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ethischen Fragen schwer zu erlangen und
auf eine gemeinsame FEebene zu bringen
ist. Das Schlagwort: «Andere Linder, an-
dere Sitten,» bewahrheitet sich immer
wieder. Ein Teil der Menschheit arbeitet,
um dadurch leben zu konnen, ein anderer

Teil lebt, um arbeiten zu konnen, und
die ganz Schlauen leben, auch ohne zu
arbeiten. Sie sterben womoglich in einer
gewissen Notlage, aber auf alle Fille
weder an einem Herzinfarkt noch an der
Managerkrankheit.

Die Haut

Nicht allen Menschen ist bewusst, dass
die Haut ein ebenso lebenswichtiges Or-
gan ist wie die Niere, der Magen und
den Darm, ja sogar so wichtig und le-
bensnotwendig wie die Leber. Ohne die
Funktion der Haut stirbt der Mensch in
einigen Stunden, und zwar viel eher, als
wenn man ihm den Magen und alle Dér-
me herausnehmen wiirde. /s der gesam-
ten Blutmenge, die der Mensch besitzt,
befindet sich in den feinen Gefédssen der
Haut, die beim Erwachsenen Menschen
eine Fldche von ungefdhr 2m* oder
20 000 cm? ausmacht. Die Haut ist somit
eines der grossten Organe des Korpers.
1 cm?® Haut enthélt etwa 3 Millionen Zel-
len und eine ganze Anzahl feiner Appa-
rate, von deren Funktion die Gesundheit
des Menschen wesentlich abhédngt. Da
wir Kélte weniger stark empfinden und
somit weniger Schmerzen versptiren beim
Erfrieren als bei Verbrennungen, haben
wir in der Haut auf 1 cm® ungefédhr 2—3
Kélteregistrierapparate und etwa 6mal
soviel Wairmeregistrierapparate. Unge-
fadhr 10—20 Haare werden je nach den
Korperstellen auf 1 cm? Haut gefunden,
zudem etwa 12—15 Talgdriisen und 90
—120 Schweissdriisen je nach der grob-
oder feinporigen Haut. Wiirde man die
feinen Adern, die Kapillargefdsse ge-
nannt werden, als ein Stiick zusammen-
rechnen, dann ergibe dies ungefdhr 1 m
Linge, und die noch feineren Nervchen
wiirden sogar das Vierfache an Lénge
ausmachen.

Bertthren wir mit einer Fingerspitze
Stoff, um festzustellen, ob das Gewebe
aus reiner Seide oder aus reiner Lein-
wand hergestellt ist, dann arbeiten 25
kleine Apparate, die uns die Warenprt-
fung ermdglichen. Klemmen wir die Fin-
gerspitze zwischen einer Tiire ein, dann
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wirden wir davon gar nichts spiiren,
wenn nicht auf 1 cm® 200 Schmerzpunkte
eine Meldung tiber das Gefiihlsnerven-
system in die Gehirnzentrale leiten wiir-
den. Verbrennen wir uns oder machen
wir eine Baunscheidtableitung, wodurch
sich grosse, mit Fliissigkeit gefiillte Bla-
sen bilden, dann koénnen wir feststellen,
dass sich die obere Hautschicht von der
unteren abtrennen kann. Die obere
Schicht wird Epidermis genannt und be-
steht aus Zellen, wihrend der untere,
viel dickere Hautteil als Lederhaut be-
zeichnet wird und aus Bindegewebefa-
sern besteht. Die Oberhaut weist tiber
20 Zellschichten auf, die keine Adern
enthalten, weshalb wir auch nicht blu-
ten, wenn sich diese abschéalt. Wir neh-
men in der Oberhaut auch kein Gefiihl
wahr und koénnen daher auch keinen
Schmerz empfinden, wenn sie sich ab-
schilt. Wenn wir dagegen die darunter
liegende, emtblosste Lederhaut beriithren
oder sie mit blossem Wasser zusammen-
bringen, reagieren wir sehr empfindlich.
Tédglich, besonders wenn wir kérperlich
stark arbeiten und mit Erde, Sand, Lauge
und derartigem in Berithrung kommen,
dann streifen wir beim Héadndewaschen
einige Zellschichten der Oberhaut ab.
Am anderen Morgen haben wir jedoch
wieder genau gleichviel Zellschichten,
da sich die Epidermis von unten her im-
mer wieder erneuert. Ist diese Funktion
gestort, dann haben wir entweder eine
Verhornung der Haut oder eine anormale
Abschuppung, wie dies bei der Kopfhaut
so gerne vorkommt. Menschen, die all-
zulang die gleiche Unterwésche tragen,
haben Millionen abgestorbener Zellen in
den Poren der Stoffgewebe. Der schlech-
te Geruch, der schmutziger Wésche an-
haftet, kommt vor allem von den abge-




storbenen Zellen und dem eingetrockne-
ten Schweiss.

Die Talgdriisen

Wenn wir im Winter unsere Skischuhe
nicht regelméssig einfetten, wird das Le-
der briichig und geht rasch zugrunde.
Unsere Haut ist ein lebendiges Leder,
besitzt jedoch durch die Talgdriisen eine
automatische Schmierung, wodurch sie
nach Notwendigkeit eingefettet wird.
Eine fettarme Haut ist sehr empfindlich.
Gleichzeitig sind dadurch Erkéltungen
und Infektionen, wie auch Strahlensché-
digungen viel leichter méglich. Wenn wir
uns mit Seife waschen, wird nicht nur
der Schmutz behoben, sondern gleich-
zeitig wird auch Talg gelost, was bedeu-
tet, dass vom Fett der Haut weggefiihrt
wird, wodurch sich die Schutzfunktionen
der Haut vermindern. Es ist deshalb vor
allem im Winter nétig, sich nach dem
Waschen mit Seifen mit einem guten
Salboel einzufetten. Die Erfahrung hat
gezeigt, dass fiir die Haut und haupt-
sdchlich auch fiir die in die Haut ein-
gebetteten Apparate, besonders fiir die
Kapillaren und Nerven das Johannisoel
das beste Hautpflegeoel ist, das wir bis
heute kennen. Da es jedoch etwas zuviel
fettet, ist es glinstig, es mit aetherischen
Pflanzenoelen zu mischen, was die wohl-
tuende Wirkung des Johannisoeles noch
verstirkt. Diese Mischung ist im roten
Salboel Nr. 1 verwirklicht worden, wo-
durch es ein ganz hervorragendes Haut-
pflegeoel darstellt. Es eignet sich auch
ausgezeichnet als Massageoel und es ist
vorteilhaft, wenn es als wichtiger Be-
standteil der Korperpflege in keinem
Badezimmer fehlt. Sind die Talgdriisen
krank und arbeiten nur noch ungenii-
gend, sodass die Haut sprode und rissig
wird, dann ist eine Salbe, die Wollfett
enthélt, angebracht, weshalb die Bio-
force-Créme als natiirliches und wirksa-
mes Hilfsmittel zugezogen werden kann,
um die Haut in kurzer Zeit wieder in
Ordnung zu bringen. Diese bewihrte
Hautcreme enthélt ausser der Wollfett-
grundlage noch Arnika, Sanikel und an-
dere Heilkrduter, die sich fiir die Haut-

pflege als glinstig erwiesen haben. Auch
gegen Sonnenbrand ist die Bioforce-Cre-
me ausgezeichnet. Am besten wirkt sich
ihre Schutzmoglichkeit aus, wenn man
sich tags zuvor einfettet, bevor man sich
der Hohensonne aussetzt.

Hautbraunung, Sonnenbestrahlung
und Lichteinwirkung

Durch eine gewisse Wellenldnge der Son-
nenstrahlen, wie sie in den Bergen oder
auf dem Meere am reichlichsten im Son-
nenlicht enthalten ist, wird das Tyrosin
in einen braunen Farbstoff verwandelt,
und dieses Pigment, das die Haut so
schon brdunt, ist einesteils ein Schutz-
stoff gegen Verbrennungen, andernteils
aber auch eine Anregung zur Bildung von
Immunitatsstoffen gegen viele Infektions-
krankheiten, vor allem gegen Tuberku-
lose und andere Erkrankungen der At-
mungsorgane. Uber die grosse Bedeutung
des Sonnenlichtes fiir unsere Gesund-
heit sind wir noch viel zu wenig orien-
tiert, sonst wiirden wir viel besser zu
lernen suchen, wie wir die Sonnenstrah-
len fiir unsere Gesundheit bei richtiger
Dosierung erfolgreich ausniitzen konnen.
Rachitis und Skrofulosis wéren micht
moglich, wenn wir neben einer kalkrei-
chen, nattirlichen Erndhrung unsere Klein-
kinder mehr mit Luft und Sonne in Be-
rithrung bringen wiirden; denn gerade
durch das ultraviolette Licht der Sonnen-
strahlen wird das Ergosterin, das sich im
Korper befindet, in Vitamin D verwandelt.
Bekanntlich ist ein Mangel an Kalk und
Vitamin D hauptsdchlich verantwortlich
fiir das in Erscheinungtreten von Rachi-
tis und Skrofulosis.

Schonheit und Wohlbefinden hangen
sehr stark vom allgemeinen Tonus und
der Spannkraft des Korpers ab. Durch
die Lichteinwirkung auf diesen erhdht
sich der Tonus und die Spannkraft.
Gleichzeitig wird unser Aussehen und
das Empfinden gestinder, und wir er-
scheinen schoner als zuvor. Es ist fest-
gestellt worden, dass durch die Sonnen-
bestrahlung der Haut die Spannung, man
kann sagen, die Voltzahl des Nerven-
svstems, steigt, wodurch der Mensch
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eine erhohte Vitalitdt bekommt. Die Haut
ist wie eine Antenne, die Strahlen auf-
nimmt und abgibt. Das ist der Grund,
warum uns gewisse Menschen erfrischen,
wahrend andere zehrend auf uns wirken,
so dass wir in ihrer Gegenwart das Ge-
fiihl haben, als ob sie uns alle Kraft rau-
ben wiirden, indem wir gleichzeitig rasch
ermiiden. Interessant ist auch die Beob-
achtung, dass die Sonneneinwirkung auf
die Haut ‘die Leistungsfdhigkeit der Sin-
nesorgane erhoht, sodass wir besser ho-
ren und besser sehen, wenn wir uns mit
Sonnenlicht aufladen lassen.

Der Schweiss

Erst nach und nach hat man die Vielsei-
tigkeit der Funktionen, die die Schweiss-
driisen austiben, erkannt. Wir besitzen
ungefdhr 2 Millionen Schweissdriisen
und jede von ihnen ist ungefdhr % cm
lang. Gesamthaft verdunsten sie im Tag,
ohne dass man schwitzt, 1—1% Liter
Wasser. Forciert man die Ausscheidung
durch Schwitzbdder, durch Saunaanwen-
dungen oder den Aufenthalt in den Tro-
pen, dann kann der Korper tédglich bis
das Zehnfache, also 10—15 Liter Wasser
ausscheiden.

Wenn man die gesamten Schweissporen
zusammen in ein Rohr verwandeln konn-
te, dann wére dessen Durchmesser unge-
fahr 25—30 cm. Dass durch ein solches
Abzugsrohr soviel Wasserdampf entwei-
chen kann, ist begreiflich. Versucht man
einen Tropfen Schweiss auf der Zunge,
dann merkt man, dass er salzig schmeckt,
und legt man ihn auf ein Lakmuspapier,
dann reagiert er sauer. Schweiss enthélt
neben Natronsalzen auch Kali, Schwefel-
sdure, Eisen, Phosphor, Milchsdure und
ebensoviel Harnstoff, wie eine Niere aus-
scheidet, weshalb man die Haut auch als
dritte Niere bezeichnen kann. Auch Ar-
sen und andere Giftstoffe konnen von
der Haut ausgeschieden werden. Als Fol-
ge dieser, durch die Haut ausgeschiede-
nen Gifte konnen verschiedene Ekzeme
und Hautausschldge auftreten, und es
ist notwendig, diese vorwiegend auch
innerlich zu behandeln. Dass viele Krank-
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heiten durch Schwitzkuren geheilt wer-
den konnen, wird dadurch verstdandlich.
Die Schweissdriisen sind auch die Agre-
gate einer Klimaanlage, die das Leben
in den Tropen ertrdglicher gestalten kon-
nen. Durch die Verdampfung von Was-
ser durch die Schweissdriisen kann der
Mensch unter Umstdnden einen Wérme-
verlust erleiden, der bis auf 500 Kalo-
rien ansteigen kann. Wenn wir unsere
Hauttdtigkeit immer in guter Funktion
erhalten, dann haben wir eine der wich-
tigsten Gesundheitsregeln erfiillt. Wie
wichtig die Pflege der Kopfhaut und der
Haare ist, werden wir in der nédchsten
Nummer erfahren.

Schadliche Einfliisse

Als ich kiirzlich in Mesopotamien war,
habe ich.in einem kleinen Museum, das
am Anfang der Ruienstadt des fritheren
Babylon steht, Gefdsse gesehen, die den
Frauen jener alten Zeit zur Aufbewah-
rung von Salben und Oelen dienten. Aus
alten Berichten geht hervor, dass sie
damals sogar Pflanzen verwendet haben,
um sich zu schminken. Wohlriechende
Oele fanden Verwendung, wie sie heute
noch in jenen Gegenden von Araber- und
Beduinenfrauen gebraucht werden. Bei
den Indianern im Amazonasgebiet habe
ich selbst eine Pflanze kennen gelernt,
die eine fettige, rote Farbe liefert, wo-
mit sich die dortigen Bewohner schmin-
ken und bemalen, da dieser Farbstoff
wochenlang anhélt und nicht einmal mit
Seife abgewaschen werden kann.

Die Kosmetik ist also fast so alt wie die
Menschheit, denn das Bestreben schon
zu sein oder sich zu verschonern, liegt
irgendwie im Bediirfnis des Menschen,
dem in der Regel besonders die Frau zu
huldigen weiss. Es gibt aber eine Kos-
metik, die der Haut und ihren Funktionen
niitzlich und eine solche, die ihr schid-
lich sein kann. Genaueres hiertiber wird
gelegentlich ein Sonderartikel beleuch-
ten. Sehr schédlich ist beispielsweise al-
les Salben und Schminken, das die Haut-
poren verschliesst, die Ausscheidung
hindert oder stoppt, denn dadurch wird
die Haut krank und welk werden. Frau-




en, die man morgens vor der tblichen
komplizierten kosmetischen Behandlung,
also ungeschminkt antrifft, sehen aus
diesem Grunde mit ihrer fast abgestan-
denen Haut so unvorteilhaft aus, dass
man darob erschrecken kann. Eine vier-
zigjdahrige Frau, die ihre Haut jahrelang
mit unbiologischen Mitteln behandelt hat,
kann in ungeschminktem Zustande wie
eine siebzigjdhrige Grossmutter ausse-
hen. Die Haut ist und soll der Ausdruck
der Gesundheit sein. Will man bei der
Hautpflege etwas nachhelfen, dann darf
dies nur mit biologischen, und zwar vor-
wiegend pflanzlichen Mitteln geschehen,
sollen diese doch die Hautfunktion an-
regen und unterstiitzen und nicht nur
eine Bemalung, also Téduschung darstel-
len. Auch das viele Pudern, das die Off-
nungen der Schweiss- und Talgdriisen
verschliesst, ist fiir die Haut eine un-
hygienische, schiddliche Behandlung.

Fehlfunktionen der Haut

Es ist sicherlich begreiflich, dass ein Ne-
ger, ein Indianer oder ein Siidseeinsula-
ner, der nur mit einer bescheidenen Be-
deckung der Lenden herumlduft und da-
durch stets mit Luft, Licht und oft auch
mit Moorwasser in Berithrung kommt,
eine bessere Hautfunktion besitzt, als ein
Mensch, dessen Haut immer in dicker
Kleidung steckt. Da kalte Gegenden je-
doch unbedingt wédrmere Kleider erfor-
dern, mégen nordische Vélker einem ge-
sunden, innewohnenden Bediirfnis ge-
folgt sein, als sie sich im regelméssigen
Saunaschwitzbad einen Ausgleich schu-
fen, der durch nachheriges Herumtollen
in kaltem Wasser oder Schnee noch ver-
stirkt wurde. Durch diese Sitte kann
man die Hautfunktion auf der Hohe hal-
ten, was gesundheitlich auch dem gesam-
ten Korper zugute kommt. Aus dem glei-
chen Grunde gehen Menschen mit einem
gesunden Instinkt gerne wandern oder
schwimmen. Sie treiben gerne in méssi-
gem Rahmen Sport, huldigen verniinfti-
gem Skifahren, indem sie die Bergeshohe
durch gesunden Aufstieg selbst, also
ohne bequemen Skilift erringen; andere
wieder sehen einen besonderen Vorteil

darin, den Korper regelméssig zu mas-
sieren oder massieren zu lassen, und
zwar mit einem bewédhrten Hautfunk-
tionsoel, um die Hauttdtigkeit auf der
Hohe zu halten.

Fehlfunktionen der Hauttédtigkeit konnen
starke, gesundheitsschddigende Folgen
haben. Bei zu wenig Schweissabsonde-
rung sollte man 6fters heissen Tee von
Hollunderbliiten, Pefferminze und Lieb-
stockel trinken, und zwar einzeln im
Wechsel oder auch zusammen gemischt.
Gleichzeitig sollte man einige Zeit wo-
chentlich eine Sauna durchfiihren.
Besondere Teile des Korpers kénnen zu-
viel Schweissabsonderung aufweisen, so
die Hénde, Fiisse oder Achselhdhlen. Um
dagegen anzusteuern, ist es angebracht,
die Nierentédtigkeit anzuregen, was am
besten mit einem guten Nierentee aus
Solidago und Nephrosolid-Nierentropfen
geschehen kann. Sobald die Nieren bes-
ser arbeiten, wird auch die Haut als so-
genannte dritte Niere entlastet. Zudem
trinkt man nach der Methode der alten
Chinesen noch Salbeitee oder nimmt
regelméssig Salviatropfen ein, die aus
der frischen Salbeipflanze gewonnen
sind. Ist die Ausscheidung vor allem un-
ter den Armen unangenehm im Geruch,
dann ist die Hamamelis-Frauenseife, die
nebst Hamamelis noch Thymian enthlt,
das beste dussere Mittel, um die Salvia-
einnahme erfolgreich zu ergédnzen. Bei
Fusschweiss hat sich nach den tédglichen
Waschungen mit Hamamelisseife auch
das Einreiben mit Bioforce-Creme sehr
bewéahrt. Trockene, schorfige, abschup-
pende Haut wird &dusserlich mit Erfolg
behandelt, indem man die erwdhnte Cre-
me im Wechsel mit Johannisoel und
Symphosan verwendet, das aus Wall-
wurz und anderen Krédutern, die Schleim
enthalten, besteht. Innerlich nimmt man
Viola tricolor ein, eine Tinktur, die aus
der Stiefmiitterchenpflanze gewonnen
wird. Handelt es sich bei der Storung
jedoch um eine trockene Schuppenflech-
te, dann muss man diese gleichzeitig
tdglich einmal noch mit Molkosan be-
tupfen. Eine stark verhornte Haut, die
hart wird wie eine Eidechsenhaut, ist
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eine Krankheit der Driisen mit innerer
Sekretion, oftmals verbunden mit einer

Avitaminose. Sie erfordert eine beson-
dere, ursdchliche Behandlung.

Erkaltungen

Es ist nicht allgemein bekannt, dass man
in heissen, ja tropischen Lidndern die
schlimmsten Katarrhe erhalten kann, und
zwar deshalb, weil man dort den ganzen
Tag schwitzt. Am schlimmsten wirkt
sich dieses Schwitzen in feuchtheissen
Gegenden wihrend der Regenzeit aus,
weil dann nichts mehr recht trocknen
will. Ja, selbst die frische Wische, die
wir zum Wechseln bereit haben, ist
leicht feucht. In solch tropisch feuchten
Gegenden kann es vorkommen, dass das
Gepédck bedeutend schwerer wird, weil
Kleider und Wiésche soviel Feuchtigkeit
aufsaugen. Wenn dann die Abende kiihl
sind oder wenn man vom feuchtheissen
Klima in klimatisierte, kithle Rdume tritt,
um ldngere Zeit mit den durchnéssten
Kleidern darin zu verweilen, dann muss
man sich nicht wundern, wenn man sich
eine hartndckige Erkéltung zuzieht. Oft
wird die Stimme so belegt, wie es bei
uns im strengen Winter geschehen kann,
wenn sich ein boser Katarrh oder sogar
eine Angina einstellt. So ist es denn kei-
neswegs erstaunlich, wenn aus solchen
Gegenden Berichte eintreffen, die uns
melden, dass gewohnheitsméssig fast
monatlich eine Grippe zu erwarten sei.
Es ist in solchen Gebieten oft noch viel
schwerer als bei uns in der geméssigten
Zone, sich vor Erkéltungen zu schiitzen,
denn in der Regel ist es nicht die Kilte,
die den Katarrh auslést, sonst miisste
man im kalten Winter meistens damit
geplagt sein. Aber gerade dann hat man
sich der Kailte angepasst, ist gewohnt
warme Kleider zu tragen und geheizte
Réume anzutreffen. Man ist somit weit-
gehend vor Erkédltungen geschiitzt. Viel
gefidhrlicher dagegen sind die Uber-
gangszeiten, da sie sich wie der un-
giinstige Temperaturwechsel in den Tro-
pen und subtropischen Gegenden auszu-
wirken vermogen. Wenn wir daher in
der geméssigten Zone vom Herbst in den
Winter oder vom Winter in der Frithling

167

hintiberwechseln, miissen wir sehr Sor-
ge tragen, damit wir durch unerwartete
Temperaturschwankungen unseren Kor-
per nicht unndétig schwéchen. In der Re-
gel weiss man noch nicht recht, wie man
sich kleiden soll, und es kann vorkom-
men, dass man sich zu warm oder umge-
kehrt zu leicht anzieht. Etwas vom
Schlimmsten ist der sogenannte zuriick-
geschlagene Schweiss.

Giinstige Vorsichtsmassnahmen

Um sich vor dieser Gefahr zu schiitzen,
ist eine einfache Vorsichtsmassnahme
durchzufithren. Ich habe mir auf Berg-
und Skitouren angewdohnt, immer frische
Wiésche mitzunehmen. Lieber verzichte
ich auf reichlichen Proviant als auf ge-
niigend trockene Wésche zum Wechseln.
Es gehort zur grossten Wohltat, sich des
verschwitzten, nassen Hemdes entledi-
gen zu koénnen und nach griindlichem
Abreiben und Einolen des Korpers ge-
niesst man die saubere, trockene Wa-
sche wie ein kostliches Geschenk. Erst
dann schmeckt der Imbiss vollauf, denn
man fiihlt sich wie neu geboren und ge-
niesst seine Trockenfriichte, die Nisse,
das Flockenbrot mit Honig oder gar das
Friichtebrot, das in unserem Rucksack
nie fehlt, mit dankbarer Stimmung. Oft
habe ich sogar bei eisiger Kélte und bei
Schneesturm die Wéische an einem wind-
geschiitzten Ort gewechselt, ohne mich
jemals dabei erkéltet zu haben. Die Ge-
fahr der Erkéltung liegt im Tragen nas-
ser Waische, denn die Erhitzung lédsst
nach und man beginnt zu frieren, was
nun der Erkiltung als giinstiger Nahr-
boden dient.

Eine weitere wertvolle Hilfe fand ich
immer auch im Essen von Lérchenna-
deln oder Lérchenknospen. Auch Leg-
fohren und Wacholderstauden dienen
dem gleichen Zweck. Ob ich im Sommer
oder im Winter in die Berge gehe, im-
mer kaue ich, wihrend ich aufwérts stei-
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