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Wenn kleine Reize geniigen

Es war einmal ein Lehrer, der mit viel
Aufwand seinen Schiilern eine genuss-
reiche Reise verschaffen wollte. Sie soll-
ten viel neues zu sehen bekommen und
viel Unerwartetes erleben, aus dem sie
grossen Nutzen ziehen konnten. Vor Ab-
schluss dieses inhaltsreichen Ausfluges
flocht er noch eine kurze Rast in sein
Reiseprogramm ein, indem er seinen
Schutzbefohlenen an einem einsamen Wei-
her mitten im stillen Walde, nicht weit
von den heimatlichen Gefilden entfernt,
noch einen gemiitlichen Aufenthalt ver-
schaffte.

Natiirlich war der Lehrer nachtriglich ge-
spannt auf die Reiseberichte, die ihm ver-
raten sollten, was seiner Jungmannschaft
am besten gefallen hatte. Die Lehre, die
er sich daraus ziehen konnte, war sehr
eindrucksvoll fiir ihn, denn die Aufsdtze
erzahlten durchs Band weg voller Begei-
sterung von dem vergniiglichen Erlebnis
am stillen Weiher. Das hatte dem jugend-
lichen Verlangen entsprochen, nicht aber
die Eile, mit der das anderweitig ge-
steckte Ziel seinen Verlauf nehmen muss-
te. Der Lehrer gelangte daher mit einem
tiefen Seufzer zur Einsicht, dass er sich
in Zukunft nicht so sehr verausgaben miis-
se, um bei seinen Schiilern ein befriedi-
gendes Ergebnis erlangen zu konnen.

Gleichartige Erfahrungen

Die gleiche Lehre konnen heute auch Et-
wachsene aus einem allzu gedringten
Reiseprogramm ziehen. Mancher ist nach
dessen Abwicklung abgehetzt und {iber-
miidet und sieht seufzend ein, dass zur
notwendigen Erholung und Entspannung
unbedingt auch eine schone Dosis Gemiit-
lichkeit gehort. Was niitzt das nach-
tragliche Prahlen, alles Fremdldndische ge-

sehen und erlebt zu haben, wenn man sich
dadurch doch gesundheitlich zu sehr ver-
ausgaben musste! Die Reisegesellschaften
mogen durch aussergewohnliche Leistun-
gen das beruhigende Gefiihl erlangen,
ihren geschiftlichen Gewinn redlich ver-
dient zu haben. Aber erfolgreicher fiir den
einzelnen ist die Beachtung jener schlich-
ten Ermahnung, die heute iberaus zeit-
gemass ist, denn sie lautet: «Gott gab
uns Zeit, von Eile hat er nichts gesagt.»
Auch die Eltern sollten sich das merken,
besonders wenn sie den Kleinsten ihrer
Kleinen schon allzufrith die verflixten
Schneebrettchen an die zierlichen Kinder-
fusschen schnallen und von ihnen ver-
langen, von betrichtlicher Bergeshohe
selbstandig ins Tal hinunter zu fahren.
Nicht jedes Kind ist hierzu allzu frith be-
fahigt, weshalb die elterliche Hirte manch
angstvolles Bangen zur Folge hat und
dies nur, weil Eltern sich keinen Verzicht
auferlegen wollen, bis das kindliche Alter
solchen Belastungen gewachsen ist. Kleine
Reize regen auch in der Hinsicht an, wih-
rend grosse zerstoren konnen,

Ebenso verkehrt mag es sein, wenn sich
Lehrer durch Ausstellungsbesuche irgend-
welcher Art ihrer Schiiler fiir einige Zeit
zu entledigen suchen, indem sie ihnen
ohne Aufsicht freien Lauf gewzhren. Ist
es da verwunderlich, wenn die meisten
von ihnen ziigellos lirmend und storend
an all dem Dargebotenen vorbeistiirmen,
ohne den Zweck des Besuches auch nur
im geringsten erfasst zu haben? Die Ju-
gend, die heute ibersittigt ist, braucht
auch auf Ausfliigen verstindnisvolle An-
leitung, damit sie aufnahmefihig bleiben
kann, sonst artet sie eher in Auflehnung
aus und verliert jedes ernstliche Interesse.
Wenn kleine Reize geniigen, warum
nimmt man es mit einem Uebermass auf?

Gesundheitliche Vorteile des Wanderns

Regelmissiges Wandern in der Freizeit
oder in den Ferien hilft uns verschiedenen
Kreislaufkrankheiten auszuweichen. Herz-

infarkt, Arterienverkalkung und andere
Storungen dieser Art sind dusserst un-
erwinscht. Wenn wir also durch gesundes
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Wandern vorbeugen konnen, ist das sicher
kein zu kostspieliger Ausweg, sondern
einer, der viel Erfreuliches mit sich bringt.
All unsere Muskeln, somit auch die Herz-
muskeln, brauchen ein Mindestmass von
Bewegung, um ihre volle Elastizitit und
Spannkraft beibehalten zu konnen. Beson-
ders bei der heutigen Umweltverschmut-
zung ist ein Wandern in frischer Luft
ein wunderbarer Vorteil fiir unsere Ge-
sundheit. Durch Wilder und Wiesen zu
streifen, duftenden Striauchern entlang,
erfreut nicht nur Herz und Augen, son-
dern fillt auch unsere Lungen mit feinen,
atherischen Pflanzenstoffen, und alle Zel-
len des Korpers erhalten dadurch eine
vermehrte Aktivitdt. Dies verhindert am
ehesten unerwiinschte Ablagerungen in
den Blutgefissen und Zellen, die auf diese
Weise auch mit dem notwendigen Sauer-
stoff versehen werden.

Beachtenswerte Forderungen

Beim Wandern sollten wir indes einige
Forderungen berticksichtigen, um ander-
weitige Nachteile geschickt tiberbriicken
zu konnen. Das Herz darf ruhig etwas
schneller arbeiten, aber es soll nicht ge-
jagt werden. So lautet denn die erste
Forderung, die gesundes Wandern an uns
stellt, gemtitlichen, gleichmassigen Rhyth-
mus beim Gehen und vor allem beim
Steigen einzuhalten. Am Anfang der Wan-
derferien muss man daher darauf achten,
dass man den Motor des Herzens langsam
anlaufen lasst, bis er sich richtig einge-
laufen hat. Das Wandern sorgt ohnedies
fiir gesunden Appetit, so dass uns auch
ein einfaches Mahl als Hochgenuss er-
scheinen mag, weshalb wir uns keines-
wegs in kulinarischen Gentissen zu er-
gehen brauchen, denn das wire uns eben-
so wenig wie unmissiger Alkoholgenuss
von gesundheitlichem Nutzen. Wenn wir
diesen erlangen mochten, miissen wir un-
bedingt in allem missig bleiben. Wollen
wir uns aber damit nicht begniigen, dann
wird es auch mit unserer Erholung nicht
weit her sein. Wer sich mit eiweisshal-
tiger Nahrung nicht {bersittigt, sondern
sich statt dessen eher fruchtzuckerhalti-
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gen Speisen zuwendet, ist beim Wandern
leistungsfahiger. Er schont dadurch seine
Leber zugunsten des ganzen Korpers, vor
allem auch des Herzens.

Aeusserst vorteilhaft ist es, wihrend der
Wanderzeit moglichst frithzeitig schlafen
zu gehen, statt seine Kraft unniitz mit ge-
sellschaftlichen Bediirfnissen zu belasten.
Ein guter Vormitternachtsschlaf starkt
nach anstrengendem Wandern so wundet-
bar, dass dadurch jeder neue Wandertag
ein erneutes Vergniigen bedeutet, weil
man die Spannkraft durch erholungsrei-
chen Schlaf doppelt aufladen kann, so
dass geniigend Reserven vorhanden sind.
Nichtraucher werden kaum fiir jene Ver-
stindnis aufbringen, die in reiner Natur
und frischer Luft nicht vom Glimmstengel
abstehen konnen. Gerade die Wanderzeit
wiirde solchen Gelegenheit bieten, sich
das ungesunde Rauchen einmal griindlich
und entschieden abzugewohnen. In sol-
chem Falle sind getrocknete Malagatrau-
ben oder ungeschwefelte Weinbeeren eine
ausgezeichnete Hilfe, wenn man sich da-
mit von Zeit zu Zeit starkt, weil der Trau-
benzucker sofort ins Blut {ibergeht und
die schlechte Gewohnheit des Rauchens
tberwinden hilft.

Weil man durch Schwitzen Giftstoffe los-
werden kann, ist dieses beim Wandern
bestimmt vorteilhaft, aber man sollte stets
fiir ein trockenes Ersatzhemd besorgt sein,
damit man nach dem Schwitzen nicht zu
frieren beginnt, weil dann der Schweiss
zurickschlagen wiirde. Dies allerdings
wire sehr schadlich, da dies unerwiinschte
Nachwirkungen mit sich bringen kann. —
Zu bedenken ist auch das Baden unter-
wegs bei tberhitztem Zustand, wenn dies
in allzu kaltem Wasser geschieht, braucht
es hierzu doch eine besondere Abhirtung,
weshalb es nicht ohne weiteres jedem
zutraglich ist. — Ebenso wenig sollte man
sich einem Sonnenbrand aussetzen. Zwar
ist die Sonnenbestrahlung heilsam und
wirkt sich wunderbar auf die Durch-
blutung der Haut aus, aber es ist nicht
vorteilhaft, wenn man sich zu lange in
die Sonne legt, um braun zu werden.
Wenn man die Sonnenbestrahlung nicht




weise dosiert, dann kann dies seine schlim-
men Folgen zeitigen. Statt die Haut lang-
sam braunen zu lassen, kann sie durch zu
anhaltend starke Sonnenbestrahlung krebs-
rot werden und statt weiter wandern zu
konnen, landen wir mit Fieber im Bett.

Gefahren in siidlichen Liandern

Manche verhalten sich bei Wanderferien
in stdlichen Landern zu unbesorgt, weil
sie gewisse Gefahren nicht kennen und
daher glauben, das Leben verhalte sich
dort gleich harmlos wie bei uns. Sie
essen unbekiimmert Salate und Friichte
und trinken Wasser, ohne zu fragen, ob
dies nicht Gefahren in sich einschliesst,
weshalb es besser wire, davon Abstand
zu nehmen. Sie scheuen sich nicht bar-
fuss zu gehen oder zu baden, wo es ihnen
gerade gefillt, ohne sich erst zu erkun-
digen, ob dies ratsam ist. Jeder, der in
solchen Lindern wandern geht, sollte

In den Urwildern des Amazonas

Einem besonderen Ernahrungsproblem be-
gegnete ich im Amazonasgebiet beim
Stamme der Jivaros. Schon seit Jaht-
hunderten leben diese Indianer namlich
ohne Kochsalz, weil sie sich infolge ihrer
geographischen Verhiltnisse keines be-
schaffen konnen. Nach dem Osten zum
Ozean hin sind es etwa 4000 Kilometer
und im Westen erweisen sich 7000 Meter
hohe Berge als ein Hindernis, das zu {iber-
winden diesen anspruchslosen Menschen
nicht zugemutet werden kann, nur um
sich aus dem Pazifik Salz beschaffen zu
konnen. Woher sollten also diese Indianer
ihren lebensnotwendigen Salzgehalt erlan-
gen, wenn nicht ganz einfach aus der
Nahrung, die ihnen in threm Gebiet zufiel.
Thr Korper musste sich demnach daran
gewohnen, auf diese Weise das Salz-
problem zu losen. Die Nahrung besteht
dort vorwiegend aus Wurzeln, die sehr
mineralstoffreich sind, was zur Deckung
des Salzbedarfs geniigt. Wenn wir Weisse
in den feuchtheissen Tropen kein Salz be-
kommen, erkranken wir, denn man ver-

sich erst griindlich vergewissern, was sei-
ner wartet, wenn er nicht genligend un-
terrichtet ist und daher entsprechend auf-
passen kann. Dieses Wissen sollte er sich
unbedingt aneignen. Wenn er meinen
«Gesundheitsfithrer durch stidliche Lan-
der» ausgiebig befragt, weiss er Bescheid,
denn er gibt iiber all dies die notwendige
Auskunft. Sobald man die bestehenden
Gefahren geniigend kennt, kann man sich
mit entsprechender Vorsicht wappnen und
dadurch unliebsamen Krankheiten ent-
gehen. Wer mochte schon mit einer Bil-
harzia oder mit Filarien im Blute nach
Hause zurtickkehren? Auch Amdben und
andere Plagen mochte man lieber meiden,
daher ist eine gute Orientierung kein
Luxus, noch weniger deren sorgfiltige Be-
achtung. Man kann dadurch seine Wan-
derferien selbst in tropischen Léndern
zum Erfolg und schonen Erlebnis werden
lassen.

(Schluss)

liert durch das tdgliche Schwitzen in der
stetigen Hitze sehr wviel Salz. Da ich nun
aber keine Salztabletten bei mir hatte,
war ich darauf angewiesen, mich genau
so zu ernahren wie diese Indianer, bei
denen ich mich einige Zeit aufthielt. Schon
nach wenigen Tagen schwitzte ich nicht
mehr so stark, auch verminderte sich das
Durstgefiihl trotz der Hitze von 45 Grad
im Schatten. Ich war froh, dass sich mein
Korper so rasch umzustellen vermochte,
so dass ich mich eigentlich in den Tropen
noch nie so wohl gefiihlt hatte wie da-
mals, als ich das Salzproblem auf die
gleiche Art wie diese Indianer losen
musste. — Ich erfuhr aus Afrika, dass die
Eingeborenen dort dieselbe Salzfrage
etwas anders losen, denn sie verbrennen
Kuhmist und stellen sich aus Asche ein
Salz her, das noch mineralstoffreicher ist
als unser Kochsalz. Im Amazonasgebiet,
wo ich mich aufhielt, bemiihte sich nie-
mand um einen solchen Salzetsatz, so dass
der Korper dort einzig auf die Mineralien
der Nahrung angewiesen war. Es ist inter-
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