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dann auch bei ihnen genau so stark und
glinstig sein wird, wie sie es heute schon
bei uns ist. Solange die Indianer den
Nachteilen der Zivilisation noch fernblei-
ben konnen, wird auch die Zahl der Zivi-
lisationskrankheiten unter ihnen gering
sein. Die Sterblichkeit bei Gicht, Zucker-
krankheit, Fettsucht, Krebs und der ge-
fiirchteten multiple Sklerose wird bei
ihnen unwesentlich sein, wihrend sie bei
uns immer grosser wird.

Einsichtige Arzte und Biologen zeigen
heute, wie man sich durch natiirliche Le-
bensweise und durch die Einnahme na-
turbelassener Nahrung gegen die erwdhn-
ten Ubel schiitzen kann. Wie Rufer in der
Wiiste warnen sie immer wieder erneut
zur notwendigen, einsichtsvollen Umstel-
lung.Einer dieser Forscher ist der bekann-
te Dr. med. Joseph Evers, zu dem heute
Tausende von Kranken mit multiple
Sklerose stromen, um sich das schwere

Los etwas erleichtern zu lassen. Einfacher
wdre es allerdings auch diesem Falle, vor-
zubeugen, statt mithsam zu bessern, denn
eine Heilung ist trotz grosser Mithewal-
tung und Anstrengung nicht immer ge-
wihrleistet. Dr. Evers Werk «Gestaltwan-
del des Krankheitsgeschehens», das im
Karl Haug-Verlag in Ulm erschienen ist,
wird nicht nur Arzte sondern selbst Ge-
sunde so sehr beeindrucken, dass sie sei-
ne Anordnungen in der Lebensweise und
Erndhrung unwillkiirlich zu berticksichti-
gen beginnen. Jeder normal denkende
Mensch wird an den klar und logisch
begriindeten Argumenten des erfahrenen
Forschers nicht achtlos vorlibergehen
konnen. Dr. Evers Ausfithrungen zeigen
in tberzeugender Weise, dass wir der
Natur mehr Verdienste an der Zunahme
des Durchschnittsalters von uns Men-
schen zuschreiben konnen, als allen Er-
rungenschaften der Schulmedizin.

Gefahren bei grosser Hitze

Wenn in unserem griinen Land, das nicht
arm an Kélte und Niederschldgen ist und
eigentliche keine Diirre kennt, zur Som-
merszeit der Seufzer laut wird: «Ach, die-
se Hitze !» dann erinnert mich dies immer
wieder an einen Besuch bei einem gast-
freundlichen Beduinen, der sein Zelt mit-
ten in der Wiiste aufgeschlagen hat. Vor
Hitze vibrierte damals die Luft und unter
dem schwarzen Ziegenhaargewebe des
Zeltbehanges mochte es am Schatten 40
Grad gehabt haben. Dennoch bewirtete
mich der béartige Mann, durch dessen Ge-
sicht sich bereits die Furchen des Alters
zogen, mit heissem Tee. Erstaunt wollte
ich wissen, was der Grund seines Vor-
gehens war, und erhielt die Antwort, dass
es grundfalsch sei, bei grosser Hitze eis-
gekiihltes Wasser zu trinken, da dieses,
wie auch siisse Getrdnke, den Durst nur
mehre, statt ihn zu stillen. Auch fiir die
Gesundheit sei dieses Vorgehen schéadi-
gend. Damals zweifelte ich noch an der
Tatsache dieser Aussage, erhielt sie aber
mit der Zeit durch entsprechende Erfah-
rungen bestétigt. Bei grosser Hitze helfen
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heisse Getrdnke oder saftige Friichte wirk-
lich den Durst am besten stillen. Auch
zieht man sich dadurch keine Erkéltungen
und Katarrhe zu, was eben moglich ist
beim hastigen Genuss eisgekiihlter Ge-
trdnke. Es ist nicht nur bei starker Kilte,
sondern auch bei grosser Hitze ein not-
wendiges Erfordernis, durch die Nase zu
atmen, da wir in der Nase eine eingebaute
Klimaanlage besitzen, die im Winter
warmt und im Sommer kiihlt. Wir sollten
diesen Vorzug also unbedingt beniitzen
und nicht achtlos vernachldssigen, was
uns hilfreiche Dienste zu bieten vermag.

Weitere Ratschldge

Da die Wiistenbewohner gewohnt sind,
sich bei andauernder Hitze gesund zu er-
halten, diirfen wir ruhig die Vorteile, die
sie kennen, beachten und wenn moglich
auch nachahmen, Weil dabei nicht nur
das Trinken heisser Getrianke eine Rolle
spielt, sondern vor allem auch das Tra-
gen einer richtigen Kleidung, ziehen wir
auch in dieser Frage einen Vergleich zu
unseren Ansichten. Wie erstaunt werden




wir sein, zu erkennen, dass der Wisten-
bewohner unser Bediirfnis, bei grosser
Hitze mdoglichst wenig und diinne Kleider
zu tragen, keineswegs bejaht, hiillt er sich
doch in weite, wollene, mantelartige Ge-
wénder ein. Er fiihlt sich sichtlich wohl
dabei und scheint unter der Hitze und
starken Bestrahlung weniger zu leiden als
wir in unseren enganschliessenden Klei-
dern oder den Badehosen. Das weite Ge-
wand schiitzt den Beduinen wunderbar,
und man hat nicht den Eindruck, dass er
darin schwitze. Wir bedenken viel zu we-
nig, dass starke Strahlungen besonders
bei Menschen, die sich nicht geniigend an
sie gewohnt haben, dusserst schaden kon-
nen. Nicht nur der Hitzschlag, sondern
auch Verbrennungen koénnen vor allem
im peripheren Nerven- und Gefdsssystem
bleibende oder langandauernde Schédden
ausltsen.

Sicher empfindet kein Wiistenbewohner
das Bediirfnis, stundenlang regungslos an
der Sonne zu liegen. Wir konnen auch das
Benehmen der Tiere befragen, ob ein sol-
ches Gebaren niitzlich ist. Dabei erhalten
wir sehr rasch eine verneinende Antwort,
denn kein Tier legt sich bei grosser Hitze
unmittelbar in die Sonne. Es bevorzugt
den Schatten oder Halbschatten und setzt
sich in der Regel keiner iiberméssigen
Sonnenbestrahlung aus, und zwar sowohl
die Tiere, die mit uns zusammenleben, als
auch die Wildtiere, Araber und Beduinen,
die in Wiisten- oder anderen heissen Ge-
genden leben, halten ihren Kopf bedeckt,
und wenn sie arbeiten oder durch die
Wiiste wandern, beniitzen sie den frithen
Morgen oder Abend dazu. Alle diese Be-
obachtungen zeigen uns, dass auch wir
verniinftig sein sollten. Bekanntlich ist
die Bestrahlung der Hohensonne in den
Bergen stdrker als es die Sonneneinwir-
kung im Tiefland oder gar am Meer ist.
Wer gewohnt ist, in der Hohe zu leben,
ertrdgt die dortige Bestrahlung weit bes-
ser als jene in der Tiefe. Umgekehrt er-
geht es dabei dem Bewohner tiefliegender

Gegenden. Er meidet die Bestrahlung in
den Bergen, ermiidet aber weniger, wenn
er in der Tiefe der Sonne ausgesetzt ist.
Ein Erlebnis in Ceylon bestétigte uns dies
eingehend. Wir waren mit unseren Freun-
den, die am Meer wohnen, zu Bekannten
in die schonen Ceylonerberge gezogen.
Wie ergotzten sich diese, als sich die Mee-
resbewohner rasch in den Schatten ver-
zogen, weil ihnen die Hoéhensonne zu
sehr zusetzte. Wir Schweizer fiihlten uns
indes wohler als in der Meerestiefe, wo
ihrerseits wieder die anderen keine Be-
schwerden empfanden. Auf jeden Fall ist
es gut, wenn man sich nicht mehr zumu-
tet, als einem bekommlich ist. Kurze,
ebenso indirekte Sonnenbestrahlung ist
besser als das iibliche Sonnenbaden, auch
ist die Heilwirkung gilinstiger. Bewegung
im Halbschatten verschafft uns ein gesun-
des Luftbad. Personen mit hohem Blut-
druck und Herzleiden diirfen sich keiner
grossen Hitzeeinwirkung oder starken
Sonnenbestrahlung aussetzen, denn dies
konnte unter Umstdnden todlichen Aus-
gang haben.

Bei grosser Hitze muss man darauf ach-
ten, zu grosse Abkiihlung zu meiden. Ein
Bad in zu kaltem Wasser wie in einem
Bergsee oder in einem Fluss, der Glet-
scherwasser mit sich fiihrt, kann uns ge-
fahrlich werden. Zwar haben wir bereits
die richtige Trinkweise zuvor erwéhnt,
mochten im Zusammenhang zu starker
Abkiihlung aber nochmals darauf hinwei-
sen, dass es uns auch schaden wird, wenn
wir zu kaltes Wasser geniessen. Sehen
wir uns daher in den Bergen gendétigt,
Quellwasser zu trinken, dann sollten wir
diesem das durststillende Molkosan bei-
fiigen und das Getrdnk ohne Zucker, gut
durchspeichelt, langsam schluckweise
trinken. Auf diese Weise verhindern wir
eine zu starke Abkithlung und stillen da-
mit den Durst, was beim Trinken siisser
Wasser kaum der Fall wére. Es lohnt sich
daher, bei sommerlichen Wanderungen
stets ein Fldschchen Molkosan im Ruck-
sack mitzunehmen.
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