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land bekannt und beliebt geworden, da es chend, allenthalben reichliche Hilfe darge-
seiner vielseitigen Wirksamkeit entspre- boten hat.

Sonnenwirkung

Bestimmt ist es nicht so ganz Unverstand-
lieh, wenn Naturvölker die Sonne verehren,
ja sogar anbeten, bietet sie uns doch eine
Fülle von Kraft und Wärme, die mit einer
Menge verschiedener Energie und Strahlen-
komponenten geladen ist, welche allerdings
erst zum Teil erforscht sind.

So verschiedenartig wie die Menschen
selbst, so unterschiedlich ist auch der Wir-
kungseffekt der Sonnenstrahlen. Was dem
einen Menschen zum Wohle und zur Ge-
sundheit gereicht, bildet für den andern
eine Gefahr, ein Verderben. Ein brünetter
Menschentyp darf, ohne sich dadurch zu
schaden, ein Vielfaches an Sonnenbestrah-
lung auf sich einwirken lassen, während
blonde Vertreter der germanischen Rasse
davon abstehen müssen. Oft kann sich bei
einem Rothaarigen schon nach einigen Mi-
nuten sonnenbaden hohes Fieber, ja selbst
ein rechter Sonnenbrand einstellen, der so-
gar nicht selten eine lebensgefährliche Krise
auszulösen vermag. Diese verschiedenartige
Sensibilität der Naturen auf das Sonnen-
licht ist der Grund, weshalb man betreffs
der Stärke und der Dauer der Sonnenbä-
der keine allgemeingültige Regel aufstellen
kann. Jeder muß aus Erfahrung selbst wis-
sen, was ihm zuträglich ist. Wer sich in
der Hinsicht mit andern vergleichen und
messen will, kann sich unter Umständen
schlimmsten Folgen aussetzen.

Ein sprechendes Beispiel

Vor Jahren lag ich auf dem Plateau der
Jungfrau an der Sonne, um die starke ultra-
violette Strahlung auf meinen schon fest
gebräunten Körper einwirken zu lassen. Ein
Basler-Tourist gesellte sich zu mir, und als
er mein Beispiel nachahmen wollte, fragte
ich ihn, ob er sich ohne Schaden der inten-
siven Sonne aussetzen dürfe? Ich ermahnte
ihn gleichzeitig zur Vorsicht und warnte
ihn davor, in ein ungewohntes Abenteuer
einzutreten. Aber er schenkte meinen wohl-
gemeinten Ratschlägen kein Gehör, sondern
lag mit mir zusammen etwa eine halbe Stun-

de in der reinen, klaren Luft, bestrahlt von
der vitalen Kraft der natürlichen Höhen-
sonne. Auf der Ski-Abfahrt über die Firn-
Schneefelder war mein Basler nirgends zu
sehen. Als ich am. Abend in der Konkordia-
hütte ankam, fand ich dort einen Schwer-
kranken mit 41 Grad Fieber vor, der mit
wirren Phantasien ein regelrechtes Durch-
einander redete. An seinem Baseldeutsch
konnte ich den Sportler erkennen, der sich
auf dem Plateau nicht nach meinem Rat hat-
te richten wollen. Von einigen Eiern, die ich
in der Hütte vorfand, nahm ich das Eiklar,
schlug es zu Schnee und kühlte damit das
brandige, aufgeschwollene Gesicht und die
hochrotentzündeten Augen des Kranken.
Alles Salböl, das ich bei mir hatte, verwen-
dete ich für seine prallgespannte, hochrot-
entzündete Haut. Seinen Durst und innern
Brand versuchte ich mit Tee zu stillen, den
ich leicht mit Honig gesüßt hatte. Diese
Behandlung half soweit, daß die Nacht ver-
hältnismäßig noch ziemlich gut vorüber-
ging. Zum Glück war am andern Tag der
Himmel bedeckt, sodaß der Patient mit
Mühe und Not an der Egon von Steiger-
Eiütte vorbei nach der Fafleralp und von
dort nach Copenstein im Lötschental zur
Bahn gebracht werden konnte.

Nie gedankenlos sonnenbaden

So also kann unsere liebe Sonne wirken,
wenn man sich nicht bemüht, ihre Fülle von
Kraft dem Eigennaturell anzupassen, indem
man sie richtig und vorsichtig dosiert. Die
Lösung heißt also: nie gedankenlos sonnen-
baden, sondern dabei stets Vorsicht anzu-
wenden. Lymphatiker und Tuberkulosege-
fährdete, wie auch jene, die schon einmal
an Tuberkulose erkrankt waren, müssen
beim Sonnenbaden doppelt vorsichtig sein,
denn dieses kann Fieber auslösen und mit
der innern Entzündung kann sogar ein ver-
kapselter Herd zum Ausbruch kommen.

Selbst jener, der sich in der Sonne wohl
fühlt, sollte nicht stundenlang in ihr liegen
bleiben und sich von ihr förmlich braten
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lassen. Viel zuträglicher ist es, wenn wir
uns bei Spiel und Sport abwechselnd in der
Sonne, dann wieder im Schatten bewegen.
Wenn die Strahlung sehr stark ist, dann
wird der Aufenthalt im Schatten oder Halb-
schatten gesundheitlich besser für uns sein.
Wer schon älter ist, sollte immer den Kopf

vor direkter Sonnenbestrahlung schützen.
Wenn wir uns im frühen Frühling langsam
an die Sonne gewöhnen, kann sie uns we-
niger schaden. Wir sollten sie also immer
mit viel Vernunft und Vorsicht auf uns ein-
wirken lassen, um ihre Vorteile richtig aus-
werten zu können.

Ihre Adern sind älter als Sie

Mit großen, erstaunten Augen blickte
mich ein Patient aus Nürnberg an, als ich
ihm sagte, daß seine Adern älter seien als

er selbst, «Einige Jahre Konzentrationsla-
ger mögen viel an meinem jetzigen Zustand
beigetragen haben,» antwortete mir der
Mann. Es ist beängstigend, wie stark die

degenerativen Erscheinungen der Arterien,
vor allem der Herzkranzarterien, von Jahr
zu Jahr zunehmen.

Eine viel verbreitete Ursache

Daß das Rauchen, also die Nikotinwir-
kung, dabei einen wesentlichen Einfluß aus-
übt, ist von wissenschaftlicher Seite aus
längst erwiesen. Leider hat die Zigaretten-
fabrikation in der Schweiz in ungefähr
15 Jahren um das Fünffache zugenommen,
was auch eine dementsprechende Zunahme
der Gefäßleiden, wie auch des Lungenkreb-
ses mit zur Folge hatte. Dr. A. Schär, der
Adjunkt des Eidgenössischen Gesundheits-
amtes, schrieb am 3. Mai in der National-
zeitung in seinem vorzüglichen Artikel über
«Zivilisationsschäden», daß der Lungen-
krebs bei Rauchern 50 % häufiger auftrete
als bei Nichtrauchern und in den letzten
60 Jahren um das Zwanzigfache zugenom-
men habe. Sollte diese erschreckende Tat-
sache nicht genügen, um Tausende zur Be-

sinnung zu bringen, dem Nikotinteufel ka-
tegorisch den Krieg zu erklären?

Ich bedaure immer wieder, wenn ich
Menschen kennenlerne, die, wiewohl die

Grundlage ihrer Gesinnung und Einstellung
zum Leben bejahend und wertvoll sein

mag, dennoch sich von der unglückseligen
Leidenschaft des Rauchens nicht frühzeitig
genug befreien konnten, sodaß sie einem
Zungen-, Kehlkopf- oder Lungenkrebs zum
Opfer fielen und dadurch ihr Leben nicht
nur kürzten, sondern ihm auch ein qualvol-
les Ende bereiteten. Das Nikotin selbst ist
bei der Entstehung des Krebses nicht direkt
schuldig, sondern die Teerstoffe, die sich
beim Rauchen entwickeln. Nikotin wirkt
degenerierend auf die Adern und gerade bei
der Herzkranzarterienverengung ist es sehr
stark beteiligt. Oft trifft man schon bei jun-
gen Menschen solch degenerative Erschei-

nungen an. Selbst Sportler verraten des öf-
tern ihren angegriffenen Zustand, indem sie
sich beim Skifahren wohl noch als Ab-
fahrtskanonen erweisen, während sie beim
Langlauf und beim Steigen völlig versagen.

Wenn auch nicht jeder Mensch den Schä-
den des Rauchens in gleicher Weise verfal-
len ist, wird heute dennoch jeder strenge
Raucher früher oder später mit den verhee-
renden Folgen des Rauchens in Berührung
kommen und dies deshalb, weil vor allem
die Aufbereitung der Zigarettentabake mit
ganz raffinierten Methoden durchgeführt
wird. Es kann daher als Verbrechen be-
zeichnet werden, wenn man junge Leute zu
diesem gesundheitsuntergrabenden Laster
verführt.

Ärger, Nervosität und Magengeschwüre

Wie durch Aerger und Sorgen, die län-
gere Zeit andauern, Störungen in der Leber
entstehen können, habe ich in meinem
Buch «Die Leber als Regulator der Gesund-

heit» eingehend geschildert. Daß aber durch
die gleichen Gemütsbewegungen, verbun-
den mit starker Nervosität, Magen- und
Zwölffingerdarmgeschwüre entstehen kön-
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