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AUS DEM INHALT: 1. Den Durst stillen / 2. Durstige Welt / 3. Bar-
fußlaufen ein gesundheitliches Geheimnis / 4. Heiße Bäder / 5. Unter-
temperatur / 6. Kleiner Urwaldbericht / 7. Ein Zeitproblem / 8. Fragen
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Leserkreis: a) Wirksames Mittel gegen Gelbsucht; b) Lungenschwäche
und Stillfähigkeit.

Durstige Welt
Allerlei Erfahrungsgut
Nach einer anstrengenden Wüstenwanderung saßen wir
im Schneidersitz in einem Beduinenzelt um das Feuer
herum. Der älteste der anwesenden Beduinen, dessen
ernste, kluge Augen und dessen schöner Spitzbart uns
auffiel, ließ sich die Ehre nicht entgehen, seinen Gästen
den Tee und Kaffee selbst zuzubereiten. Immer wieder
legte er ein Stück getrockneten Kamelmist auf das Feuer,
denn in der Wüste gibt es bekanntlich nur Steine und
Sand und ganz spärlich wachsende Wüstenpflanzen, die
den Schafen, Ziegen und Kamelen als Nahrung dienen.
Brennholz ist daher etwas Unerschwingliches, von Bau-
holz überhaupt nicht zu reden. Darum leben die Beduinen
in Zelten, die sie sich aus selbstgewobenem Zeltstoff
herstellen, den sie aus den Haaren ihrer schwarzen Zie-
gen gewinnen, weshalb es nicht erstaunlich ist, daß auch
die Zelte brandschwarz sind und sich eigenartig vom
helleren Wüstenboden abheben. Der zubereitete Kaffee,
den der Beduine in der Regel wie der Araber mitsamt
dem Satz trinkt, schmeckte uns ausgezeichnet. Da mir
indes erzählt wurde, daß nicht nur der Araber, sondern
auch der Beduine seinen Tee besonders bereichert und
aromatisieren soll und zwar mit einer Würzpflanze, die
er aus Indien kommen läßt, und die ihn hoch zu stehen
kommt, wollte ich diese Gelegenheit nicht verpassen und
versuchte daher auch noch den Tee. Bei uns würde man
bei gleicher Hitze bestimmt eher etwas Kaltes trinken,
was ich auch dem Beduinen zu verstehen gab. Ein eigen-
artiges, fast mitleidiges Lächeln formte sich in seinen
Mundwinkeln und mit einem leichten Kopfschütteln er-
klärte er meinem Dolmetscher, daß dies unrichtig sei.
Nach seiner Erfahrung sind kalte Getränke nicht so
durststillend wie die heißen, weshalb er auch die Me-
thode der Weißen als falsch bezeichnete. Unwillkürlich
erinnerte mich dies an meine Erfahrungen in Nordafrika,
wo mir die Araber immer heißen Kaffee oder Grüntee
servierten. Alle Bewohner subtropischer Gebiete schei-
nen sich darüber einig zu sein, daß heiße Getränke den
Durst besser zu stillen vermögen, und daß sie auch der
Gesundheit bekömmlicher sind als die kalten.
Grüntee ist übrigens ein sehr gutes Getränk, das bei uns
so gut wie unbekannt ist. Der Araber pflückt sich Krause-
minze, eine Pfefferminzart, die auch bei uns vorkommt

DZZZV ZWSTZLLLA
FFenn wir zar üeißen Sommerszeit
Dem tiefen Tai ent/iieZen
UncZ darcü die ZUwren weit zmcZ Zreit
Dwrcü IFäZcZer berpwäris zie/ien,
JFenn wir er/ciimmen Sc/iritt um SeAritt
ZZie fcinmenreicüen ZZöüen,
Dan« wandert em GeseZZe mit,
Der Dztrsf, er Zäßt sic/i se/ien.
Mm, wen?i wir oben anpeZanpZ,
LF-Zr möpen per« i/m stiZZen,
Und wen?i ms nor/ier azicü pebanpi,
Jetzt sind wir iZim z« wiZZen.
FFir üabe« da ein Konzentrat,
Azts MoZ/ce zn&ereitet,
Und wenn ans eine QiteZZe na/it,
Us attcü dem Dzerst rerZeidet.
Tomaten, Friic/ite aZZer Art,
Sie Zassen iü« rertreiben,
Docü, wenn damit sic/i SaZz'pes paart,
Dann ward er frei nns bZeibe«.
Attcü Dis rernrsac/it nocZi meZir Dttrsi,
Das Ziagen wir er/a/iren,
Und wer par Zie&t pesaZz'ne IFwrsi,
FFZrcZ sicZi den Dwrst bewahren.
Die aZZerZieftste Siissip/ceit,
Sie Zäßt i/m atecü besZehe«,
SeZ&st wenn man trin/ct die panze Zeit,
JFird er nicZ-t Zeic/it rerpeüen.
So Zcommt es eben daran/ an,
Das Dic/ttipe zw finden,
Mit Trin/cen ist es nic/it petan
Arts panz bestimmten Gründen.
JFie man sich. näürt, das ist der /Zern,
Den mztß man pitt beachte«,
Nicht einfach. «eh,me?i, was man pern,
Sonst mwß man ständip schmachte«.
Und panz so ist es a«ch, besteZZt
Mit einzip peist'pon Dinpen;
Zn nnsrer aZten, ZcranZcen IFeZt
IFircZ es wns nicht peZinpen
Den Dnrst «ach. tiefem, echtem JFert
Von Grand a?tf zn beheben,
iVnr wer die roZZe Wahrheit ehrt,
Dem foZpt sie dwrch das Leben/

und stellt zwei bis drei Schößlein in ein Glas, gibt Zucker
darüber, worauf er die Minze mit heißem oder kochen-
dem Wasser übergießt. Nach 2—3 Minuten ist das herr-
lieh mundende Teegetränk zum Stillen unseres Durstes
trinkbereit. Die Araber und die Beduinen trinken außer
den heißen Getränken nicht viel. Dies erscheint uns fast
wie ein Wunder, wenn wir bedenken, daß diese Wüsten-
bewohner oft weite, stundenlange Wanderungen durch-
führen, ohne daß ihnen dabei die Zunge am Gaumen kle-
ben bleibt, wie dies bei uns nur allzuleicht vorkommt.
Aber eben, in der Wüste findet sich nicht jede halbe
Stunde eine Wirtschaft zum Einkehren vor, um einen
vermeintlichen Durst zu stillen. Auch keine Quellen, keine
Bächlein oder Brunnen verlocken mit ihrem kühlen Naß
und laden zum Trinken ein, wie wir dies immer wieder
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erleben, wenn uns auf unsern Bergtouren der pralle
Sonnenschein durstig werden läßt. Je mehr und je öfter
wir jedoch trinken, umso stärker empfinden wir erfah-
rungsgemäß den Durst, was manchem eigenartig er-
scheinen mag. Es wäre daher auch für uns vorteilhaft,
wenn wir von unsern dunkelhäutigen Nachbarn lernen
würden, unterwegs wenig oder gar nichts zu trinken,
und selbst wenn wir sehr durstig sein mögen, sollten wir
eher etwas Warmes, statt etwas Kaltes zu uns nehmen,
wie wir es gewohnt sind. Besonders aber sollten wir eis-
gekühlte Getränke meiden, denen Eisstücklein beigege-
ben wurden, denn das Durstgefühl wird dadurch nicht
befriedigend gestillt.
Was ist eigentlich der Durst?
Ganz einfach erklärt, ist er eine automatische, natür-
liehe Reaktionseinrichtung zur Regelung des Wasserhaus-
haltes. Leben wir in einer heißen, trockenen Umwelt,
dann ist der Wasserverlust durch die Hautoberfläche
sehr groß, entweder durch Verdunstung oder durch
direkte Schweißabsonderung. Dieser Verlust muß wieder
ausgeglichen werden, weshalb sich denn auch die Alarm-
einrichtung des Durstes zu melden beginnt. Wenn man
nun aber dem Durstgefühl allzureichlich zuspricht, in-
dem man bei der geringsten Meldung entweder beim
Brunnentrog landet oder hinter einer Flasche sitzen
muß, dann fördert man dadurch einen unnatürlich gro-
ßen Wasserumsatz und muß nur umso mehr schwitzen
oder Wasser lösen. Vorteilhafter ist es daher, wenn wir
nur wenig trinken und zwar langsam in kleinen Schlük-
ken unter gutem Einspeicheln. Darüber mögen viele spöt-
tisch lächeln und doch können wir dadurch erfahrungs-
mäßig mit einem Bruchteil an Flüssigkeit unsern Durst
stillen und somit unserem Flüssigkeitsbedarf Rechnung
tragen. Auch schonen wir auf diese Weise die Nieren und
das Herz, die wir durch einen zu großen Flüssigkeits-
Umsatz nur unnötig belasten.

Gesunde Durststiller
Gutes Quellwasser, wie wir es in unseren Bergen oft an-
treffen können, ist bestimmt ein guter Durststiller. Wenn
wir unterwegs einer Sennhütte begegnen, dann können
wir dort unsern Durst vorteilhaft mit Buttermilch und
zwar möglichst mit saurer oder auch mit saurer Schotte,
also mit Molke, stillen. Dadurch sind wir mit dem besten
und gesündesten durststillenden Getränk in Berührung
gekommen. Es ist auch völlig zweckmäßig konzentrierte
Molke, so das Molkosan, auf Wanderungen mitzunehmen,
denn ein Teelöffelchen voll genügt auf einen Becher, um
aus frischem Wasser eine trinkfertige, erfrischende Mol-
ke zuzubereiten. Nicht jedem sagt die Molke zwar ohne
weiteres zu. Man kann sich mit ihr indes allmählich be-
stimmt befreunden, besonders, wenn man sich den ge-
sundheitlichen Vorteil überlegt, den sie infolge ihrer
wertvollen Milchnährsalze und vor allem ihrer Kalk-
salze zu bieten vermag. Wenn man Molkosan mit Frucht-
säften mischt, dann bekommen diese dadurch eine kräf-
tigere Note und stillen den Durst besser. Sind diese
Fruchtsäfte zudem naturrein hergestellt, dann können
wir dadurch günstig jegliche Schädigung vermeiden, der
wir durch den Genuß chemisch zubereiteter Getränke
ausgesetzt sind. Wir sind aber zum Durststillen nicht
nur auf Getränke angewiesen, denn auch saftige Früchte
können den Durst mit Leichtigkeit beheben und zwar
besonders dann, wenn wir uns vernünftig ernähren, in-
dem wir uns von starkem Salzgenuß und schädigenden
Gewürzen enthalten. Oft vermögen auch saftige Tomaten
den Durst zu löschen, weshalb auch sie als Wanderpro-
viant nicht zu verachten sind. Wer schon stundenlang
durch Wüstengegenden fuhr, mag auch den besondern
Wert der Zitrusfrüchte, besonders der Orangen, schät-
zen gelernt haben. Wie gut, daß diese saftigen, von der
Natur sorgfältig verpackten Früchte gerade in den hei-
ßen Ländern heimisch sind. Aus ihrer schützenden Scha-
le, die sie frisch zu erhalten vermag, können sie im Be-
darfsfall jederzeit herausgenommen werden und ihr

weise verwahrter Saft läßt sich förmlich aus den feinen
Häuten heraustrinken, besser gesagt, heraus schlürfen.
Die Erfahrung bewies uns, daß dies die beste Methode
ist, um den Durst in südlichen Ländern zu stillen, da
vor allem in den Tropen dem Wasser infolge Bakterien-
Verunreinigung nicht zu trauen ist. Dort ist es immer
angebracht, das Wasser abzukochen, dessen fader Ge-
schmack alsdann durch Zitrone oder Molkosan vorteil-
haft behoben werden kann, weshalb es immer günstig
ist, solches zur Verfügung zu haben.

Gefährliches Trinken

Daß das Trinken unter bestimmten Umständen für uns
sehr gefährlich werden kann, beweist der Alkoholiker.
Nicht vergebens warnte schon Salomo vor dessen Lauf,
indem er sagte: «Sieh den Wein nicht an, wenn er sich
rot zeigt, wenn er im Becher blinkt, leicht hinunterglei-
tet. Sein Ende ist, daß er beißt, wie eine Schlange und
sticht, wie ein Basilisk. Deine Augen werden Seltsames
sehen und du wirst verkehrte Dinge reden.» Noch schlim-
mer ist die Abhängigkeit von andern starken alkoholi-
sehen Getränken, die einen solch krankhaften Durst aus-
zulösen vermögen, daß sie ihr Opfer wirklich zu ver-
brennen scheinen. Nun, es braucht nicht gerade diese
bekannte, offensichtliche Gefahr am Wege zu lauern, es
gibt deren noch andere, die in neuzeitlichem Gewände
oft ganz harmlos erscheinen, nichtsdestoweniger aber
sehr verhängnisvoll zu sein vermögen. Wenn man in
Amerika, besonders in Kalifornien, die schönen Auto-
bahnen entlang fährt, dann erblickt man links und rechts
der Straße Hunderte, ja sogar Tausende leerer Flaschen.
Der Autofahrer und seine Fahrgäste werfen diese, nach-
dem sie ausgetrunken sind, ganz selbstverständlich acht-
los zum Autofenster hinaus, und so häufen sie sich dort
an, und es wird notwendig, daß von Zeit zu Zeit Ma-
schinen gleich großen Staubsaugern eingesetzt werden,
um das verwaiste Flaschengut wieder einzusammeln und
dem unschönen Anblick ein Ende zu bereiten. Millionen
solcher Flaschen werden in Amerika täglich ausgetrun-
ken, obwohl sie neben Auszügen aus der Kolanuß noch
chemische Zusätze wie Phosphor und anderes mehr ent-
halten, was einesteils den Trinkenden etwas aufzupeit-
sehen vermag, andernteils aber auch sein Trinkbedürfnis
so anzuregen versteht, daß ihm das Trinken mit der Zeit
zur Leidenschaft werden kann. Auch bei uns haben diese
Getränke bereits Einlaß gefunden, und wer vor ihnen
nicht auf der Hut ist, weil er ihre Wirkung nicht kennt
oder sie gar begehrt, wird sehr leicht unter ihren Einfluß
kommen.
Immer mehr werden auch die verschiedenen bekannten,
übersüßen Getränke, die mit allerlei Farbe, Säuren und
künstlichen Aromas versehen sind, allenthalben ange-
boten, obwohl sie mit der Zeit gesundheitliche Schäden
nachsichziehen können. Auch das Bier, das, abgesehen
vom Alkohol, den es enthält, infolge seines Gehaltes an
Malz und Hopfenextrakt ein guter Durststiller sein kann,
wenn es natürlich hergestellt wird, hat bereits in Arne-
rika in seiner Herstellungsart eine Aenderung erfahren,
denn weil der künstliche Bitterstoff billiger ist als Hop-
fen, scheidet dieser aus und jener wird verwendet, was
nun aber wieder zum Leidwesen der Gesundheit aus-
schlägt-. Auch die gemixten Getränke, die in allen Farben
schillern und mit hochklingenden Namen benannt wer-
den, sind für den Barwirt nützlicher als für seine
Kunden.
Viele überlegen sich nicht, daß auch der tägliche Genuß
von Bohnenkaffee infolge seines Koffeingehaltes dem
Herzen Schaden zufügen kann. Statt seiner ist ein Ge-
sundheitskaffee weit vorteilhafter, besonders, wenn er
wie der Vogelkaffee, der aus Getreide, Südfrüchten und
Wurzeln hergestellt ist, nicht nur ein gutes Aroma auf-
weist, sondern noch gesundheitliche Vorteile bietet.
Auch Süßmost, ja sogar Traubensaft können nicht zu
jeder Zeit genoßen werden, denn es gibt Empfindliche,
denen diese Getränke nicht ohne weiteres bekömmlich
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sind. Bei starkem Durstgefühl hingegen können sie
durch gutes Einspeicheln am ehesten ohne Störungen
ertragen werden. Oft sieht man Leute, die zur Gemüse-
mahlzeit Süßmost oder Traubensaft genießen, was aber,
abgesehen vom geschmacklichen Empfinden, nicht an-
gebracht ist, weil dadurch leicht Gärungen entstehen
können. Passend zur Gemüsenahrung, weil verdauungs-
fördernd, sind Milchsäureprodukte, so das Molkosan und
die milchsäurehaltigen Bio-Gemüsesäfte, aber auch saure
Buttermilch ist vorzüglich. Wer sich nicht über Leber-
Störungen zu beklagen hat, kann auch zur Gemüsenah-
rung rohe Vorzugsmilch oder gewöhnliche Buttermilch
trinken. Die Milch mit ihrem Basenüberschuß ist eine
wertvolle Bereicherung der Gemüsemahlzeit, wenn aber
die Leber mangelhaft arbeitet, muß sie möglichst spar-
sam eingenommen werden, ja man sollte sie zur gün-
stigen Schonung der Leber sogar zeitweise ganz meiden.
Mit dem erwähnten Gesundheitskaffee zusammen, der
sich ebenfalls zu Gemüsenahrung eignet, kann indes auch
eine kleine Beigabe von Milch störungslos verdaut wer-
den und dies vor allem wegen der günstigen Wirkung,
die die Bitterstoffe des Kaffees auf die Leber ausüben.

Verdurstungsmöglichkeit und krankhafter Durst
Der Durst, der tagelang nicht gestillt werden kann, wirkt
sich schlimmer aus als der Hunger. Eigenartig ist es,
daß man auf dem Wasser verdursten kann. Schiffbrü-
chige gelangen auf dem Meere in eine böse Lage, wenn
das Trinkwasser ausgegangen ist. Da nützt alles Wasser,
das sie umgibt, nichts, im Gegenteil, wer in seiner Ver-
zweiflung Salzwasser genießt, dem entzieht dieses im
Darm durch die Osmose noch die letzte Feuchtigkeit aus
dem Körper, und er verdurstet nur umso rascher. Ein
gesunder Mensch kann 30—40 Tage ohne Nahrung, nicht
aber ohne Flüssigkeit sein. Allerdings kann gesagt wer-
den, daß zehntausendmal mehr Menschen zugrunde ge-
hen, weil sie zuviel trinken, nicht weil es ihnen an Flüs-
sigkeit mangelt.

Oft ist ein übermäßig starkes Durstgefühl ein Krank-
heitssymptom, das bei Zuckerkrankheit oder Leberleiden
auftritt. Es ist daher bei allzustarkem Trinkbedürfnis
ratsam, den Urin untersuchen zu lassen, da durch eine
genaue Diagnose festgestellt werden kann, ob die Leber,
die Niere und die Bauchspeicheldrüse noch normal ar-
beiten, oder ob es notwendig ist, durch eine frühzeitige,
natürliche Behandlung dieser Organe einem ernsthaften
Leiden Vorschub zu leisten.

Barfufllaufen
ein gesundheitliches Geheimnis

Ein billiges Heilmittel
Eine griechische Sage erzählt von diesem eigenartigen
Geheimnis. Der Held, von dem darin die Rede ist, war
so mit der Mutter Erde verbunden, daß er immer siegte,
wenn er den Erdboden berührte, weil er ihm die not-
wendige Kraft spendete, wurde er aber von seinem Fein-
de in die Luft gehoben, dann war er erheblich schwä-
eher und konnte besiegt werden. Das mag auch uns als
Beispiel dienen, denn heute, im Zeitalter der Motoren und
Fabriken, der geteerten, asphaltierten, betonierten Stra-
ßen sind wir nicht mehr gewohnt, barfußzulaufen. Gleich-
wohl aber ist es auch heute, wenn richtig durchgeführt,
eine Kraftspende, die wir wenigstens in den Ferien,
auf Wanderungen, im Garten, am Strand, kurz überall
wo unebenes Land zur Verfügung steht, benützen soll-
ten. Nicht alle können allerdings auf steinigen Wegen
oder gar über Geröllhalden und über Stoppelfelder ohne
Schuhe gehen. Aber es ist dies ja auch nicht unbedingt
nötig. Wenn wir es nur dazu bringen, dieses natürliche
Heilmittel dann und wann anzuwenden, dann wird un-
sere Gesundheit schon daraus bescheidenen Nutzen zie-
hen. Wir sollten allerdings nicht glauben, daß es uns
genüge, wenn wir im Haus oder auf Landstraßen bar-

fußlaufen. Der glatte Fußboden und die schön gepfla-
sterte Straße entspricht keineswegs unserer Fußsohle,
die über unebenes Gelände zu gehen wünscht, weil sie
mit ihrer natürlichen Wölbung so geformt ist, daß sie
sich gerne an die verschiedensten Formierungen des Erd-
bodens anschmiegt, weil sie dadurch auf diese Weise
massiert, durchblutet und gekräftigt wird. Dadurch wird
der Fuß gesund und stark, denn er muß sich den Un-
ebenheiten anpassen, und er kann dies auch, wenn ihn
nicht ein beengender Schuh gefangenhält. Barfußlaufen
ist bei den Indianern und andern Naturvölkern eine
Selbstverständlichkeit. Mit der größten Sicherheit be-
wältigen sie ihre Wanderungen, tragen sie ihre Lasten,
ihre Wasserkrüge, denn schon in der frühesten Kindheit
gewöhnen sich die Füße an alle Unebenheiten des Bo-
dens. Die Fußsohlen werden hart und widerstandsfähig
und der Schuhmacher, wenn es überhaupt einen solchen
gibt, findet keine oder nur wenig Arbeit. Plattfuß kann
beim Barfußlaufen nur auf glatten Straßen, nicht aber
auf unebenem Gelände entstehen. Schädlich ist aber auch
das Tragen von unrichtigem Schuhwerk, flache Schuhe
oder Sandalen, die keine Stütze haben. Wie aber ergeht
es jenen, die durch Stöckelschuhe ihren Fuß verdorben
haben? Können sie überhaupt noch barfußlaufen?
Schwerlich, denn ihre Sehnen werden durch die unnatür-
liehe Haltung verkürzt, so daß ein solch vergewaltigter
Fuß förmlich zum Zehengänger werden muß. Unter
solchen Umständen ist dann das Barfußlaufen kein Ver-
gnügen, sondern eher eine Qual. Allerdings wird auch
das Gehen in den erwähnten Stöckelschuhen mit den
überhohen, allzuschmalen Absätzen, die keinen rechten
Halt gewähren, bestimmt auch keine Lust zu nennen. Das
läßt sich schon an dem katzenartigen Gang erkennen,
der dadurch bedingt wird, aber was nimmt unsere eitle
Frauenwelt nicht alles um der lieben Mode willen in
Kauf. Ein moderner Götze ist sie, dem alle huldigen, die
keinen Mut haben, den natürlichen gesunden Sinn walten
zu lassen. Immer mehr nimmt zwar das Unnatürliche
überhand, weshalb es doppelt nötig ist, die Kehrseite zu
beleuchten und zum Natürlichen anzuregen und zu er-
mutigen.
Vorsicht vor großer Abkühlung

Also, versuchen wir es einmal mit dem Barfußlaufen!
Zuerst geht es nicht so leicht, weshalb wir es nur wagen,
im jungen Gras herumzulaufen. Bald merken wir, daß
Kneipp recht hatte, wenn er das Barfußlaufen eine Lade-
station für unsere Lebenselemente nannte. Die warme
Jahreszeit ist dazu angetan, sich am Barfußlaufen form-
lieh zu ergötzen. Aber es gibt natürlich auch kalte, nasse
Tage, die nicht dazu geeignet sind, das Barfußlaufen zu
pflegen, denn es hat keinen Wert zu frieren und statt eine
gründliche Durchblutung zu fördern, eine zu große Ab-
kühlung einzuholen, die uns eine unliebsame Erkältung
einbringen kann. Auch wenn wir in der Morgenfrühe
taulaufen wollen, müssen wir darauf achten, daß wir
dabei schön durchwärmt bleiben. Entweder wir springen
nur rasch einige Male durch das taufrische Gras und
frottieren dann unsere Füße schön warm und stecken sie
wieder in warme Strümpfe und Schuhe, oder wir warten,
bis der erste Sonnenstrahl im Tau funkelt und die Kälte
bricht, um dann im warmen Tau, bevor er verschwindet,
einen gesunden Lauf durchzuführen. Auch das Barfuß-
laufen am Meeresufer im weichen Sand durch die war-
men Wellen, wenn sie daherschnellen, um die Füße leicht
zu streifen und zu streicheln, ist sehr gesund. Ein
tüchtiger Marsch von einer Stunde ist überaus erfri-
sehend, besonders an warmen Sonnentagen. Man kann
selbst an kühlen Tagen wagen, barfuß zu laufen, wenn
man bereits etwas abgehärtet ist. Auf alle Fälle sollte
man sich durch einen tüchtigen Marsch oder durch Her-
umrennen genügend durchwärmt halten. Bevor man
überhaupt allgemein mit dem Barfußlaufen beginnt, ist
es vorteilhaft,als eine gewisse Vorbereitung sich durch
Wasserstampfen in kaltem Wasser leicht etwas abzu-
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