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Vermehrte Fliissigkeit,
nicht vermehrter Alkohol

Nun besteht jedoch die Gefahr fiir jeman-
den, der ohndies gerne zu tief ins Glas
schaut, wenn er sich ausmalt, er konne
dann das ndchstemal auf dem Jungfrau-
joch, dem Corvatsch oder einem anderen
Berg, der in iiber 3000 Meter Hohe hinauf-
ragt, zu seinem Wohl eine Flasche Wein
oder Bier mehr trinken als iiblich.

Das denkt er zwar schmunzelnd, vergisst
aber dabei, dass die grossere Fliissigkeits-
aufnahme keineswegs mit einem Mehr an
Alkohol verbunden sein sollte, denn dies
wird nicht im geringsten angeregt, da gera-
de vermehrter Alkoholgenuss auch die Ge-
fahr der Bergkrankheiten vermehren wiir-
de. Wenn man schon zu Bier greifen moch-
te, dann muss es sich dabei um das alkohol-
freie handeln, das heute ja fast iiberall in
den Bergrestaurants erhéltlich ist.

Quellwasser und Molkosan

Wo kein Quellwasser wéhrend eines
Hiittenaufenthaltes vorhanden ist, muss
oft geschmolzener Schnee Verwendung
finden. Es ist dies jedoch nicht der beste
Ersatz fiir Quellwasser, weil das durch den
Schnee gewonnene Wasser keine Minera-
lien enthélt. Die iiblichen Mineralwasser
sind zwar gut, insofern sie nicht zuviel

Kohlensédure enthalten. Vor zu reichlicher
Kohlensdure kann man sich allerdings be-
wahren, wenn man, bevor man zu trinken
beginnt, das Wasser im Glas einige Male
umriihrt, weil sich dadurch die Kohlenséu-
re etwas verfliichtigen kann. Ausserst vor-
teilhaft ist es, wenn man einem solchen Mi-
neralwasser einen Kaffeeloffel Molken-
konzentrat beifiigt, weshalb man ein klei-
nes Flaschchen von diesem Molkosan stets
bei sich haben sollte. Es handelt sich dabei
um den besten Durststiller, der zudem die
Verdauung fordert und daher den Getrian-
ken, die mit raffiniertem Zucker gesiisst
sind, unbedingt vorzuziehen sind. Manch
jiingerer, vor allem aber auch é&lterer Berg-
freund wére heute noch am Leben, wenn er
die beiden erwdhnten Erfahrungstat-
sachen gekannt und beriicksichtigt hétte.
Jeder, der in den Beirgen Erholung sucht,
sollte sich daher merken, dass er seinem
Korper unbedingt Zeit einrdumen muss,
sich langsam an die verdnderte Hohenlage
anpassen zu konnen. Er darf aber auch die
Forderung von vermehrter Fliissigkeit
nicht ausser acht lassen und dies besonders
nicht, je hoher er hinaufsteigt, je diinner
demnach die Luft wird.

In Anbetracht dieser neuen Erkenntnis
sind auch die frither bevorzugten Schrot-
kuren fiir gewisse Féalle ungeeignet.

Schutz gegen gefihrliche Sonnenbestrahlung

Keinem Wiistenbewohner wiirde es je ein-
fallen, sich moglichst unbekleidet stunden-
lang in die pralle Sonne zu legen, denn er
begehrt nicht, sich einem gefdhrlichen
Sonnenbrand mit allfallig unerfreulichen
Spatfolgen auszusetzen. Es wiirde dies kei-
nem Araber in den Sinn kommen, und
noch weniger dem arabischen Nomaden-
stamm der Beduinen, auch nicht den Last-
trdgern, die im Himalajagebiet als Sherpas
bekannt sind. Im Gegenteil, wir konnen
uns besonders iiber die Beduinen wundern,
die sich in ihren weiten Wollkleidern und
der tiblichen Kopfbedeckung trotz starker
Sonnenbestrahlung wohl fithlen. Es sind
die gleichen Wollkleider, die ihnen auch

gegen die iibliche Kailte dienen, die in
Wiistengegenden wahrend der Nacht ein-
SELZt .

Schwerwiegendes Risiko

Nur Menschen der westlichen Zivilisation
wagen es, im Sommer stundenlang mog-
lichst unbekleidet am sonnigen Meeres-
strand zu liegen und sich im Winter ebenso
ungeschiitzt auf den Liegestiihlen der
Berggasthduser der Hohensonnenbestrah-
lung auszuliefern. Das alles bedeutet ein
nicht geringes Risiko, das eher noch angin-
ge, wenn man sich dabei bewegen wiirde,
statt untdtig in der Sonne zu liegen. Auch
ein Luftbad im Halbschatten, begleitet von




leichten Bewegungsspielen wére eher noch
zu empfehlen, da sich die Haut dadurch
schadlos zu brdaunen vermag.

Ebenso, wie sich der Korper langsam an die
diinne Luft der Berge und die salzhaltige
Luft am Meere gewdhnen muss, so sollte
man ihm auch die Gelegenheit beschaffen,
dass er sich der starken Sonnenbestrahlung
langsam anpassen kann. Auch auf diesem
Gebiet gilt der Grundsatz, dass kleine Rei-
ze anregen, grosse aber zerstoren. Um ge-
sundheitlichen Nutzen aus der Wunderwir-
kung der Sonnenstrahlen ziehen zu kon-
nen, heisst es, den Korper ganz allmahlich
an deren starken Einfluss zu gewOhnen.
Lassen wir die Haut langsam brédunen,
dann wird sie die Sonnenstrahlen ohne
Schaden aufnehmen konnen, so dass die

Bestrahlung keinerlei Entziindung mehr
auslosen wird.

Da jeder Sonnenbrand eine gesundheitli-
che Schadigung darstellt, besonders, wenn
sich ein solcher ofters wiederholen sollte,
ist es angebracht, sich ihm nicht auszuset-
zen, da er sogar einen Hautkrebs auslosen
konnte. Ich kannte personlich solche Son-
nenfanatiker, die erst belehrt werden
konnten, als sie gegen Hautkrebs behan-
delt werden mussten. Es lohnt sich daher,
die Regel zu beachten, die einst Dr. Hah-
nemann, der Begriinder der Homo6opathie,
nach entsprechender Erfahrung festlegen
konnte, indem man zur gesundheitlichen
Anregung nur kleine Reize auf sich einwir-
ken lasst, wahrend man grosse Reize sorg-
faltig meidet, da sie zerstoren konnen.

Ungiinstige Umstéinde, die zu Mangelkrankheiten fithren konnen

Solange Naturvolker ihrer altbewidhrten
Lebenweise besonders in den Erndhrungs-
gewohnheiten treu bleiben, entgehen sie in
der Regel der Gefahr einer Avitaminose,
die sich bekanntlich als Mangelkrankheit
erweist. Dies dndert sich jedoch, wenn sie
mit der Zivilisation in ndhere Beziehung
treten, so dass sie anfangen, ihre Aufmerk-
samkeit entwerteten Nahrungsmitteln zu-
zuwenden und dadurch ihre zuvor vollwer-
tige Erndhrungsweise zu vernachlassigen
beginnen. Das hat zur Folge, dass sich dies
nach gewisser Zeit, vielleicht nach Jahren,
als ungiinstig erweist, da gewisse Mangel-
erscheinungen aufzutreten beginnen. Dies
ist insofern ganz natiirlich, weil diese V6l-
ker in der Erndhrung nicht tiber eine solch
reichhaltige Abwechslung verfiigen, wie
sie bei uns geboten wird. Wenn sie daher
ihre Erndhrungsgewohnheiten beibehalten
wiirden, um nur dann und wann zuséatzlich
als gewisse Liebhaberei auch noch von un-
seren Nahrungsmitteln zu geniessen, dann
konnte sich weit weniger ein Mangel ein-
stellen, aber wenn natiirliche Lebens-
gewohnheiten und vollwertige Nahrung
immer mehr weichen miissen, sind nach-
teilige Folgen nicht zu umgehen.
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Unerwiinschtes Los der Indianer

Wie sehr bedauerten wir daher den Zu-
stand vieler Indianer in Nordamerika, als
wir erstmals gewahrten, wie nachteilig sich
die erzwungene Anderung ihrer Lebens-
weise, auf ihr Dasein und ihren Gesund-
heitszustand auswirkten. Nimmt man ei-
nem Volk den gesunden Lebensinhalt mit
seinen freiheitlichen Bewegungsmoglich-
keiten nebst vollwertiger Erndhrungsweise
weg, dann hat man ihm mehr oder weniger
den Todesstoss versetzt. Geld kann natiir-
liche Verhéltnisse nicht ersetzen, vielmehr
kann es mangelnder Werte wegen zu
Alkohol- und Drogenmissbrauch fiithren.

Leider konnte ich aber auch in Zentral-
amerika,in Mexiko und Quatemala ungiin-
stige Beeinflussungen durch das Eindrin-
gen der Zivilisationsforderungen grosse
Nachteile fiir die Bevolkerung vorfinden,
was sich besonders bei den Kindern jener
Indianerstdimme als typische Avitamino-
sen auspragte, wie ich solche zuvor noch
nirgends gesehen hatte.

Mit Bedauern konnte ich sogar in Stidame-
rika die vertrauensselige Einstellung der
dortigen Indianer gegeniiber unserer viel-
fach entwerteten Zivilisationskost wahr-
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