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dem Sitzbad auch Schultern und Riicken mit einem Frot-
tiertuch einhiillen, wodurch man rascher zu schwitzen
beginnt. Nimmt man das Bad in der Badewanne, dann
darf man nicht vergessen, daB es kein Vollbad werden
soll. Man muf} also darauf achten, daB nebst dem Unter-
leib bloB die FiiBe im Wasser stehen. Das Vollbad greift
manchem das Herz an, wihrend das Sitzbad eine gewisse
Expansionsmoglichkeit nach oben bietet, wodurch das
Herz nicht belastet wird. Es entsteht dadurch auch weni-
ger ein Blutandrang zum Kopf, wennschon man auch am
Kopf und im Gesicht tiichtig schwitzen kann, was be-
sonders bei Kopfkrimpfen und Gesichtsschmerzen mil-
dernd wirkt. Bei Patienten, die diese Behandlung zwei
Wochen lang tiglich durchfiihrten, konnte ich beobachten,
daB sich diese Anwendung als Reinigungskur auswirkte,
denn sie reinigt sowohl die Nieren, als auch das Blut.
Auch Unterleibsleiden werden dadurch giinstig beein-
fluBt, ja sogar Rheumatiker und Arthritiker verspiiren
durch sie gute Wirkungen.

Wenn man ein solches Bad in der Morgenfriihe durch-
fiihrt, dann muB man sich nachher gut abtrocknen, wenn
moglich eindlen und den Kopfboden abféhnen oder warm
einhiillen und nochmals eine halbe Stunde ins Bett ge-
hen, wo man entspannt ruht, wenn moglich mit Zwerch-
fellatmen, welches auch wihrend dem Bade giinstig ist.
Gewohnlich kann man nochmals etwas nachschwitzen.
Auch vor dem Zubettgehen ist das Bad giinstig, da man
alsdann gerade schlafen kann, denn es regt nicht auf,
sondern schlifert eher ein.

Wer eine solche Schwitzkur sorgféltig durchfiihrt, ohne
sich dabei zu erkilten oder zu sehr anzustrengen, hat da-
durch eine einfache, gut wirkende Hilfe zur Hand. Wen
die tigliche Kur zu sehr angreift, soll sie nur zwei- bis
dreimal wochentlich durchfiihren. Herzleidende miissen
davon absehen. Wie bei jeder Kur sollten wir auch bei
dieser ganz individuell vorgehen und gut aufpassen, daf3
wir nicht unweise forcieren, damit wir dadurch wirklich
den bezweckten Nutzen erreichen konnen.

Der Krebs und die Leber

Im Friihling dieses Jahres besprach ich mich mit einem
der bekanntesten Krebsforscher in Amerika. Auf Grund
seiner langjihrigen Erfahrungen bestitigte er mir, dafi
noch kein Krebskranker in sein Institut eingeliefert wor-
den sei, der nicht eine gestorte Leber- und Bauchspei-
cheldriisenfunktion gehabt habe. Da sich auch andere
Krebsforscher iiber diese Zusammenhéinge dhnlich gedu-
Bert haben, kann man tatsichlich sagen: «Kein Krebs
ohne eine gestérte Leber- und Bauchspeicheldriisentétig-
keit.» Es ist dies also eine ernstliche Angelegenheit, die
uns mahnen sollte, da wir diesen beiden Organen ganz
besondere Beachtung schenken.

Wohl konnen vor allem Sorgen und seelische Schwierig-
keiten sehr stark auf die Leber einwirken, wihrend auch
umgekehrt wiederum die Leberstérung einen niederdriik-
kenden Einflufl auf die Gesamtstimmung und das seeli-
sche Gleichgewicht ausiiben kann, insofern man sich die-
ses Umstandes nicht voll bewuBt ist. Wacht man aber
dariiber, dann kann man dadurch, dal man eine gewisse
bewuBite Gelassenheit einschaltet, auch die Oberhand be-
halten und der Leber, wie auch der Bauchspeicheldriise
dadurch sehr dienlich sein. Auf alle Falle nuitzt es nichts,
niedergeschlagen zu bleiben und den Kopf héngen zu las-
sen. Man muB sich aufraffen und sehr unterstiitzend wir-
ken dabei warme Wasseranwendungen, wie Krauterwik-
kel oder Krautersitzbader.

BEine groBe Rolle spielt auch die Erndhrung dabei, wie-
wohl dies manchem nicht angenehm sein mag, denn vie-
len fillt es schwer, die Kost umzustellen. Lieber nehmen
manche alle andern Unannehmlichkeiten auf sich, als
durch einen kleinen Willensakt zur Naturnahrung tiber-
zugehen. Wer seine Leber schonen und richtig pflegen
will, darf nur naturbelassene Oele und Fette genieBen.
Aber auch die iibrigen Nahrungsmittel sollten nicht ent-

wertet sein. Griindliches Kauen und gutes Einspeicheln
muf} zur Gewohnheit werden.

Der moderne Mensch von heute schluckt fast tédglich che-
motherapeutische Praparate in Form von Kopfwehtablet-
ten, Schlafmitteln oder irgendwelchen schmerzbetduben-
den Pillen. Auf die Dauer zeitigt diese Gewohnheit sehr
iible Folgen, denn alle diese Stoffe belasten die Leber,
und die beste Lebertitigkeit wird mit der Zeit dadurch
beeintrichtigt. Wir sollten also streng darauf achten, daf
wir unseren Korper moéglichst vor chemischen Pripara-
ten, wie auch vor chemischen Zusétzen in unsern Nah-
rungsmitteln und Speisen bewahren.

Seien wir also in Zukunft auf der Hut vor seelisch nie-
derdriickenden Einfliissen, vor falscher Erndhrung und
chemischen Mitteln und Medikamenten! Die soeben ge-
schilderten Umstinde, die der Leber schaden und da-
durch den Krebs begiinstigen kénnen, sind Grund genug,
eine natiirliche Lebensweise zu pflegen.

Lebensverhilinisse in Siidwestafrika

Eine deutsche Witwe, die mit ihrem Knaben von Califor-
nien nach Siidafrika iibersiedelte, sandte uns anfangs Fe-
bruar einen Bericht von den dortigen Verhéltnissen ein.
Da sich unsere Leser immer wieder iiber Lebens- und
Erndhrungsweise anderer Volker interessieren, mochten
wir ihnen gerne folgenden dargebotenen Einblick ermog-
lichen: «Ich habe mich schon ein wenig in dem schonen
Afrika akklimatisiert. Hier leben Farmer aus Deutsch-
land schon 40—45 Jahre, die sagen, das Leben sei hier
voll Dornen, aber zuriick nach Deutschland mochten sie
nicht mehr. Das Land hat seine Reize, woran das wohl
liegt? Vor allem ist es die Freiheit, die geféllt. Durch die
ausgedehnten Farmen ist die weile Bevolkerung ziem-
lich spérlich. Dadurch hat man ein groBes Stiick Land
vor der Nase und ewig blauen Himmel. Im Stidwesten ist
nur Farmland, wihrend die Industrie in der Union, also
in Stidafrika liegt. Die Schwarzen sind noch immer die
billigsten Arbeitskrifte fir die Farmen. Sie verstehen
es aber auch gut, mit den Rindern umzugehen. Es gibt
hier nur Schaf- und Rinderzucht. Die Caraculschafe sind
die beste Einnahmequelle.

Ich bin zurzeit auf einer Farm als Hausdame beschaf-
tigt, da ich da meinen Jungen bei mir haben kann, und
es geht und gefillt uns hier ganz gut. Es arbeiten auf
der Farm 10 Eingeborene, Kaffern, Ovambas und Here-
ros. Die Herero sind schone, stolze Menschen, die sich
nicht mit den andern mischen. Aber arbeiten mag kei-
ner gerne von ihnen, und ohne Frau kann keiner sein.
Thr Leben ist primitiv. Die Hauptnahrung besteht aus
Mais, aus Maisbrot, Maisbrei mit viel braunem Zucker.
Gegessen wird mit den Fingern, also ohne Besteck. Mit
Fleisch versorgen sie sich selbst, indem sie eine Ziege
oder eine Kuh schlachten. Das freie Wild treffen sie ge-
schickt mit einer Steinschleuder und hetzen Hunde nach.
Leider trinken die Ovambas gerne, auch die Kaffern, und
zwar ihr selbstgebrautes Bier aus Mais und Zucker und
noch was anderem, was aber leider keiner verrat. Ab und
zu stirbt einmal einer an Alkoholvergiftung. Die Here-
ros hingegen trinken nicht. Sie hausen in Pantoks, die
aus altem Blech oder Buschwerk zusammengestellt sind.
Dort schlafen sie auf der bloBen Erde. Vor dem Weien
haben sie keine Achtung. Ihre Kinder wachsen anspruchs-
los auf, ohne Kleidung, hochstens mit einem tmgebun-
denen Lappen. Alle rauchen sie, Minner, wie Weiber,
aber nur die Pfeife. Trotzdem haben sie in der Regel ge-
sunde Ziahne ohne besondere Pflege. Sonderbarerweise
sind sie alle empfindlich und wollen wie Kinder auf eine
kleine Wunde einen ganz groBen Verband haben. An

Krankheiten haben sie meist Tuberkulose, Hautausschlag

und Tripper.

Sie haben viel Familiensinn und als Unterhaltung gibt
es Musik auf einer alten Gitarre und Tanz. Obwohl je-
der Stamm seine eigene Sprache hat, verstehen sie sich
untereinander doch gut. Mir selbst gefillt die Ovamba-
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