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Durstbrecher und wirkt sich auch vorzüglich auf die
Darmtätigkeit aus. Bei Verstopfung muss er nur mit sau-
rem Rahm zubereitet werden und das Uebel verschwindet.
Auch Erdbeeren mit Rahm und etwas Rohrzucker sind
sehr erfrischend und durststillend. All diese natürlichen
Erfrischungen genügen, um das Bedürfnis nach über-
süssem Eis-Creme, das den Magen Empfindlicher doch
nur aus der Ordnung bringt, oder nach Fruchtsäften,
die man mit Eiswasser vermengte, aufzuheben. Es ist
eine Erfahrungstatsache, dass der Durst mit frischen
Früchten besser gestillt wird als mit allerhand unnatür-
lieh zubereiteten Getränken oder mit Eis. Hat man sich
in der Wahl der Nahrung und Getränke aber erst einmal
ganz naturgemäss eingestellt, dann wird man auch den
andern, schädigenden Einflüssen besser gewachsen sein,
weil man alsdann bereits schon ein Plus zu verzeichnen
hat.

Schädigung durch Gase und Rauch

Was nun die vielen Gase der ständig steigenden Auto-
flut anbetrifft, wie auch die Zunahme der Industrie, die
je nach der Windlage die Städte in drückenden Rauch-
dunst, sogenannten «Smock» hüllen, sind diese äusserst
ungünstigen Einflüsse auf jeden Fall als gesundheitliches
Manko zu bezeichnen, das daran mitbeteiligt ist, wenn
unsere roten Wangen verschwinden, denn das Herz und
die Blutgefässe können dadurch empfindlich geschädigt
werden. Es ist schade, dass früher gesunde Gegenden mit
denkbar günstigem, ja mit vorzüglichem Klima heute ein
Opfer industrieller Ausbeute geworden sind, wie dies bei-
spielsweise in gewissen Gegenden von Californien der
Fall ist. Es gibt natürlich noch viele andere, aufreibende
Merkmale unserer hastig lärmenden Zeit, die sich ganz
besonders in geschäftigen Ländern überaus ungünstig
auswirken.

Schlafmangel

Auch der Mangel an genügend Schlaf, besonders an
Vormitternachtschlaf macht sich hauptsächlich in sub-
tropischen Ländern geltend, wo es eigenartig plötzlich
und früh eindunkelt und eigenartigerweise auch morgens
nicht besonders früh Tag wird. So lockt um sechs Uhr
noch kein Sonnenstrahl und die Autos fahren noch mit
den Lichtern. Da es aber so plötzlich tagt, wie es dunkelt,
ist es auch auf einmal noch vor sieben Uhr hell. Es scheint,
dass den Bewohnern solcher Breitengrade nun aber der
Tag mit seiner heissen Bürde zu kurz erscheint, so dass
sie es vorziehen, die Nacht zum Tag zu gestalten. Selbst
Kinder lärmen bis tief in die Nacht hinein und Karussels
und andere Lustbarkeiten laden sogar die Kleinsten ein,
sich zu später Stunde zu vergnügen, statt zu schlafen.
Die Autos rasen oft emsiger als am hellen Tag durch die
Strassen, und wer nicht über einen guten Schlaf verfügt,
hat Mühe, überhaupt einschlafen zu können. Jener aber,
der auf den Wink der Natur achtet, wird den Schlaf vor-
ziehen und wird wie früher die Eingeborenen, so zeitig
als möglich zur Ruhe gehen. Dies ist ein grosser Schutz
für die Gesundheit und Widerstandskraft und hilft mit,
das gute Aussehen zu bewahren. Es ist bestimmt nicht
von ungefähr, wenn für uns Europäer auch erstaunlich,
dass der Tag in heissen Ländern fast so kurz ist wie bei
uns im Winter. Die Hitze ist oft so aufreibend und zeh-
rend, dass es notwendig ist, sich durch ausgiebigen Schlaf
wieder genügend zu erfrischen. Man wird dadurch die
Jagd des Alltags besser bewältigen können und seelisch
weniger davon zermürbt werden. Auch dies trägt dazu
bei, unser gutes Aussehen zu wahren, denn seelische Ge-
hobenheit wirkt sich auch auf unser gesundheitliches
Befinden äusserst günstig aus. So sind denn auch die
roten Wangen nicht nur von rein äusserlichen Faktoren
abhängig, sondern sehr stark auch davon, wie wir durch
unsere innere Einstellung das Leben zu meistern ver-
mögen.

Gesunder Optimismus

Wie aber werden wir es zustande bringen, statt durch
Aerger und Verdruss uns bodigen zu lassen, einen gesun-
den, zielbewussten Optimismus zu pflegen? Setzen wir
uns ganz einfach für geistig Wertvolles ein und wir wer-
den gegen den Strom der Zeit zu schwimmen vermögen.
Dadurch sind wir alsdann auch gesundheitlich um vieles
geschützt und unsere roten Wangen werden uns weit
weniger verloren gehen. Scheinen sie uns auch ein bloss
äusseres Merkmal zu sein, so spornen sie uns doch an und
verpflichten uns förmlich, dem Druck der Verhältnisse
nicht nachzugeben, sondern zielbewusst darüber zu ste-
hen. Nicht vergebens sagt das weise Bibelwort von dem-
jenigen, der seinen Geist beherrscht, dass er grösser sei
als derjenige, der eine Stadt erobert. Was aber hat all
dies mit roten Wangen zu tun? Viel, sehr viel sogar für
den, der es versteht, sein kleines Ich ins Gleichgewicht
zu bringen.

KaHe Getränke
Es ist an heissen Tagen bestimmt eine Wohltat, eis-

kalte Getränke einzunehmen. Besonders in südlichen Län-
dern, vor allem aber in Amerika ist man im Sommer ge-
wohnt, alles vom Eis oder mit Eis zusammen einzuneh-
men. Anders bin ich seinerzeit in Nord- und Nordwest-
afrika empfangen worden, wo ich bei jedem Besuch in
einem Araberhaus immer einen heissen Grüntee bekam,
der aus den frischen Blättern der Krauseminze bereitet
wird. Auch der Kaffee wird heiss und stark getrunken,
und ich muss sagen, dass ich mengenmässig wirklich
weniger heissen Grüntee benötigte, um den Durst zu stil-
len, als dies bei den kalten Getränken der Fall ist. Ein
weiterer Vorteil liegt beim Genuss von warmen Geträn-
ken noch darin, dass man nicht Gefahr läuft, sich zu er-
kälten, wie dies bei der plötzlich starken Abkühlung durch
eiskaltes Trinken leicht vorkommen kann. Aïs ich einmal
im Süden dieserhalb einen ansehnlichen Katarrh erhielt,
war ich nicht wenig darüber erstaunt, denn in der Schweiz
habe ich jahrelang nie darunter gelitten. Ich war über-
zeugt, dass die kalten Getränke grösstenteils daran schuld
waren und wurde nun durch den Schaden klug.

Man erwartet es nicht, aber es ist eine Tatsache, dass
man sich im Süden oft mehr erkältet als im Norden. Die
Tage sind sehr heiss und die Nächte sind manchmal in
gewissen Gegenden, wie z. B. in der Sahara, sehr kühl.
Auch tagsüber kann je nach den Winden oft kurz und
unerwartet ein empfindlicher Wechsel eintreten. Diese
Temperaturschwankungen stellen sehr grosse Anforde-
rungen an unsere Gesundheit, besonders wenn man sie
nicht gewohnt ist.

Eine gute Hilfe ist es daher, wenn man, wo immer man
sich befindet, ein wenig darauf achtet, welche Sitten und
Gebräuche die Einheimischen oder Eingeborenen pflegen.
Es sind meist alte Erfahrungen, die oft Jahrhunderte
zurückgreifen und berücksichtigt werden sollten, da sie
sich den Verhältnissen anpassen. Daher ist es keineswegs
ungeschickt, sich ebenfalls danach zu richten.

Es scheint in heissen Ländern für den Beobachter erst
auch erstaunlich zu sein, dass man heiss, statt kalt badet
und sich ebenso heiss abduscht und nicht kalt. Nach eini-
ger Erfahrung aber wird man selbst gewahr, dass kalte
Duschen die Hitze nur noch viel ärger empfinden lassen,
wo hingegen nach heissen Duschen die Aussentemperatur
wenigstens vorübergehend wieder angenehm erträglich
wird. Es handelt sich hier um das ähnliche Prinzip wie
bei den Getränken. Damit will natürlich nicht gesagt sein,
dass man bei uns je nach dem Naturell nun nicht kalt
baden sollte. Es kommt bestimmt viel auch auf die Ge-
wohnheit an. Ueberall heisst es eben, Augen und Ohren
offen halten und immer wieder erneut kann man von
naturverbundenen Menschen und vor allem von der Natur
selbst viel Wichtiges und Wertvolles lernen.
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