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Wieviel Sehlaf braucht der Mensch ?

Eine vielumstrittene Frage

Dieses Thema 148t sich nicht auf einen Nenner setzen,
sondern hingt ganz vom Naturell und der Veranlagung
des einzelnen ab. Da wir Menschen so verschieden von-
einander sind, ist es schwierig, das Schlafbediirfnis eines
andern festzusetzen. Wer sich richtig beobachtet, kann
am besten selbst feststellen, wieviel Schlaf er benétigt,
um frisch und leistungsfihig fiir den Alltag zu sein. Es
gibt Menschen, die bereits schon mit 4 Stunden Schlaf
auskommen konnen, ohne dadurch fiir andere ungenieB-
bar zu werden. Einem mir bekannten Arzt war es mog-
lich nach 4 Stunden Schlaf und zwar vorwiegend Vor-
mitternachtsschlaf seinen Kollegen die Nachtwache ab-
zunehmen. Dabei war er kriftig, guter Dinge und sehr
leistungsfihig. Wir wissen, daB auch Napoleon und ande-
re Manner der Politik und Geschichte mit einem Mini-
mum an Schlaf auskamen. Frithmorgens konnten sie voll
erfrischt mit ihrer angespannten Arbeit neu beginnen.
Nicht jedermann kann von Natur aus iiber eine solche
Spannkraft verfiigen, und es ist noch nicht geklart,
womit dies zusammenhingen mag. Vielleicht erwirkt
die gute Funktion der Keimdriisen im ganzen Korper
eine raschere Regenerierung. Aber auchi andere Fak-
toren konnen eine Rolle spielen, ohne daB man die tie-
feren Zusammenhinge festzustellen vermag. Bestimmt
hingt der erwihnte Vorzug mit einer kunstitutionellen
Veranlagung zusammen. Ich kenne Frauen, ja selbst
junge Midechen, die 10, in seltenen Fillen sogar 11 Stun-
den Schlaf benétigen. Bei vielen Menschen sind 7—9
Stunden Regel, der sie entsprechen miissen, um tagsiiber
geniigend frisch und leistungsfihig zu sein.

Geschickte und ungeschickte Umstellung

Wie Erfahrungen gezeigt. haben, trigt der Vormitter-
nachtsschlaf bedeutend mehr ein als die Stunden nach
Mitternacht. Der Schlaf ist besser und ausgiebiger. Ob es
genau stimmt, daB eine Stunde Vormitternachtsschlaf
zwei Stunden Nachmitternachtsschlaf entsprechen, ist
noch nicht wissenschaftlich nachgewiesen worden, wohl
aber ist festgestellt, daB der Vormitternachtsschlaf ge-
sundheitlich von groBem Vorteil ist.

Es gibt nun aber sogenannte Nachtmenschen, die ihre
Lebensuhr seit Jahrzehnten umgestellt haben. Dazu ge-
hort vor allem die Mehrzahl der Pariser. Auch in Jtalien
und andern siidlichen Léndern herrscht die Sitte, nachts
besonders lebendig zu sein, und selbst die Kinder wissen
nichts anderes, als nachts méglichst lange aufbleiben zu
diirfen. Generationen hindurch sind sich dann diese Men-
schen gewohnt, nachts munter und leistungsfiahig zu sein
und die groBten Arbeiten verrichten zu konnen. Man
kann sich also auf diese Weise umgewohnen, wie es ja
auch der Nachtwichter von ehedem mufite, und wie be-
ruflich auch heute manch einer dazu gezwungen ist.
Aber dies alles sind unbiologische Umgewohnungen, die
irgend einen Nachteil aufweisen, der wohl zumeist im
nervlichen Gesamtzustand liegen mag. Beim Franzosen
ist es ein typisches Charakteristikum, daB er sehr nervos
ist und in seinem Nenvensystem wenig Reserven besitzt.
Nicht vergebens schilderte schon einer unserer Schwei-
zerdichter die Cascogner als zapplige Brut, denn es ist
nicht schwer, die grundlegenden Eigenschaften der Vol-
ker an ihrer Ausdauer zu messen. Die Lebensweise wie
auch die Erndhrung sind keineswegs bei der Entwick-
lung solcher Grundtypen als Mitursache auBer acht zu
lassen. Menschen, die friih zu Bett gehen und frith mor-
gens ihre Arbeit wieder aufnehmen, verfiigen in der Re-
gel iiber ein besseres Nervensystem alg die Nachtmen-
schen, weshalb es bestimmt angebracht ist, aus den er-
wihnten Beobachtungen eine niitzliche und praktisch
verwertbare Lehre zu ziehen.

Kaltwasseranwendungen

Wirme- und Kiltetypen

Es gibt Menschen, die bei der Vorstellung von Kalt-
wasseranwendungen am ganzen Korper Gansehaut be-
kommen, so schlecht ertragen sie die Kilte. Warmetypen
haben dag nicht so. Es ist daher notwendig, daB sich je-
der nach seiner grundlegenden Veranlagung richtet,
denn es hat keinen Wert, sich unnotigen Schaden zuzu-
fligen. Wenn es Naturen gibt, die sich im Laufe des Som-
mers iiberall, wo sich Gelegenheit bietet, ins kalte Was-
ser stiirzen konnen, so ist damit nicht gesagt, daBl andere
es wagen diirfen, die gleiche Methode nachzuahmen. Ge-
wohnlich ist es notwendig, sich erst anzunetzen und sich
langsam ans kalte Wasser zu gewohnen. Manch einer
konnte sich durch die zuvor erwidhnte Unvorsichtigkeit
eine Krankheit oder gar den Tod holen. Sowohl Kélte als
auch Wéirme miissen richtig dosiert und im rechten
Augenblick angewandt werden, um wirklich als Heil-
faktor in Frage kommen zu kénnen.

Eine hilfreiche Methode

Bs ist nun aber nicht gesagt, daB Kéiltetypen die wun-
derbare Reaktionsfihigkeit der kalten Wasseranwendun-
gen tberhaupt nicht beniitzen kénnten. Es gibt da eine
ideale Zwischenlosung. Wenn nidmlich nach einer krif-
tigen Durchwiarmung der Korper geniigend erhitzt ist,
dann kann auch dem Kéltetyp eine nachherige, kalte
Nachreaktion nur dienlich sein. Diese kann nur sehr
kurz sein, so daB auch der verwohnteste Kiltetyp sie als
Wohltat empfindet. Wer natiirlich auf kalte Anwendun-
gen eingestellt ist, kann sie linger durchfithren. Das
héngt ganz von seinem Wohlbefinden ab. Uebertreibung
wird auch ihm nicht dienlich sein. Sehr giinstig ist es,
erst die Arme, dann die Beine und hernach erst den
ganzen Korper kalt abzuduschen. Dabei ist es vorteil-
haft, das warme Wasser erst langsam zuriickzustellen,
damit sich der Korper erst allmihlich an das Kilter-
werden gewohnen kann. Mit der Zeit wird es auch dem
Kéltetyp zum Bediirfnis nach heien Anwendungen als
Reaktion eine kalte, ja vielleicht sogar mit der Zeit eine
eiskalte erfolgen zu lassen. Solch schockartige Wirkun-
gen werden nachher angenehm empfunden. Wer sich
daraufhin gut frottiert und mit einem guten Salbél ein-
reibt, fiihlt sich bestimmt wohl und neu gestirkt. Geht
man nach dem Duschen sofort ins Bett, dann kann man
besser und ruhiger schlafen, wenn man die kalte, ab-
schreckende Nachdusche durchgefiihrt hat, als wenn man
sie unterlaBt.

Besseres Wandern

Vorteilhaft ist beim Wandern das BarfuBlaufen. Fiir
jenen, der in Schuhen und Striimpfen steckt, ist ein
FuBbad im kalten Bergwasser wunderbar erfrischend:
Das Laufen geht nachher wieder viel besser. Solch eine
natiirliche Reaktion kann selbst einen Hitzschlag oder
womoglichl sogar einen Schlaganfall verhindern. Die ein-
zige VorsichtsmaBnahme ist, dafl man bei kalten Anwen-
dungen niemals frieren darf, denn Kilte ist wohl gesund,
das Frieren aber schidlich. Aus diesem Grund sollte man
es auch vermeiden durch ungeniigende Kleidung eine zu
starke Abkithlung hervorzurufen, denn auch diese wirkt
gleich ungiinstig auf unsere Gesundheit wie das Frieren
und Frosteln durch kalte Wasseranwendungen. Alles
Extreme hat nichts mit Naturheilmethoden und Natur-
anwendungen zu tun, die stets gut iiberlegt und verniinf-
tig durchgefiihrt werden sollten, damit gesunde Voraus-
setzungen und Veranlagungen nicht zerstort werden und
Krankheit und Siechtum herbeifithren. Weder Mode-
thorheiten noch iibertriebene Sportsucht lassen sich mit
wohliiberdachten Gesundheitsprinzipien vereinbaren.

Bewegung als Heilmittel

Bequem aber nicht gesund

Im heutigen Zeitalter der Technik und der Automobile
ist es nicht unangebracht, wieder einmal auf die wun-
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derbare Heilwirkung der Bewegung aufmerksam zu ma-
chen. Viele Menschen haben bereits verlernt, sich durch
Wanderungen gesundheitlich wieder aufzufrischen. So-
gar ganze Schulklassen mit Schiilerinnen von 14 bis 17
Jahren verbringen ihre Schulausfliige heute im schon
gepolsterten Autocar. Es kostet sie keine Anstrengung
mehr, die Berge zu ersteigen, denn ein Wagen nach dem
andern fahrt durch die schone Berglandschaft, indem
er seinem Nachfolger einen Schwall von Autogasen hin-
terlaBt. Welchen gesundheitlichen Nutzen haben wohl
solche Ausfliige?

Frither war es anders

Vor Jahren lieB man sich durch die Eisenbahn oder
das noch nicht stark vertretene Auto nur bis zu den
Bergen fahren, von wo man, mit seinem Rucksack be-
packt, die Saumpfade einschlug, um zu FuB auf die Ber-
geshohe zu gelangen. Keine Autogase und Fabrikschorn-
steine konnten dort die kostliche Luft verpesten. Wo die
Nadelholzer noch wunderbar dtherische Stoffe ausstro-
men, ist das Laufen ein unschitzbares Heilmittel. Durch
die Tiefatmungsgymnastik, die beim Steigen unerldBlich
wird, kann der ganze Korper richtig entgasen. Erst wer-
den dabei die groBen BlutgefiBe entgiftet, dann die klei-
nern, bis mit der Zeit die feinsten Kapillaren erreicht
und das Blut richtiggehend befreit ist von jeglicher Art
von Giftstoffen. Nicht einmal bei Schwitzbadern und
andern Schwitzanwendungen kann man soviel Gifte aus
dem Korper herausarbeiten, wie bei einer tiichtigen
Bergwanderung. Durch die Atmung und Bewegung,
durch den vermehrten Sauerstoff und die &therischen
Stoffe, mit welchen die Luft durchschwingert ist, wird
die Niere veranlaBt, besser zu arbeiten. Den groften
Nutzen aber erlangt die Leber dadurch. Leberkranke
und Menschen, die unter Leberstorungen leiden, kon-
nen durch tiichtiges Laufen und Tiefatmen ihre bleierne,
sie gtets belastende Miidigkeit loswerden. Die Leber
braucht viel Sauerstoff und ein sauerstoffdurchspiilter
Korper 148t sdmtliche Organe besser arbeiten. Manche
Managerkrankheit und manches Krebsleiden wiirden
nicht in Erscheinung treten bei geniligend Bewegung und
Atmung in frischer Luft, vor allem in den Bergen. Mit
der Bewegung und Atmung hat man ein Heilmittel zur
Verfiigung, das auf fast alle korperlichen Leiden und
Gebrechen einen wesentlichen Einfluf zur Heilung aus-
iibt. Auch die Darmtitigkeit kann daraus vollen Nutzen
ziehen, indem die Verstopfung durch Bewegung, At-
mung und geschickt angewandte Sonnenbestrahlung
giinstig beeinfluBt wird und der Darm wieder zu arbei-
ten beginnt. Aber auch Durchfille konnen dadurch ge-
heilt werden.

Der unersetzliche Jungbrunnen

Dies alles erreichen wir nur an frischer Luft. Es sollte
sich niemand einbilden, das Tiefatmen am geoffneten
Fenster seiner Stadtwohnung konne ihm die gleichen
Dienste leisten. Heute ist diese Luft zu sehr durchtrinkt
von Auto- und Rohélgasen, die durch die Unmenge von
Fahrzeugen, Zentralheizungen und Industrieabgéingen in
Erscheinung treten. Selten auch ist diese Luft frei von
Zigarettenrauch, der die Lunge mit Phenolen und Teer-
partikelchen verstopft. Also, bedenken wir, daf nur die
wunderbaren, #therischen Heilstoffe der Walder, die
heilwirkenden, bioklimatischen Einfliisse des Bodens, die
besonders beim BarfuBlaufen ausgewertet werden: kon-
nen, unseren heute so stark iiberlasteten Korper zu ver-
jlingen vermogen. Die Technik mag uns vor allem bei
unserer Arbeit niitzlich sein, unsere Gesundheit aber be-
notigt die herrlichen Gaben der Natur, vor allem die
Berge mit ihrer reinen, wiirzigen Luft und ihrer heil-
wirkendeny Moglichkeit zu wandern, zu steigen und tief
zu atmen.

Die EiweiBnahrung fiir den

Leberkranken
(Fortsetzung und SchluB)

Vollmilch

Von Natur aus ist die Milch als Nahrungsmittel be-
stimmt. Wer nicht Liebhaber davon ist, mag zwar ein-
wenden, sie sei dem Siaugling vorbehalten. Dieses Argu-
ment kann nun allerdings nicht von der Hand gewiesen
werden. Es ist wahr, daB die Milch bei Mensch und Tier
nur fiir das kleine, sdugende Geschopf bestimmt ist. Das
will aber nicht sagen, daB der Erwachsene die Milch
nicht auch gebrauchen sollte. Sicherlich kann der er-
wachsene Mensch ohne Milch auskommen. Wenn nun
aber jemand die Milch besser ertriagt als irgend ein an-
deres zur Verfiigung stehendes Nahrungsmittel, dann
sollte sie besonders dem Kranken nicht vorenthalten wer-
den. Selbst ein vegetarisch einseitiger Standpunkt mag
in dem Falle nicht angebracht sein. Auch dem Leber-
kranken ist rohe Milch als Fett- und EiweiBnahrungs-
mittel meist bekommlich. Es gibt allerdings besonders
heikle Fille, wo auch sie gemieden werden muf3 oder nur
ganz sparlich eingenommen werden darf. Gekochte Milch
besitzt nicht den gleichen Vorteil wie die rohe, auch
kann sie Storungen auslosen. Wenn man die Milch nicht
gerne kalt einnimmt, kann man sie auch im.Wasserbad
wéarmen, wobei die Warme aber auf keinen Fall iiber
38-—40° steigen darf, denn bei hoher Erhitzung koagu-
liert das EiweiB, wodurch es weniger wertvoll und fiir
den Leberkranken schwerer verdaulich wird.

Angst vor roher Milch

Manche kochen die Mileh aus Angst vor der Tuberku-
loseansteckung. Diese Angst ist in der Regel jedoch un-
begriindet, denn verhiltnismiBig wenig Menschen er-
kranken an Rindertuberkulose. Ein gesunder Mensch
wird nicht darum herum kommen, durch irgend ein
Milchprodukt einmal Tuberkelbazillen zu schlucken: Man
miiite den Rahm, die Butter, den Quark und sédmtliche
andere Milchprodukte pasteurisieren wie dies bei der
Vorzugsmilch: geschieht, wenn man wirklich jede Ge-
fahrenmoglichkeit vollig einwandfrei ausschalten wollte.
Es gibt Leute, die mit peinlicher Sorgfalt alle Milch ko-
chen, wéhrend sie ohne jegliche Bedenken den Rahm
roh verwerten. Auch den Quark essen sie in rohem Zu-
stande, was mit ihrer Aengstlichkeit nicht iiberein-
stimmt, denn folgerichtig sollten sie auch in der Hin-
sicht gleich dngstlich sein.

Ich selbst habe jahrzehntelang rohe Milch getrunken,
sei es in den Alpen, sei es irgendwo auf dem Lande, und
nie konnte ich deshalb irgendwelche Stérungen feststel-
len. In den Stadten habe ich es meist gemieden, rohe
Milch zu trinken, weil mir die Qualitit nicht zusagte.
Wenn aber die Gefahr so groB wire, wie viele glauben,
hatte ich bestimmt in der Zeit lingst einmal an Rinder-
tuberkulose erkranken konnen. Ich kenme eine schone
Anzahl Menschen, die trotz regelmiBigem GenufBl von
roher Milch nie eine diesbeziigliche Erkrankung fest-
stellen konnten. Aengstliche kénnen indes immerhin ohne
jegliche Gefahr die Vorzugsmileh, die heute an den mei-
sten Orten erhiltlich ist, benutzen, Schlimmer als die
Gefahr der Tuberkulose ist in gewissen Gegenden die-
jenige der Bang’schen Erkrankung durch .Rohmilchge-
nufBl. Gliicklicherwéise wird jedoch durch geeignete
MaBnahmen diese Krankheit bei den Kithen immer mehr
ausgemerzt. In Berggegenden wie im Engadin herrscht
sie gar nicht mehr.

Wer den Rohmilchgeschmack nicht liebt, kann ihn mit
Hordeomalt, Ovomaltine oder einer #hnlichen Beigabe
aromatisieren. Auch der Getreide- und Fruchtkaffee
eignet sich dazu. Es kommt auf den Zustand des Kran-
ken an wieviel Milch er ertragen kann. Unter Umstin-
den sind ihm 2 dl. schon zuviel, vielleicht sind ihm taig-
lich aber auch bis zu einem 14 Liter bekommlich.
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