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immer unter Kopfweh leidet, sollte stets
auf gute Darmtätigkeit achten, denn meist
ist die Verstopfung die Hauptursache der
Kopfschmerzen. Nach all dem Erwähnten

sollte es für jeden einleuchtend sein, nie-
mais eine Verstopfung anstehen zu lassen,
denn sie ist für den ganzen Organismus
eine nicht geringe Schädigung.

Kinder im Strudel der Zeit

Bei einem Aufenthalt in Kalifornien be-
suchte ich an einem Spätnachmittag einen
Freund in Pomona. Während wir uns im
Wohnzimmer zusammen unterhielten, sas-
sen seine zwei Kinder im Schneidersitz vor
dem Fernsehapparat und schauten gespannt
auf die flimmernden Bildchen. Als ich mich
nach etwa zwei Stunden verabschieden
wollte, wurde ich gewahr, daß die Kinder
immer noch hingebungsvoll und gespannt
dem Wildwestdrama zuschauten, das sich
vor ihren Augen abspielte. Reiter stürzten
um, Menschen wurden erschossen, einige
packten sich am Hals, um sich beinahe zu
erwürgen. Solche und verschiedene andere
Szenen von wenig erbaulichem Charakter
nahmen die Kinder gebannt in sich auf.

Dies alles sah ich lediglich im Vorbei-
gehen, und während ich meinem Freunde
Lebewohl sagte, stellte ich ihm noch die
Frage, ob er finde, daß es erzieherisch gut
sei, wenn seine Kinder stundenlang solch
unvorteilhafte Bilder in sich aufnehmen,
und gleichzeitig wies ich ihn auch auf den
Nachteil für die Nerven hin. Mit besorgtem
Gesicht gestand mir der Vater, daß er sich
nicht zu helfen wisse, weil er den Kindern
nicht gewachsen sei. Er könne sie unmög-
lieh von dem Apparat wegholen, ohne da-
durch einen Sturm von Entrüstung und Auf-
lehnung auszulösen. So sieht es heute in den
Vereinigten Staaten in Hunderten, ja sogar
in Tausenden von Familien aus. Es sind die
Kinder, die die Eltern beherrschen und wenn
etwas gegen ihren Wunsch geht, dann ver-
suchen sie mit Geschrei, mit Stampfen und
Ungezogensein ihren Willen durchzusetzen,
und sie haben Erfolg damit. Wie lange wird
es noch dauern, bis sich diese Art von Kin-
dererziehung auch bei uns Eingang ver-
schafft hat? Ich habe drüben viele bleiche
Gesichtchen von nervösen Kindern gese-
hen und habe auf meinen Reisen durch die-

sen großen Kontinent manches erfahren,
das mich sehr besorgt stimmte, denn der
Gesundheitszustand von Millionen Kindern
ist äußerst gefährdet, ohne daß man etwas
Hilfreiches dagegen vornehmen könnte.

Wir hüten uns davor

Kein Wunder, wenn ich da hoffe, daß

wenigstens wir Schweizer aus den erwähn-
ten Mißständen die notwendige Einsicht
lernen möchten. Wir sollten unbedingt da-
rauf achten, daß wir nicht die gleiche Un-
sitte bei uns einreißen lassen. Das Fernse-
hen könnte als wunderbare Erfindung bei
sorgfältiger Auswahl der Darbietungen er-
zieherisch Gutes bewirken, wenn man zu-
dem noch darauf achten würde, daß die
Kinder nicht stundenlang angestrengt vor
dem Bildschirm sitzen bleiben, denn dies ist
gesundheitlich zu belastend für sie. Es wirkt
ungünstig auf die Augen und beansprucht
die Nerven zu sehr, weshalb viele Kinder
dadurch sehr nervös werden. Man sei also
auch bei guten Programmen äußerst vor-
sichtig und wache über den geistigen Zu-
stand der Kinder, damit ihnen das Fern-
sehen nicht zur Sucht werde. Selbst für Er-
wachsene ist die Beanspruchung durch Fern-
sehprogramme oft sehr nachteilig. Wieviele
Menschen können nach eindrucksvollen
Darbietungen nicht schlafen! Das Unterbe-
wußtsein ist zu aktiv und die normale Ent-
Spannung, die notwendig wäre, wird da-
durch beeinträchtigt.

Sind wir denn heute dermaßen von den

unruhigen Schwingungen, die den Alltag
beherrschen, angesteckt, daß wir sie auch
auf unsere Freizeit übertragen müssen? Ha-
ben wir keine Macht über uns, so daß wir
um uns herum keine ruhige und entspannte
Atmosphäre mehr verbreiten können? Wie
schön war es früher, als man noch Haus-
musik betrieb. Könnte man nicht auch heu-
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te wieder durch Blockflötenspiel oder an- würde unsere Nerven entspannen, eine nor-
dere Instrumente einen guten Geist und ein male Ermüdung mit sich bringen und einen
angenehmes Milieu pflegen? Das nämlich erlabenden, guten Schlaf zur Folge haben.

Interessante Saunaberichte

Es ist bestimmt nicht erstaunlich, wenn
wir in Nordschweden, in Norwegen oder
Finnland da und dort eine Sauna antreffen,
denn diese Länder sind, wie wir ja wissen,
die Heimat der Sattna. Sie ist dort auch nö-
tig, denn im. Süden, vor allem in tropischen
Gegenden, würde es nicht schnell jeman-
dem in den Sinn kommen, eine Sauna zu
eröffnen, da man dort ohnedies oft den gan-
zen Tag schwitzt, sodaß man sich nur am
Abend durch die Abkühlung an einer an-
genehmeren, normalen Temperatur erfreuen
kann. Dessen ungeachtet aber traf ich zu
meinem großen Erstaunen in Brasilien, so-
gar nur etwa 200 km von Rio de Janeiro ent-
fernt, eine Sauna an, die allerdings nicht
den ortsüblichen Verhältnissen entsprach,
sondern mehr ein Heimwehdokument war.
Es hielt sich dort nämlich eine Finnenko-
lonie auf und diese hatte sich gewohnheits-
mäßig eine Sauna angeschafft. Bestimmt
war sie nicht nötig, aber sie war für diese
Finnen der Inbegriff und das Symbol ihres
heimatlichen Empfindens.

Sauna, eine alte Volkssitte

Nicht nur in Finnland sondern auch in
Nordkanada habe ich Saunabäder angetrof-
fen, denn es gehört auch zu den alten Sit-
ten und Gebräuchen der nordischen Indi-
aner sich von Zeit zu Zeit der Sauna zu be-
dienen. Diese mag wohl etwas einfacher und
primitiver sein als die finnische Sauna, denn
sie ist nur aus Fellen hergestellt. Einige ent-
sprechend gebogene, kräftige Aeste werden
in der Form einer Halbkugel zusammenge-
bunden und darüber werden dann die Felle

gelegt. Um diese Sauna in Betrieb zu setzen,
läßt man außerhalb der erstellten Hütte
Steine in der Glut eines Feuers ganz stark
erhitzen, worauf man sie dann mit Stecken
in die Mitte der kleinen halbkugelförmigen
Hütte befördert. Eines der verwendeten
Felle, das als Türe dient, verschließt die

Ein- und Ausgangsöffnung vollständig,
während die Glieder der Indianerfamilie
nackt im Kreise um die heißen Steine sitzen.
Damit sich nun der notwendige Dampf ent-
wickeln kann, gießt eines der Familienglie-
der über die erhitzten Steine Wasser, wo-
durch, wie bei der finnischen Sauna, Stoß

um Stoß die Dampfentwicklung und somit
die aktive Hitze erzeugt wird, die alle An-
wesenden schön zum Schwitzen bringt. Ge-
rade darin liegt ja der große Wert der
Sauna, durch eine kräftige Erhitzung die
Schweißproduktion anzuregen, wodurch die
Harnsäurestoffe ausgeschieden werden, was
besonders gegen rheumatische Erkrankun-
gen vorzubeugen vermag. Zudem wird eine
maximale Durchblutung hervorgerufen, wo-
rin vielleicht der mindestens ebenso große,
wenn nicht gar der noch größere Wert der
Sauna besteht, denn eine richtige Durch-
blutung dés ganzen Körpers vermag man-
che Krankheitserscheinungen im Keime zu
ersticken. Wie oft leiden Menschen unter
Kreislaufstörungen, sodaß dadurch gewisse
Partien des Körpers mangelhaft durchblu-
tet werden! Da, wo das Blut nicht ge-
nügend hinkommt, können sich allerlei Stö-

rungen und Leiden entwickeln. Dies nun
kann die Sauna verhindern, weshalb sie
schon von diesem Gesichtspunkte aus be-
trachtet, auch für uns von beachtenswerter
Wichtigkeit ist.

Interessant ist es, bei diesen soeben er-
wähnten Betrachtungen auch zu sehen, wie
jeweils notwendige Naturanwendungen, je
nach den klimatischen Erfordernissen bei
den einzelnen Völkern in ähnlicher Form
entstanden sind. Auch wir können daraus
erheblichen Nutzen ziehen, wenn wir die

erprobten Vorkehrungen unseren Verhält-
nissen anpassen.

Die Sauna auch für uns hilfreich

Der gesundheitliche Wert bei der Sauna
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