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Brennmaterial. Dies storte uns indes keines-
wegs, denn Kaffee und Tee, welche die Be-
duinen servieren, sind ausgezeichnet. Der
Hausherr bereitet diese Getranke fiir seine
Giste selbst zu, denn die Frauen sind bei
Besuchen unsichtbar und bewohnen neben-
an ihr eigenes Zelt. Wiahrend wir uns tiber
die Wiiste, iiber Kamele, iiber Brunnen und
Sandstiirme mit ihren Gefahren, wie noch
iiber so manches andere, das uns bei diesen
einsamen Menschen interessierte, unterhiel-
ten, hatten wir zugleich Gelegenheit, ihre
markanten Kopfe zu studieren. Bereitwillig
gaben sie uns auch Auskunft iiber die Art
ihrer Erndhrung, denn dies war ja mit ein
Crund, warum ich sie besuchte.

Wahrend ich vor Jahren in Nordafrika
ein Vollgerstenbrot als Laibbrot antraf, fand
ich in Paldstina in etlichen Gegenden ein
Fladenbrot vor, sowohl bei den Drusen wie
auch bei den Beduinen. Dieses wird aus
Vollgetreide gewonnen und in Fladen bis zu
60 cm Durchmesser und 1—2 mm dick
gebacken. Als Eiweinahrung dient den Be-
duinen Milch und eine Art Quarkkise, der
oft in Olivenol aufbewahrt wird, da Eis-
schranke hier natiirlicherweise nicht be-

kannt sind noch beniitzt werden konnten.
Olivenol, Getreide, Tee und Kaffee sind
Produkte, die eingetauscht oder auswirts
gekauft werden miissen, da die Wiiste nichts
Derartiges hervorbringt. Auler der erwihn-
ten Nahrung wird noch Fleisch gegessen,
und da und dort wachsen etwas Datteln.
Mit all dem ist die Hauptauswahl der Nah-
rung schon zu Ende. Wiistenbewohner sind
in der Regel eine zihe und gesunde Rasse,
denn die Luft ist trocken und warm, ob-
schon die Nichte oft sehr empfindlich kalt
sein konnen.

Wie fiir uns die Berge, so hat die Wiiste
fiir jenen, der sie naher kennt, ihren eige-
nen Zauber. Je linger wir in ihr weilen
konnen, um so mehr vermag sie uns in ihren
Bann zu ziehen. Wenn abends die Silhouet-
ten der weidenden Kamele im letzten ver-
glimmenden Schein der untergehenden Son-
ne in, der endlos scheinenden Wiistenland-
schaft am Horizonte langsam verblassen
und die milde Nacht der Hitze des Tages
ein Ende bereitet, dann haben wir mit dem
Zauber der Wiiste eine kleine Begegnung
gehabt.

Die gesundheitliche Gefahr der Hohenunterschiede

Wenn wir unsern Standort dndern und
entweder aus der Tiefe in die Hohe gelan-
gen oder aus ihr in die Tiefe zuriickkehren,
dann miissen sich besonders die Blutge-
fie und mit ihnen auch das Herz einer
groflen Umstellung unterziehen. Friither hat
die Ueberwindung betrachtlicher Hohenun-
terschiede keine solch grofen Gefahren fiir
unsere Gesundheit mit sich gebracht wie
heute, denn damals konnte man nur ver-
héltnismaBig langsam von einem Ort zum
andern gelangen. Ging man zu Fufl berg-
wirts, dann hatte der Korper geniigend Zeit,
sich umzustellen, da man die Hohenunter-
schiede nur allmdhlich iiberwand. Zudem
halfen Bewegung und Atmung, den Kreis-
lauf und somit den Gasaustausch in regere
Téatigkeit zu versetzen. — Als man noch mit
der Pferdepost reiste, ging der Wechsel der
Hohenlage ebenfalls verhidltnismifig ge-
machlich vor sich, und das oftere Anhalten,
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um die Pferde zu futtern, sie dann und wann
zu wechseln und sich selbst einen kleinen
Imbifs zu gonnen, half mit, das Tempo zu
verlangsamen.

Heute haben Bahnen, Bergbahnen, Ses-
seli- und Skilift, vor allem aber auch die
Flugzeuge die allmihliche Gemaichlichkeit
ganz verdriangt. Oft allzu schnell gelangt
man von der Tiefe in die Hohe und umge-
kehrt. Wer daher keine Moglichkeit besitzt,
sich durch einen Zwischenhalt schonend auf
die raschen Hohendnderungen vorzuberei-
ten, der sollte wenigstens, an Ort und Stelle
angekommen, sich nicht sogleich zuviel zu-
muten, sondern sich erst einmal einen Au-
genblick Entspannung gonnen. Verfiigt er
iitber einige Tage Aufenthaltsmoglichkeit,
dann ist es fiir ihn angebracht, sich nicht
nur am ersten, sondern wenn moglich auch
noch am zweiten Tag vor besondern An-
strengungen zu bewahren und sich also we-




der in gesellschaftliche Verpflichtungen
noch in sportliche Leistungen oder kulina-
rische Geniisse zu stiirzen. Wer bereits in
altern Jahren steht und seine Gesundheit
schdtzen und sorgfiltig pflegen lernte, wird
diesem Rat besonders Folge leisten. Jener,
der nicht ein gesundes, leistungsfihiges
Herz besitzt oder der gar unter hohem Blut-
druck leidet, mufl doppelt vorsichtig sein,
wenn er es wagt, hohenwirts zu ziehen.
Anderseits wird der Bergbewohner auf ei-
ner Reise oftmals Reaktionen wahrnehmen
konnen, wenn sie ihn ins Tiefland fiihrt.
Heute treibt ein ungestiimer Drang viele
Menschen aus den Stiddten in die Berge hin-
auf, und sie erstiirmen diese mit Ungestiim,
um moglichst viel Zeit auskaufen zu kon-
nen. So muten sie sich denn oft zu grofle
Anstrengungen zu und erleiden dadurch oft-

mals bleibenden Schaden, der besonders das
Herz belasten kann. Wer daher seiner Ge-
sundheit dienen mochte, sollte, wenn er in
die Berge geht, Beschaulichkeit einschalten,
denn die Berge eilen ihm nicht davon, sie
bleiben getreulich stehen und konnen ihn
immer wieder erneut anziehen und erfreuen.
Wenn wir aber die verniinftigen, schonen-
den Gesetze des Lebens unbeachtet lassen,
dann kann es sehr leicht geschehen, daf}
uns die Bergwelt fiir die Zukunft verge-
bens lockt, denn alles menschliche Konnen
hat bekanntlich seine Grenzen. Der friihere
Wahlspruch «Eile mit Weile» ist daher beim
Reisen, Wandern und Sporteln auch heute
noch giiltig, denn er schont und bringt mehr
Erholung mit sich als Ungestiim und Rast-
losigkeit.

Verstof§ gegen notwendige Entspannung

Wenn wir der Miidigkeit durch Ruhe oder
Schlaf nicht Rechnung tragen, sondern sie
gewaltsam zu iiberwinden suchen, dann
greifen wir die Kraftreserven an, und je mehr
wir der Schonung und Erholung bediirfen,
um so mehr schaden wir uns dadurch. Hat
uns ein anstrengendes Tagewerk sehr er-
miidet, dann kann der sofortige Schlaf als
beste Losung gelten, besonders wenn wir
uns zum Essen allzu miide fiihlen. Es wird
das beste fiir uns sein, in solchem Zustand
ganz einfach zu fasten und uns sogleich zur
Ruhe zu begeben, denn dann haben wir ge-
sundheitlich mehr gewonnen, als wenn wir
die Miidigkeit durch Nahrungsaufnahme und
nachheriges GenieSen des Abends zu iiber-
briicken suchen. Noch verfehiter wire es,
wenn wir eine solche Ermattung unbeach-
tet lieen, um uns gesellschaftlichen Pflich-
ten zu unterziehen oder uns gar durch
irgendwelche Vergniigungen ablenken zu
lassen, denn wenn wir auf diese Weise die
natiirlichen Lebensgesetze unseres Korpers
miflachten, dann missen wir uns nicht wun-
dern. wenn wir als Folge davon nachtrig-
lich den notwendigen Schlaf fast nicht mehr
finden konnen. Was aber ist ldstiger, als ihn
lange vergeblich zu suchen? Welche Er-
quickung bedeutet es dagegen, wenn er sich
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zur rechten Zeit einstellen darf, um der
Miidigkeit auf naturgemife Weise Rech-
nung zu tragen, denn ein gesunder Schlaf
wird ersetzen, was die Anstrengung ver-
brauchte. Beheben wir also die entstandene
Miidigkeit frithzeitig durch den dafiir in
Bereitschaft stehenden Schlaf, dann wird
uns dieser auch die notwendige Erholung
beschaffen und unsere verausgabte Kraft
erneuern.

Beachtenswerter Gefahrenmoment

Sehr gefihrlich ist auch das nichtliche
Autofahren in ermiidetem Zustand. Wie so
unendlich weit erscheint die Heimfahrt,
wenn wir dabei den Schlaf bekdmpfen miis-
sen. Immer und immer wieder nicken wir
leicht ein, um jih aufzuschrecken, worauf
uns dieser Schreck einige Zeit wach bleiben
128t. Aber die Macht der neu einsetzenden
Schlafrigkeit iiberfdllt uns immer wieder
und wird zur volligen Qual. Solch eine nutz-
lose Anstrengung gefdhrdet nicht nur uns
selbst und die Mitfahrenden, sondern auch
andere, die sich auf der Strafle befinden.
Viele Ungliicksfille sind der Uebermiidung
des Automobilisten zuzuschreiben, weshalb
es sehr toricht ist, trotz der Miidigkeit wei-
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