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Staubpartikelchen, Rauch wund andere
Luftverunreinigungen sehr leicht abge-
halten, was vor allem bei Ultraviolett der
Fall ist, Das ist der Grund, warum diese
Strahlen in den Stddten mit stark ver-
unreinigter Luft, vormerklich in Indu-
striegebieten, sehr wenig durchdringen,
wihrend sie in den Bergen und auf dem
Meeresspiegel sehr stark zur Geltung
kommen. Es ist daher keineswegs gleich-
gtiltig, an welchem Ort wir sonnenbaden.

Das Sonnenbad und die Gesundheit

Die Frage, ob das Sonnenbad fiir unsere
Gesundheit immer gut ist, habe ich mir
oft in Wiistengegenden gestellt, wenn ich
die dortigen Bewohner in weiten, dicken
Wollménteln mit einem Turban auf dem
Kopf beobachten konnte oder Eingebo-
rene in tropischen Gebieten kennenlern-
te. Ich sah, wie sie die Sonne mieden
und moglichst am frithen Morgen oder
gegen Abend ihre Arbeit verrichteten.
Wihrend der starken Sonnenbestrahlung
des Tages verweilten sie in ihren Luft-
hiitten, um womoglich zu schlafen.

Ahnlich verhilt es sich auch in der Pflan-
zenwelt, denn nicht alle Pflanzen lieben
die pralle Sonne. Einige bevorzugen den
Halbschatten oder gedeihen nur im Halb-
dunkel der dichten Urwiélder. Fallt man
die riesigen Urwaldbdume, welche ihnen
Schutz gewdhren, dann gehen diese

Pflanzen an der vollen Sonnenbestrah-
lung zugrunde. Auch eine Treibhaus-
pflanze darf man nicht plotzlich an die
briitende Sonne stellen, sonst erleidet sie
Schaden oder geht sogar ein. Wenn wir
so die Natur beobachten, mégen wir auf
den Schluss kommen, dass es bestimmt
besser wire, wenn auch wir die Sonnen-
bestrahlung geschickt dosieren wiirden.
Wir sind heute eher mit Treibhauspflan-
zen als mit robusten Naturkindern zu
vergleichen. Darum heisst es weise sein
und vorsichtig handeln. Besonders wéh-
rend der Sommerferien sollte man nicht
stundenlang an der Sonne liegen, um sich
einen Sonnenbrand einzuholen und
nachher fiebrig das Bett hiiten zu mis-
sen. Die ultravioletten Strahlen kommen
ohnedies in den Bergen und am Meer
starker zur Geltung als bei uns zu Hause.
Der Gesundheit dienen daher Luftbader
unter einem Schirm oder im Halbschat-
ten der Baumkronen viel besser als di-
rekte, stundenlange Sonnenbestrahlung.
Wer sich zeitweise der Sonne aussetzen
will, soll sich dabei im Spiel oder bei
einer leichten Arbeit bewegen. Auch das
Wandern ist vorziiglich, denn der Kor-
per wird dadurch immer wieder von ei-
ner anderen Seite her bestrahlt. So soll-
ten wir auch das Gute mit Vernunft und
Verstand massvoll geniessen, damit es
uns wirklich niitzlich sein kann.

Aus dem Leserkreis

Gute Ratschldge finden Anklang

Herr S., ein Freund aus A., teilte wuns
Ende Mairz dieses Jahres mit: «Es ist an
der Zeit, Dir auch einmal fiir die vielen
guten Ratschldge, die uns ,Der kleine
Doktor’, das ,Leberbuch’ und die ’'Ge-
sundheits-Nachrichten’ schon erteilt ha-
ben, unseren aufrichtigen Dank auszu-
sprechen. Von den vielen, schonen Er-
fahrungen, die wir in gesundheitlicher
Hinsicht dank den wertvollen Ratschli-
gen in den erwdhnten Schriften machen

durften, moéchte ich zwei bekanntgeben:

Eines Nachts konnten wir einen fiirchter-
lichen Bellhusten unseres damals fiinf-
jahrigen Sohnes mit einer Kombination

Pl

von Belladonna D 4 und Coccus cacti D 4
augenblicklich zum Stillstand bringen.
Wenn mir das jemand erzidhlt hétte, ich
hétte es nicht geglaubt,

In unregelméssigen Intervallen verbrennt
sich in unserer Familie immer wieder je-
mand die Finger. Seit uns ,Der kleine
Doktor’ gelehrt hat — was jetzt bald 15
Jahre her ist — Verbrennungen mit
Hiithnerfett zu behandeln, haben wir nie-
mals mehr die schmerzhaften Verbren-
nungsblattern bekommen. Schade, dass
dieses hervorragende Heilmittel nur we-
nigen bekannt ist. — Also nochmals
herzlichen Dank fiir die vielen wertvol-
len Gesundheitsratschldge.»
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