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Die Schddlichkeit des Teergehaltes

Man ist nun allgemein der Ansicht, dass der Tabak nur
wegen seines Nikotingehaltes schédlich und gefdhrlich sei.
Dem ist aber nicht so, denn es gesellt sich beim Rauchen
ein weiteres Uebel hinzu, da sich wihrend des Rauchpro-
zesses noch Phenole- und Teerbestandteile bilden. Letztere
sind besonders bei der Entwicklung des Krebses von grosser
Bedeutung. Der bekannte Raucherkrebs, wie er vorwiegend
an der Zunge oder auch im Halse auftritt, ist deshalb
weniger der Nikotin- als der Teerwirkung zuzuschreiben,
denn der Teer, in dem erwahnten Falle also der Tabakteer,
ist fiir die Entwicklung des Raucherkrebses verantwort-
lich. Versuche an Kaninchen haben bewiesen, dass Tabak-
teer Krebsgeschwiire hervorrufen kann. Alle 2—3 Tage
bepinselte man das Ohr der Kaninchen mit Tabakteer. Fast
die meisten Versuchstiere erhielten einige Wochen oder
Monate nachher Krebsgeschwiire. Fiihrt man diesen Ver-
such mit gewohnlichem Teer durch, dann kann man fest-
stellen, dass sich die gleichen Krebsgeschwiire bilden, was
beweist, dass nicht der Nikotin Veranlassung zur Ge-
schwiirsbildung gab, sondern der Teergehalt des Tabakes.
Es ist daher verfehlt, zu glauben, dass nikotinfreie Rauch-
waren nicht gesundheitsschiadigend seien.

Rauchen, eine Untugend der Neuzeit

Will sich jemand auf die Behauptung stiitzen, auch un-
sere Vorfahren hétten geraucht, so tauscht er sich. Das
Rauchen in der allgemeinen Verbreitung, wie es heute die
ganze Welt erfasst hat, ist noch nicht so alt. Frither haben
wohl die Indianer Nordamerikas geraucht. Ferner wurde
auch tberall da geraucht, wo man Tabak produzierte, am
Pazific, auf den Inseln, und nur durch den Seeverkehr ist
der Tabak auch auf die iibrigen Lander iiberfiihrt worden.
Unsere Vorfahren hingegen haben den Tabak noch nicht
gekannt, und es ist ganz eigenartig, wie rasch und intensiv
er sich allenthalben verbreitet und eingebiirgert hat, so
dass die ganze Welt heute glaubt, nicht ohne das Rauchen
auskommen—zu-konnen:— Man—fithlt sich irgendwie-nicht
standesgeméss, ja, hat sogar den Eindruck, man entbehre
ohne den Genuss von Rauchwaren eine gewisse Méannlich-
keit und Wiirde. Es ist daher nicht verwunderlich, dass
der Universitatsprofessor Dr. A. H. Roffo schreiben konnte:
«Ich betrachte den Tabak als Rauschgift, genau so, wie
Kokain, Morphium, Opium und anderes mehr. Nur ist
meines Erachtens der Tabak viel gefihrlicher, denn die
Zahl der Kokainisten, Morphinisten, u. s. w. ist licherlich
gering im Verhéaltnis zu der téglich zunehmenden Zahl
der Gewohnheitsraucher. Ausserdem handelt es sich bei
den ersteren oft um kranke, entartete Individuen, wihrend
sich der Tabak an kerngesunde, meist noch ganz junge
Menschen heranschleicht.» Obschon nun die Rauschgifte
bestimmt noch viel gefihrlicher sind als Tabak, ist Letz-
terer gesundheitlich ein grosserer Morder, weil er solch
allgemeine Verbreitung gefunden hat.

Die finanzielle Seite

Auch die finanzielle Seite spielt in der Tabakfrage keine
untergeordnete Rolle, denn es ist bekannt, dass es manche
Familien gibt, deren Haushaltgeld nicht ausreicht, um ge-
niigend Milch fiir die Kinder zu beschaffen. Fiir den Vater
dagegen muss tiaglich ein Paketchen Maryland-Zigaretten
vorhanden sein; denn ohne dieses scheint er nicht leben
zu konnen. Er darf sich also den monatlichen Luxus von
15 bis 20 Fr. Auslagen fiir Rauchwaren gestatten, was
gerade ausreichen wiirde, um die fehlende Milch fiir seine
Kinder bezahlen zu konnen. In meinen Jugendjahren ist
mir dieser Umstand so eindriicklich klar geworden, dass
ich mir errechnete, wieviel Geld ich mir jihrlich ersparen
kénnte, wenn ich auf das Zigaretten-Péackli verzichten
wiirde, das meine Kollegen téglich verrauchten. Ich rech-
nete ferner aus, wie hoch sich die Summe bis in 30 Jahren
mit Zins und Zinseszinsen anwachsen wiirde. Die gleiche
Berechnung nahm ich auch betreffs des Alkoholgenusses
vor und das Resultat meiner Ueberlegungen war, alles zu

meiden, was meine Gesundheit irgendwie zu schédigen
vermochte. Statt dessen aber konnte ich mir mit dem so
Ersparten jahrlich eine schone Reise gestatten. Auf diese
Weise gelang es mir schon wéahrend der Schulzeit allméh-
lich ganz Europa zu bereisen und viel Interessantes und
Lehrreiches in mich aufzunehmen. Wohl hat mich man-
cher meiner Kollegen darum beneidet, weil ich schon in
jungen Jahren in der Welt herumgekommen bin, keinem
ist dabei aber eingefallen, dass auch ihm ein Gleiches mog-
lich gewesen wire durch den Verzicht auf den tdglichen
Genuss von Rauschgiften. Bestimmt war mein Nutzen und
Genuss grosser und von bleibenderem Werte als derjenige
meiner Kollegen.

Reine Luft und vorbildliche Moglichkeit

Nie musste ich mir zudem den Vorwurf machen, mit
meinem Zigarettenrauch meine Mitmenschen zu belistigen.
Im Grunde genommen ist es doch &usserst peinlich, dass
man Rauch einatmen muss, den andere aus ihrer Lunge
herausgepustet haben. Es konnte bestimmt daran gentigen,
sich selbst zu schédigen, nicht auch noch andern die ge-
sunde Luft zu verpesten. Schade, dass auch die Lehrer-
schaft der Jugend nicht durchwegs mit dem guten Beispiel
eines vorziiglichen Vorbildes vorangehen kann, denn be-
kanntlich wirkt sich ja das eigene Beispiel am besten aus.
Wer aber nicht ohne Glimmstengel leben kann, wird auch
bei der Jugend und vor allem in Jugendorganisationen
keinen Anklang finden, wenn er einen bessern Begriff
wahrer Ménnlichkeit pflanzen und pflegen mochte. Nein,
frither liefen unsere Vorfahren nicht mit Pfeife und Stum-
pen oder Zigaretten herum, um sich einen Genuss ver-
schaffen zu konnen, der doch nur gesundheitsschidigend
ist und, weil narkotisch wirkend, auch den Geniesser zum
Sklaven einer verderblichen Leidenschaft werden ldsst.
Vielleicht wére es gut, wenn man dem S#ugling keinen
Gummizapfen zum Lutschen angewohnen wiirde, denn
manche Erzieher bringen dieses Lutschen in Zusammen-
hang mit dem spéatern Bediirfnis, stets einen brennenden

Glimmistengel i Munde haben zu missen. Wie dem aueh &

immer sei, wer niichtern und sachlich denkt, kann tat-
séchlich die Unsitte des Rauchens nicht verstehen und ihr
vor allem keinen Geschmack abgewinnen.

Welch ein Genuss ist die frische, reine Luft, die nur der
voll geniessen kann, der keinen Stumpen zu rauchen
braucht, um tatsdchlich ein Mann zu sein, von den Frauen
nicht zu reden. (Schluss)

ESigbiader

Sitzbader bilden einen zweckdienlichen Heilfaktor, nur
wissen viele nicht, wie man sie ausfithren und wie lang
ihre Dauer sein soll. Sie wissen ferner nicht, warum man
sie nehmen soll und wie sie wirken werden. Manche sind
sich auch nicht klar, womit man die Béder zubereitet.
All diese Fragen sollte man unbedingt auf Grund von
Erfahrungen beantworten und klaren.

Der Zweck der Sitzbader ist Stauungen zu beheben.
Besonders Frauen leiden darunter oft im Unterleib. Vor
allem sind vendse Stauungen zu beseitigen, krampfartige
Zustande zu lockern und fiir eine gute und geniigende
Durchblutung der Unterleibsorgane Sorge zu tragen. Dies
alles ermoglicht uns das Sitzbad.

Die Anwendung der Sitzbéder geschieht in der Regel
am Abend und ist nur in dringenden Féllen auch tags-
tiber durchzufiithren.

Die Temperatur des Wassers soll, wenn irgend maoglich,
37 Grad, also Bluttemperatur betragen, damit es keine
Kongestionen gegen den Kopf gibt und keine Reaktionen,
wie diese bei kalten oder heissen Anwendungen ausgelost
werden konnen. Letztere verfolgen wieder ihren ecigenen
Zweck, wihrend wir hier lediglich die warmen Sitzbader
besprechen wollen.

Die Zugabe wvon Krduterabsud ist fiir Sitzbader dem
gewohnlichen Wasser vorzuziehen, denn es ist schade um
Zeit und Miihe, wenn man nicht gleichzeitigc den heil-
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wirkenden Nutzen von Kréutern oder andern, entspre-
chend guten Zusitzen beniitzt. In der Regel nimmt man
als Krauterzusatz Heublumen, besser ist aber noch der
wilde Thymian, also der so genannte kleine Kostens, der
sehr aromatisch ist. Auch Wacholdernadeln sind beliebt.
Wer Eucalypthusblitter zur Verfiigung hat, mag solche
verwenden. Kriuter, die aromatische Stoffe enthalten und
somit eine anregende oder beruhigende Wirkung ausldsen,
sollen je nach dem Zustand des Patienten verwendet wer-
den. Citronenmelisse wird zu besserm, ruhigerem Schlaf
verhelfen. Selbst Haferstroh wird vorteilhaft angewandt.

Bine Sitzbadewanne ist zur Durchfiihrung der Sitzbader
wohl das Zweckdienlichste. Wo eine solche jedoch fehlt,
kann auch ein Zuber aus Holz verwendet werden. Ist
eine Badewanne vorhanden, dann kann das Sitzbad auch
in ihr, in Form eines Halbbades vorgenommen werden,
indem man das Wasser nur bis zum Zwerchfell, das heisst,
bis zum Bauchnabel hinaufsteigen lésst. Das Sitzbad
schwécht nicht wie das Vollbad. Es ist daher auch fiir
Herzleidende ertraglich.

Ein warmer Rawm ist zur Durchfithrung des Sitzbades
stets Grundbedingung. Es ist tiberaus riskiert, das Sitzbad
in kaltem Raum auszufiihren. Um die sich abscheidende
Wirme dem Patienten zuzufiihren, kann man ihn in der
Sitzbadewanne leicht mit warmen Tiichern decken, so, dass
diese liber die Badewanne herunterhingen und dadurch
fiir gute Isolierung sorgen.

Die Dauer des Sitzbades erstreckt sich von einer Viertel-
stunde bis zu einer halben Stunde. Das halbstiindige Sitz-
bad ist indes dem kiirzern vorzuziehen. Um das Wasser
dabei auf gleicher Temperatur halten zu konnen, stellt
man eine Kanne mit kochendem Wasser neben sich und
giesst immer wieder Wasser nach. Die Fisse sollten ent-
weder auch in warmem Wasser stehen oder aber mit
einem Wolltuch umwickelt werden, damit man nicht friert.
Sehr giinstig ist folgende Anwendung, die derjenige aus-
fithren kann, der nebst der Sitzbadewanne noch eine grosse
Badewanne besitzt. Man legt iiber diese querlaufend ein
breites Brett, auf welches man die Sitzbadewanne stellt.
Ein weiteres Brett dient fiir die Fisse. Besitzt man nun
eine Handtusche, dann kann man mit Leichtigkeit heisses
Wasser nachlaufen lassen, wahrend man vom kiihlen
Badewasser mittelst einem kleinen Eimer in die grosse
Wanne zuriickgiessen kann. Diese Anordnung hat zudem
noch den Vorteil, dass man nach Schluss des Bades keine
schwere Wanne vom Boden heben muss, sondern das Was-
ser einfach durch Kippen in die grosse Wanne ausleeren
kann.

Sitzbdder konnen besonders bei Frauen Wunder wirken
und sollten daher zur allgemeinen Pflege gehoren.

Wie oft sollen sich die Sitzbider wiederholen? In drin-
genden Féallen darf jeden Abend ein Bad erfolgen. Zur
allgemeinen Gesundheitspflege sollte man 2mal wochent-
lich ein Sitzbad nehmen, wihrend zur gewchnlichen Kor-
perpflege ein solches wochentlich nur einmal nétig ist.

Erfahrungen mit Heilpflanzenauflagen

a) Kohlblitterauflagen

Der Einladung folgend, gute Erfahrungen mit Auflagen
von Heilpflanzen bekannt zu geben, sandte Frl. M. aus M.
anfangs des Jahres folgenden Bericht ein:

«In den «Gesundheits-Nachrichten» vom Januar 1951
sprechen Sie ber die Auflage von Kohlblittern und
andern Heilpflanzen. Da ich mit dieser Behandlung ein
sehr erfreuliches Resultal erlangte, méchte ich Ihnen
kurz davon berichien.

Letzten Sommer litt ich unfer einem furchibaren,
tiefgehenden Karfunkel am Schulterblatt. Die Fieber
stiegen bis 40 Grad. Eine tiichtige Krankenschwester
stand mir zur Seite, um die nachfolgende Behandlung
sehr gewissenhaft durchzufiihren.

1.Tag: Auflegen von heissem Bockshornklee. Uebrige
Tage bis zur Ausheilung: Auflegung von Kohlblittern,
die im Tag ca. 6mal gewechsell wurden. Bei jeder Aen-
derung der Auflage wurde die Wunde mii Schmier-
seife und anschliessend mit Molkenkonzentral gewa-
schen, sodann wmit Calciumkomplex-Pulver gepudert
und wieder mit frischen Kohlblitlern bedeckt. Nach-
geholfen habe ich wmit Lachesis D 12, Echinacea D 2
und Hepar sulf. D 4, welche innerlich wirklen. Wih-
rend der ganzen Zeil der Behandlung, die ca. 8§ Tage
dauerte, ernchrie ich mich ganz ausschliesslich mil
Fruchtsdften. Der Erfolg war ganz verbliiffend. Als
ich nach der Genesung einen Arzt zur Kontrolle auf-
suchte, war dieser sprachlos und konnte zur ginzlichen
Heilung wichits mehr verschreiben. Er bestitigle, dass
es sich wm. einen ausserordentlich tiefgreifenden Kar-
funkel gehandell habe. Als er ihn sah, sagte er: «Wis-
sen Sie, dass Sie lodkrank gewesen sind?»> Natiirlich
erkldrte ich ihm, wie ich mich behandelt hatte.

Ich mochle wicht unterlassen beizufiigen, dass ich
nach ca. 10 Tagen vom Krankenlager aufstand, ohne
das Gefiihl zu haben, sehr geschwiichl zu sein, obschon
bei jeder Packung immer viel Hiter entfernt wurde. Es
witrde mich diberhaupl interessieren, wie diese grosse
Menge Eiter bei der so naturgemdissen Lebensweise, wie
ich sie durchfihre, moglich war?»

Es ist interessant, wie dieser Karfunkel durch die richtige
Unterstiitzung rasch geheilt werden konnte. Kein Wunder,
dass der Arzt dartiber erstaunt war. Gut, dass die Pa-
tientin Mut hatte, ihm den Werdegang der Behandlung
darzulegen, denn die Kenntnisnahme der erfolgreichen
Wirkung mag auch einem gewissenhaften Arzt zur wei-
tern Verwendung willkommen sein.

Beachtenswert ist der Umstand, dass sich die Patientin
trotz der starken Korperbeanspruchung durch diese Krank-
heit nachtréglich nicht miide gefiihlt hat. Dieser Vorzug
var der guten Reinigungsmoglichkeit, die man dem Kor-
per verschaffte, zu verdanken. Was nun der viele Eiter
anbetrifft, war dieser nicht von Anfang an im Kérper, son-
dern hat sich fortwihrend gebildet. Es handelt sich hiebei
um den bekannten Vorgang, den das gesunde Blut erwirkt,
indem es mittelst der weissen Blutkérperchen die Fremd-
stoffe einschliesst und ausstosst. Dies wird bis zur vollstin-
digen Reinigung vollzogen. Es ist daher wirklich verkehrt,
die Eiterbildung durch chemische Mittel zu erdrosseln,
denn dadurch bleiben die Giftstoffe im Korper zuriick und
belasten diesen mit Unwohlsein und Miidigkeit. Wer hin-
gegen die Eiterbildung zweckdienlich fiordert, kann auch
damit rechnen, den Korper richtig zu entgiften. Zur Be-
handlung im Einzelnen kann noch erwidhnt werden, dass
die Anwendung von Molkenkonzentrat zum Auswaschen
der Wunde vollig geniigt hiitte, so dass keine Schmierseife
notig gewesen wire.

b) Heilzwiebelauflagen

Ein weiterer Bericht von Frau V. aus B. beleuchtet die
giinstige Wirkung der so genannten Heilzwiebel wie folgt:
«Betreffs der Aufforderung in der Januar-Nummer
der «Gesundheils-Nachrichtens teile ich Ihnen wit,
dass ich mit Auflage von zerquetschtem «Heilbolle»
schon sehr gute Erfahrungen gemacht habe wnd zwar
bei Blutvergiftungen, Hiterungen, ebenso bei schlimmen
Insektenstichen und sonst bei jeder Art von Wunden.
«Heilbolles> leitet sehr gut ab bei Ohren-, Hals- und
Kopfweh. Auch rhewmalische Schmerzen lindert die
Heilzwiebelauflage. Sehr wichlig scheint mir zu sein,
die Auflage gut mit Gaze und warmer Watte oder wol-
lenen Tiichern zu decken oder zu wmwinden, damit
die behandelte Stelle gleichmdiissig warm bleibi, also
unter keinen Umstinden auskiihl.

Gesunde, frisch zerquetschle Heilzwiebelblitler wir-
ken so intensiv und stark ableitend, dass ich wmich
frage, ob sie eventuell bei ganz schlimmen Krankheiten,
wie Multiple sklerose wnd Kinderlihmung giinstige
Wirkungen zeitigen konnten?»
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