasser.

Machen wir nun aber den richtigen Gebrauch von dieser Got-
tesgabe, die uns gratis tagtiglich in beliebiger Menge umgibt?

Wieviel Luft brauchen wir eigentlich? Das hiangt davon ab,
ob wir ruhen oder uns bewegen, laufen, springen oder stramm
korperlich arbeiten. Als durchschnittliches Minimum betrachtet
man 0,5 Liter je Atemzug. Wie viele Atemziige machen wir pro
Minute? Wieder héngt das davon ab, ob wir ruhen, spazieren,
stramm oder schwer korperlich arbeiten, Nehmen wir wieder
einen Durchschnitt von 16 Atemziigen pro Minute. Demnach
atmen wir in der Minute 8 Liter Luft ein. Das macht in der
Stunde 960 Atemziige mit 480 Litern Luft, im Tag, in 24 Stun-
den, 23 040 Atemziige mit 11 520 Litern Luft. Wer weiter rech-
nen will, wieviel wir an Luft benottigen in einem Jahr oder so-
gar in 50 bis 60 Jahren, dem steht es frei. Jedenfallg aber sollte
uns allen klar sein, daf} fiir unsere Gesundheit viel, entschei-
dend viel davon abhingt, von welcher Qualitdt die eingeatmete
Luft ist. Ferner auch, welche Atemtechnik wir uns angewochnt
haben, ob wir stets nur oberflichlich unsere Lungen fiillen oder
sie auch ofter veranlassen, sich ganz zu entleeren und wieder
neu zu fiillen.

Wie wird die Qualitidt der Luft beeintridchtigt? Oben haben
wir dulBere Einfliisse angetroffen, die zu beheben sehr oft nicht
in unserer Macht liegt. Fassen wir daher nur den einen Faktor
ins Auge, den zu ordnen wir in der Hand haben. Mit jedem
Atemzug scheiden wir einen Abfallstoff unseres Korpers aus,
der auf keinem andern Weg entfernt werden kann: die Kohlen-
sdure. Die Lunge ist also eines unserer Entschlackungsorgane.
DalB wir sie gesund erhalten, sie stets voll leistungfihig bleibt,
ist zur Erhaltung der Gesundheit ein Haupterfordernis. Nun
scheiden wir in 24 Stunden ungefihr 460 Liter Kohlensiure
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aus. Daf} dies fiir unsern Korper ein todliches Gift ist, melden
uns die Gasvergiftungsunfille. Freilich enthilt die frische Luft
auch Kohlensiure, denn davon miissen ja die Pflanzen ihre
Kohlehydrate (Stirke und Zucker) aufbauen. Der Gehalt be-
trigt aber nur 0,03 Prozent. Die von unserer Lunge ausge-
atmete Luft aber ist gesittigt mit 4,7 Prozent Kohlensiure, ist
also um 15614,mal verschlimmert worden. Wenn wir uns nun
die Gewohnheit zugelegt haben, wahrend der 8 Stunden Schlaf
in der Nacht, also wiahrend 14 unserer Atmungszeit, die Fen-
ster zu schliel3en oder sie nur um ein Spiltchen offen zu lassen,
wer glaubt dann noch, daf3 der Korper sich wihrend dieser Zeit
richtig regenerieren konne? In 180 Litern Kohlensidure, die wir
wahrend der ganzen Nacht immer wieder ein und ausatmen?
Vielleicht mit der einer zweiten und dritten Person zusammen
vermischt? Dies jede Nacht, ein Jahr, 10 bis 20 bis 50 Jahre
lang? Mehr als ein Wunder miilBte solch ein Korper zustande-
bringen, um gesund bleiben zu kdénnen. Belasten wir ihn doch
nicht unnoétig! Génnen wir ihm die frische Luft, unseres Herr-
gotts erste Gratisgabe. So viel frischer, lebendiger, unbe-
schwerter konnen wir das neue Tagewerk beginnen. Zudem ent-
hilt kalte Luft von 0 Grad 36 Prozent mehr Sauerstoff als solche
von 100 Grad. Fiirchten wir uns doch nicht vor kalter Luft
in der Nacht! Wir konnen uns ein warmes Bett gestatten, wir
koénnen ein, zwei Kriigeli fiir Wiarme sorgen lassen, wir kénnen
Jackli, Miitze, Hals- und Umtiicher anziehen, alles, was warm
gibt — aber die Nase gehort an die frische Luft, je frischer,
desto besser. Einzig wer durch den Mund atmet, dem wird es
nicht bekommen, denn im Hals sind keine Vorrichtungen wie
in der Nase, die Luft zu erwidrmen und zu reinigen, ehe sie bei
den Bronchien vorbeistreicht. Mit einem Tuch kann man sich
aber den Kiefer hochbinden, da3 er nicht unversehens nieder-
fallt, bis er sich schlieBlich eines Besseren bequemt.

Nun wollen wir auch noch betrachten, was mit der eingeatme-
ten Luft im Korper weiter geschieht. Normalerweise betragt
unsere Blutmenge zirka 10 Prozent des Korpergewichtes. Ein
75 kg schwerer Mann verfiigt also iiber 7,5 Liter Blut. Jeder
Tropfen Blutserum enthilt zirka 5 Millionen rote Blutkorper-
chen. Dieser Mann mit seinen 71, Litern Blut beherbergt also
darin 25 Billionen (25 000 000 000 000) rote Blutkorperchen als
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kleine Schiffchen, die bei den Lungenblischen vorbeistreichen,
sich mit Sauerstoff voll laden, diesen mit dem Blutstrom zur
letzten Zelle hinaustragen, dort abladen, wo er gebraucht wird,
sich dagegen als Riickfracht mit Kohlensiure sittigen, um sie
in der Lunge zur Ausatmung auszuladen. Dies 77mal in der
Stunde oder 1850mal in 24 Stunden.

Unsere Lunge besteht aus zirka 725 Millionen Lungenblis-
chen. Nun ist doch sicher zur Foérderung unserer Gesundheit
wichtig, daB die 25 Billionen Blutkorperchen-Schiffchen jeden
Tag 1850mal mit gutem Sauerstoff angereicherte 725 Millionen
Lungenblédschen antreffen, um neu zu «tanken» fiir ihre Fahrt.
Also Fenster auf, so viel wie moglich, Tag um Taqg und nachts
erst recht! Oder wollen wir uns lieber immer wieder mit unse-
ren Schlacken und unserem Abfallstoff, aulerdem gemischt mit
dem anderer Leute, belasten? Wie wiirden wir uns entriisten,
wenn uns zugemutet wiirde, den Abfallstoff eines andern Ent-
schlackungsorgans, z. B. demjenigen der Niere, gemischt mit
dem anderer Leute, selbstverstindlich wieder einzunehmen?
Mit der ausgeatmeten Luft tun wir es, und zwar freiwillig und
hartnickig. Das steht uns natiirlich frei, keiner braucht sich
zu etwas anderem zwingen zu lassen. Aber er soll sich dann
auch nicht iiber eine gestérte Gesundheit beklagen. «Wie man
sich bettet, so liegt man.» Zum «Sich-betten» ist uns freie Wahl
gelassen — zum Liegen nicht mehr.

Nun spielt die ganze Atmungsangelegenheit auch noch in das
Ernidhrungsgebiet hiniiber. Einmal koénnen rote Blutkorper-
chen nur mit Hilfe des Eisens gebildet werden. Sodann verleiht
ihnen dieser Mineralstoff vor allen andern die Fihigkeit des
«Gas-Stoffwechsels», also die Fahigkeit, den Sauerstoff zu bin-
den — zu verfrachten und abzuladen, mit der Kohlensidure aus-
zuwechseln und auf dem Riickweg gleich zu verfahren. Fiir den
geordneten Ablauf des ganzen Getriebes sind auch noch Vita-
mine notwendig. Alles das steht uns in den Salaten, den Friich-
ten, Kartoffeln, im Vollkornbrot in richtiger Mischung genii-
gend zur Verfiigung. Wir brauchen nur zuzugreifen.

Unsere Betrachtung iiber den richtigen Gebrauch der fri-
schen Luft diirfen wir aber doch nicht schlielen, ohne des
Tabak-, Zigarren- und Zigarettenrauchens Erwidhnung zu tun.
Welch eine Gedankenlosigkeit, sich den «Lebensodem» direkt
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vor dem Eingang zu vergiften und zu verpesten! Ich kann mir
nicht helfen, aber so ein zweibeiniges wandelndes «Rauchka-
min» mutet mich stets komisch an, mehr aber bedriickt es mich,
sei es «behosty oder gar nun auch «berockts. Ich gehe ihnen
tunlichst aus dem Wege und frage mich, wo ist da der klare
Menschenverstand geblieben? — Klar, auch in dieser Frage hat
jeder die freie Wahl, fiir sich zu tun und zu lassen, was er will.
Die Folgen klaglos in Kauf zu nehmen, gehort aber selbstver-
stindlich dazu. Wenn er oder sie sich schon entschlieBen, sich
ihre eigene Atmungsluft zu verunreinigen, so hat doch keiner
das Recht, seinen Mitmenschen mit seiner Untugend zu schaden.

Als selbstverstindliche Regel mufl daher gelten: Im Wohn-
oder Schlafzimmer zu rauchen ist Siinde an der Gesundheit!
Wer unklug genug ist, seiner Lunge mit jedem Rauchzug zu
schaden, mag es fiir sich selbst tun, andere aber in die gleiche
Lage zu zwingen, dazu fehlt jedem das Recht — es mag zur
Mode geworden sein oder nicht, es mag die «Gemiitlichkeit»
daran hingen oder nicht! Weniger «gemiitlich» muten ja dann
die Folgen solchen Tuns an.

Die Wissenschaft steckt uns ein paar ernsthafte Warnsignale
auf. Nachstehend ein paar Bliiten aus meiner Sammelmappe:

1. Prof. Dr. med. M. Hochrein schreibt:

«Wir wissen, daf3 Nikotin die Neigung zu iiberschief3enden
und paradoxen Reflexen begiinstigt, daf3 es die Erregbarkeit
des vegetativen Nervensystems steigert, eine Blutdruckerho-
hung herbeifiihrt, gleichzeitig die Koronar- (Herzkranzgefil)
Durchblutung verschlechtert und den Vitamin-C-Spiegel senkt.
Die Lungendurchblutung wird gestort und somit die Aufnahme
des Sauerstoffes verlangsamt und mengenmiBig verringert.»
(«Wendepunkts Nr. 8/1956)

2. Brit. Medical Journal 1956

«1955 starben rund 17 000 Englinder an Lungenkarzinom.
Lungenkrebs ist eine schreckliche Krankheit, gegen welche
Lungenchirurgen nur wenig tun konnen., —

Es besteht die psychologische Schwierigkeit, dafl die schlim-
men Folgen des Rauchens sich erst nach Jahrzehnten zeigen
und so die Abschreckung gering ist.
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Bei 40 000 Untersuchten zeigte sich bei jenen die hochste
Sterbezahl an Lungenkrebs, die bis zuletzt rauchten, wihrend
bei jenen, die das Rauchen wenigstens 5 Jahre vorher aufge-
geben hatten, die Erkrankung an Lungenkrebs viel geringer

war ... Das ist ein trostlicher Bescheid.» («Wendepunkts Nr. 2/
1957)

3. Brit. Mediz. Forschungsrat:

«Auf jeden Fall ist zu bedenken, dall der inhalierte Zigaret-
tenrauch als Krebsursache weitaus am schwersten wiegt, und
daB es 20 bis 30 Jahre braucht, bis der Lungenkrebs auftritt.
Man kann geradezu das Gesetz aufstellen: Jedem Siegeszug der
Zigarette folgt im gleichen Lande einige Jahrzehnte spéiter der
Todeszug des Lungenkrebses! Dies 1403t freilich, wenn man die
steile Entwicklungskurve des Rauchens seit 30 Jahren vor
Augen hat, fiir 1987 nichts Gutes ahnen. Trostlich ist nur, daf
die Lungenkrebsgefahr bei solchen, die mit dem Rauchen auf-
horen, auch im vorgeriickten Stadium wesentlich zuriickgeht.
Lange Zeit war Magenkrebs die hiufigste Krebsform, jetzt ist
Lungenkrebs vielerorts an der Spitze. Es sterben heute mehr
Menschen an Lungenkrebs als an Tuberkulose. Kurz, die kom-
menden Jahre werden einen energischen Kampf gegen das Zi-
garettenrauchen bringen miissen.» («Wendepunkts, Nr. 9/1957)

4. Amerikanische Krebsgesellschaft:

Dr. Hammonds und Dr. Horns Forscherarbeiten ergaben:
« ...dall noch weit mehr durch das Rauchen bedingte Todes-
falle an Herzkrankheiten als an Krebs erfolgen. Die Sterblich-
keit durch alle Todesursachen ist fiir Zigarettenraucher 68 Pro-
zent hoher als fiir Nichtraucher, und der Prozentsatz steigt mit
der Zahl der tédglich gerauchten Zigaretten.» («Wendepunkty,
Nr. 11/1958)

9. Schweiz. Med. Wochenschrift:

Prof. Gsell, Basel: «Als sichere Gesundheitsstérungen wur-
den von den selbst rauchenden Schweizerirzten in einer Um-
frage angegeben, die sie dann personlich zur Tabak-Reduktion
veranlalten: Herzbeschwerden, Herzkranzgefi-Verengung,
Herzmuskelblutung, Storungen der Atmungsorgane, chronische
Bronchitis, Bronchialkrebs, Storungen des Nervensystems, ar-
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terielle Zirkulationsstorungen in den Armen und Beinen, Magen-
Darmbeschwerden, Mageniibersauerung, Magen- und Zwolffin-
gerdarmgeschwiire. («Wendepunkty, Nr. 1/1957)

Die Frauen namentlich sollen nie aus dem Auge verlieren:
Nikotin ist ein schweres Keimgift, starker Genuld kann bei
ihnen zuséitzlich noch Unfruchtbarkeit, Frith- und Fehlgeburten,
schwer geschidigte Nachkommenschaft zur Folge haben.

Ist die Liste der Folgen wohl lang und namentlich auch er-
schreckend genug, dald uns dariiber Verstand und Vernunft zu-
riickstromen, doch solch ein gefidhrliches, dazu dulerst kost-
spieliges Spiel mit der Gesundheit nicht mehr weiter zu treiben?

Ich will keinem die Lebensfreude vergillen. Auch bei mir
stehen die Griesgrimigen nicht hoch im Kurse; aber suchen wir
doch nach Freuden, die uns aufwirts helfen, das Herz erwir-
men und keinen bitteren Nachgeschmack hinterlassen.

Gottlob sind die Frauen des Bauernstandes bis heute noch
verantwortungsbewufBter, verniinftiger in dieser Frage, sind
nicht der Ansicht, ihre Wiirde, ihr Ansehen und Wert stehe und
falle mit der Zahl blasiert gerauchter Zigaretten. Hoffentlich
bleiben sie stark! Frau Dr. M. Miiller

Das, was sie Fortschritt nennen, vollzieht sich,
wie die ganze geistige Geschichte der Menschheit,
nicht in der Masse,
sondern in einer kleinen Minderheit von Menschen,
die «eines guten Willens» sind.

Das war immer so.

Ueberall da, wo diese kleine Minderheit Macht erlangt,
ersteht fiir einen Augenblick das Gottliche auf der Erde:
Religion, Kultur.

Und unsere Aufgabe ist es ...
mmmer wieder diese Minderheit zu bilden und das bedrohte
kleine Reich Gottes nicht aussterben zu lassen.
Hermann Hesse
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