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Bei Schmerzen ist Blaulichtbestrahlung immer eine ge-
wisse Hilfe und Linderung, so bei Zahnweh, Kopfweh,
Rheuma, Ischias oder sonst einem Nervenschmerz. Durch
Blaulichtbestrahlung kann auch bei Zuckerkrankheit der
Blutzucker leicht gesenkt werden. Fettleibige verbessern
den Fettstoffwechsel durch Blaulichtbestrahlung, beson-
ders wenn sie ihre Speisen zugleich noch mit Meersalz,
vorzugsweise mit Herbamare wiirzen. Sehr giinstig kon-
nen auch Nervenschwiche, allgemeine Erschopfungszu-
stinde, ja sogar Depressionen mit Blaulichtbestrahlung
beeinflusst werden. Frauen, die unter verfriihter oder
schmerzhafter Periode, wie auch unter Weissfluss leiden,
finden in Blaulichtbestrahlung eine willkommene, ein-
fache Hilfe. Es geniigt, wenn wir zum Behandeln der lei-
denden Stellen eine blaue Birne in einer elektr. Lampe,
die wenn moglich mit einem Reflektor ausgestattet ist,
verwenden. Dieses Blaulicht lassen wir abends im dunkeln
Zimmer ungefahr 30—40 Minuten auf die kranken Organe
einwirken. Auch Herzkranke reagieren auf Blaulichtbe-
strahlung sehr gut und der Aufenthalt in einem blauen
Raum kann daher fiir diese eine Wohltat sein.

So wirkt sich denn die blaue Farbe im Krankheitsfalle
vielseitig als Hilfespender aus und ist zugleich ein freund-
licher Trost fiir alle, denn wer mochte das Blau des Firma-
ments, der Seen und Meere missen? Besonders erinnert
uns die Himmelsblaue immer wieder wie ein Symbol an
gottliche Treue, an den Begriff von etwas Hohem, Erha-
benem, das iiber unserem kleinen, menschlichen Dasein
steht und unverdiente Giite darauf ausstrahlen lisst.

Niitzliches fiir die Wanderzeit

Der Zwang unnatiirlicher Verhiltnisse

Jetzt ist die Zeit, sich so viel als méglich im Freien aufzu-
halten, draussen zu arbeiten oder in der Freizeit zu wan-
dern, denn der Mensch ist bestimmt nicht geschaffen wor-
den, um téglich 8 Stunden im Bureau zu sitzen oder an
einer Werkbank zu stehen! Wir haben die Beine bestimmt
nicht erhalten, um nur auf den Gashebel zu driicken und
die Hénde, um das Steuerrad zu drehen. Zugegeben, wir
konnen unser Wirtschaftsleben nicht ohne weiteres &n-
dern, und die Vorteile, die die Zivilisation mit sich bringt,
sind eben auch noch von grossen Nachteilen begleitet, und
diese wirken sich vor allem auch in der einseitig beruf-
lichen Betédtigung aus.

Die Entwicklung der Technik mit ihrer Rationalisierung
und der Arbeit am laufenden Band bringt immer mehr
gesundheitsschadigende Methoden fiir den Arbeiter mit
sich. Ich vergesse die Zeit nicht mehr, die mir Gelegenheit
bot, die Riesenfabriken der amerikanischen Automobil-
industrie in Detroit zu besichtigen. Der Lirm der Wal-
zen, der Stanzen und der Riesenpressen, die Gase in den
Schweisswerken, sowie die steriotype Arbeit, die vom Ar-
beiter stets ein und dieselbe Bewegung verlangt, stunden-,
tage-, monatelang, ist Anforderung genug, um mit der Zeit
die stirkste Natur zugrunde zu richten.

Egs sind nun zwar nicht alle Menschen dazu verurteilt,
gerade unter solch unnatiirlichen Verhéltnissen zu arbei-
ten, aber doch haben die meisten eine Tatigkeit, die sie
mehr oder weniger lang in geschlossenen Riumen festhélt.
Wenige nur haben die Moéglichkeit mit einem Ausblick in
die freie Natur ihr Tagewerk zu verbringen. Die meisten
stecken irgendwo zwischen Mauern eingeengt im hastigen
Lérmen und Treiben der Stddte. Aber gleichwohl lockt
der grossere Verdienst, die Bequemlichkeit, die Vergnii-
gungssucht der Stiadte immer mehr. Mag ein Landwirt
noch so schwer arbeiten, die Bewegung im Freien ent-
schadigt ihn gesundheitlich fiir die grossere Mithewaltung.
Nach des Tages Anstrengung ersetzt ihm ein erfrischen-
der Schlaf die verbrauchten Krifte wieder, wihrend der
Stadter die notwendige Entspannung meist in Zerstreu-
ung statt in stiller Erholung sucht. Im Kino, im Theater,
in der Bar oder im Tanzlokal verbraucht er in geschlos-
senen Raumen mit bestimmt nicht der besten Luft den

Rest seiner ohnedies geschmilerten Kraft, und dies be-
deutet fiir ihn weder korperlich noch geistig die richtige
Entspannung.

Entspannung in der Natur

Nur die Natur vermag uns das zu geben, was wir als Ent-
spannung und Gegengewicht fiir unser oft sehr einseitiges
Berufsleben notig haben. Zwar wird auch das Wandern
durch Wald und Flur, das Erklimmen der Berge mit einem
gewissen Kraftverbrauch verbunden sein. Dieser lisst sich
indes nicht vergleichen mit der Ermiidung, die uns die tig-
liche Anspannung verursacht. Wir konnen uns am Sams-
tag Nachmittag oder am Sonntag noch so abgespannt auf
eine Wanderung begeben, nach einer bestimmten Zeit,
wihrend welcher wir richtig ausgeatmet haben, beginnen
wir uns frischer und kréaftiger zu fithlen. Wir haben den
toten Punkt iiberwunden und den zweiten Atem geholt,
wie man im Volksmunde sagt. Durch tiefes Atmen an fri-
scher Luft, durch lockernde Bewegung, ja, womoglich auch
durch ein entlastendes Schwitzen haben wir die Stoffwech-
selgifte aus dem Korper hinausgetrieben und fiihlen uns
deshalb frischer, freier und gestinder als zuvor.

Wir sollten uns alle viel mehr im Freien geniigend Bewe-
gung verschaffen, denn kein Mensch kann auf die Dauer
gesund bleiben, wenn er sich nicht eine gewisse Zeit in der
freien Natur aufhilt, um sich in frischer, gesunder Luft
tiichtig zu bewegen und sich frisch zu atmen. Wer ein Auto
besitzt, wird leicht so bequem, dass er kaum mehr gehen
mag. Statt dessen sollte er sein Fahrzeug nur bis zu den
Bergen hin beniitzen, um dort auszusteigen und zu Fuss
bergan zu wandern, in einsame Gegenden, wo keine Auto-
gase hingelangen.

Gar manche aber, die dem Gewiihl der Stiddte entflichen
wollen, nehmen doch ein gut Teil ihrer Lasten mit sich.
Hoch bepackt, mit dicken Schuhen und Striimpfen, in un-
zweckmissige Kleidung eingeengt, sieht man sie auszie-
hen, als miissten sie sich einer langandauernden For-
schungsexpedition anschliessen. Statt dessen aber geht es
nur irgend ein Hogerchen hinauf, zudem nur fiir ein paar
Stunden, fiir einen oder hochstens zwei Tage und zwar
alles in wirtliche Gegend, denn unsere kleine Schweiz ist
doch so schon und gefahrlos zu durchwandern! Nur einzig
das Wetter vermag uns einen Spuk zu treiben und da-
gegen, wie auch gegen die Unbill des Schwitzens miissen
wir uns vorsehen. Wir werden also in kurzen Wander-
hosen ausziehen, damit unsere Beine Licht und Luft ge-
niessen konnen. Sollte das Wetter plotzlich umschlagen,
dann holen wir uns einen praktischen Ersatz und Wetter-
schutz aus dem Rucksack, damit wir nicht ganz durchnésst
heimkehren miissen und uns durchfroren eine Erkéltung,
ja sogar eine Lungen- oder Brustfellentziindung zuziehen.
Die Nésse ist zwar nicht so schlimm, wenn wir nicht frie-
rend in einer Alphiitte unterstehen, sondern einfach tiich-
tig weiterwandern, um uns durch die Bewegung warm zu
erhalten. Zu Hause angelangt, werden wir uns sofort
warm baden, duschen oder heiss abwaschen und tiichtig
warm frottieren, worauf wir entweder warme Kleider an-
ziehen oder aber sogleich ins warme Bett gehen. Das ist
die beste Art, um sich nach Durchnissung einer Erkil-
tung zu entziehen. Die Regel beim Wandern lautet also,
nicht unniitz warm gekleidet zu sein, aber auch nie zu
frosteln und zu frieren. Haben wir uns nass geschwitzt,
dann werden wir die Wasche wechseln, denn zuriickge-
schlagener Schweiss schadet und der gesundheitliche Nut-
zen unserer Anstrengung ist geschmailert. Statt also zu-
viel Proviant mitzuschleppen, nehmen wir lieber etwas
Ersatzwésche mit.

Tourenproviant

Belasten wir also unsern Rucksack nicht unnétig mit
schwerer Nahrung. Wir verhungern bestimmt nicht, wenn
wir auch einmal etwas weniger essen. Im Gegenteil, wir
konnen viel besser steigen und marschieren, wenn wir uns
nicht mit zuviel Nahrung belasten. Eier, Fleisch und Kise
mogen als winterlichen Proviant fiir anstrengende Ski-
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touren jenen begleiten, der davon abhingig ist. Auf Friih-
lings- oder gar Sommertouren aber sollten wir viel eher
frische Friichte mitnehmen. Sind wir sehr hungerige Na-
turen, dann kauen wir zwischenhinein Trockenfriichte,
denn der Fruchtzucker geht unmittelbar ins Blut tiber und
nahrt uns vorziiglich. Weissbrot ersetzen wir mit nahr-
haften Schwarzbrot, Vollkornbrot oder Knickebrot. But-
ter oder Nussa, Honig und etwas Niisse oder Mandeln hel-
fen zusitzlich unsern Hunger stillen. Bei grosser Wéarme
werden uns aber die frischen Friichte am willkommensten
sein! Ein vollbepackter Rucksack braucht nicht unbedingt
leer gegessen zu werden, im Gegenteil, wir sollten nur
essen, wenn sich ein natiirliches Bediirfnis dazu einstellt.
Wer mit Vorliebe schwere Eiweissnahrung, vor allem hart-
gesottene Eier futtert, muss sich nicht wundern, wenn
seine Leber nicht damit fertig wird, so dass er nachtrig-
lich iiber Kopfweh klagen muss, denn zu schwere Erndh-
rung ist mitschuldig daran.
Wie bereits erwahnt, verlegen wir lieber unser Augenmerk
auf ein vorziigliches, nahrhaftes Brot, wie es das Flocken-
brot ist, von dem schon mancher Sportler sagte, er habe
noch nie ein solch schmackhaftes Brot gegessen. Wir kon-
nen es, wie bereits erwihnt, mit Butter oder Nussa und
Honig bestreichen, oder aber auch an Stelle von Honig
hauchdiinn Vitam-R verwenden, immer ist es ein Genuss.
Gebrauchen wir Vitam-R zum Brotaufstrich, dann genies-
sen wir zusitzlich noch frische, saftige Tomaten und etwas
Quarkkése dazu. Damit konnen wir das Bediirfnis nach
etwas Wiirzigem stillen, denn nicht alle sind gewohnt, sich
einen ganzen Tag auf Siisses einzustellen.
Vorziiglich ist auch Knickebrot auf Touren und Wande-
rungen. Besonders fiir Ferienreisen im Ausland, wo nur
schlechtes Weissbrot erhiltlich ist, ist Knéackebrot eine
unschitzbare Hilfe, denn es ist, wenn richtig verpackt,
eben unbegrenzt haltbar.
Bei der grossen Himalaya-Expedition waren die Mann-
schaften mit Naturnahrung am besten im Schuss. Sehr
lobend wurden bei den Berichten besonders die gemélzten
Artus-Vollkornbrete hervorgehoben. Sie dienten als vor-
ziigliche Kraftspender. Trotz den wechselvollen klimati-
schen Verhiltnissen hat sich die Haltbarkeit dieses Brotes
bei hygienischer Verpackung iiber Erwarten gut bewéhrt.
Es ist erfreulich fiir uns, dass sich die modernen Leiter
grosser Expeditionen die Prinzipien und Vorziige vollwer-
tiger Naturkost zunutze machen. Begleitet uns also auf
unsern Touren auch noch ein Picklein Artus-Brot, dann
sind wir gesichert, stellt dieses doch unfehlbar die eiserne
Ration in unserm Rucksack dar.
Interessante Ansichten dussert auch Prof. Heim in einem
kleinen Werk iiber Bergsteigerkost, das kiirzlich im Wen-
depunkt-Verlag erschienen ist. In die Natur gehort wirk-
lich nur Naturnahrung, wenn man restlos leistungsfahig
sein will und gesundheitlich vollen Nutzen aus seinen
Wanderungen ziehen mochte.

Zweckdienliches Trinken

Was nun das Trinken anbetrifft, so gehort dieses wohl zu
den dringensten Bediirfnissen auf unsern Wanderungen,
und wir diirfen es deshalb nicht unbeachtet lassen. Trin-
ken wir einfach drauf los, wenn sich ein Durstgefiihl mel-
det, dann werden wir dieses schwerlich wieder los werden.
Viel gescheiter ist es, wir stillen den Durst mit einer
Grapefruit. Vorziiglich wirkt auch ein saures Getrink,
vor allem Molkosan, das bekannte Molkenkonzentrat, das
im Rucksack nicht viel Platz einnimmt und doch stindig
bereit ist, verdiinnt zu werden und den heftigsten Durst
zu stillen. Sogar Gletscherwasser ist ungefdhrlich, wenn
man ihm Molkosan beigibt. Wer es einmal als Durststiller
kennen lernte, wird es als treuen Begleiter nicht mehr
missen wollen. Zudem dient es noch in unverdiinnter Form
zum Desinfizieren von Wunden und Schiirfungen.

Auch ein Glas frische Bergmilch wird uns bekémmlich
sein, wiahrend kiinstlich gestisste Wasser weniger geeignet
sind unsern Durst zu stillen. Besser noch wirkt sich ein
«Rivella» aus, das ebenfalls ein Milchsdureprodukt ist, und

das man mit einem kleinen Scheibchen Citronenschale
geschmacklich angenehm verbessern kann. Auch «Pepitas
oder ein anderer Grapefruit-Saft ist wirksam, wenn wir
unsern eigenen Vorrat an frischen Friichten bereits auf-
gebraucht haben. Auf alle Fille aber trinken wir stets
langsam mit gutem Durchspeicheln, wenn dies bei grossem
Durst auch ein wenig Selbstbeherrschung erfordern mag.
Dies sind wohl die hauptsidchlichsten Ratschlige, die uns
unsere Wanderungen zu gesundheitlichem Nutzen werden
lassen. Fiithlen wir uns einmal richtig schliafrig und matt,
dann wird es zu unserer Entspannung dienen, wenn wir
uns keinen besondern Zwang auferlegen, sondern ganz ein-
fach an schattigem, trockenem Plitzchen ein erquicken-
des Schlifchen vornehmen. Wir werden dann erfrischt,
ohne unniitzen Kraftverbrauch die Schonheit der Natur
mit wachen Augen doppelt geniessen konnen.

Erholungstage am Meer

Die meisten, die ans Meer reisen, um dort einige Ferien-
tage zu verbringen, triumen von abenteuerlichem Leben
am Strand mit all seinen Begleiterscheinungen und statt
das Meer in seiner Stille zu geniessen, haben diese nur das
Biihnenbild gewechselt und den Alltagsléirm mit der Un-
ruhe modernen Strandlebens vertauscht. Welch weit gros-
sern Nutzen aber ziehen wir aus einem solchen Aufenthalt
am Meer, wenn wir uns nicht von den allgemein herrschen-
den Ansichten beeinflussen und mitreissen lassen.

Da ist vor allem das Hotelleben, das wir meiden. Wir mie-
ten uns ein Zimmer, noch besser eine Wohnung oder gar
ein kleines Héuschen moglichst nahe am Strand. Auch
wihlen wir die Zeit vor oder nach der Saison fiir unsern
Meeraufenthalt. Statt die Hotelkiiche mit abgebriihtem
Gemiise, mit weissen Teigwaren, Weissbrot und anderem
mehr geniessen zu miissen, konnen wir unsere Salate mit
gutem Olivenol und Citronensaft selbst zubereiten. Auch
werden wir uns hie und da ein Gemiise leicht ddmpfen
und uns statt der Teigwaren Kartoffeln beschaffen. Auch
Weissbrot brauchen wir nicht zu geniessen, sondern koun-
nen es mit Knickebrot ersetzen, wenn wir uns solches vor-
sichtshalber mitgenommen haben, zusammen mit etwas
Hefeextrakt, dem bekannten Vitam-R, das uns unsere be-
legten Butterbrotchen so herzhaft wiirzt. Fiigen wir noch
etwas milden Kise bei, dann wird unsere Nahrung be-
stimmt kraftig und schmackhaft genug sein. Leider kon-
nen wir in Italien die Milch nicht zu den besten Eiweiss-
lieferanten zdhlen und sie deshalb roh zu trinken, ist nicht
empfehlenswert. Wir ziehen unsern Eiweissbedarf daher
am besten aus Mandeln und Baumniissen. Die Darmtitig-
keit regeln wir mit Johannisbrot oder Feigen. Vor allem
sind frische Feigen hiezu sehr bekommlich, und man sollte
sich ihrer bedienen, sobald sie der Jahreszeit entsprechend,
wieder erhiltlich sind, denn sie regen auch zugleich noch
die Nieren an und reinigen sie. Alles Obst mit griinen
Spritzflecken ist zu schédlen. Mag auch die Schale bei un-
gespritztem Obst noch so gesund sein, Friichte, die Spritz-
flecken aufweisen, schaden durch die Spritzmittel mehr
als uns die Nihrsalze, die sich in der Schale befinden,
niitzen konnen. Leider werden neuerdings in Italien auch
die Aprikosenkulturen hellblau gespritzt, so dass im Herbst
ganze weite Gebiete in hellem Blau sechimmern. Man muss
sich also auch in der Hinsicht weislich vorsehen, wie wir
dies beim Traubenessen ja bereits schon gewohnt sind.
Wenn wir die Haute der Trauben nicht mitgeniessen, dann
schlucken wir viel weniger Kupfer, denn dieses bleibt an
der Haut sehr gut haften. Nahrt man sich also verniinftig,
indem man die Gesundheitsregeln iiber Naturkost gut be-
achtet, dann hat man den Wert seiner Erholungszeit um
vieles vermehrt.

Ein weiterer, bereits erwiahnter Punkt, der vor allem noch
zu beriicksichtigen ist, ist die Flucht vor dem Léirm, Es
geniigt, wenn wir nach einem erfrischenden Aufenthalt
am Ufer des Meeres oder in dessen Wellen die reinen,
ruhigen Sphéren der stillen Natur wieder verlassen miis-
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