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GejundDheitdaltion derx Hitler-Jugend

Du haft
- Ole
Plicht,
gefund
Zu
fein!

Heft 1: Nikotin und Alkohol

Heraudgegeben pon dev Reihdjugendfiihrung



Jugend Adolf Hitlers!

Das Beifpiel Oes Fiihrers, dem du Treue gelobt

haft, verpflichtet dich. Du muBt auch in deiner

Lebensfiihrung Oem [Deal zuftreben, das er vers

ROrpert. Was roir auf diefem Gebiet von dir fors
Oern, foll nicht Odurch Befehle erreicht oerden,
fondern durch einen Appell an dein Gemwiflen
“und an Oeine Einficht. Betrachte diefes Heft als
eine Waffe im Kampf flir Oeine Gefundheit
und Oam;tﬁir Oie 'Leiftungefﬁhigh'eit, Kraft
und GrdBe unferes Oeutichen Volkes.

Heil Hitler!

Baldur von Schirach



und Vorbild

Adolf Hitler, unfer Fiibrer
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Du haft Oie Pflicht, gefund zu fein!

Dein Kbrper gehort deiner Nation, benn
ihr verdanfit dbu dein Dajein. Du bijt the
filr deinen Korper veranttoortlid).'

Baldbur von Sdirad

Wer it ein ,,ganzer Kerl”?

$aft du jhon einmal dariiber nadhgedadyt, was bdiefed Wort unjeres
Neich3jugendfithrerd, basd ald BVoriwort in allen unjeren Leiftungsdbiidern
fteht, fiir jeben eingelnen von uns bedeutet, tvas es von jebem eingelnen
~ pon und forbert? Diefed Wort fordert bon jedem einzelnen von uns,
 baf wir , ganze Kerle” jind, auf die jich Volf und Nation n allen gropgen
und fleinen Dingen verlajjen fonnen! -
Da Halt du aber fiher auf dber Strafe, in ber Scyule, auj ber Lehritelle
pon Grmwadjenen, aber aud ficher von dlteren Kameraden einen anderen
Sap gehict, det von einem ,gangen RKerl” jpricht: ,Wer nicyt raudt und
trinft, ber ift fein ganzer Rexl, ijt itberhaupt fein Kerl”. A3 n einem
Sommerzeltlager ein HS.-Kamerad, der diefed Lager ald Arzt betreute,
ben Jungen erzahlte, was NRifotin und lfohol jind und ioie jie auf den
Rorper des Menjdhen und die {portlihen Leiftungen eintvirten, itellte er
feft, daf von den 400 Lagerteilnehmern nur 7 nod) nie geraudt Hatten;
teitere 25 Batten ,nur mal probiert’. Aljo von 400 Kameraden im
Nlter bid 18 Jahren indgejamt nur 32, die getvifjermapen nod) Tetne
S Raudyer” waren! _ | _
Gin andeter Arzt, Dr. Lidint, fand bei einer Umfrage unter 1058 Sdiilern
und Sdiilerinnen von Chemniger Lehranjtalten und Berufsidhulen, pap
pon den Sdiilern vom 14. big 15. Lebensdjahr rund der jiebente Leil, bom
16. bi3 17. Qebensjahr der dritte Teil und vom 18. big 20. Lebensjabhr libex
dbie Hdlfte bereitd raudhten. Aber aud) die Sdyilerinnen iviejen einten
betrachtlihen Anteil an Rauderinnen auf. So raudjen pon den 15- b13
17iahrigen rund der fedhzehnte Teil und von den 18- hid 20idhrigen dburd)>
fchnittlich der fechite Teil. et Beifpiele zeigen {o red)t den Wert Diejer
Tabafjiinglinge: ein 15jdhriger Sdhitler ,bendtigte” am ZTage jchon zebhn
bi3 3100lf, ein 17jdhriger Berufsjdyiiler bereitd bis zu fiinjzehn Sigaretten.
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Cin Abiturient — aljo ein Jugendgenofje, ber fidh einer Reifepriifung
unterziehen jollte —, dex jeine Pritfung nid)t bejtanden Hhatte, beqriinbete
jein. Durdyjallen damit, daf er wdhrend ded Cramensd gezmwungen war,
ofjne Figaretten zu bleiben. Cin twabrhaft ,fampferijder” Typ! Du
fannit ihn dir merfen alg Figur fiir euren nidjten Lagerzirfus. Ahnliche
Crrahrungen jind itber den Genuf von Alfoho!l gemacht worden. _
Dte metjten von bdiejen Jungen raudyten ober nahmen Alfohol zu fidh,
el jie gehort hatten, Raudjen- tonnen” oder Trinfen- fonnen” zeige,
dap man ein ,ganger Kerl” fei. Ja, einige glaubten jogar, die Rameraden,
bte 1id) diejem ,Jbeal” nod) nidht verjdhrieben Hatten, geringjchabiq be-
trachten 3u miltjjen. _ ‘

St e8 nun aber wirtlich eine fo gewaltige Sadye, ift e3 ,,Ehrenjache” ober
gar ein ,J3beal’, wenn man jid) daran getwdhnt, Nifotin oder Alfohol
bertragen zu fonnen? Wa3 ift denn unfer Jdeal? Wer fann uns das iiber-
Daupt jagen und bei tvem fonnen fir etwas dariiber exfahren? Da werben
totr uns twobhl jofort bariiber einig jein, baf die fithrenden Manner unjeres
Bolfed uns das jagen fonnen, und vor allem unfer Fiihrer jelbit. ;
Du Dajt die Reden bed Fiihrersd an die Hitler-Jugend auj den Reid)s-

parteitagen und am Tag dber Nationalen Atbeit gehort, in denen er unsd
ummer toieder dad neue JIdeal de3 jungen deutjhen Menjdhen vor Augen
jtellte, dbad neue Jdeal eined frafjtvollen, ftarfen und gefunden deutjdhen
sungen: Flinf wie Windhunbde, 3aH wie Leber, hart wie Krupp-
tahl” Denft an feinen Sah: ,HPeute, da jehen wir mit Freube
nidht mehr den bier- und trintfeften, fondberndenwetterjeiten
jungen PMann, denharten Mann. Denn nidht nur darauffommt
es an, fiepiel Glag Bier er zu trinfen vermag, jondbern
dDarauf, wieviel Sdhldge er ausdhalten, nidht dbarauf, wieviel
Jadte ex burdyzubummeln vermagqg, fonbern mwie viele Kilo-
~meter er marjd)ieren fann., Wir jehen Heute nidht mehr
im bamaligen Bierjpiefer dasd Ideal ded dbeutfdhen Volfes,
jondern in MWdnnern und Madbden, die ferngejund jind, die
traff jind.”
Und oo bleibt da diefe ,,Ehrenjache” ober bas ,Jdeal”, basd nod in den
K0phjen {o pieler unferer Kameraden jpuft?: €3 gehort einer vers
gangenen Jeit an!

Was ift eigentlich , Nikotin’/?

Wie war ed nun aber eigentlidh mdglidh, dbak der Gebraud) von Tabat
und der Genufy von Altoho! fo tief in bad Leben besd eingelnen Menjdhen
und in bad Leben unferes Volfes eindringen fonnten, daf ihr Genuf
jogar 3u einer ,Ehrenjache” und jur Sadje eines , Ideald” gemadht werden
fonnte? Was Hat e3 mit dem Raudjen, aljo mit bem Genup von Tabat
(Bigaretten, Jigarren, Pieifentabaf, Kautabaf) und dem darin enthaltenen
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Mitotin® und dem Genuf von Alfohol (in Bier, Wein, Gdnaps, Qifor,
Seft) eigentlid) auf fih? Wasd jind Nifotin und Alfohol? Machen rot
uns das vod) einmal genau flax:

Sangen it beim Nifotin an. Nifotin ift toie der Alfohol ein Gijt! €3
wird durch ben Raud) einer Jigarette, einer Jigarre oder einer Pfeife
ober durch bas Kauen von Kautabat in den Kirper aufgenommen. Die
RNitotinmenge ift um jo grofer, je feuchter die Jigarette ober Jigarre 1jt
und je toeiter fie geraudt toitd, BVon den Sdleimhduten in Mund und
Naje titd dag Nifotingift aujgenommen und in bas Blut {iberfiihrt.
Gin anderer Teil ded Rauded gelangt teiter an die Sdyleimhdaute der
Brondhien und dbie Magenjd)leimhdute und fommt von hier in dad Blut.
Durch den Raudy twerben die empiindlidpen Sdyleimbpante gejchadigt —
beim Alfohol ift e3 genau jo — und jir Qrantheitdfeime und Bafterien
mwiberftand3lod gemadit. Die Jbatterientdbtende Wirtung” Ddes Tabat-
vauches it ein Mdrchen. Genau das Gegenteil ift der Fall. Raudyer jind
fiir anftedende Krantheiten unbd Cridaltungsfrantheiten gany bejonderd
empfindlich. Durd) bie Brondyien gelangt ein Teil bed Naudjed, bejonderd
bet ben jogenannten ,Lungensiigen”, die Qunge. Die Lunge ijt em
fehr fein gebauted Organ. e bejteht aud vielen gang zarten Lungen»
blasdhen, die bon feinen Haarblutgeflipen umjponnen jind. Jn bdieje
Qungenbldddhen bdringt der Fabafraud) mit ber Atemluft und vergiftet
hier jchon die lebendwidhiigen Qungengellen. Er¢ bleibt aber nidht in dex
Qunge, jondern jemn 9Hauptbejtandteil, dbad Nifotin, geht burch die Lungens
blddchen und bie feinen Haargejdpe mn pad BVlut {iber. ISm Blut ridtet
bas Nifotin qrdften Schaden an: DVer Blutfarbitoff n bent roten Bluts
forperdhen nimmt ab, unb bdie widytigen meifen Blutidrperchen twerden
franf. Dann folgt der nddjte Angrijj des Giftes: Lahmung der Nerven-
sellen, aljo bas, wad jo viele fiir eme Jbarmloje Beruhigung” halten.
Wir roollen ben Vorgang fury erflaren: _ a

Die Nexven jtenern faft alle lebendivichtigen Borginge unjeres }Orpers.
Bon ihnen hingt e3 ab, wie unjer Hers jchldgt, rie jid) die Blutgefdfe
fiillen ujto. - ' |
Raudit du, {o bejdleunigen die vergifteten Nerben den Perzidhlag und
perhindern, daf fich dbein Dery nad) jportlidyer ober andberer Anjtrengung
redhtzeitig beruhigt. Sie betvirfen toeiter, dap iich deine Blutgefipe vers
engern, der Herzmustel beformmt nicht geniigend Blut, Hein Korper letjtet
etheblich weniger, du toitft jhlapp — aud) auf getjtigem Sebtet.

Du glaubit bag alled nidht recht? Nimm ein Thermometer und laf die Tem-
veratur deiner Haut mefien. Du wirt dann vielleicht eine Hauttemperatur
pon 30 Brad haben. Raudit dbu dbann eine Jigarette und mipt pieder, o x|t
du finden: Temperaturriidgang um mehrere Grad. Natiiclich fann es
beine Haut vertragen. Anbere Organe aber nicht, Dent an bein Gehirn.
Nitotin — verengte Blutgefahe und BVlutleere liegen auf einer Linte.
Der Urzt fann dad einwandirei beweijen. Du merlijt es aber auch an den
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Bejdwerden: Kopfiveh in allen Tonarten, Sdhiwindel, Verjftimmung,
Migrine, Willensjdhwdade, Cnergielojigteit, Anjalligteit fiir Crfiltungs
franfheiten und wie alle dieje Plagen Heigen -

Aber bas Nifotin {toft aud) gum Riidenmark vor, 3u den Musteln, zur Haut,
sum Magen, 31 Auge, Ohr und Mund, itberall fann ed mit feiner Winier-
arbett einjeen. -

Raudht man wenig, befommt man ubiel Wagenjiure, raudhyt man ftart,
treitt der Wiagen. Der Darm junitioniert bei wenig Nifotin zu jdnell.
Auf viel Nitotin antivortet er mit Verftopfung odber Kolifen.

Pat pas Nitotn jid) dben Sehnerb audgejucht, bann gibt es alle moglichen
Gehjtorungen, mitunter aud) Farbenblindheit. Mandymal zeritort e3 den
Sehnerd vollfommen, bid sur Blindheit. Jeht wirft du dir elbjt ausmalen
fonnen, twad eintritt, wenn bad Gift etva die Gehors-, Gerudhs- und
Gejd)madsnerven angreift. Und das alled jind feine Ubertreibungen,
jondern etntvandfrei wijfenjdaftlich belegte und erforjhte Tatjachen. Das
Sdlimmite hajt du im itbrigen nod) gar nidht gehort: Das Nifotin qreift
~aud) die Keimdritjen an. €38 untergrdabt aljo die Fortpflanzungsidahigteit
bet Wann und Frau. Wahrideinlid) ift e3 jogar, daf durcdh dben Tabat-
genup etne Sd)adigung der Crbmalje eintritt.

Und dannnod) ganz nebenbei: Der etvige Raudjerhujten, Der jtammt aller-
pings nid)t vom Nifotin, jondern von anderen Giftjtoffen, aber and) aus ber
Jigarette. Diefe Giftjtoffe heifen Ammoniat, Kohlenoryd und Teerftoffe.

So jehen aljo die Harmlofen Freuden aus, die das Raudhen bejdert:
peute {ind die Befd)verben bei mandhem nod) gering, weil der Korper
nod) mit bem Gift fertig titd. Aber in einigen Jahren, da wird er es
merfen! S o - ' |

Alle diefe Sdydadigungen twerden nicht nur dburd) dad Raudjen jelbft ver-
urjadyt, jondern aud) jdhon durd) dad Cinatmen der mit Raudhtabaf
burdyjeten Luft. Die Arzte fehen in ihrer Praxisd immer wieder Menjden,
Dte itber Kopfidhmerzen, Nbelfeit, Herzflopfen und die anbderen oben bHe-
|driebenen Kranfheiten flagen, deren Bejd)werden jid) allein durdh bas
gegtoungene ,Alitraudyen” erfldaren lajjen. : . -- .

Auch nichts fiir unfere Madchen!

Cine bejonbere Berantwortung fiir dag Shidjal unjered BVolfes tragen
unjere Mddchen al3 bie zufiinftigen Miitter der fommenden Generation.
Leider raudjen Heute nach ben Angaben des Arzted Dr. med. Lidtint zehn
bon hundert Frauen; aber wir jehen aud) Madden, die pas nadymadyen,
toetl {ie meinen, dbafy fie 1t pamit ald bejonbersd ,elegante Damen*
erwetjen. Gie wifjen nicht, dbaf Tabaf- und aud) Alkoholgenuf das ltern
bejdhleunigt. Tabafgenup madht die Haut grau und 1kt die Augen ein-
jinfen. Die Jdhne befommen einen gelben Belag, die Atemluft oon
Jaudjern ift unangenehm. Cin jedes Maddhen will dodh aber Hiibjdh und



gefund ausdjehen. Dasd erveiht ed3 am beften, tvenn e3 Kidrperpilege
treibt, twenn e3 jdvimmt, rudert und wanvert und jeine Haut von Wind

und Sonne frdaftigen und braunen lagt. Wit Alfohol und Tabaf erzielt
man dad Gegenteil, wird frither alt und Haglich. AuBerdem toird durd)
den Genuf von Alfohol und Nifotin mit groger Sidjerheit bie MoglidhTeit
pertingert, einmal gejunde Kinber zu Hhaben.

Da wird dir nun ber eine oder andere Kamerad zum Beijpiel nod) ent-
gegenbalten: ,Mein Grofvater ijt itber 86 Jahre alt, raudyt bom Morgen
bis sum UAbend wie ein Schlot und jieht tropdem ferngejund ausd. Das ijt
ein jhlagender Betweid, dbap ba3 Nifotin unjdiaolicy 1jt.”

Qieber RKamerad, ed gibt Menjdhen, die auj Grund ihrer veranlagten
Wiberjtandsfraft mit allen moglihen Sdiabigungen fertig werden. Jd
fenne 3. B. eine alte Frau, die befam mit 18 JFahren eine Xungentuber-
fuloje. Gie lebt heute nod, ijt frijdh und gejund und iiber 90 Sahre alt.
Die Japl jolcher Menjchen mit bejonderer Widerftandstrafjt ijt aber auper-
otbentlid) gering. Der Grofvater gehort zu dem einen ‘Brozent, vie
tozujagen jeben Gasangriff ohne Gadmaste iiberjtehen. Sidjer iirde er,
mwenn er nidht joviel taudjen mwiitbe, nod) viel dlter werden. Bei der Weajje
ber Menjdhen bedingen aber ernfte Criranfungen und Gifte fjriihzeitig
Snpaliditdt ober Tob. .

Du wirt jdhon gehort haben, daf feltgeftellt rworden ijt, dap jeder Deutide
im Durchchnitt dlter wird ald frither. Ja, das ftimmt, aber frage niht,
toie e3 ben lten geht! IMit bem 40., 45. Lebensdjahr geht ed den metten
gefundheitlich jchon fehr jhlecht; und bei vielen ijt bie Urjadje Der geradezu

~unverantwortliche Nifotinmigbraud,.

-

Rifotin ift ein Gijt! An diejer Tatjadhe fann niemand, amf) feine nody
i0 tajjiniexte Neflame etwas andern!

Rauchen und Sport. Was Arzte und Sportsmanner fagen:

Wit haben nun jujammen felbit jhon feftgeftellt, auj weldye Weije da3
Nifotingift {hadlich auf den menjdlichen Kdrper eintoirtt. Nun wollen
it nod einmal Horen, was Hrzte und Wifjenjchaftler dazu jagen. LB ot
allem intereffiect und babei, was fjie iiber die Cinmirfung des Rifotin-
gifte3 auf die jportliche RQeiftungsidhigteit fejtitellen Tonnten. NAuch vas
Urteil befannter deutjcher Sportdmdnner dariiber toird fiir uns wichtig fein.
S der Meifterjdaft im Sehen iiber 100 Kilometer” — jo {chreibt Der
Arzt Dr. med. Qidint — ,muften von den 46 Raudjern fajt bie Daljte
porzeitiq den Lauf aujgeben, wdhrend von den Nihtraudern nur emn
Biertel nicht dburdhhalten fonnten.” Sefhr aufidlupreid) jind auch fitr uns
die Feftitellungen iiber die Turngenjuren dber Sditler. °Dr. Qicint fonnte
aud) Hier wieder feftitellen, daf die Rauder die jdhledhtejten Surnzenjuren
hatten, .




grangojijche Arzte bejtdtigen, dap unter bem Cinflufy bes Tabafs bie Wehr-
fraft der jungen Refruten leide. -

Cin englijcher Arzt jdhrieb 1m Jahre 1938 in einer Militdrzeitichrift, dbap
\ih Taujende bon Offizieren und Mannjdhaften in Hojpitdlern und bHei
Yeimattruppenteilen leviglich injolge ihrer Nifotinjdhadigungen be-
yanoen, anjtatt an der Front ju jtehen. Man jorach in Enqgland, wenn
ein ©olbat mfolge von Tabatgenup heratrant war, im gleichen Sinne von
einem ,, ©oldatenherzen.

Dr. K. A Worringen {dhreibt:

,E8 1t tein jdhoner Anblid, wenn Sportsleute rauden. Der
Nitotingehalt ber Jigaretten, die am meiften geraudt werdben,
ijt verhdltnidmdfig am groften. Fiir die Giftwirtung fommt
bor allem bie Aufjaugung desd Niftotingd in Frage, die bei bem
jogenannten Lungentaucdien weitaud am qrofiten ijt. Der
forper gewdhnt jidh fehr leicdht an das Nitotin, und die Wit-
fungen bde3 anbauernden Tabafgenujfed treten meift nur
langjam in Crideinung. Bor allem ibt dasd Nifotin eine
Retzgwirfung auf dad Nervenipftem ausg, die jidh bei dem
jogenannten RKettenrauder 3u einer {hmweren Neurajthenie
entwideln fann. €3 wurde bei raudjenden Sportsleuten nad
idhweren tdrperlidhen Anftrengungen ein Nadlajjen bdes
garbenerfennens fejtgejtellt. Der Sehnerv wird aljo in
erjfter finte in Mitleidenfhaft gegogen. Der Verbauungs-
fanal 1it gegen Nifotin aud) fehr empfindlich. Man Hat diefe
Crideinung ald ,Jigarettenmagen” bezeidhnet. Dasd Nifotin
ift aber im befonderen ein audgejprodhenes Gefdggift. Daf
der Alfohol und dad Nifotin biefe Sdhdben allein hervor-
rufen, joll nicht behauptet werden. BVielmehr ift anjunehmen,
pap durd) Alfohol und Nifotin beeinflufte Herzen und Ge-
Tage der jtarfen dauernden Beanjprudung des Kreislauf-
apparates purd) jportlidge Leiftungen nidht gewadfen jind.“
Wir jehen alfo: entiweber jemand ftrebt nad) jportlicher Leiftung, die
letnen  Korper, vor allem dad Hers und die Blutgefdfe genug in
Anipruc) nehmen; dann darf er jeinen Kodrper aber nicht gletchzettin
ven Sdydbigungen dburch Nifotin oder Alfohol ausdjeten. Obder aber er
ihwadt die Organe jeined Kodrperd durdh) den Genup von Alfohol und
Jitotin; bann aber darf er jeinem durch diefe Gifte gejdhroddten Kdrper
mid)t nod) torperliche Hochitleiftungen sumuten. Dr. Worringen fommt —
und mit ihm zahlreiche andere fithrende Hrzte, Sportwifjenjdaftler und
Sportdmdnner — zu ber einbeutigen Schluftforderung: Alfohol und
Yitotin mitjjen aus dem Sportleben verjhwinden!

Dr. J. Miiller jchreibt: -

yVad Nifotin ift ein ausgejprodhenesd Herymusdfelqift. Reidh-
lidyes Raudjen jd)yweren Tabats ift jtets zu verwerjen. Ebenjo
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fanr;) bad Bigarettenrauden nidht {darf genug beldmpit
jperpen.

Dazu fommtnod), bap dbas Bigarettenrauden zu dem ,Rauden
dburd) die Lunge” verfithrt. Die feinen Sdhleimhdute werden
baburd) gejdhdadigt (Ratarrh) und nehmen grogere 2engen
pon Nifotin auf. Dann aber fithrt bie Bequemlidhteit, jdhnell
in fucrzen PVaujen eine Jigarette raudyen zu tdnnen, und der
getwiffe vornehme Anijtrid) der Bigarette leidht zu iiber-
mafBigem Jigarettenraudyen.

Herzbejdmwerden, unrubhiger Sdhlaf, Magen- uno Darms
torungen und Vervingerung ber Leijtungsfdhigteit jind die
Solge. Sedbenfalld maren fehr viele (gegen 40 Prozent) der
jungen Leute, die wegen Herzbejd)verden militdruntauglic
tourben, Jigarettenrauder. Die Jigarette mad)t leider vor
dSem Damenjalon nidht Halt. Sie ijt immer mehr aud) in die
minderbemittelten Stande, dDie Majje besd Voltes, gedbrungen;
ihr Genup ift dbamit zu einer BVolfsjitte getvorden, beremn
fibermaf mit allen Mitteln befdmpft werdben mup. Die Vot~
bereitung auf forperlide Hodijtleiftungen berbietet auc) den
getingjten Nifotingenup. Ferner jollen jugendliche Perjonen
iiberhaupt nidht rauden” | _
Unjer mehriacdher deutjdher Diymbpiajieger Stod erflarte auj etrter Tagung
Cin Berlin: ,Weil bie jhadblichen Wirfungen jo eindbeutig jinp,
fonnen wit nicht verjtehen, dbap immer wieder eine einjettige
Rellame unsd glauben maden will, dbafp Alfohol und Nifotin
fiit ben ©portdtnann niiplid) jeien. Das Gegenteil ift ber Falll”
Sn jeiner Gdyrift ,KRampf dem Tabatmifbraud)” jdreidt Mebdizinalrat
Dr. Boehnde-Springe: ' -
Sede Beeintrddhtigung diefer Funttionen (Tatigfetten) ber
fogenannten Lebensnerben greift dem Radbe ber gejamten
leiblichen und geiftig-feelifhen Cntwidlung des heranmwad-
fenden Menjdhen in die Speidhen. Unbd wie verbreitet it
heute bad Tabafrauden in ben Kretjen von Frauen, ioie
haujig die Jigarette in den Hanben der Sugend, die nidt
ahnt, wie jehr der Gifthaucd) bes Tabafs ihre Widberitands»
fraft untergrabt!...

Tabatmifbraud mwirft, bejonders burd Sddadbigung bder
@reidlauforgane und der Blutdriifen, aber aud) bder Bers
dbauungsorgane . . . lebensdpertiirzend. Fahlrerde Rauder
fterben vorzeitig an Herzidhlag und Sdlaganjall odet er=
l[iegen einem Krebsletden.

@o ftellt jidh der Tabafmifbrand) als eine ernjte Bolfsqefahr dar.
Gr wirft franfheitderzengend und beeintridtigt Leiftungsfihigteit und
Wehrfraft des Bolles,
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€3 ift fein Bufall, tvenn wir von Heerfiihrern und Staatdménnern, von
groBen RKiindern deutjden Geifted und deutichen Wollens, die purdy die
geballte Cnergie ihrer Lebensfithrung bdie Gejdhide von RVolfern leiten
unbd gejtalten, die gleidye Ablehnung gegeniiber dbem Tabafgenuf exfahren,
bon dejjen zerjtorenden Wirtungen aufj Korper und Geijt des WNenjdyen
ou nun gehort haijt.

Und as fagt Goethe dazu?

Cr {drieb jdhon vor {iber 100 Jabhren: , Dad Rauden madht dbumm, e3
mad)t unjihig sum Denfen und Dichten. €3 ift nur filr MiiBiggdnger,
fiic Wenjdjen, die Langetveile haben, die ein Drittel Hed Qebensd pers
jdhlafen, ein Drittel mit Cifen, Trinfen und anverent, teild lebensdnot-
wenbdigen, teild iiberflitfjigen Dingen Hinjudeln und alddann nicht otjjen,
was jie mit dbem lehten Drittel anfangen jollen, obgleid) jie immer ,vita
brevis est’ (,0a3 Leben ift furz’) jagen. Fiir jolche faulen Tiicfen ift der
liebepolle Bertelhr mit dben Pfeifen und der behagliche Anblic ber Dampi-
toolte, die fie in bie LQuft blajen, eine geiftvolle Unterhaltung, tweil {ie
ihnen iiber bie Stunden YHinweghilit. um Rauden gehort aud) das
Biertrinfen, damit der erbhitte Gaumen mwieder abgefithlt tverbe. Da3
Bier mad)t bad Blut bid und verjtartt zuqleich die Beraujdyung durd) dben
natfotijdyen Tabatbampf. So twerden die Nerven abgejtumpft und das
Blut bis jur Stodung verdicft. Wenn es jo fortgehen follte, twie e3 den
Anjdein Hhat, fo toitd man nad) 3twei oder drei Meenjchenaltern fehen,
tas pieje Bierbdudye und Schlaudhlitmmel aus Deutichland gemacht haben.
Un der Geiftlofigteit, Verfritppelung und Armjeligleit unjerer Literatur
itd man e3 uerft bemerfen und jene Gefellen werden pennod) bdiefe
Mijere Hodhlich bervundern. — Und was fojtet der Greunel? Schon jesit
gehen 25 Pillionen in Deutjdhland im Tabafraud) auf. Dieje Summe
tann auf 60 Millionen fteigen. Und fein pungriger tird gejdttigt, fein
Nadter gefleibet. Was tonnte mit bem Gelde gejdehen? — Aber e3 liegt
m dem Raudjen aud) eine arge Unhoflicdhteit, eine impertinente Ungefelliq-
feit. Die Raucdher verpejten die duft feit und breit und erjtiden jeden
anf%&rft)bigen Menjchen, der nidht zu feiner Berteidigung zu rauchen
berjteht.” '
seldmaridall bon Madenjen, der in bolljter getjtiger unbd forperlicher
drijche feinen 88, Geburtstag feierte, jhreibt: ,Rauden galt mir von
sugend auf al3 Unnatur. PWein Mund Dat daher niemald eine Bigarre,
Jigarette ober Tabatpfeife beriihrt, aud) in dben Felbgiigen 1870-71,
1914-18 bHabe idh niemals Has Beoviirfnid zu raudjen empfunden, im
@egenteiI, mid) gefreut, ein Bediirfnia weniger 3u Hhaben. Den vortreffs
lichen Buftanb meiner Gefundheit — alle Organe jind hHeute nod) gejund —
fibre id) bavauf guriid, daf id) bolliger Nidhtraudyer bin*
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Auj pte Frage, ob er eine beftimmte Lebenstvcije einfalte, antroortete
Wujjolini: ,Meine eingige Didt liegt darin, dag ich faft nur vegetarijch
efje. Sch Halte ben Alfohol fiir jchadlich und trinfe niemals \dhtoeren Lufor.
3d) trinfe wohl mandymal ein biihen Wein bei offiziellen Gfjen, aber
lett bem Weltfrieg habe id) niemald geraudit. I elle nur einface
Dinge, jo tvie dbad aud) die Bauern lieben, und jehr viele gridte. I
trinfe aud) weber Tee nodh) Kaffee.”

Lon General Franco berichtet feine Frau: ,Soll i) Fhnen nun etiwas
iiber die fleinen Gemwohnheiten meined Mannes erzahlen? G raudt
toeder, nod) trinft er Alfohol.“

[lber bie Lebensdhaltung des Fithrerd berichtet der Reid)sjugendfithrer
 jeinem Bud) ,Hitler, tie ihn feiner fennt”: , Unfer Fithrer Adbolf
Oitler trinft feinen Alfohol und raudht audy nid)t. Ofhne
andere im geringiten in diefer Ridtung zu bebormunben,
halt er jidh) eifern an dasd fjelbjt aujerlegte Lebensgejes.
Geine Arbeitsleiftung ift ungeheuer.”

Und das ift Oie kldgliche ,, Gefchichte”” des Rauchens:

Die ,Gejd)idhte” ded Raudjend umfaht erft wenige Hundert Jabre. Nadh
per Cntbedung Amerifasd durdh) Kolumbus im Jabre 1492 mwurdbe e3 in
Curopa befannt. Man Hatte ed bei den Indianern beobadytet, bie e3 bei
feterlidjen Gelegenbeiten pilegten. Aber audy in Curopa hat e3 nod) jehr
lange gebauert, b3 fid) dad Raudhen allgemein yemnbiirgerte! und , Sitte”
tourde. Nod) im vorigen Jahrhunbdert galt in vielen Kreifen unjered BVolfes
0g3 Raudjen als unjdhiclich. A3 aber demofratifde und liberali-
tijdge Ibeen immer mehr Cinfluf und Maht in den BVolfern Curopa3
und aud) in unferem Bolf erlangten, gewann audh dasd Raudhen immer
gropere LBerbreitung. Und al3 bie Frauen dbann begannen, politijd dafiir
3u tampfien, dba3 Wahlred)t zu befommen, verjuchten jie e3 vielfach den
Mannern in jedber Besiehung gleihsutun. So begannen aud) jie zu
raudjen, wasd lange Beit einfad) unbdenfbar getvejen war. Nod) bid sum
Weltlrieg toar aber der Jugend das dffentliche Raudhen polizeilidh ver-
boten. Dann fam bdie Revolution von 1918 und brachte den Verfall auf
allen Rebensgebieten. Juden und Marriften fithrten unjer BVolf an den
JRand ded Abgrunds. Das dffentliche Raudjen wurde jest fiir Jugendlidhe
ausbriidlicd) gefjtattet und fogar al3 grofter ,Fortichritt” gefeiert. Wir
totjlen Neute, daf Hinter diefer Entwidlung der fiidijdhe und marriftijhe
erjepungs- und Vernichtungsgeift ftand, der unjere Raffe zugrunde
ridyten toollte. Unbd nun erfennen wir den grofen politijhen Sujammen-
hang, aus dbem Hheraus ju verftehen ift, wwie aud die Unjitte dbed Raudyens
in einem fo gewaltigen Mafe in unjer BVolf emmdringen fonnte.
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Und nun rechne mal!

Nun fommen toir noc) 3u einer Jrage, die wir zu beantworten nicdht ver-
qeffen ditrfen: zur wirtjdaftlichen. Unterjudjen tvir dod) einmal,
ad bdiefe , Angewohnheit unferem BVolf an Geld und Giitern Ifojtet!:
Sm Sahre 1936 betrug unjere Anbaufldache fiiv Tabaf 12 965 Hettar. Sm
Sabre 1936-37 haben toir 8,4 Milliarben ©tid verjteuerte Higarren,
38 5 Milliarden Stitd Jigaretten und fiber breihundertied)szehn Millionen
Gramm Feinjdnitt-und Pfeifentabafverraudyt. Diedhatinsdgejamt2400
Millionen Reidhdmarf gefoftet, wovon 556 Progzent allein
auf Bigaretten entfallen jind. — Die gejamten Cinnahmen bdes
deutjchen Bolfesd aus Land- und Forftivirtidhajt betrugen 1936 5500 Mil-
lionen, jo daf die Ausdgaben fitix Tabaf im dbeutidhen Voll jait
gleicdh) dDer halben Cinnahme jeiner gejamten Landwirtjdaft
mwaten. Dad Winterhilfswert bradte 1936-37 eine Cinnahme
pon 422,8 Millionen, mwdahrend die Ausgaben fiix Tabal in
biejem Jahre 2400 Millionen betrugen (Jigarren und Jigas
reften)!

Wieviel Widhtiges, Grofesd und Schones fonnte bon dbiefem Geld gejdafien
merben! Wieviel Sportplise, Sdwimmballen, Jugendherbergen, Sied-
lungen fonnten in einem Sabhr dbavon gebaut twerben! — Wieviele groge
Slachen deutjhen Bodens fonnten dem Anbau von Fritdhten gugefiihrt
erden, die filr die Crndhrung unfered Bolfed, dbasd jo hart um jeine
Nahrungsdfreiheit ringt, unbedingt widhtig find!

€3 ift aud) faljdh, wenn jemand behauptet, dbaf su bem Feitpunft, an bem
fein Tabaf mebhr verbraudht mwiirbe, Taujendbe beutjher Bolfdgenoijen
arbeitslosd wiirben. €3 ift ja einfach unmboglidh, daf itber Nadht der gejamte
Tabatverbraud) aufhoren fann und alle mit dber Herjtellung von Tabat-
exzeuqnijien bejchaftigten Volfdgenofjen arbeitdlod werden miifjen. @3
geht ia allein barum, im faufje von vielen JFahren bon detr
iungen ®eneration Hher dben Tabafverbraud immer medhr
s permindern. AuBerdbem ift ber Mangel an Arbeitsfrdjten
aufj allen Gebieten unjered Lebensd jo groB, da e3 mwohl
feine Sdywierigfeiten bringen twiirbe, bie in diefen Berufen
bejdhaftigten BVolfdgenojjen in andbere Gewerbeziweige zu
liberfithren.

Und Oer Alkohol?

Sm gleidhen Mage wie dasd Nifotingift ift der Afohol gejundheitdjchddlidh.
Daf der Alfoho! ein Gift ift, fannjt dbu leicht beobadhten. Wenn ein Menjd)
grofere Mengen alfoholijcher Getrdnte zu jih genommen Hat, beginnt
er Die Perrjdaft {iber jeine Glieder zu verlieren; er taumelt und verliert
bad Gleichgewidht. Cr fallt jogar Hin und it nicht mehr imjtande, ohne
Qilfe aujzujtehen. Aber auch fein feelijhed und geijtiged Gleidgervicyt
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geht verloren: er jangt an itberlaut zu reden, gu fingen, 3u {dHimpfen oder
3u jdhreien, mit anderen Menjdjen Fu jtreiten obexr fich in anderer Weife
jo 3u benebhmen, toie er es in normalem Jujtand nie tun wiirbe. Diefer
panaujch” fann jo jtarf jein, dafy der WMWenjd jogar bad Berwuftiein verliert.
MWan pricht jdhlieplich aud) von einer lfoholvergiftung, die fogar ben
<od aur Folge Haben fann.

Und woourd) werden diefe Vertvirrungen im menjdlichen Korper Hervor-
getufen? Dad Alfoholgift ijt zum Gehirn ded Menjhen gelangt und {i1bt
pon Dier aud eine ldhmende Wirfung auf alle Glieder und dben Geift und
pamit den Willen dbed Menjdhen aus.

Lir wollen nun einmal. genauer feftjtellen, weldye jchddlichen Wirfungen
ber Alfohol auf den menjcdhlichen Kodrper ausditbt und toie died gejchieht.
Das Alloholgift wird (in Bier, Wein, Sdynaps, Litdr, Seft ujmw.) durd
pen Mund und die Spetjerdhre Funddhit in den Magen gebracht und Hier
in bad Blut itberfithrt. Sdhon auf jeinem Wege in ben WMagen beginnt
per ltohol jeine gejundheitdjchddigende Wirfung. Katarrhe bed Munbdes,
ped hadyens und ved Nagens jind die Folgezuitdnde diejer Alfoholwirfung.
T1e Hetjerfeit und die WPagenbejdhwerdben bder gewohnheitdmakigen
Altoholifer jind befannt. Durd) dbie Schadigung der empfindlidhen Schleim-
haute twiwed aud) oie Anfdlligteit gegeniiber anjtedenden Krantheiten
gejteigert. Mit dem Blut wird der Alfohol 3u allen lebendtwidhtigen
QDrganen getragen und entfaltet iibecrall jeine Gijtwirfung. o tird
ber eramustel jelbit gejd)dpigt, die Leber, bie Nieren, dad Gelirn, die
feimbritjen und die WMily erleiben nidht wiederqutzumadiende Berdn-
perungen, die 3u {hmweren Krantheitsbildern fiihren, wie zum Beijpiel zum
Sdauferherzen, zur Leberidrumpfung, sur Sdrumpiniere, zur Gehirn-
entzlindbung, zu Storungen ber Ketmbdritjen, zu Verhdrtung dexr Wil u. a.
Dabet werden viele Criranfungen aud) dburdh dad Nbermah an Flilljig-
feiten Dervorgerufen, die beim Wlfoholgenufy dbem Kodrper zugefiihrt
fverdemn. '

sBejonderd im Gehivn bt der Alfohol jchon in geringen MWengen etne
[ahmende Wirkung auf die lebenswichtigen Nervengellen aus. Aus diefer
[dhmenden Wirtung erfldrt jich) auc) der Suftand besd , Betruntenjeinsd®.
Die geijtige Aujfajjungsfdabigfeit des Menjchen toirdb verminbdert und
Bilihtgefithl und Ordbnungsjinn werden Herabgejest. Die Realtiondzett,
bad heift dbie Beitipanne zwijchen der Aufnahme einesd Reized aud der
NuBenmwelt und der Ausfithrung einer Handlung auf Grund diejed MNeizes,
titd verlingert. CEin Beijpiel joll dir dasd erfliren: Cin YUuto fommt
auf einer HauptverfehrsitraBe angefahren. Lloslich biegt von red)td emn
anbered Nuto ein. Feht miifite dber erfte Autofahrer moglichit jhnell aug
bie Bremie treten. Die Jeit bi3 3u dem Augenblid, dba er auf bie Bremje
tritt, mup natiiclid) moglichjt fury fein. Sie wird dburch bie ldhmene
Wirtung des Wlfohold auf die Nerven aufierordentlidh verlingert. Das
Gefdahrliche aber an bdiejer Wirkung des Alfohols ijt, dafy derjenige, der
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NAlfohol su jih genommen Hat, fid) jtetd einbildet, bejonderd jdnell 3u
reagieren. Selbjt verhiltnidmdpig nidt allzu aroBe Wengen Altohol
rufen bei vielen Menjdhen ein unberedytigtes Sefithl erthohter Letjtung3s-
fibigfeit Hervor, bas fie unvorjidhtiger und leidhtjinniger madt, al3 jie
getodhnlic) find. Sie werden auf dieje Weife zur Gejabhr filr anbdere
Rerfehrsteilnehmer. Die Folgen jind der gropte LTeil der pielen Lerfehrs-
unfdlle ober Unfille im Betrieb.

Neben diejer Qahmung dber Nerven fithrt Hhaufiger Genup aud) fleiner
Mengen Alfohold zu Entziindungen ber Nerven. Die jdhadigende Wirfung
bed Wfohold erftredt jich aber nicht nur auf ben eingelnen Menjden,
tondern aud) auj jeine Nadfommenjdhaft. Wir finden unter ben Knbern
pon , Trinfern” haufig Sdhivddlinge und Idioten. Unjere Staatsjithrung
hat dieje Gefahr flar erfannt und Hat in den Crbgejepen verfiigt, dap
Alfoholifer” feine Kinder haben diirfen. Unjer deutjdyes Volf fann nurx
leiftungsfdbige Bolfdgenofjen, die gejund an Korper, Geijt und Seele
find, gebrauchen und mufp joldye, dbie ihre Gejundheit verantiwortungslos
idhddigen, aus dber Volfdgemeinjdaft ausjchliegen.

,Ift Alkohol fluffiges Brot?”

Gine andere JFrage iiber dbie Wirfung de3d Alfoholgenujjes, die oft zu-
qunjten de3 Alfohold ausdgelegt wird, miijfen wir aud) nod) bejpredjen:
€3 qab jrither ein Reflamerwort fiir den lfohol, bas hHiep: , Alfohol 1jt
flitfiged Brot!“ €3 wurbe behauptet, bap durd) Alfohol im Korper Warme
exzeugat wiirde, ein Vorgang, ber bei ber Erndhrung eine wejentlidye Rolle
pielt. Man z0q ausd bdiefer Warmebilbung ded Alfohold den Sdlup,
bag man durch) Wlfoholgenup ohne weitered Brot erjparen fdomne. Das
ift ein Trugjcdhlup! €8 fHimmt tohl, daf Alfoho!l im Korper Warme bilvet,
aber e3 wird nicht gejagt, daf durd) den Alfoholgenup die Wdarmeaus-
jcheibung dbed Kiorpers in weit Hoherem Mape gejteigert wird! o ent-
jteht aljo durch Alfoholgenup in Wahrheit ein Warmeberlnjt vesd Korpers.
Die Jolgen diefesd Warmeverlujted {ind uns allen befannt. Wir wijjen,
baf ,, Betrunfene im Winter bejonders leidht exfrieren. Und twoher fommt
biejer Warmeverluft? Er Hangt twieder mit der ldhmenden Wirfung desd
NAlfohHol3 auf die Nerven zujammen. Der WAlfohol twirft bejondersd auf die
Blutgefagnerven dber Haut; er [ahmt die Nerven, die dafiir Fu jorgen haben,
baf die Blutgefdafe jich zujammensiehen, um eine unnotige Warmeabgabe
su permeiden. Nad) Alfoholaenup wird faft immer ein Gefithl ber Warme
in ber Haut empjunden. Das ift ein WUnzeidhen fiir dieje Gefaplahmung.
Die Hautgefdfe fiillen jich mit Blut, dbie Haut wird rot — joir fonnen vas
bejonderd an den Gejichtern von Wlfoholifern jehen; bie rote Naje Ded
Weintrinfersd it ein befanntesd Jeichen dajilt — und dburd) die Blutfiille n
ben Qautgefdpen twird eine erhofhte WMenge von Wdrme an die Aupenivelt
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abgegeben. Der KOrper verringert alfo bie fiir jein Qeben jo twidhtige
Warmemenge und ijt' daher Kdlteeintwirtfungen gegeniiber bejonders
empfindlid). €5 tjt aljo aud) faljd), wenn man annimmt, im Winter oder in
falten Zeiten unbedingt einen Grog oder einen Sdnaps trinfen zu miifjen,
um eine Erfdltungsfranthett zu verhiiten. JIm Hegenteil, die Gefabhr,
i) zu erfalten, tit nad) dem Genup von Wlfohol oft viel groiger!
Wenn dbu nun einmal iibexrlegjt, welden ©dyaden der Alfoholmigbraud
unferm BVolf indgefamt ufiigt, jo wirjt du fejtitellen: Milliardeniverte
fperden purd) die gejundheits- und letjtungsidyadigende, familien- und
polfszeritorende Madht ves , Trinfensd” jabrlich vernichtet. Menjdenleben
und Arbeitsfrdfte, aber aud) — dent an die purd) Alfoholmigbraud) ver-
urjadyten zablreichen Unfjdlle — Volfdgiiter und Werte der nationalen
Wirtjdaft werden gefahrdet und zerftort. Der Fiihrer jelbjt hat einmal
gejagt: ,Der Alfohol ift ein Sdhadling vex Weenjdhfeit; was er bejonders
in unjeremt veutychen BVolf an wertbollen PMenjdjen jdhon bernidytet hat
poer fiix die Nation undbrandibar madht, ergibt in einem Jahrhundert
eine um ein BVielfadhes hiohere Zahl als die Verlujte auf allen Sdhladyt=
relbern in eben diejem Jeitraum’, Diejed Wort ded Fithrersd weift uns
zugletd) auj die volfijhe Auswirfung ded Wlfoholmigbraudyed Hhin. CEmn
Bolt von entarteten Sdhwadlingen fann zahlenmapig nod) 10 grof; \ein,
ed foird (hlieplich) an jich felbjt zugrunde gefen.
3 it iiberall befannt, baf gerabe unjere beften Sportdleute vollfommen
enthaltjam leben. ‘,Dte meijten der Vlpmpiamannidyaften lebten grunp-
] thc[) alfofoljret. Du wirjt jidyer toifjen, baf von Wettfampimannidaften,
3. B. in den FRubervereinen, mindejtend fiir die Beit ded Trainings voll-
fommene Cnthaltjamteit gefordert twird und daf bei den groen Radrennen
~und beim Marathonlauf bie Teilnehmer ur Cririjdhung und zur Belebung
ihrer RKrdfte nidht ettwa au alfoholijhen Getrdnfen qreifen,. jondern zu
Bitronenjaft, ,flitjjigem OO’ und anderen Frudtidaften, zu Mild), guten
‘Mineralivajjern ober aIIenfaIIé %ee Died jollte allen bon un§ u benfen
geben.
Dut wirjt vir nad) all dem, was du nun bon den id)abtgenben %ttfungen
ded Alfohols eifst, jelbit jagen fonnen, daf e fiir den im Wad)dtum
befindlichen Menjchen, das Hheift bor allem jeden jungen Wenjchen im
Alter bis u 20 Jahren, bejonders widhtig ift, Alfoholgennp aud in
geringjtem Meape 3u meiven, va die Cinwirfung des (fohold die Cnt-
widling der lebenswidtigen Organe ftort. Wir Jungen twollen das
joeben ervihnte Wort des %u[)reté bov allem uns geiagt jein Iaiien und
banacb [)anbeln!

GenuB, Gemohnheit, Sitte - Minnlichkeit?

Du wirjt, nad)dem bt bidh) iiber bie zerftorenden Wirfungen desd Nifotin-
und des Alfoholgifted untercvichtet Hait, da dix dbie ,, Gejchidhte desd Raudjens”
befannt ift und du erfahren Hajt, was Nrzte, Sportsleute und fithrende
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Manner Curopad dazu jagen, didh jelbjt gewif fragen: warum jangt ein
Sunge von 10—14 Jahren eigentlich itberhaupt an zu rvaudjen und dann
tpdter Alfohol Fu fich zu nehmen? Frag' doch einmal deine Kameraden
banad), und du twirft erjahren: Ver Wegq vom exjten ,, LProbieren” zum
SRaudher” oder , Trinfer” ift gar nicht jo reit. Erft wied Heimlich alletn
ober um Rreije anderer ,Neugteriger ,probiert’, pann will man jein
,Sinnen” jeigen oder gar dbamit ,,angeben”. Man [dft fid) einreden und
bilbet jich jchlieplich jelbjt ein: ed ijt ein , Genup”. Man jdhldafert alle
Bweifel mit der Antivort ein: e3 ift ,, Sitte”. Und jo Hhat man jid) bieje
,Gitte endlidh jelbft angewdhnt und fommt von diejer ,Angetvohnheit”
nur jdhwer toieder log! ©So entitehen ,Raudher” mit 17, 18, 19 Jahren!
Der Preid filr die ,Neugier” wird teuer begahlt!

Vap Mannlichfeit mit Trinfen- fonnen” obder Rauden-, fonnen” nidts
su tun Hat, fonnten wir jdhon feftitellen. Daf e3 aud) feine , Leijtung”
iflt, eine Wenge ,,Qualm’ einatmen und durd) Mund und Naje toieder
ausitogen zu fonnen ovexr grogere Wiengen alfofholijcher Getranfe zu pers
tragen, braudyt dir wohl nicht mehr gejagt zu werden. "Damit aber nodh
sangeben” zu toollen, ijt toittlid) mehr al3 {laghd)! — €8 ijt wahr, da
ein Menjd, der jidh) das , Rauden” oder dbad , Trinfen” alfofolijdher Ges
tranfe erft einmal angewohnt Hat, jich nur jehr jdiver, oft aud) gar nidht
- mebhr bon diejer Getwohnheit befreten fann. @ein Korper Hat ein ftandigesd
Bediirfnis, etne ,,Qudt” danad), dieje Gifte zugefithrt zu erhalten. €3
qgibt biele Falle, in denen Kranfe troh jtrengem darztlichem Vexrbot 3u Labatl
und alfoholijdhen Getranten greifen, obioobh! jie wijjen, dap thre Krantheit
purcd) Mifotin= und WUltoholgenuy verjdledrtert wird., ©@te jind &Stlaven
Diejer Gifte getvorden. @o jieht ed aljo aud mit dem ,Genup”, ben Nifotin
und Alfohol bereiten! Sehr drajtijch {hreibt bex @djriftleiter Cynjt Fuhrh)»
Berlin in einer befannten ©portzeit|dhrift dbagu:

yDaf bad Qualmen mit Mannlidhfeit nichtd, aber aud gar
nidhtsd zu tun Hat, betwetjen dir nid)t nur Millionen mdann-
liher Sdhlappidhmwdnze in aller Welt, jondern aud) Hunderts
taujende raudyender Frauen und Mdadden, die bod) dbem
Ahwaden Fejdhledht!’ angehdren. In 90 von 100 Fdllen
it Dag Rauden nidhts ald ein {idhtbared Jeidhen fiir mane-
gelndbe Wiberftandsfraft und Selbftbeherridung! Sieh dix
nur die ridjtigen ,S©dlote’ an: fie fterben faft, wenn jie
mal einige Stunden auf ihre Bigaretten verzidhten mitjjen,
und jammern nad) ihren ,Stdbden’ wie fleine Kinber nad
pen Lutidbonbonsd . .. Wenn e3d gewip aud mdhig rau-
dhenve WMdnner gibt, die Herr iiber Jidh) felbit bleiben und jo
aud) auj pasd Rauden verzidhten fonnen, jo ift ed jebodh fiir
jeden, der jid) die Menjdhen und ihre Getwohnheiten genauer
anjieht, j1der, dbap die WMenjdhen nur desdhalb rauden, weil
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jie e8 nidht lajfen Ednnen. Gie raudhen alfo nidht ausd , Mann-

lidleit’ (aud) wenn e3 jo ausdjieht), jondern aus Sdhmwade

Enb I@cb!minbiud)t ped Willensd, und {o jind {ie Stlaven Desd
ualms

BWir wiflen genau, dap der Rampf geqen den Altohol- und Tabal-Mif-
braud)-und der Kampf um die Leiftungsjteigerung und Gejundheit unjeres
Bolles nid)t dburd) irgendivelde Vereindhen gemwonnen toitd, Die jeber
Lebensjreude abhold jind, jondern nur durd) dben Brud) der junaen Gene-
rafion mit den Getwohnbheiten, bie jie ald gefahrlich fiir fich und ihr Bolf
erfannt hat. €3 fommt fitr uns nicht darauf an, Criwadhenen und Menjdhen
Der dlteren Generation etwa ;Borjdriften” zu madjen, jie ,befehren”
over ,belehren” zu wollen. Wit twifjen, daf fie in einer Jeit aufgetvadhien
jnd, in ber ihnen vielfad) niemand etwas iiber die Folgen des Alfohol-
und Labafgenujjes gejagt Hat, oder in der man ihnen geradbe die faljche
Auffajjung nahezubringen judhte. Wir mafen ed unsd aud) nicht an, iiber
jte ein Urteil zu fdllen, fie etiwa al3 ,willensjchwach” oder ,jpieRerhaft”
anzujehen. Cin groger Teil von thnen Hat ficher im Weltfrieg oder in der
Kampfzeit die erfte Befanntjhaft mit diejen beiden Genufgiften maden
miljlen. Keiner von unsd twill audh etiva in einer itberheblichen Weife
fordern, dap nun auf einmal alle Menfdhen aufhdren jollen zu rauden
over Alfohol zu jid) zu nehmen. Eine Jorderung aber ridhten wir an
alle Crwad)jenen: unjeren Kampf um die Leiftungsd- und
Gejundheitsjteigerung der Jugend und damit desd BVolfes
nid)t zu erjdweren! €3 darf daher zum DBeifpiel feinen
Meijter, Chef, Direftor, Vorarbeiter mehr geben, ber einem
Sugendlidhen Altohol oder Fabaf in irgendeiner Form,
etta jogar ald3 Wnerfennung fiir eine bejonbersd gute Qei-
ftung, anbietet ober gar aufzmwingt!

Vet den Deutjdhen Jugendmeifterjchaften 1938 in Frantfurt a. M. jagte
unjer Reidsjugendfithrer: €3 ijt jest eine Jeit ded jungen Sparta, eine
Jeit, in ber jeder eingelne von uns verjudhen muf, feinem BVolf jo qut und
jo DHingebend zu bdienen, al3 er nur irgend fann!“

Die Lebenseife der jungen Spartaner aber war hart und beftimmt von
der Celbjtbeherrfdhung und von der Wiberftandsfdbigfeit im Kampf.
Jigarettentaudjende und biertrintende Siinglinge jind mit dem Begriff
pe3 fampferijden Staated Sparta unvereinbar.

Benn einer geigen will, daf er bejonders tiidhtig ift, braudt ex nicht mit
Bier und Jigaretten ,,anjugeben”. Dann joll exr mehr leiften, joll ftatt bom
3-Meter-Brett vom 8-Meter-Brett ind Wajfer {pringen, ober joll jo lange
iiben, bi3 er ben Speer jtatt 40 Meter, 45 Meter weit wicft, oder joll
jeine Berufsfenntnifje jdhneller verbejfern ald andere Kameraden. Dann
betvetft er , Mdannlicheit"!

Cin groBer Deutidher, Paul de Qagarde, Hat einmal dad Wort ge-
|drieben: ,Wenn Deutjdhland nod) ein neued Leben begritnden fann,
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wird bad Shmbol dedjelben der riidjichtdlos durdgefithrte Cntjdhlup jein,
diejem Nifotindujel den NRiiden zu fehren, und wenn eine nennensiverte
Anzahl bon Deutjdjen diejen Cntjdhlup durdgefithrt Haben toird, dbann
terden ir einen groferen Sieq errungen Haben, ald twenn ivir 3ebhn
Sedanjdladhten aufj einmal getoonnen Hatten.” €3 ijt an uns, viejen Sieg
su exvingen! Wir erfampfen unjere Freude in natiitlicdher Form, im Crpro-
ben der Krajte gegen die Naturgewalten, aufdber Fahrt, auf bem Sportplas,
burd) bad Bud), dburd) die Kunjt, in frohem Spiel, Ladjen und Tans.

Das ift Oer ,,GenuB” der heutigen Jugend:

Wieviel Hoher liegt die JFreude, wenn nad) wodenlangem Nben der
Kraulidlag endlich etnmal gliicft, ber Sti dbad Gelande bejwingt, ber Ton
per Geige flar dburd) dben Raum flingt, das erjte Werljtiid ausd eigener
Srajt ferttg wurde, frohed Singen und Ladjen bet Tang und Spiel den
- Raum erfiillen. Dad ift der Genup der Jugend: dasd immer vieder
nenbejtitigte Cmbpfinden, in einem gejunden Korper eine gejunde Seele
und einen gejunden Geift zu bejigen!

Was follft Ou alfo tun?

Bunddit einmal fjollit dbu dir Gedbantfen {iber all die Fejt-
tellungen und Bujammenhdnge maden, die wir nun 3u-
Jammen aufgewiejen Haben: itber die gejundheitdjdyddliden
NAudmwirfungen ded Nifotind und ded Alfohols, diber ithren
Cinflufg auf dbie jportlichen und fdrperlichen Reiftungen,
auf die geiftigen Leiftungen und Fahigfeiten ved etnzelnen
Menjdhen und bdie Leiftungsfafhigfeit ded BVolled und iiber
bie witt{dhaftliche und politijche Bedbeutung diejer Fragen.
Du wirft dann zu der einfaden Crienntnid fommen, daf
e3 Hier um etwasd geht, dasd fiir unjer BVolf lebendmwidtig
ift und dasd von jedbem einzelnen von und eine flare Cnt-
{hetdbung und einen feften Cntjdhlup fordert. Du tiryt dbann
dben Mut haben, ausd deinem BVerantmwortungsgefithl Heraus
dbiefe Cntjdheidung zu fdallen, und die Krajt haben, danad
su hanbeln. Und du wicft allen faljden Ladern und Spot-
tern zum Troph deinen Enijdlup mit eifernem Willen durd)-
sufesen wijjfen. Wenn toir in diefer Sadje jeder an uns
jelbjt arbeiten und unferen Willen durdyjesen, tverden Ddie
nad) und fommenden Jahrginge jid) bereitd der Criillung
neuer Aufgaben zuwenbden fonnen. Dieje Frage Haben toir
su {dfen! Aber auf jeden einzelnen von uns Iommt e3 babet
an. Auf jeinen Mut, feine Bereitjdaft und jeinen Willen,

ben Cutjdlup zu erfiillen:
Du haft die Pflicht, gefund zu fein!

Heraudgegeben von der Reidhsjugendfithrung der NSDAP. Fiir ben Jnhalt veranttvortlid):
Oberbannfiithrer Oorjt Kerutt (RIP) Berlin - Verlag: Weitfalen-Berlag @, m.b. ., Dortmund
Cl3nerdrud, Berlin



Gefundheit und Lebensfreude

u allen Zeiten haben die Menjden fid) fiberlegt, tvie jie leben jollen,
um von ver Jugend bid ind Alter gejund, glitdlich und erfolgreidh zu
bleiben. Dabei find jie immer wieder 5u per Crfenntnid gefommen, daf
pte MNatur unerbittlich und unveranderlid) ihren ewigen Gang geht und
feine Riidjidht darauf nimmt, wenn der Nienjd) bie oftmald verborgenen
Griinde ihred Handens nicht erfennt. Riele Biidher find gefdrieben
toorden, um dbem Menjdhen den Weg 3u zeigen, ben er gehen muf, um
gejund und arbeitdfihiq zu bleiben. Jadt zulept Hat der befannte Berliner
Biologe und Sdriftiteller Hugo Pertoig ein Wert verfafit, dbasd unter
pem Titel |

£0 o0er 80 - immer gefund und munter

im Berlag Dr. von Arnim & Co., Berlin B 39, er|dyienen ift. Pertivig
gehort zu den Menfdhen, bdie jich itandig bemithen, unsd darauf aufmerfjam
su madjen, tie eng bie Beziehungen 3wijhen Natur und Menjd) {ind.
Cr fam, wie gute Menjhentenner u allen eiten und {dhon in den dlteften
Sulturen immer tvieber feftftellten, su ver Crienntnis, baf jorwoh! einzelne
Menjden al3 aud) ganze BVolfer nur dann gejund und leiftungsfdahig
bletben, twenn fie {idh in allem, was jte tun, bon ber Natur leiten lajjen.
€3 flingt jo einfad), wenn Dertivig in feinem Bud) dben Menjden surufts

pOleibe natiielih — Yebe natitrlich!«

und bod) Hangt alled davon ab, wie wir an Yand bdiejes bedeutjamen
Budjed fejtitellen fomnen, daff mwic ridytig leben, d. 9. alfo: natiirlich
leben. Cine joldje natiicliche Lebensmweife in all ihren Folgerungen im
tagliden Qebensdtampf durchzufithren, it gar nicht fo leicht. Biele Menjden
berlieren ihre Gefundheit, verjagen jchon auf dber Schule, bei der Berufs-
ausbildbung, eriwerben niemals Sreunbde, erleiden Sdiffbrud) im beruf-
lichen und gejdhaftlichen deben, fommen nie zu einer CEntoidlung threr
Perjonlichteit, — nur, weil fie biologijch nidht richtig leben. Niemand Hat
heute mehr Grund, bdie Naturndhe zu judhen, als der Sugendliche, der
Arbeiter und Angeitellte. Sie mit)jen nad) einem NAusgleid) ihrer oftmala
etnjeitigen Tdtigleit juchen. Und wenn wir ind Leben idhauen, jo fonnen
wir dbaher aud) beobadhten, mit tweldjer Leidbenjd)aft gerade fie zu allen
CShortveranjtaltungen brangen, und immer vieder fann man {ich davon
uberjeugen, toie fehr immer mehr Arbeiter und Wngeftellte die Be-
jtrebungen einer natiitlichen Lebensdfiihrung unterftiisen. Nidht zulest
hat jid) gerade aud) der deutjhe Menjd) in der Crndhrung umgeijtellt,
und wir wijjen alle, baf bdie Crndhrungsfrage, auf die Jufunjt hin ge| elen,
etne der idytigiten Jragen iberhaupt ift. Die Menjdjen denten viel zu
toentg dariiber nad), baf alles, was fie su ich nehmen (jelbjt die Mebizin),
burd) den Magen geht und ithr 8eben oft mehr bejtimmt, al3 fie abnen,
Aud) hier fann nur wieder eine
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Befinnung auf Oie Natur

Helfen. |

€3 wird heute oft gejdhrieben, baf in Crndhrungsdfragen ein groper Wirr-
ware herrjdhe. Dasd mag denen jo erjcheinen, die jich) mit joldjen Fragen
nur oberfladhlich bejchaftigen. Wie liegen dbie Dinge denn? Man (treitet
fich baritber, ob Fleijh- und Fijchfoft, vegetarijhe oder Rohtojt, oder ob
IMijchfojt die bejte wdre. Frither glaubten vir, dapy bdy Menijdy taqglidh
Fleijch und viel Fett zu jeiner Nahrung brauche. Heute wijjen vir, da
dad nicht der Fall ift; jelbft wenn wir nur einmal in der Wodye Fletjdh,
Filch und tdglich fleine Mengen JFett, Kartoffeln mit Gemiije undo VDOt
effen, twird dad geniigen, um uns gejund und leiftungsdfdhig zu erhalten.
Wenn wic den Lebensfampf beftehen, Criolge erringen und gejund bleiben
ollen, bann miiffen wir durd die Crndhrung ebenfall fiir einen Ausgleid)
jorgen, diirfen und niemald einer einfeitigen Koft befleifigen, tvie toiv
jie Heute leider immer nod) in den deutidhen Kitchen vorfinden. Wie etn
roter Faden zieht fich durch dasd ganze Bud) der Leitjah:

230 die Natur aujhort — da fingt der Unjinn an . ., .«

Wir erfennen, daf der Menjdh ald ein Prodbuft ber Wererbung und Cr-
siehung, qebunden an ein bejtimmted Klima, an eine Dbodenjtandige
Nahrung, von all den natiitlichen Cinflitfjen abhdngig ift. Aber nidht nur
in bejuq auf die Crndhrung haben toir eine Umitellung vorzunehmen,
fondern aud) in geiftig-feelijcher Beziehung mitjjen wir unsd dndern. ©o
letnen toir, dbaf auch bder Urger im tdglichen Leben oftmal3 biologiid)
bebingt ift und mitunter in enger Beziehung zu Leber, Galle und MNagen
iteht. Wir jagen ja jelbit:
E3 ift ihm ettvas iiber die Leber gelaujen!”

©3 ift ztoar nur eine Redensdart, aber der Arger jchlagt tatjadhlidh) auf die
Qeber, genau jo, wie wir Heute twifjen, daf ftdndiger Arger und jtandige
Sorae die BVerdbauung beeinflujjen. Biologijdh) betradhtet, vergijten arger-
lihe Gedanfen unjer Blut und unfere MNerven. Arger jdhadet unjerer
Qebensfraft. Und bilden toir und etiwa ein, daf ein drgerlider oder
migeftimmter Menjch und angieht? Nady biologijdhen Gejesen wird er
jogar abjtofend und entfremdend wirfen. Denn angiehend und hetter tann
nur ein harmonijcher Menidh jein. Deshalb zeigt uns aud) Hertivig, e
bie qrofje Qebensfraft ded Humord und Frohjinnd ber den Dbelannten
qrofjen Mannern einen Teil ihrer Crjolge darjtellt. Wie iwerden toix
feoh) und lebensluftiq? Aucd) hHierzu werdben unsd Wege aujgezeigt, die
toir 3u qebhen Haben. So qibt e3 3. B. fein bejjeres WDattel, um frer uno
frampflos 31t exjcheinen, als eine richtige Atmung. Cine uralte Crienntni3
ber BVolfer jagt, daf quted Atmen dasd Leben verlangert. Durd) eine griino-
lihe WAtmung (Saueritoff) wirtd der gejamte Stoffroedyiel belebt. Der
[ebendige Atem qreift tief in unjer Leben ein. Wir jehen an jedem
Menjchen, der jich draupen in Luft und Lidht frajtig bewegen und
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idvisen mufi, twie jidh durd feine fraftige Atmung die Organe (Qunge,
Yery ujtn.) beleben. Das miijjen wir ung fiir alle Arbeit in Betrieben
uno Biiro3 merfen. Selbftverjtandlich 1wird e3 md)t allein geniigen, dafs
man eine regelmdfige Atemgymnaftif betreibt.

Storperpflege und Sport

jind bie tveiteren Faftoren, die sur Gejunderhaltung unjered Kbrpers
unerlaglid) jind. Und audy da find e wieder diejenigen Sportarten, bdie
moglichit den gangen Korper gleidymdpig beanjprudhen, mwie % 8. Laujen,
Stlettern, Sdwimmen, Wandern und Ghmnaitif. Befjonbders der Neenjcdh
mit bornehmlid) fibender Qebensweife muf i) diefen Ausgleidh ver-
Ihaffen. eider gibt e3 aber iinmer nod 3u piel -

einjeitige Gewohnheitdmenjdhen,

Gie glauben glitdflich zu leben und ltnd e3 im Grunbe genommen dodh
nidt. Sie twerben von ihren Gerwohnbeiten thrannifiert und thr ganzes
Jeben mwird dburd) feftgefahrene Borjtellungen beftimmt. Wir qlauben
gar midyt, toie fehr toir und dndern iitden, wenn fir unjere Getvohn-
Deiten dnderten, alte aufgdben und neue annehmen toiitdben. €3 muf
auf unjere Arbeitsluft und Letjtungsfahigteit nadteiliq wirfen, twenn wix
taglid) basjelbe denfen, tun und lajjen, nut aus dem einfacdhen Grunde,
toetl e3 und bid bahin fo bequem erjchien. Wir mitjlen unsd in ftarfer
Songentration ganz neue Gewohnheiten fiir unjer tdgliched Leben aus-
penfen unbd diirfen nidht eher ruben, bid die alten enbdgiiltiq zerftort find
und jic) die neuen fejtgefest Haben. Das ijt der natiitlichite Weg, unjere
Willenstraft zu jdhulen

und biologijd) richtig die Hercjdhaft {iber una jelbjt zu getvinnen. Man
fann andere Menjdhen nicht iberzeugen, wenn man felbjt ein Stlape
beralteter Getvohnfeiten ift, fein Selbijtvertrauen bejit und unfonzentriert
und undifzipliniert dahinlebt., Alle Anziehungsd- und iberseuqunasfraft
im Leben twadjt biologijch folgericdhtig aus ber eigenen Spannung und
Sonzentriertheit.

Alle Menjdyen, ob jung odber alt, jollten ith etnmal mit den biologifhen
Tatjachen der Qebensfraft und Gejunderhaltung befannt maden. Wer
jein Leben danad) geftaltet, twird nur Vorteile daraus stehen. Wer ridhtig
erfannt hat, weld)e ungeheuer engen Veziehungen 3iwijdhen einer gejunden
Crnahrung, einer planmdigigen debensfithrung und einer bejahenbden
Xebendauffafjung beftehen, mwird in Jutunft mehr als3 bidher an den
dreuden ded Lebens teilnehmen und Kummer und @orgen leichter zu
iberiinben twiffen. Darum priife jeper felbjt an Hand diefesd mwirflich
wertvollen Budjes nad), was er bisher verfehrt gemad)t hat und a3 fii

bie ufunft befjer gemad)t werden fann.
Darum:

Lebe natiirlich - dann lebft du richtig!
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