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Vielseitigkeit der Hautfunktion

Es ist eine erwiesene Tatsache, dass die
Haut Heilstoffe aufnehmen kann, denn
wenn wir Oele, Tinkturen oder Heil-
salben einreiben, konnen wir jeweils die
glinstige Wirkung dieser Stoffe feststellen.
Auch Stauungen konnen vorteilhaft be-
einflusst werden durch das Einreiben von
Naturmitteln in die Haut. Weniger be-
kannt ist die Haut als Ausscheidungs-
otgan, weshalb ihre Hilfeleistung auf die-
sem Gebiet viel zu mangelhaft Beachtung
findet. Wenn man an einem heissen Som-
mertag beim Arbeiten im Freien tiichtig
schwitzen kann, werden viele Salze aus-
geschieden. Dies kann man leicht feststel-
len, wenn Schweisstropfen auf unsere Lip-
pen gelangen, wodurch wir deren hohen
Salzgehalt mit der Zunge verspiiren. Dar-
in liegt auch der Grund, warum uns Tiere,
vormerklich Kiihe, mit Vorliebe schlek-

ken, weil sie das Salzige lieben.

Unliebsame Ausdiinstung

Bekanntlich scheiden wir Menschen auch
gasformige Stoffe aus, wodurch sich je-
weils die charakteristische Ausdiinstung
des einzelnen zeigt. Wer sich daher nicht
taglich wischt oder noch besser duscht,
muss bei starker Ausdiinstung mit unange-
nehmen Problemen rechnen, wenn er mit
anderen in engen Rdumen zusammensein
muss. Je nach dem Naturell und den ver-
wandten abiologischen Gegebenheiten ist
eine Ausdiinstung ertraglich oder nicht.
Oft treten diesbeziiglich sogar in der Ehe
Schwierigkeiten auf, wenn das Hygiene-
bediirfnis beider Partner nicht auf glei-
cher Ebene liegt. In solchem Falle konnte
eine wochentliche Sauna viel zur Losung
des Problems beitragen, denn dadurch las-
sen sich die meisten, leicht verfliichtigen-

den Stoffe ausscheiden. Dieserhalb sollte
man aber gleichwohl das tigliche Waschen
oder Duschen nicht vernachldssigen, son-
dern stets zur Gewohnheit sein lassen.
Frauen sind besonders wihrend der Zeit
der Periode mit ihrer Ausdiinstung oft
sehr geplagt. Dies wirkt sich dann jeweils
auch bei der Pflege der Zimmerpflanzen,
die darauf ansprechen, ungiinstig aus, so
dass besonders empfindliche unter ihnen
dadurch sogar eingehen konnen. Frauen,
die wihrend dieser Zeit in einem Krautet-
Labor titig sein missen, konnen durch
die erwihnten Umstinde dazu beitragen,
dass Gemiisesdfte, Brennesselsaft sowie
andere, stark chlorophillhaltige Pflanzen-
sifte koagulieren. Dies beweist, dass nicht
nur Menschen, sondern auch Pflanzen
durch eine unangenehme Ausdiinstung be-
einflusst werden konnen.

Es ist demnach angebracht, dass man bei
starker Ausdiinstung unbedingt auf seine
Umgebung Riicksicht nimmt, auf Ange-
horige, Freunde und Mitarbeiter. Dies ge-
schieht dutch vermehrte Aufmerksamkeit,
indem man der Haut die notwendige Pfle-
ge zukommen ldsst. Das Neutralisieren
einer starken Ausdiinstung kann durch
regelmissiges Waschen mit Hamamelis-
seife erleichtert werden. Solch hygienische
Massnahmen regen die Funktion des dus-
seren Kreislaufes glinstig an. Die Kapilla-
ren arbeiten aktiver, und wir ziehen ge-
sundheitlichen Nutzen aus unseren Be-
mithungen. Eine hygienisch gepflegte
Haut altert zudem weniger schnell, als
wenn wir sie vernachldssigen. Dies wird
ein besonderer Fingerzeig fiir Frauen sein,
denen an einer frischen, gesunden Haut
etwas gelegen ist. All dies sind Hinweise,
die sich leicht durchfithren lassen, wih-
rend sie uns doch sehr dienlich sind.

Gefahren statt Erholung in den Ferien

Es lohnt sich, einmal dariiber nachzu-
denken, warum Tausende von Menschen
krank statt erholt aus den Ferien zuriick-
kehren. Bedenklich ist, dass sogar Tau-

sende aus der Erholung nicht mehr lebend
zurickkommen! An dieser Feststellung
sind nicht etwa nur die Autounfille
schuld, denn es gibt noch andere Ut-
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sachen, die bei geniigend Umsicht ver-
mieden werden konnten. Meist sind es
bei Autounfillen nicht etwa die Leid-
tragenden, die den Tod verursachen, son-
dern weit eher unbeherrschte Fahrer, wes-
halb auch Vorsichtige auf der Hut sein
miissen, um ihr Leben nicht durch Zu-
sammenstoss mit einem anderen Fahrzeug
zu verlieren. Besonders betagte Menschen
sollten sich, nicht in den Wettlauf der
Jugend hineinwagen, indem sie Hast und
Eile nicht ziigeln konnen, um ihre grosse
Reise moglichst rasch beendet zu haben.
Durch ungebiihrliche Eile erfolgen nim-
lich viele Kreislaufkollapse. Kiirzlich vet-
nahm ich durch Freunde aus Nigeria,
dass letztes Jahr nahezu 400 Moslem-
Pilger infolge eines Kreislaufkollapses in
Mekka gestorben sind. Obwohl diese als
Nigerianer gesundheitlich ausdauernder
sein mogen als wir Europider, waren die
Umstinde, nidmlich der anhaltende Auf-
enthalt in heisser Sonne, auch fiir sie
nicht tragbar. Anderseits erfolgt mit Eile
und Hast stirkeres Schwitzen, ohne sich
umziehen zu konnen, was sehr unvorteil-
haft ist. Man kann den Korper nicht im-
mer ungestraft iiberbelasten, indem man
ihm ungebiihrliche Anstrengungen zumu-
tet oder auch zuviel ungewohntes Essen
und Trinken, besonders bei andersarti-
gem Klima. Wenn ohnedies der Blut-
druck nicht in Ordnung ist, dann setzt
man sich unnotigen Gefahren aus. Wer
sich daher keinen Schaden zufiigen moch-
te, sondern sich erholen will, muss un-
bedingt verniinftig iiberlegen und dem-
entsprechend auch handeln.

Weitere Gefahren

Zuviel Sonne schadet, aber auch Wetter-
stiirze, die von kalt zu warm, von feucht
zu trocken hiniiberwechseln. Ein atmo-
sphirisches Hoch, das in ein Tief iber-
geht, kann nicht jeder ohne weiteres tibet-
briicken, ebenso wenig den Wechsel von
sauerstoffarmer Bergluft hinab zu jodrei-
chem Meeresniveau. Haben wir solcherlei
zusitzliche Beanspruchung nicht einbe-
rechnet, weil wir womoglich vollig un-

bewandert waren, dann muten wir da-
durch unseren Blutgefissen zuviel zu.
Kann die Druckregulierng nicht rasch ge-
nug erfolgen, dann treten Schwierigkeiten
mit Gefahrenmomenten auf. Auch beim
Fliegen kann es vorkommen, dass die
Druckverhiltnisse nicht geschickt reguliert
sind, was dadurch bemerkbar wird, dass
man plotzlich nichts mehr hort. In sol-
chem Falle ist es gut, die Zeigefinger in
die Ohren zu stecken und kriftig zu schiit-
teln, um das sonderbar muffige Gefiihl
wieder loswerden zu konnen. Oft melden
kurze Schwindelgefithle und sekunden-
schnelle Absenzen, dass das Gefisssystem
eine Krise zu iiberwinden hat. In sol-
chem Falle sollte man ruhig entspannen
und tief atmen. Es bedeutet dies zudem
eine Warnung, in Zukunft weniger An-
strengungen auf sich zu laden. Das etfor-
dert ein Abstoppen des Reisetempos mit
seiner oft ungebiihrlichen Hast. Je nach
den Umstinden ldsst sich jedoch kein Ver-
langsamen einschalten, denn wenn man
sich einer Reisegesellschaft angeschlossen
hat, dann kann man dies nicht ohne wei-
teres zu unseren Gunsten beeinflussen.
Aufregung und Vereiferung niitzt meist
gar nichts, sondern schadet im Gegenteil
hochstens.

Fehlt es uns an der notigen Erfahrung,
dann sollten wir uns zumindest gut be-
raten lassen. Beim Essen und Trinken
sollte man einsichtig und weise sein.
Meer und Sonnenbider sind vorsichtig zu
handhaben. Feste mit Alkohol und aus-
giebigem Nachtleben sollten wir meiden,
wenn wir uns nicht unntitz schaden wol-
len. Auch unverniinftige Touren und
Wanderungen sind nicht empfehlenswert.
Ja, es gibt noch viele andere Beanspru-
chungen, die man uns auf Reisen bieten
mochte, obwohl sie von unserem Xot-
per mehr fordern, als der normale At-
beits- und Lebensthythmus zu Hause von
uns verlangt. Gehen wir darauf ein, weil
wir uns iberschitzen, dann setzen wir
uns Gefahren aus, die wir unbedingt
vermeiden sollten. Das Sprichwort friihe-
rer Tage warnt uns davor, den Bogen
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zu tberspannen und dies vor allem nicht
in der Ferienzeit, die doch einigermas-
sen geruhsam sein sollte, um sich richtig-
gehend erholen zu konnen.

Hilfsmittel

Sehr oft ist auch das Essen und Trinken
fiir uns sehr ungewohnt, und wir miissen
gut beobachten und uns beherrschen ler-
nen, um nicht krank zu werden. Die
Leber lehnt schlechtes Essen, aber auch
die Einnahme von zuviel Fett entschieden
ab. Der Darm meldet sich mit Durchfall,
wenn er nicht fertig wird mit den Mine-
ralien, Bakterien und Viren, die im Was-
ser enthalten sind, in der Eiscreme, oder
auch im zusitzlichen Eis, das man den
Getrinken, ja selbst den Fruchtsiften bei-
gibt. Ein solcher Durchfall kann unglaub-
lich schwichen. Um sich davor zu schiit-
zen, muss man sofort gute Heilmittel da-
gegen einsetzen. In unserer Reiseapotheke
darf es demnach nicht an Tormentavena,
nicht an Holzasche sowie an Holzkohle
fehlen. Um giinstig gegen die Mikroorga-
nismen vorgehen zu konnen, ist Echina-
force unerlisslich. Vergessen wir also bei
unseren Reisevorbereitungen die erwihn-
ten Mittel nie. Unerfahrene wissen wohl

kaum, wo man kein ungekochtes Wasser
trinken sollte und ebenso wenig, wo man
weder Salat noch ungeschilte Friichte ge-
niessen darf. Auch das Baden und Barfuss-
laufen ist mit Gefahren verbunden, die
wir meiden sollten, wenn wir uns eine
Infektion ersparen mochten. Niheren
Aufschluss erteilt uns iiber diese Angele-
genheiten das Buch: «Gesundheitsfiihrer
durch stidliche Linder, Subtropen, Tro-
pen und Waiistengebiete». Ohne diesen
Aufschluss sollte man keine Reise unter-
nehmen, erteilt er uns doch den notwen-
digen Rat, den wir bendtigen, um erfolg-
reich reisen zu konnen. Viele unserer
Freunde, auch viele unserer Patienten ha-
ben dieses Buch als hilfreichen Wegweiser
auf die Reise mitgenommen, und manche
Berichte gehen bei uns ein, weil durch
seine befolgten Ratschlige viele Gefahren
umgangen werden konnten. Wenn wir
uns Ferien erlauben konnen, sollten sich
diese fiir uns nicht zum Nachteil aus-
wirken, sondern ausgiebige Freude mit
sich bringen, indem man Gefahren mei-
det, was man allerdings nur kann, wenn
man ihnen aus dem Wege geht, weil man
sie kennt. Es heisst also wohl ausgeriistet
in die Ferien auszuziehen, wenn man kei-
nen Schaden erleiden will.

Kommen die Krankheiten iiber Nacht?

Man konnte es wirklich glauben, dass es
so ist, wie es allgemein angenommen wird,
dass niamlich die Krankheiten iiber Nacht
in Erscheinung treten konnen, weil sie
uns oft unerwartet zu iiberraschen vermo-
gen. Am Vortage fithlten wir uns noch
gesund und frisch, aber iiber Nacht stel-
len sich sonderbare Veridnderungen ein, so
dass wir morgens nicht mehr gehen kon-
nen und unausstehliche Schmerzen im
Riicken, im Becken und in den Beinen
verspliren, auch schmerzt jede Bewegung
derart stark, dass wir uns nur noch stille
verhalten mdchten. — Beunruhigt merkt
ein anderer, dass er plotzlich kein Wasser
mehr losen kann. Zudem stellen sich
Fieberwallungen bei ihm ein, ebenso

Schwindelgefiihle, Kopfweh oder andere
Storungen. Er kann natiirlich nicht begrei-
fen, dass sich all dies iiber Nacht ein-
stellen konnte, so ginzlich unerwartet! —
Ja, so schlussfolgert man, wihrend man
dabei ganz vergisst, dass der Korper schon
jahrelang gegen die Folgen von Fehlern
in der Lebensweise, vor allem in der Er-
nihrung gekidmpft hat, bis er schliesslich
einmal so weit ist, dass er nun plotzlich
mit Storungen und Schmerzen auftritt.
Oft geschieht dies infolge einer zusitz-
lichen Ueberbelastung, die der geschwich-
te Zustand nicht mehr verkraften kann,
weil man dadurch das ertrdgliche Mass
der Belastung iiberschritten hat. Auch der
Korperhaushalt ist gewissen Naturgesetzen
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