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im Amazonasgebiet dem zunehmenden
Materialismus, der Vergnligungs- und
Vernichtungssucht des Menschen zum
Opfer zu fallen? Nach allem, was ich
schon erlebt und gesehien habe, wirde
mich ein solcher Wechsel nicht wundern,
wohl aber wie immer schmerzlich beriih-
ren, denn es ist bedenklich, wie sich der
Mensch zum grossten Feind wildlebender
Tiere entwickelt hat.

Das Klima in Kuba ist tropisch und dem-
entsprechend kann sich auch das Pflan-
zenreich entwickeln. Wie auf all diesen
Inseln in der karibischen See ist die
Temperatur ausgezeichnet und nicht so
driickend wie im tropischen Kontinental-
gebiet. Frither haben viele Amerikaner
in Kuba ihre Ferien verbracht. Zum Ba-
den finden sich ideale Verhéltnisse vor,
denn das Wasser im Meer ist kristallklar
und das ganze Jahr hindurch schon
warm. Im Januar konnte ich noch immer
bei 22 Grad Wassertemperatur baden.
Noch heute erinnere ich mich lebhaft an
ein interessantes Erlebnis, das ich da-
mals mit einem Riesenrochen hatte. Froh
war ich allerdings, dass ich nicht mit
Haifischen, deren es dort viele gibt, in
Bertihrung kam, denn diese sind, wie
iiberall, so auch in jener Gegend, un-
barmherzig in ihrer Gier. Es ist daher

nicht ratsam, in unbewachten Strand-
biddern zu baden. Aber immer wieder
geschieht diese Unvorsichtigkeit, die sich
oft sehr teuer bezahlt macht. Fiinf Frauen
wurden damals an einem Tage von den
Haiien weggeholt, da sie es gewagt hat-
ten, in den felsigen Ufern am unbewach-
ten Strand zu baden.

Unser Bild auf der Umschlagseite stammt
aus der Zeit, in der noch kein politisches
Scheinwerferlicht auf Kuba gefallen war.
Es stellt eine Partie von Havanna am
Meere dar und zeigt das beriihmte Moro-
Kastell an der Hafeneinfahrt. Wie schon
und friedlich konnte es auf all den fer-
nen Inseln sein, wenn die sozialen Ver-
héltnisse der Bewohner gerechte, harmo-
nische Regelung finden wiirden! Aber
wie konnte dies selbstsiichtiger Einstel-
lung gelingen, die lieber unterjocht als
befreit, lieber einheimst, als gibt? Es
liegt wohl nicht im Bereich menschlicher
Maglichkeit, gegen die gidrende Flut von
kranker Unruhe und unheilvollen Macht-
geliisten erfolgreich ankdmpfen zu kon-
nen. Wohl wird dieses symbolische Meer
mit seinem rastlosen Brausen gelegent-
lich zur Ruhe kommen, aber nicht durch
menschliches Bemiihen, sondern durch
den kraftvollen Sieg gottlicher Gerechtig-
keit.

Oh, diese Hitze!

Kaum war der langandauernde Winter
mit seiner allzustrengen Kilte vortiber,
kaum drangen die ungewohnten Sonnen-
strahlen wieder etwas stdrker auf uns
ein, horte man auch schon wieder Kla-
gen tliber die lastige Hitze ertonen. Wenn
der Friihling langer als tiblich auf sich
warten lassen muss, hat er eben nicht
noch Zeit, einen angenehmen, milden
Ubergang zu schaffen, und so kommt
es denn, dass uns die Warme, die er end-
lich spenden darf, ungewohnt erscheint
und uns bereits an den Sommer gemahnt.
Jede Jahreszeit kann Vor- und Nachteile
bieten, jeder Ubergang kann sich ange-
nehm oder auch ldstig gestalten. Wir
konnen uns gegen unerwartete Uber-

raschungen nur dadurch schiitzen, dass
wir uns den augenblicklichen Verhélt-
nissen geschickt anpassen, und das ge-
schieht am besten durch die entspre-
chende Kleidung, statt uns nach der Ge-
wohnheit und der gebietenden Mode zu
richten, die uns vorschreiben will, wie
wir uns in der oder jener Jahreszeit zu
kleiden haben. Heisse Tage erfordern
eine leichte, pordse Kleidung, wihrend
einer kithlen Witterung, selbst wenn sie
sich im Sommer zeigt, eben am besten
mit warmen Kleidern entsprochen wird.
Sowohl zu mangelhafte als auch zu war-
me Bekleidung kann uns gesundheitlich
schddigen, und die beiden Extreme hal-
ten sich so ziemlich die Waage.




Unser Gesundheitszustand spricht mit

Die jeweilige Art der Bekleidung héangt
jedoch nicht alleine von der Witterung
ab, sondern bleibt dieser zum Trotz
gleichwohl noch eine rein personliche
Angelegenheit, denn sie muss sich not-
gedrungen auch noch nach unserer Blut-
zirkulation richten. Diese ihrerseits kann
durch Bewegung und Atmung, also durch
gentigend Sauerstoffzufuhr gilinstig be-
einflusst werden, und solange das Blut
normal zirkuliert, solange zudem Lunge
und Hautporen richtig arbeiten, wird
auch die Hitze nicht unangenehm emp-
funden, es sei denn, man ist wirklich fiir
die gebotenen Witterungsverhéltnisse zu
warm angezogen. Trockene Wirme kann
man allgemein besser ertragen als feuch-
te Hitze. Das ist der Grund, weshalb ein
feuchtheisses Klima auf die Dauer nur
gesunden Menschen mit kriftigen Natu-
ren nicht zu ungiinstig zusetzt, wahrend
es die andern gesundheitlich zu stark
belasten wird. Fiir diese ist das trockene
Wiistenklima besser, insofern gentigend
Trinkwasser vorhanden ist.

Wenn jemand in feuchten Gegenden
schwer zur Warme kommt, wird es fiir
ihn gut sein, sich méglichst dort nieder-
zulassen, wo trockene Verhiltnisse herr-
schen. Er wird auch fiir grosse Wirme
sehr empfédnglich sein und sich darin
wohl fiihlen, weil sein ganzer Organis-
mus nur bei gentigend Wérme richtig ar-
beitet. Ein solcher wird sich nie iiber die
Hitze beklagen, weil er sie fiir sein Wohl-
befinden benétigt. Allerdings muss auch
er darauf bedacht sein, sich alsdann nicht
zu warm zu kleiden, weil ihm dies nicht
niitzlich wiére.

Sorgen wir also bei grosser Hitze fiir
leichte, pordse Kleidung, bei Abkiihlung
aber fiir ein warmes Kleidungsstiick. In-
teressant ist zwar, dass man Wiistenbe-
wohner nur in langen, wallenden Woll-
gewdndern antrifft. Es mag dies bei ih-
nen so lblich sein, wird sie aber gleich-
wohl vor der Einwirkung der Sonnenbe-

strahlung besser schiitzen, als wenn sie
sich auf gleiche Weise von der Kleidung
entbl6ssen wiirden, wie wir dies an heis-
sen Tagen mit Vorliebe tun. Man denke
nur an unsere Strandbadesitten !

Es ist begreiflich, dass an heissen Tagen
auch unser Gesundheitszustand ein Wort-
lein mitzureden hat. Unser Herz und
auch unser Fettansatz konnen uns Miihe
bereiten. Wir werden deshalb eine wei-
tere Hilfe nicht ausser acht lassen, und
dies ist unsere Erndhrung. Auch sie spielt
ndmlich zur heissen Jahreszeit eine re-
gelnde oder belastende Rolle, und wenn
sie uns an heissen Tagen behilflich sein
soll, dann miissen wir unser Augenmerk
auf leicht verdauliche Speisen richten,
auf saftige, erfrischende Friichte, auf
Tomaten oder anderes Rohgemiise, nicht
aber auf Stissigkeiten oder stark gewiirz-
te Speisen, auch nicht auf viel Starke-
und Eiweissnahrung. Quark ist ein leicht-
verdaulicher, erfrischender Eiweissliefe-
rant, der uns nicht belastet. Bei entspre-
chender Erndhrung werden wir die Hitze
bestimmt weniger unangenehm empfin-
den, weshalb sich besonders jene, die in
der Hinsicht gesundheitlich belastet sind,
danach richten sollten.

Allgemein betrachtet, ist fiir uns Men-
schen die Hitze jedoch weniger schlimm
als zu grosse Kélte. Der Korper hilft uns
immerhin durch die Vorrichtung des
Schwitzens eine einigermassen giinstige
Regelung zustande zu bringen. Schlimmer
ist flir uns das Frieren, denn ohne schiit-
zendes Dach, ohne wiarmendes Feuer und
geniigend warme Kleidung wird zu gros-
se Kilte selbst dem Gesunden, ja sogar
dem Widerstandsfdhigen unter Umstin-
den ein rasches Ende bereiten konnen.
Seufzen wir also nicht mehr iiber zu
grosse Hitze, sondern sorgen wir ganz
einfach fiir die richtige Abhilfe. Je nach
unserem gesundheitlichen Zustand miis-
sen wir uns vor ihr eben schiitzen, indem
wir, wo immer es uns moglich ist, dem

kithlenden Schatten den Vorzug einrdu-
men.
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