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in Urwaldgebieten, gar nicht so einfach
ist, sich gesund zu erndhren. Wihrend wir
unter den Folgen von Ueberernihrung zu
leiden haben, wobei sich vor allem eine
gewisse Eiweissmast unglnstig auszuwit-
ken vermag, fehlt es in den Tropen, haupt-

sachlich im Urwald, an gentigend Vital-
stoffen und Eiweiss. Mit dieser Mangel-
erscheinung hat besonders jener zu rech-
nen, der rein vegetarisch leben mochte.
Er muss daher aufmerksam und geschickt
vorgehen, um keinen Schaden zu erleiden.

Leukozyten, Lymphozyten und Phagozyten

Es stellen sich hier gewissermassen drei
Polizisten unseres Korpers vor, denn sie
haben die Aufgabe, die Angriffe von Bak-
terien und Viren abzuwehren. Zu ihnen
gesellen sich noch in diesem Kampfe, wie
Heinzelmannchen unter einer Tarnkappe,
Antikorper und Immunititsstoffe, die un-
sichtbar und noch nicht richtig bekannt
sind. Soweit es ithnen moglich ist, greifen
auch diese im erwihnten Kampfe ein. Es
ist interessant, feststellen zu konnen, dass
ein Sieg tiber Siechtum und Tod nur all-
zuoft von diesen hilfreichen Heinzelminn-
chen abhingt. Selbst der beste Chirurg ist,
was seine Erfolge anbetrifft, gewissermas-
sen wesentlich auf die Aktivitit dieser
Kampftruppen angewiesen. Mag er seine
Arbeit auch mit einer noch so kunstgerech-
ten Genialitat ausfiihren, wird sie ihm
doch nicht den erzielten Erfolg einbrin-
gen, wenn die soeben vorgestellten Hilfs-
krafte unseres Korpers nicht mitspielen,
weil sie vollig versagen. In solchem Falle
steht selbst die tiichtigste Kapazitit nie-
dergeschlagen auf verlorenem Posten,
denn hilflos muss ein solcher Arzt zu-
sehen, wie die Patienten, die doch auf
seine Kunst und Fertigkeit vertrauten,
dahinsiechen und zugrunde gehen.

Mithilfe eigener Kampftruppen

Umgekehrt aber verhilt es sich, wenn bei
einem operativen Eingriff die eigenen
Kampftruppen des Korpers noch tatkraf-
tig mithelfen konnen, denn dann ist das
Gelingen selbst unter schlimmen, unhygie-
nischen Voraussetzungen so gut wie ge-
sichert. Wenn ich dies nun so kithn be-
haupte, hingt dies mit meinen Erfahrun-
gen zusammen. So kenne ich einen Fall
aus dem Urwald Stidamerikas. Ein Kran-
kenwirter, der mit mir befreundet ist
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hatte wihrend seines Berufslebens in Eu-
ropa oft Gelegenheit, bei Operationen zu-
gegen zu sein und sich dadurch entspre-
chende Erfahrungen anzueignen. Als er
nun spater im siidamerikanischen Urwald
weilte, hat:e er einmal die Wahl, einen
Indianer sterben zu lassen oder ihn unter
schwierigsten Verhiltnissen zu operieren.
Es handelte sich in diesem Falle um eine
Blinddarmentziindung, wobei der Blind-
darm, wie sich nachtriglich feststellen
liess, schon vereitert war. Er hitte nur zu
platzen brauchen, dann wire der Indianer
ohnedies verloren gewesen. Die Mittel,
die meinem Bekannten zur Verfiigung
standen, um operativ einzugreifen, waren
allerdings sehr bescheiden, wenn nicht pri-
mitiv zu bezeichnen, denn er musste ein-
fach mit einem ganz scharfen Messer vor-
gehen. Sollte er eingreifen oder den Mann
hilflos sterben lassen? Als Krankenwirter
war er gewohnt zu helfen, wo immer er
sich befand, und er wagte es daher trotz
den struben, unhygienischen Vorausset-
zungen. Sein mutiges FEingreifen wurde
belohnt, denn der Indianer kam durch,
da sich nur einige leichte Entziindungen
an den Wundrindern einstellten, denn der
Medizinmann konnte diese nachtriglich
mit seinen Kriuterauflagen rasch abklin-
gen lassen.

Ein Weisser wire ziemlich sicher unter
den gleichen Umstinden in den Tropen
zugrunde gegangen. Der Indianer {iber-
stand die Schwierigkeiten, weil die an-
fangs bildlich erwahnten Polizisten und
Heinzelmdnnchen wegen seiner gesunden,
kraftigen Grundlage ausgezeichnete Arbeit
leisten konnten. Ohne diese naturgege-
bene Unterstiitzung wire auch er nicht
davongekommen. In den Tropen gibt es
vielerlei Mikroorganismen, mit denen es




der Korper von Kindheit an aufnehmen
muss. Schon frith miissen sich die Abweht-
krifte des Eingeborenen zur Wehr setzen
und entsprechende Erfahrungen sammeln,
doch das hilft, durchhalten zu konnen,
ohne in zu schwere Probleme verwickelt
zu werden, wie dies bei uns der Fall wire,
so dass uns selbst alle modernen Medika-
mente nicht heraushelfen konnten.

Giinstige Umstinde erfoderlich

Aber selbst Farbige besitzen ihre beach-
tenswerten Abwehrkrifte nur unter ge-
wissen glinstigen Umstinden, denn auch
bei ihnen konnen diese abschwachen, so
dass sie ihrer Hilfe verlustig gehen, wenn
sie die geeignete Grundlage vermissen
missen. Dies erlebte ich bei einem Arzt
von Westafrika, det mit mir befreundet
ist. Wihrend ungefihr zehn Jahren hielt
er sich in Amerika und Europa auf, ehe
er sich wieder entschloss, in seine Heimat
zuriickzukehren. Dies geschah allerdings
mit gewissen Bedenken, die nicht unge-
rechtfertigt waren, denn er befiirchtete,
seine Immunitit gegen lokale Mikroorga-
nismen wihrend der Zeit seiner Abwesen-
heit eingebiisst zu haben. Was er befiirch-
tete, trat denn auch ein, denn kaum war
er in seiner Heimat, um eine Arztpraxis
zu eroffnen, erkrankte er selbst, und es
verging einige Zeit, bis er sich den Ver-
hiltnissen wieder gewachsen fiihlte.

Diese Begebenheit lasst natiirlich auch
durchblicken, warum unsere Abwehrkraf-
te eher versagen als bei jenen, die noch
enger in Verbundenheit mit den Natur-
kriften stehen. Welch befremdender Le-
bensweise sind wir oft unterstellt und
welchen Gefahren der Technik und chemi-
schen Errungenschaften sind wir immer
wieder unliebsam ausgesetzt. Das will nun
allerdings nicht heissen, dass es fiir uns
besser wire, in die Lebensgebiete der far-
bigen Volker versetzt zu werden, nein,
denn wir wiren ja auch jenem Leben nicht
ohne weiteres gewachsen. Aber in unserem
eigenen Ursprungsland sollten wir uns gut
orientieren, um den Gefahren eher be-
gegnen zu konnen. Lassen wir uns also
iiber die Wesensart unserer inneren Ab-

wehrkrifte gut belehren, um zu erfahren,
auf welche Weise wir sie fordern konnen
und was wir meiden sollten, um sie nicht
zu erdrosseln. Soviel an uns liegt, sollten
wir uns durch eine naturgemisse Lebens-
weise geschickt einstellen und uns nicht
durch unnotige Vergniigungen kraftmissig
schwichen, brauchen wir doch unsere
Kriafte fiir den Lebenskampf. Wir konnen
uns manche natiirliche Gaben aneignen,
um uns zu wappnen gegen Schwichezu-
stande, nur schon allein durch erholungs-
reichen Schlaf. Vertreiben wir diesen nicht
durch unverniinftige Zeiteinteilung, indem
wir die Nacht zum Tag werden lassen,
dann bleibt er uns auch treu, und wir
konnen ihn besonders als Betagte giinstig
auswerten. Allerdings diirfen wir ihm un-
sere Sorgen nicht aufladen, denn wir kon-
nen diese wihrend des Schlafes ohnedies
nicht wegschaffen, aber wir konnen uns
neue Krifte aneignen, um sie dann mor-
gens frisch gestirkt schadlos wegzuarbei-
tety.

Eine gesunde Grundlage schaffen
Wenn wir also unsere Polizisten und
Heinzelmiannchen zu reger Tatigkeit
spornen wollen, miissen wir vor allem
gesunden Schlaf sorgen.

Unsere Er
rungsweise muss natiirlich, einfach
richtigen Sinne aufbauend sein. Die
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tung gut auswerten, damit wir daraus den
vorgesehenen Nutzen ziehen konnen, um
nach der Genesung uns gesundheitlich be-
deutend stdrker zu fiihlen als vor unserer
Erkrankung.

Vielleicht verstehen wir durch all diese
Hinweise in Zukunft besser, unsere natiit-
lichen Abwehrkrifte fordernd anzuspot-
nen. Wir werden auch achtsam sein und
uns keinen unnotigen Erkiltungen preis-
geben, denn auch das ist unvorsichtige Be-
lastung, die unsere Krifte schwicht. Wir
sind ohnedies den vielen klimatischen
Schwankungen willkiirlich ausgesetzt und
miissen daher gut vorsehen, um uns nicht
unnotig zu schaden und zu schwichen.
Verschonen wir als Krone einer verniinf-
tigen Einstellung auch unseren Geist vor
ungesunder, aufreizender Denkweise, in-
dem wir nicht zu Dingen ja sagen, die
iiberborden, weil sie gottliche Schranken
und Gebote verletzen, sondern freuen wir
uns an Erbaulichem, dann haben wir wohl
eine Grundlage geschaffen, die den natiir-
lichen Abwehrkriften unseres Korpers
dienlich sein kann.

Sauerstoff sollte nicht fehlen

Des weitern ist noch ein anderer Hilfs-
faktor zu erwihnen, durch den sich die
Abwehrkrifte besser entwickeln konnen,
und das ist detr Sauetstoff, denn die mei-
sten Viren und Baktetien lieben diesen
nicht. Es liegt daher auf der Hand, dass
man sich seiner durch regelmissige Bewe-
gung in gesunder, frischer Luft ausgiebig
bedienen sollte. Die Heizluft wihrend der
Winterszeit ist oft arm an geniigend Sauet-
stoff, weshalb wir ofters liiften sollten.
Da aber unser Wohn- oder Arbeitsplatz
nicht immer in glinstiger Gegend liegt, er-
setzt dies den Bewegungssport in mog-
lichst unverdorbener Luft nicht.

Unterstiitzung aus der Pflanzenwelt

Auch einige Pflanzen sind uns bekannt,
als solche, die mithelfen konnen, die Ab-
wehrkrifte des Korpets zu stirken. Es
gibt sogar solche, die schon dusserlich ge-

wisse Heilwirkungen auszulosen vermo-
gen. Dessen kann sich vor allem der Meet-
rettich rithmen, da er, wie nachgewiesen,
Stoffe enthilt, die antibiotisch wirken.
Schlecht heilende oder gar {ibelriechende
Wunden, ja sogar wildes Fleisch kann man
erfolgreich mit Meerrettichtinktur behan-
deln, indem man einen Wattebausch mit
dieser Tinktur durchtrinkt und auflegt.
Unmittelbar erfihrt man dadurch erstaun-
licherweise ein sofortiges Nachlassen der
Schmerzen und kann eine derart rasche
Heilung beobachten, wie bei keinem an-
dern Medikament. — Der Meerrettich kann
indes auch frisch geraspelt und mit Quark
vermengt zum Auflegen verwendet wet-
den. Auch dadurch lisst sich eine gute
Wirkung erzielen. — In fritheren Zeiten
war es ublich, Meerrettichsirup zuzuberei-
ten, um gegen Katarrhe erfolgreich vor-
gehen zu konnen, und auch dieser Erfolg
scheint auf der antibiotischen Wirkung
zu beruhen.

Auch fast alle Kressearten enthalten neben
ihrem Mineralreichtum noch antibiotisch
wirkende Stoffe. Gleichzeitig verfiigen sie
tiber beachtenswerte Wiirzkraft, weshalb
uns diese beiden Vorziige dazu veranlass-
ten, frische Kressearten in das Herbamare
und Trocomare zu verarbeiten. Auf diese
Weise kann man auch dem Wiirzen gros-
sere Werte beigeben, was durch blosses
Salzen nicht ermoglicht wird. Friihere
Kochkunst kannte dieses Geheimnis und
wertschitzte es sehr, weshalb es auch bei
uns immer wieder Anklang finden sollte,
hilft doch all dies die Abwehrkraft unse-
res Korpers aufzuladen.

Es ist interessant, dass die Medizinminner
ihre Patienten bei septischen Zustinden
frische Heilkrauter kauen lassen. Auch
zerquetschte Heilkrduter legen sie dusser-
lich mit sichtbarem Erfolg auf. Es mag
dies fiir sie blosses Erfahrungsgut sein,
wahrend uns dadurch bewiesen wird, dass
man im Pflanzenreich nicht bloss in Schim-
melkulturen Stoffe findet, die antibiotisch
und antiseptisch witken konnen. Gerade
auf diesem Gebiet findet sich fiir die For-
schung noch ein schones, unbearbeitetes
Entdeckungsfeld vor.
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