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die Spannkraft schon nachgelassen hat.

So haben wir denn in unserer schwieri-
gen, aufreibenden Zeit noch manches zu
beachten, um uns gesundheitlich zu schiit-
zen, und gliicklicherweise konnen wir

auch mit kluger Einsicht und geschickter
Handlungsweise das, was an uns liegt,
durchfithren, wenn es auch nicht ohne
Opfer gewisser Liebhabereien und Ge-
wohnheiten gehen wird.

Die Sonne belebt und totet

Wenn wir zur heissen Sommerszeit eine
Treibhaus- oder Zimmerpflanze in die
Sonne stellen, ist es moglich, dass sie
uns eingeht. Wollen wir solche Enttdu-
schungen nicht erleben, dann miissen wir
unbedingt zur Kenntnis nehmen, dass die
Sonne iiber eine tiberaus starke Strahlung
verfiligt. Diese besteht aus einem Gemisch
von verschiedenartigen Strahlen. Es han-
delt sich somit um ein Strahlenbtindel.
Dies mag uns an ein Kabel erinnern, das
aus verschiedenen Drdhten besteht, wo-
bei jeder einzelne Draht eine andere Fre-
quenz besitzt. Wir miissen uns nun ein-
gehend merken, dass der Strahlenkom-
plex der Sonne grosse Anforderungen an
die Pflanzen, wie auch an Tiere und Men-
schen stellt. Man konnte dies mit der
Spannung in Volt illustrieren. Wenn wir
einen Apparat auf 380 Volt eingestellt
haben und schliessen diesem nunmehr
einen anderen Apparat an, der nur auf
220 Volt eingestellt ist, dann entsteht eine
Uberspannung, die bei ldngerer Dauer
Hitze erzeugt, was zu Verbrennungen fiih-
ren kann. Ein solch zerstorender Einfluss
kann sich auch bei kranken Pflanzen er-
geben, da bildlich gesprochen die Span-
nung durch den kranken Zustand sinkt.
Statt dass die Sonnenenergie der Pflanze
behilflich ist, indem sie sie aufladt, zer-
stort sie sie. Pflanzen, die beschidigt,
wurmstichig oder von Insekten stark be-
fallen sind, leben ldnger, wenn sie keiner
starken Sonnenbestrahlung ausgesetzt
werden, ja, es ist flir sie sogar besser,
wenn sie mit der Sonne tiberhaupt nicht
direkt in Berithrung kommen.

Ahnliche Auswirkungen beim Menschen

Die Tiere scheinen die Sonnenwirkung
instinktiv zu kennen, denn nie sieht man
kranke Tiere in der Sonne liegen. Sie mei-

den ihre Bestrahlung vorsichtig und ruhen
im Schatten aus. Auch der Mensch sollte
wissen, dass er in krankem Zustand die
Sonnenbestrahlung nicht nach Belieben
auf sich einwirken lassen darf, kann er
sich dadurch doch unter Umstdnden den
Tod holen. Treten bei unseren Bekannten
unerwartet plotzliche Todesfélle ein, dann
veranlasst uns dies immer wieder, der
eigentlichen Ursache nachzuforschen.
Erst kiirzlich starb eine uns bekannte
Frau, die an hohem Blutdruck litt, an ei-
nem Hirnschlag, weil sie ohne jegliche
Kopfbedeckung eifrig im prallen Sonnen-
schein arbeitete und sich dabei stark er-
hitzte. Jahrlich wiederholen sich Hunder-
te von solchen Féllen.

Auch Patienten mit einer aktiven oder
alten Tuberkulose sollten sich vor starken
Sonnenbéddern hiiten. Im Winter mogen
diese durch die Schneereflexe noch stér-
ker wirken als im Sommer. Durch den
Einfluss starker Sonnenbestrahlung kann
eine Herdreaktion entstehen, ja die starke
Durchblutung oder Hyperaemie vermag
sogar eine Blutung auszul6sen. Dies kann
sich fiir den Patienten sehr schwerwie-
gend auswirken, unter Umstdnden sogar
zu seinem Tode fithren. Entziindete Kor-
perpartien, Fokalherde, schlummernde
Herde in den Lymphen sollte man nie
einer starken Sonnenbestrahlung ausset-
zen, da sie dadurch akut werden konnen,
was schwere, ja sogar lebensgefdhrliche
Reaktionen zur Folge haben kann.

Beachtenswerte Vorsicht

Auch der gesunde Mensch sollte die Son-
nenbestrahlung nicht wahllos auf sich
wirken lassen, wenn er sich nicht scha-
den will. Er muss sich allmédhlich daran
gewohnen und sollte das direkte Sonnen-
bad moglichst kurz durchfithren. Dabei
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sollte man sich dessen immer bewusst
sein, dass es vorteilhafter ist, sich an der
Sonne zu bewegen, als untéatig in ihr zu
liegen. Halbschattenbdder sind nicht nur
fiir den Kranken empfehlenswert, son-
dern auch fiir den Gesunden besser. Im
Tiefland hat die Sonne zur Winterszeit
wenig oder keine Kraft, weshalb Winter-
ferien in den Bergen immer mehr bevor-
zugt werden. Nicht selten sieht man Mad-
chen und junge Frauen im Badekleid auf
Bergeshohe mitten im sonnenbeschienen
Schnee sonnenbaden. Sie hoffen durch
die Einwirkung der Schneereflexe noch
brauner zu werden als im Sommer. Welch
ein Trost konnte dieses eifrige Bestreben
fiir die farbige Bevolkerung der Erde sein,
da diese, um der Verachtung der weissen
Rasse eher entgehen zu koénnen, im um-
gekehrten Sinne ebenso eifrig darauf be-
dacht ist, moglichst hell zu erscheinen !
Die gleichen Vorsichtsmassnahmen gelten
fiir Gesunde und Kranke im Winter wie
im Sommer. Wer noch nie Gelegenheit
hatte, zu beobachten, wie vorsichtig sich
die meisten Wiistenbewohner vor der di-
rekten Sonnenbestrahlung schiitzen, wiir-
de dartiber staunen, sie trotz der Hitze
in weiten, langen Wollkleidern mit ent-
sprechender Kopfbedeckung anzutreffen.
Nachts ist es in Wiistengegenden in der
Regel empfindlich kalt, und eine warme
Bedeckung ist kein Uberfluss; dass der
Wiistenbewohner eine solche aber auch
am heissen Tag vorzieht, zeigt, wie ange-
nehm sie ihm ist, weil er sie als Schutz
empfindet. Wenn es unter ihnen hie und
da auch noch solche gibt, die halbnackt
oder sogar nackt herumlaufen, dann ist
dies fiir den Farbigen weniger gefdhrlich
als fiir uns Weisse, denn die dunkle Haut-
farbe nimmt nur einen Teil des Strahlen-
biindels auf.

Wer die Gaben der Natur zu schitzen

weiss, kennt auch den Wert der Sonne
als Kraftspenderin. Aber gleichwohl darf
keiner von uns die notwendige Vorsicht,
die sie uns gebietet, vergessen. Jedes Jahr
erinnern viele Schadigungen mit oft tra-
gischem Ausgang an die Notwendigkeit,
sich ein klares Verstdndnis tiber vorteil-
hafte Beniitzung der Sonnenbestrahlung
zu beschaffen. Wie bei jeder anderen
Therapie muss man sich nach seinem
personlichen Zustand richten und indivi-
duell dosieren. Bei Wasseranwendungen
entscheidet beispielsweise unsere eigene
Veranlagung, ob Kélte oder Wéarme ange-
bracht ist. Wir werden uns auch nicht
wahllos fiir eine physikalische Behand-
lung entschliessen, wenn wir wissen, dass
wir durch die Einnahme von Medikamen-
ten den besseren Erfolg erzielen konnen
oder umgekehrt. Eine Sonnenbestrahlung
von bloss finf Minuten kann fiir uns wo-
moglich eine Hilfe sein, wédhrend uns die
Dauer von einer Stunde zum Unheil ge-
reichen kann, und zwar besonders dann,
wenn wir ohnedies schon krank sind.

Nie sollten wir vergessen, dass wir uns
nicht wie die Naturmenschen der Kraft
der Sonne wahllos aussetzen diirfen, denn
wir sind nicht von Kindheit an gewdohnt,
uns unbeschwert im Freien zu bewegen
und uns jeder Witterung ohne Schidigung
preiszugeben. Statt dessen konnten wir
uns seit Generationen in unseren Hausern
und Wohnungen durch geheizte Rdaume
und dicke Kleider vor unglinstigen dusse-
ren Einfliissen schiitzen. Wir sind daher
nicht ohne weiteres abgehértet, sondern
eher wie eine Treibhauspflanze aufgezo-
gen worden. Das gereicht uns zum Nach-
teil, wenn wir das ganze Strahlenbiindel
der Sonnenenergie ohne schiitzende
Massnahmen auf uns einwirken lassen
wollen. Wir werden dies nicht wagen
dtrfen, ohne dabei mit einer Schddigung
rechnen zu miissen.

Ermiidung und Erschopfung

Es mag vorkommen, dass wir vor lauter
Miidigkeit weder essen noch schlafen
konnen. In solchem Zustand sind wir
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tibermiidet, noch besser gesagt, erschopft.
Was kann man nun noch als Miidigkeit
bezeichnen, und wo liegt die Grenze, die
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