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Schwitzen als Korperreinigung

Jener, dem beim Schwitzen ein Tropfen
Schweiss von der Stirne in den Mund
rinnt, stellt unwillkiirlich fest, dass dieser
salzig ist. Untersuchen wir den Schweiss
analytisch, dann erfahren wir, dass er zu-
sitzlich noch saure Elemente enthilt so-
wie allerlei Stoffe, die man als Schlacken
bezeichnen konnte. Diese Bezeichnung ist
insofern angebracht, weil die Ausschei-
“dung dieser Stoffe den ganzen Korper, vor
allem die Niere, entlasten hilft. Der
Schweiss eines Kranken kann sehr giftig
sein. Spritzt man namlich zu Versuchs-
zwecken solchen Schweiss einem Tiere
ein, dann kann dieses unter Umstinden
deswegen dem Tod erliegen. Je nach dem
typischen Geruch des Schweisses ldsst sich
auch oft die entsprechende Krankheit fest-
stellen. So weist ein sauersiisser Schweiss-
geruch auf Tuberkulose hin. Nambhafte
Aerzte und Therapeuten erwihnten diesen
Sachverhalt sogar in ihren Berichten iiber
diagnostische Hinweise.

Die Sauna-Anwendung

Eine der bekanntesten Methoden, den
Korper von unerwiinschten Schlacken be-
freien zu konnen, ist die Sauna. Diese hat
sich besonders in den nordischen Lindern
eingebiirgert. Zwar fand ich auch bei den
Indianern in Kanada eine Sauna vor. Lang-
sam biirgert sich diese Methode auch in
anderen Lindern der gemissigten” Zone
ein. In Brasilien traf ich eine finnische
Siedlung an, und es war daher fiir mich
nicht sonderlich erstaunlich, dass ich dort
ein Saunabad nehmen konnte. Allerdings
hatte ich den Eindruck, dass die Einrich-
tung mehr einem Heimwehverlangen ent-
sprungen war, also weniger auf einer ge-
sundheitlichen Notwendigkeit beruhte,
denn wir konnten im Laufe des Tages
dort ohnedies gentigend schwitzen.

Beachtenswerte Vorsichtsmassnahme

Es ist nun allerdings zu betonen, dass
nicht alle Menschen so ohne weiteres
eine Sauna ertragen. Bei hohem Blut-
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druck oder bei Herzfehlern konnte diese
Methode Schwierigkeiten bereiten. Natiir-
licher wirkt sich das Schwitzen bei Gar-
ten-, Feld- oder Waldarbeiten aus, beson-
ders wenn man den korperlichen Zustand
berticksichtigt, indem man keine zu gros-
sen Leistungen von sich fordert. Dies gilt
auch fiir den Gesundheitssport sowie fiir
das Wandern. Obwohl das Schwitzen ge-
sund ist, muss man sich doch davor hiiten,
dass der Schweiss gewissermassen zuriick-
geschlagen wird, weil man sich dadurch
dem Frieren aussetzen konnte. Dies ge-
schieht, wenn man nicht frithzeitig dafiir
sorgt, die nasse Haut abzuduschen oder
doch mindestens trockenzureiben und
frische Wische anzuziehen. Untetldsst man
diese Vorsichtsmassnahme, dann kann sich
als Folge eine Erkiltung mit Katarrh oder
sogar mit einer Lungenentziindung einstel-
len. Beim Wandern ist es daher ange-
bracht, als Ersatz trockene Unterwiasche
mitzunehmen, auch wenn dies auf Kosten
einer reichlichen Nahrungsmittelmenge ge-
hen sollte. In der Wiiste nahm ich immer
zwei Hemden mit,

Das ermoglichte mir jeweils das durch-
nisste Hemd mit einem trockenen um-
zutauschen. An der Sonne trocknete das
durchnisste Hemd rasch wieder, und so
kam ich nie in Verlegenheit, da mir stets
ein trockenes zum Wechseln zur Verfi-
gung stand. Ich musste also nie lingere
Zeit im durchnissten Hemd bleiben.
Wanderte ich zu Fuss, dann liess ich das
nasse Hemd einfach auf dem Rucksack
trocknen, um es rechtzeitig zur Verfiigung
zu haben. Man konnte allerdings beanstan-
den, dass der eingetrocknete Schweiss
Nachteile zur Geltung bringen konnte.
hilft man sich aber nicht auf diese Weise,
dann miisste man zuviele Hemden mit sich
nehmen, wollte man immer ein frisches
zur Verfligung haben. Wichtig ist, dass
man sich wahrend der Abendkiihle, die
sich auch in der Wiiste Geltung verschafft,
trockener Wische bedienen kann. Diese
Vorsicht muss auch beim Skifahren be-
achtet werden.
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