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tdat, die heute allerdings nicht mehr so er-
wiinscht ist wie frither, als die Atmos-
phdre noch nicht so radioaktiv geladen
war. Da das Wasser von diesem neuen
Gesichtspunkte aus ein nicht zu unter-
schédtzender Heilfaktor fiir uns bedeutet,
sollte man den Wasseranwendungen viel
mehr Beachtung schenken. Tédgliche Du-
schen, zuerst heiss, dann kurz kalt, sind
fiir eine gute Durchblutung sehr wichtig.
Wer kalte Anwendungen nicht ertrégt,
kann die gleich gute Wirkung auch erzie-
len, wenn er das Wasser ansteigend heiss
werden ldsst. Sitzbdder zur Pflege des
Unterleibes sollten den Frauen zum Be-
diirfnis werden. Kneipp-Behandlungen
oder Priessnitz-Wickel sind bei richtiger
Anwendung eine hervorragende Unter-
stiitzung der Krduterheilkunde, vor allem
der Phytotherapie. Wenn Wasser vom
geistigen Standpunkte aus als Symbol der
Wahrheit gebraucht wird, kann es auch
vom physischen Gesichtspunkt aus als
wirksame Kraft bezeichnet und gebraucht
werden. Die Heilkraft des Wassers kann
durch nattirliche Zusdtze wie Krauter
oder Kréduterextrakte, durch Sole oder
Meersalz noch wesentlich erhoht werden.

Das ‘Heilmoorbad

Eine besonders grosse Steigerung der
Heilkraft kann das Wasser auch durch
Heilmoor erfahren, hauptsdchlich dann,
wenn solches feinstofflicher Natur ist.
Heilmoorbéder sind gerade in letzter Zeit
wieder stark in den Vordergrund getreten.
Besonders bei Rheumatikern und Arthri-
tikern, ja sogar bei der so unberechenbar
reagierenden Polyarthritis haben Heil-
moorbédder grosse Linderungen und
manchmal auch Heilwirkungen ausgeldst,

die beachtenswert sind. Wenn es in den
Gelenken einmal zu knarren beginnt,
dann sollte man Bédder durchfithren und
zwar selbst dann schon, wenn noch kei-
ne oder nur unwesentliche Schmerzen
spiirbar sind. Es ist sehr vorteilhaft, dass
die Heilmoorbédder im eigenen Badezim-
mer vorgenommen werden konnen. Dies
ermoglicht eine billige Kur. Eine harmlose
aber dennoch wirksame Naturheilanwen-
dung verschaffen uns wochentlich ein bis
zwei Heilmoorbédder. Sie erweisen sich
auch als wirksam bei Hautunreinigkeiten
und schlechter Durchblutung des Kapil-
larsystems. Wendet man nach einem Heil-
moorbad noch Wallwurz, also Symphosan
an, dann verstdrkt man die Wirkung um
ein Wesentliches. Die Bluttemperatur ist
die Wédrme, in welcher wir unsere Heil-
moorbéder bereiten. Sie sollte also nicht
wesentlich hoher sein als diese. Die Dauer
des Bades betrdgt 20—30 Minuten. Die
Heilmoorbédder gehoren zu den wirksam-
sten Medizinalwasseranwendungen, die
zur Hebung unserer Gesundheit dienen,
nur muss es sich dabei stets um richtiges
Heilmoor, nicht etwa nur um Torfmull
handeln, denn diesem ist die Wirksamkeit
des Moores keineswegs zu eigen, aber
gleichwohl ist es schon scheinbar ganz
Schlauen in den Sinn gekommen, es kénn-
te sich lohnen und sei einfacher, sich die-
ser vermoderten und verfilzten, trocke-
nen Pflanzenreste zu bedienen, statt das
schlammig durchfeuchtete, viel d&ltere
Moor zu bentitzen. Dabei wird allerdings
die Rechnung ohne den Wirt gemacht,

"denn es ist besonders fiir Heilzwecke

nicht lohnend, am falschen Orte sparen
zu wollen.

Natiirlicher Schutz gegen Sonnenbrand

Man sollte doch meinen, die Sonne konne
als Lebengeberin nur wohltuend und hei-
lend auf unsere Haut einwirken. In den
Tropen laufen viele Eingeborene fast
nackt herum, ohne dass ihnen die Sonnen-
strahlen schaden wiirden. Das Sonnen-
licht ist bekanntlich aus verschiedenen

Strahlen zusammengesetzt, und die Mi-
schung dieser Strahlen ist je nach dem
Breitengrad und der Hohenlage sehr ver-
schieden. Unter dem Aquator sind beson-
ders in tiefgelegenen Gegenden die Wir-
mestrahlen sehr stark, wihrend die Ultra-
violettstrahlen in den Bergen und am




Meer dusserst intensiv sein konnen. Diese
Strahlen haben bekanntlich die Fahigkeit,
die Pigmentstoffe anzuregen, weshalb
man bei uns im Gebirge rascher braun
wird als in der heissen Sonne des Siidens.
Die Strahlung im Gebirge ist indes nicht
jeden Tag gleich stark, und da eine inten-
sive Ultraviolettstrahlung unsere unge-
schiitzte Haut verbrennen kann, muss
man zeitweise sehr vorsichtig sein. Es
kann vorkommen, dass bei klarem Him-
mel und warmem Wetter die Intensitat
der Strahlen weniger gross ist, als bei
leichtem Nebel und schwachem Schnee-
fall. Dies soll nach den Aussagen von
Wissenschaftlern mit gewissen Ozon-
schichten, die mehr oder weniger nahe
zur Erdoberfldche gelagert sind, zusam-
menhédngen.

Verniinftiges Vorbeugen

Die Empfindlichkeit auf Sonnenstrahlen
ist sehr verschieden. Es hdngt davon ab,
zu welcher Rasse und zu welchem Men-
schentyp wir gehoren. Bekannt ist, dass
rothaarige und blonde Menschen beson-
ders empfindlich sind, ja oft so stark,
dass ihre Uberempfindlichkeit direkt eine
Gefahr darstellt, wenn sie ungeschiitzt ins
Hochgebirge gehen. Sie sollten deshalb
besonders auch die Schneefelder, die als
Strahlenreflektoren bekannt sind, ohne
Sonnenschutz meiden. Will man das Ge-
sicht vor einem Sonnenbrand und vor al-
lem die Lippen vor Aufschwellen und Bla-
senbildung schiitzen, dann muss man eine
Deckcréme aufstreichen oder eine Stoff-
maske tragen. Hautole wirken am besten,
wenn man sie tags zuvor oder wenigstens
bevor man die Haut der intensiven Ultra-
violettstrahlung aussetzt, anwendet. Olt
man die Haut 6fters wahrend der Bestrah-
lung, dann kann sich dies ungiinstig aus-
wirken, weil die Hautole dtherische Ole
enthalten. Diese konnen die Haut leicht
reizen, was die bereits zuvor eingetrete-
ne, schwache Verbrennung noch fordern
kann.
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Auch mit Sonnenbéddern sollte man im
Gebirge sehr vorsichtig sein. Eine leichte
Rotung zeigt uns bereits an, dass das
nttzliche und ertrdgliche Mass an Hohen-
sonne voll ist. Weniger Bedenken muss je-
ner haben, der bereits iiber eine schone
Brdunung verfiigt, denn die in die Haut
eingebauten Transformatoren sind als-
dann in guter Funktion. Wir ertragen des-
halb bedeutend mehr Strahlung, die von
dem ganzen Strahlenbiindel ausgeht als
anfangs. Das ist auch der Grund, warum
sich Menschen mit dunkler Haut nicht so
leicht verbrennen, also weniger empfind-
lich sind. Man sollte sich bei direkten
Sonnenbéddern immer wieder drehen oder
bewegen, damit die bestrahlte Kérperpar-
tie stets wechselt und sich erholen kann.
Sonnenbdder konnen Wunder wirken,
wenn wir sie richtig und verniinftig
durchfiihren. Wir kénnen aber durch Ver-
brennungen auch schwere Schiddigungen
davontragen, besonders im Lymphdriisen-
system. Auch alte, verkapselte, tuberku-
lose Stellen kénnen durch starke Bestrah-
lung mit Hohensonne erneut aufflackern.
Wir miissen stets darauf achten, dass wir
immer vorsichtig und verniinftig vorge-
hen, auch wenn wir natiirliche Methoden
anwenden, um unseren Korper gesund-
heitlich zu beeinflussen. Immer wieder
sollten wir uns die Regel vor Augen fiih-
ren, dass schwache Reize anregen, starke
jedoch zerstoren konnen. Wenn uns da-
her eine Kur wirklich zum Nutzen gerei-
chen soll, dann miissen wir ein gewisses
Feingefiithl walten lassen. Wir sollten
auch unseren Gesundheitszustand gut
kennen und wissen, wie unser Korper auf
gewissen Angriffe und Einfliisse an-
spricht. Dies miissen wir wohlweislich
berticksichtigen, wenn wir auf Erfolg zih-
len wollen. Es wére vollig toricht, sich
mit anderen die gesliinder und stdrker
sind, messen zu wollen. Wir wiirden da-
durch einen Misserfolg selbst verschul-
den.
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