Sonnenbad

Autor(en):  Knoll, W.

Objekttyp:  Article

Zeitschrift:  Starke Jugend, freies Volk : Fachzeitschrift fir Leibestbungen der
Eidgendssischen Turn- und Sportschule Magglingen

Band (Jahr): 8 (1951)

Heft 5

PDF erstellt am: 25.05.2024

Persistenter Link: https://doi.org/10.5169/seals-991252

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte an
den Inhalten der Zeitschriften. Die Rechte liegen in der Regel bei den Herausgebern.

Die auf der Plattform e-periodica vero6ffentlichten Dokumente stehen fir nicht-kommerzielle Zwecke in
Lehre und Forschung sowie fiir die private Nutzung frei zur Verfiigung. Einzelne Dateien oder
Ausdrucke aus diesem Angebot kbnnen zusammen mit diesen Nutzungsbedingungen und den
korrekten Herkunftsbezeichnungen weitergegeben werden.

Das Veroffentlichen von Bildern in Print- und Online-Publikationen ist nur mit vorheriger Genehmigung
der Rechteinhaber erlaubt. Die systematische Speicherung von Teilen des elektronischen Angebots
auf anderen Servern bedarf ebenfalls des schriftlichen Einverstandnisses der Rechteinhaber.

Haftungsausschluss

Alle Angaben erfolgen ohne Gewabhr fir Vollstandigkeit oder Richtigkeit. Es wird keine Haftung
Ubernommen fiir Schaden durch die Verwendung von Informationen aus diesem Online-Angebot oder
durch das Fehlen von Informationen. Dies gilt auch fur Inhalte Dritter, die tUber dieses Angebot
zuganglich sind.

Ein Dienst der ETH-Bibliothek
ETH Zirich, Ramistrasse 101, 8092 Zirich, Schweiz, www.library.ethz.ch

http://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-991252

Vertretung begniigt, kann sie mit dem Schweizerkreuz
antreten, selbst wenn sie noch weit unter ihr heutiges
Leistungsniveau absinken sollte.

Weder der Landesverband fiir Leibestibungen noch
das Olympische Komitee noch gar «der Staat» kann
hier eingreifen.

Dieses Unvermogen ist zweifellos bedauerlich und

dem «sportlichen Ansehen» unseres Landes abtrig-

lich. Es ist aber offenbar der Preis, den wir fir die
vollkommene Freiheit in der Ordnung unserer sport-
lichen Angelegenheiten zu zahlen haben.

Eine freiheitliche Ordnung ist jedoch nur denkbar,
wenn alle Teile bereit sind, zum Wohle des Ganzen
zusammenzuarbeiten. Wo dies nicht der Fall ist,
dirfte jede Riicksichtnahme verfehlt sein.

Arnold Kaech

Sonnenbad

Prof. Dr. W. Knoll

Wer wollte nicht an einem schonen Sommer- oder
auch Wintertag — nur leicht bekleidet — sich der
warmen Sonne aussetzen und so wieder neue Krifte
fiir den Alltag gewinnen? So gesehen ist das Sonnenbad
tatsdchlich eine erfrischende und gesundheitlich ein-
wandfreie Betédtigung. Es gibt dagegen allerdings
eine Einschridnkung. Das Sonnenbad, vor allem
das Vollsonnenbad, bedarf einer langsamen Gewdhnung
sowohl an die Wirmestrahlen wie vor allem an die
chemisch wirksamen Ultraviolettstrahlen. Die Warme-
strahlen verfiihren dazu, die Strahlung angenehm
warm zu empfinden, wihrend besonders im winter-
lichen Hochgebirge, wo das Vollsonnenbad heute
beinahe eine Modesache geworden ist, die Luft selbst
doch sehr kiihl ist. In der Sonne misst man oft bis
30 Grad C und mehr, wihrend im Schatten unmittel-
bar daneben Minustemperaturen vorhanden sein
koénnen. So kommt es dann, dass die Menschen, anstatt

einer allgemeinen Durchwirmung eine Abkihlung -

erleiden und dann an den bekannten durch die kalte
und trockene Hochgebirgsluft begilinstigten Anginen
erkranken, wie wir sie besonders zu Beginn des
Hohenaufenthaltes immer wieder zu sehen bekommen.
Es ist darum nétig, das Vollsonnenbad zunéchst nur
kurz und am besten noch nicht auf den ganzen Korper
zu nehmen, sondern langsam und von Tag zu Tag
steigend weiter zu treiben.

Beachten wir diese Regeln nicht, so kommt es leider
zu Verbrennungen (1.—3. Grades) sowohl der
Haut als bevorzugt auch derjenigen Stellen, die fiir
Sonne besonders empfindlich - sind: der Augenlider
und der Nasen- und Lippenschleimhaut. Gegen die
Einwirkung auf die Augen kann die Sonnenbrille
schiitzen, die andern Stellen dagegen sind schutzlos,
wenn man den keineswegs ausreichenden Salbenschutz
ausnimmt. Gewisse Konstitutionstypen sind ausserdem
besonders gegen Sonnenlicht empfindlich, so vor allem
die Rothaarigen wund gewisse natiirlich-hellblonde
Menschen. Endlich gibt. es auch eine angeborene
Ueberempfindlichkeit gegen Sonnenlicht ganz allge-
mein, die auch bei Dunkelhaarigen einmal vorhanden
sein kann. Darauf muss auch Bedacht genommen
werden, und das bedingt eben die ganz langsame
GewoOhnung.

Wird dies nicht berilicksichtigt oder will man aus
Eitelkeit einen an sich empfindlichen Menschen doch
noch braun brennen lassen, wobei es sich meist um
Frauen handelt, so kann es vorkommen, dass auch
das Nervensystem durch die Strahlenwirkung
in Mitleidenschaft gezogen wird.

Ich kenne aus der Zeit meiner &drztlichen Arbeit im
Hochgebirge mehrere Patienten, die mit schweren
Fiebererscheinungen auf das erste Vollsonnenbad, das
Uiberdosiert war, reagierten und Erscheinungen von
Delirium zeigten. Auch Todesfélle, einzig durch zu lang

betriebenes Sonnenbaden, sind aus dem Hochgebirge
bekannt geworden. Es ist darum no6tig, auf diese
Gefahr deutlich und mit allem Nachdruck hinzuweisen,
da“ die bereits genannte menschliche Eitelkeit, auf-
gestachelt durch Diktator Mode, sonst Schaden stiften
kann.

Eine dhnliche Erscheinung, ebenfalls zum Teil mit
Todesfolge, wurde bei Gletscherwanderungen ohne
Kopfbedeckung beobachtet. Dabei wird es sich weniger
um eine chemische Wirkung als um eine Wirmewir-
kung handeln kénnen, da die ultravioletten Strahlen
schon von der Haut abgefangen werden, wobei ander-
seits die Heilwirkung gerade dieser Strahlen in der
Mobilisation von Vitaminen aus ihren Vorstufen in
der Haut besteht. Seit Bernhards und Rolliers
Pionierarbeiten flir die chirurgische Tuberkulose
(Knochen-, Gelenk- und Driisen-Tbc.) wird dieses Heil-
verfahren mit bestem Erfolg angewendet.

Die direkte Einwirkung der Sonnenstrahlen auf die
Korperoberfldche fihrt bei zu langer Dauer zum sog.
Sonnenstich, wihrend der Hitzschlag eine
Wirmestauung im Korper ist, die durch stagnierende
Luft und starke Beanspruchung unterstiitzt wird. Wir
sehen denn auch, ‘dass Hitzschldge oftmals gar nicht
bei Sonnenschein und auch nicht bei besonders hohen
Aussentemperaturen auftreten, sondern bei schwiilem,
gewitterhaftem Wetter. Es kommt dann zur Mitbetei-
ligung des Gehirns, zu Schwindel, Bewusstseinsstorun-
gen und Bewusstlosigkeit, oftmals verbunden mit
Fieber, das langere Zeit andauern kann. Auch hier
sind vor allem bei marschierenden Kolonnen, in denen
die Luft schlecht zirkulieren kann, Todesfille bekannt
geworden.

Als Schutz gegen Sonnenstich empfiehlt es- sich,
einen leichten Stoffhut zu tragen und wenn
moéglich zwischen diesen und den Kopf ein
nasses Tuch zu legen. So vermeidet man die zu
starke Einwirkung auf das Gehirn. Die Sonnenbrillen
sind ja bereits durch die Mode eingefiihrt, die bekannt-
lich mehr erreicht als drztliche Vorschriften.

Da im Frihjahr der Anteil ultravio-
letter Strahlen im Sonnenspektrum
besonders gross ist, wird in dieser Jahreszeit,
die gleichzeitig auch die Zeit der ersten Friihjahrs-
wanderungen ist, besondere Vorsicht geboten sein,
namentlich wenn die Wanderungen in gréssere Hohen
ausgedehnt werden, wo noch Schnee liegt. Der
Schneereflex seinerseits hat eine grosse Ein-
wirkung, ebenso der im Friihling mancherorts hdufige
Hochnebel, wo auch ohne direkte Sonnenstrahlung
starke Hautwirkung beobachtet werden kann.

Wenn man die Vorsichtsmassnahmen gegeniiber zu
starker Sonnenwirkung bertiicksichtigt, so kann man
dafiir die segensreichen Auswirkungen voll und ganz
geniessen, ohne Schidigungsgefahr.
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