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massregeln sollen also die Vorfreude
nicht verderben, sondern lediglich dafiir
sorgen, die Reise mit geniigender Aus-
riistung vornehmen zu kénnen. Diese Aus-
riistung hat den Vorteil, dass sie unser
Gepdck nicht gross belastet, sondern nur
sorgfdltig in unserer Erinnerung bleiben
muss, um im gegebenen Fall dienlich sein

zu konnen. Der Leitspruch, dass Vorbeu-
gen einfacher, angenehmer und billiger
ist als Heilen, muss sich besonders der
Tropenreisende merken, die
Schonheit der Reise ohne Nachteile ge-
niessen und ungeschéddigt wieder in die
Heimat zurtickkehren kann.

damit er

Sauerstoff als Heilfaktor

Wenn wir Gelegenheit haben, mit Krebs-
forschern in eine ndhere Unterredung zu
kommen, dann werden wir unter ande-
rem erfahren, dass die Krebszelle eine
sauerstoffarme Zelle ist. Andere Forscher,
die sich mit Rheuma, Arthritis, Zucker-
krankheit und anderen Erkrankungen be-
schéftigen, konnen uns tiber die gleiche
Erfahrung berichten. Unsere moderne
Menschheit besitzt wohl viel Geld und
viele Bequemlichkeiten, leidet aber unter
Mangel an Sauerstoff. Wie mancher Zuk-
kerkranke wiirde seinem Komma nicht
erliegen, wenn ihn jemand frithzeitig
zwédnge, vermehrt Sauerstoff in sich auf-
zunehmen.

Ein Beispiel, das ich in meinen Schriften
auch schon einmal erwédhnt habe, mag
dies deutlicher veranschaulichen. Als ein
Arzt, der mit einem zuckerkranken Freund
in den Ferien weilte, erkannte, dass des-
sen Zustand in ein Komma tiberzugehen
drohte, griff er rasch entschlossen zu ei-
ner List, um das Leben des Kranken zu
retten. Da er kein Insulin bei sich hatte,
sah er den einzigen Ausweg darin, den
immer schlapper werdenden Mann zum
Gehen, noch besser zum Rennen, zu ver-
anlassen. Dadurch konnte dieser sein
Aceton herausarbeiten und Sauerstoff
einatmen. Um ihn zum Rennen zu brin-
gen, flusterte ihm der Arzt etwas ins Ohr,
da er wusste, dass der Kranke dadurch
in grosse Wut geraten wiirde. Seine Er-
wartung traf ein, denn sein Freund stiirz-
te sich in hellem Zorn auf ihn los und
rannte dem Davoneilenden mit ganzer
Wucht nach. Das verschaffte ihm genti-
gend Sauerstoff, und er konnte sein Kom-
ma tiberwinden. Als er erfuhr, dass der
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Arzt so vorgegangen war, um ihm dadurch
das Leben retten zu konnen, verschwand
auch seine Verdrgerung wieder, und bei-
de freuten sich tiber den Erfolg.

Einfache Abhilfe

Oftmals ermiidet uns einseitige Arbeit so
sehr, dass unsere Glieder schwer werden.
Je interessanter und spannender unsere
Tétigkeit ist, um so mehr sind wir mit un-
serer ganzen Personlichkeit dabei und
vergessen dabei meist richtig zu atmen.
Diesen Mangel konnen wir am einfach-
sten beheben, wenn wir einen abend-
lichen Spaziergang unternehmen, indem
wir uns ruhig und entspannt durch die
frische Luft bewegen, mdglichst berg-
an, was uns notigen wird, griindlich zu
atmen. Auf diese Weise werden wir die
zuvor erwdhnte Miidigkeit viel besser los,
als wenn wir uns in einer sauerstoffar-
men Stube hinlegen, um auszuruhen.

Bei allen Krankheiten, die noch Bewe-
gungsfreiheit ermdoglichen, erfolgen die
Heilungsvorgidnge viel rascher, wenn sich
der Kranke durch Marschieren im Freien,
wenn moglich in wiirziger Waldluft, re-
gelméssig vermehrten Sauerstoff zufiihrt.
Wer eine solche Verordnung gewissen-
haft befolgt, wird auch einen erfreulichen
Erfolg verzeichnen koénnen. Selbst De-
pressionen konnen wir durch einen tiich-
tigen Marsch im Freien in der Regel schon
nach einer Stunde loswerden. Wenn wir
allerdings nur langsam spazieren gehen,
werden wir nicht den gleichen Nutzen ge-
winnen, wie durch strammes Laufen und
tiichtiges Atmen, das zur Folge hat, dass
die Gehirnzellen von Sauerstoff griind-




lich durchflutet werden und wieder viel
normaler schalten konnen.

Kranke, die nicht gehfdhig sind, sollten
sich das Zimmer von Zeit zu Zeit immer
wieder durchliiften lassen, damit die her-
einstromende, sauerstoffreiche Frischluft
die Heilung beschleunigen kann. Mangel
an gentigend Sauerstoff wird dies nicht
ermoglichen.

Der begeisterte Wintersportler gewinnt
gesundheitlich mehr, wenn er mit den
Fellen eine Stunde den Berg hinanléduft,
als wenn er sich den ganzen Tag hindurch
am Biigel hochziehen lédsst, bevor er seine
Abfahrten durchfiihrt. Diese Bequemlich-
keit trdgt ihm nicht den erwarteten Nut-

zen ein. So verhélt es sich auch mit den
modernen Fahrgelegenheiten, die uns nur
allzuoft am Gehen hindern. Wir sollten
unsere gesunden Beine schétzen, indem
wir sie tiichtig zum Gehen gebrauchen,
denn sie tragen viel zu unserer Gesund-
heit bei. Durch das Gehen muss man kraf-
tiger atmen, was dem Korper reichlich
Sauerstoff zufiuhrt. Da dieser durch die
tdglichen Anstrengungen meist sauer-
stoffhungrig geworden ist, benétigt er
zum Heilen und auch zum Gesundbleiben
das so lebenswichtige Element Sauerstoff.
Es ist daher gut, wenn unser gesundheit-
licher Wahlspruch lautet, weniger Benzin,
dafiir aber mehr Sauerstoff zu tanken !

Gute, billige Schlafmittel

Es ist eine Qual, wenn man trotz grosser
Miidigkeit nicht einschlafen kann, und
noch viel schlimmer ist es, wenn uns der
Schlaf stundenlang meidet, weil wir die
Spannung des Tages nicht abschiitteln
koénnen, im Gegenteil, denn wenn nachts
die Sorgen an uns voriiberziehen, dann
scheinen sie oft iiberwdltigend gross zu
sein. Unangenehme Erfahrungen mit ih-
ren Argernissen halten den Schlaflosen
oft nur zu gern mit bedriickenden Empfin-
dungen gefangen, und das Rad, das die
Nacht hindurch stillstehen sollte, dreht
sich nur noch schneller. Ruhelos wiélzt
sich der Geplagte in seinem Bett herum
und greift schliesslich, um der Qual ein
Ende zu bereiten, zur sicher wirkenden
Schlaftablette. Das ist wohl der diimmste
Ausweg, den er sich auf diese Weise
wihlt, denn er wird sich mit der Zeit an
diese bequeme Hilfe gewOhnen und nicht
mehr daran denken, dass er dadurch die
natiirlichen Reaktionsmoglichkeiten sei-
nes Korpers nicht nur schddigt, sondern
sogar so stark beeintrdchtigen kann, dass
er sie allmdhlich zerstort. Viel verniinfti-
ger ist es daher, wenn wir den Grundur-
sachen, die uns nicht schlafen lassen,
nachgehen. Kénnen wir sie beheben, dann
werden wir dadurch auch unser Schlaf-
vermogen wieder zuriickgewinnen.
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Allerlei Hilfeleistungen

Bis es weit ist, konnen wir sehr oft auch
den unterbrochenen Schlaf wieder gewin-
nen, indem wir uns durch aufbauenden
Lesestoff ablenken, was in der Regel zur
Folge hat, dass sich der Schlaf wieder
meldet. Sind besonders die Kopfnerven
zu sehr angespannt, so dass sich der Hin-
terkopf hart und schmerzhaft anfiihlt,
dann hilft sehr oft auch eine mit den Fin-
gerspitzen durchgefiihrte Massage, die
Spannung zu losen und den Schlaf her-
beizuftihren. Auch Ableitungen durch
kaltes Wasser konnen giinstig wirken. Das
Reibesitzbad .von Kuhne hat sehr oft den
gewlinschten Erfolg. Auch Biirstenabrei-
bungen konnen behilflich sein. Sehr gut
sind oftmals auch Luftbédder. Alles, was
das Blut wieder in die dusseren Partien
zu verteilen vermag, ist gut, um das Ge-
hirn zu entlasten und den Schlaf herbei-
zufiihren, denn in der Regel verursacht
ein grosser Blutandrang zum Gehirn die
unerwiinschte Schlaflosigkeit. Meist spielt
sich unser heutiges Leben nicht mehr im
Gleichgewicht ab, so dass sich korper-
liche und geistige Arbeit nicht mehr die
Waage halten konnen. Vielfach arbeiten
wir zu einseitig nur mit dem Kopf statt
auch noch mit dem Korper, um diesem
gentigend Bewegung zu verschaffen, und
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