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... ist mehr als ein Erste-Hilfe-Buch. Es behandelt näm-
lich das ganze Gebiet der Probleme, die die Gesundheit
des Reisenden (und der Bewohner) in tropischen und
subtropischen Ländern betreffen. 

Von leichten bis schwersten Krankheiten, von hei-
lenden oder gefährlichen Hausmitteln bis zu helfenden
oder überflüssigen modernen Medikamenten. Von der
richtigen Ernährung bis zur Behandlung aller typischen
Tropenkrankheiten. 

Besonderen Wert legt der Autor auf die Vermittlung
des Wissens, wie man nicht nur sich selbst, sondern
auch anderen helfen kann. 

„Wo es keinen Arzt gibt“ gehört (in der englischen
Ausgabe) seit Jahrzehnten zur Grundausstattung jedes
engagierten Entwicklungshelfers. Es wird auch seine
Dienste in den Rucksäcken oder Aktenkoffern all jener
tun, die in Gegenden reisen, wo es keinen Arzt gibt.

Die erste Ausgabe dieses Buches erschien 1973 in
spanischer Sprache unter dem Titel Donde no hay doc-
tor („Wo es keinen Arzt gibt“). David Werner schrieb es
für die Bewohner der mexikanischen Berge, die zu we-
nig Geld haben, um sich Arzt- oder Krankenhauskosten
leistenzu können.

Seither ist dieses Buch in über 100 Sprachen über-
setzt, stetig verbessert und in der ganzen Dritten Welt
verbreitet worden.

Die deutsche Ausgabe richtet sich nach den Bedürf-
nissen des Reisenden. Texte brauchten nicht umgschrie-
ben zu werden, da ja der Besucher mit den gleichen
Problemen konfrontiert wird wie der Einheimische.
 Lediglich einige Kapitel, die spezielle Probleme der Be-
völkerung (z.B. Familienplanung) behandeln, wurden
herausgenommen.

Die vorliegende, aktualisierte Ausgabe wird durch ei-
nen Anhang für Fernreisende von Dr. med. Christian
Jäck ergänzt. Dieser Anhang enthält neben allen wichti-
gen Angaben zu Impfung und Reisevorbereitung auch
eine aktuelle Malaria-Resistenz-Liste und ausführliche Er-
läuterungen zu allen üblichen Reisekrankheiten.
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Umrechnungsfaktoren
•1 British Ton sind 2240 lbs.
•5 Imperial Gallons sind so viel wie 6 US Gallons.
•1 Liter ist etwas mehr als ein US-Quart und etwas weniger als ein britisches.

Temperaturen
°Fahrenheit à °C - 32 x 0,556
°C à °F x 1,8 + 32

Längenmaße, Flächenmaße
Inches à Zentimeter x 2,54
Zentimeter à Inches x 0,39
Feet à Meter x 0,3
Meter à Feet x 3,28
Yards à Meter x 0,91
Meter à Yards x 1,09
Miles à Kilometer x 1,61
Kilometer à Miles x 0,62
Acres à Hektar x 0,4
Hektar à Acres x 2,47

Gewichte
Ounces à Gramm x 28,35
Gramm à Ounces x 0,035
Pounds (lbs) à Kilogramm x 0,45
Kilogramm à Pounds (lbs) x 2,21
British Tons à Tonnen x 1,016
Tonnen à British Tons x 0,985
US Tons à Tonnen x 0,907
Tonnen à US Tons x 1,102

Hohlmaße
Imperial Gallons à Liter x 4,55
Liter à Imperial Gallons x 0,22
US Gallons à Liter x 3,79
Liter à US Gallons x 0,26

Reifendruck
Pounds/Inch2 à Bar x 0,0
Bar à Pounds/Inch2 x 14,2
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Vorwort zur  
deutschen Ausgabe

Wer die Original-Ausgabe dieses Bu-
ches kennt, weiß, dass es nicht für Tou-
risten und Reisende geschrieben wur-
de, sondern für die einfache Land -
bevölke rung unterentwick elter Länder,
die häufig ohne aus reichende medizi-
nische Versorgung auskommen muss.

Konsequenterweise orientiert es
sich an den realen Gegeben heiten
und Möglichkeiten dieser Regionen
und verzichtet in vielen Fällen auf aka-
demische Erklärungen oder moderns -
te Behandlungsmethoden. Was hilft es
schon dem Kranken zu wissen, dass
man mit dem Medikament „xy“
schneller gesundet, wenn es nicht zu
bekommen ist.

Worin liegt der Vorteil dieses
Buches für den Reisenden? 

Der Reisende befindet sich in der glei-
chen Situation wie der Einheimische,
wenn er denn erst einmal die ausge-
tretenen Pfa de des Tourismus verlas-
sen hat. Zwar ist er in der Regel „auf-
geklärter“ als ein einfacher Landarbei-
ter der Dritten Welt, aber wenn er erst
einmal krank geworden ist, muss er
sich doch mit den gleichen Unzuläng-
lichkeiten „herum schlagen“ wie sein
Gastgeber.

Da findet er schlecht ausgebildete
Ärzte, unzureichend aus gerüstete
Apo  theken und bekommt Ratschläge
von Leuten, deren Kom pe tenz schwer
zu bewerten ist.

Natürlich kann man sich schon von
zuhause auf alle mögli chen Eventua-
litäten einrichten, aber man rechnet
häufig doch mit dem Falschen bzw.
bekommt gerade die Krankheit, auf
die man nicht vorbereitet war.

In genau dieser Situation hilft dieses
Buch. Es ist in dem Fall der Fälle nütz-
lich, in dem man nicht „mal eben
kurz“ in den Rucksack greifen kann,
um das passende Medikament heraus -
zuholen, sondern genauso hilflos ist
wie der einfache Reis bauer. Trotzdem
ist dies kein reines „Notfall-Buch“, ver-
mittelt es doch einen tiefen Einblick in
die Situation vieler Men schen in der
Dritten Welt.

So überflüssig es auf den ersten Blick
auch erscheinen mag, wie ausführlich
etwa auf Ernährung und Hy gie  ne ein-
gegangen wird, so wichtig erscheint es
mir. Zeigen doch gerade diese Rat-
schläge sehr deutlich, warum (!) viele
Krankheiten über haupt existent sind.
Und geben sie doch dem Reisenden
die Möglichkeit, den einen oder ande-
ren Tipp weiterzugeben, der vielleicht
das Leben der Besuchten verbessert,
und sich dabei an deren Situation ori-
entiert. Und damit kommen wir viel-
leicht dem Ideal des „Weiterge bens
von Wissen“ nahe. Denn dieses Buch
hat nicht nur die Auf gabe, den Reisen-
den vor Krankheiten zu schützen, son-
dern eigentlich wurde es geschrieben,
um das Informations gefälle zwischen
den Einwohnern entwickelter und un-
terentwickelter Länder abzubauen.
Der Reisende kann dazu beitragen.

Die vielen Bilder in diesem Buch
wurden aus diesem Grunde ange -
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fertigt, da so auch mit rudimentären
Sprach kenntnissen Zusammenhänge
klargemacht werden können.

So gesehen, ist dieses Gesundheits-
handbuch eines der weni gen „Re ise -
bü cher“, die nicht nur dem Reisenden
selbst, son dern auch dem Besuchten
helfen können.

In diesem Zusammenhang möchte
ich auch auf die Möglich keit hinwei-
sen, das kom plette Buch in den ent-
sprechenden Lan dessprachen als
Gast geschenk mitzubringen (siehe die
Bezugsadressen im Anhang).

Zur deutschen Ausgabe

Das Original hat über 400 Seiten im
Format DIN A4 und wiegt fast ein  Kilo.
Es war nicht ganz einfach zu entschei-
den, welche Kapitel für den Reisenden
überflüssig sind.

Guten Gewissens konnten die Kapi-
tel entfallen, die sich direkt an den
Gesund heitshelfer des Dorfes richten
und sich mit Auf klärung, Didaktik, Hy-
gieneunterricht etc. befassten. Das
gleiche galt für die Kapitel Geburten-
kontrolle, Geburt, richtige Ernäh rung
von Kleinkindern sowie Altersver -
sorgung.

Schwerer fiel die Entscheidung bei
dem Kapitel „Kinder krankheiten“. Da
habe ich die Abschnitte über Krank-
heiten wie Masern, Windpocken, Ge-
burtsfehler etc. herausgenommen, an -
 dere wie „Durchfall bei Kindern“ u.Ä.
beibehalten.

Besonders froh bin ich über den
„Anhang für Fernreisende“, der von
Dr. med. Christian Jäck verfasst wurde
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und für jede Neuauflage aktualisiert
wird, in dieser Auflage von Thomas
Ruhstorfer. Außerdem wurden viele
Ergänzungen im Haupttext sowie die
Medikamentenlisten im Anhang er-
stellt und die Malaria- und Gelbfieber-
liste aktualisiert. So konnte das Infor -
mations defizit der Themen „Reisevor-
bereitung“ und „moderne, westliche
Medizin“ ausgeglichen werden. Be-
danken möchte ich mich auch bei Frau
Dr. med. Wilhelm, die seinerzeit die
Origi nalvorlage durchgesehen hat
und, wie auch Dr. med. Rainer Lössl,
viele Verbesserungsvorschläge mach-
te, ohne das Grundkonzept des Bu-
ches zu verändern. 

Zum Gebrauch dieses Buches

Vor der Reise

Vor der Reise sollte man am besten
das ganze Buch durchlesen. Die meis -
 ten Unannehmlichkeiten lassen sich
vermeiden, wenn die Vorbeu gungs -
hinweise beachtet werden. 

Im „Anhang für Fernreisende“ befin -
det sich eine Adressen liste der wich-
tigsten Tropeninstitute Deutschlands.
Dort bekommt man weitere Informa-
tionen. Dort finden Sie neben vielen
anderen Tipps für Reisende auch eine
Liste zu Malaria resistenz und Gelb-
fieberimpfung, einen Impfplan und
Vorschläge für eine Reiseapotheke:
Wer gezielt gegen im Buch beschrie-
bene Krankheiten Me dika me n te mit-
nehmen will, muss wissen, dass nor-
malerweise der Wirkstoff (Freiname)
und nicht der Warenname eines Medi-



kaments angegeben ist. Das ermög-
licht die Auswahl zwi schen evtl. ver-
schiedenen Herstellern; nicht uninter-
essant, wenn man die teilweise er heb -
li chen Preisunterschiede bedenkt. Zur
Er leich terung dienen die Medikamen-
tenlisten im Anhang für Fernreisende.

Unterwegs

Sollten Sie unterwegs krank werden,
so benutzen Sie am besten das Re -
gister und das Inhaltsverzeichnis, um
alle im Buch befindlichen Informatio-
nen zu finden.

Wie gesagt, stehen bei den Behand-
lungsvorschlägen meistens die Wirk-
stoffe. Gerade im Ausland ist dies sinn-
voll, da die Mar kenbezeichnun gen
häufig andere sind als in Deutschland.
Ganz abgesehen davon, dass es iden-
tische Medikamente von verschiede-
nen Herstellern unter anderem Na-
men gibt.

Zur Schreibweise

In medizinischen und wissenschaftli-
chen Publikationen werden Fachbe-
griffe vielfach statt mit „k“ oder „z“ mit
„c“ geschrieben. In diesem Buch wird
im Allgemeinen die deutsche Schreib-
weise verwendet. Bei der Suche nach
einem Begriff, z.B. in einem medizini-
schen Wörterbuch, sollte man unter
allen Schreibvarianten nachschlagen.

Wichtig

Durch die Lektüre dieses Buches wird
niemand zum Arzt!!! Wenden Sie
Behandlungs methoden nur an, wenn
Sie sicher sind, das Richtige zu tun. Es
ist in jedem Fall besser, einen aus -
gebildeten Arzt zu befragen. Über -
schätzen Sie sich nicht. Wenden Sie
zweifelhaft erscheinende Methoden
nur an, wenn es keine bessere Mög-
lichkeit gibt. Nutzen Sie alle Infor -
mationen dieses Buches, um erst gar
nicht krank zu werden. Bereiten Sie
sich gut auf Ihre Reise vor, damit Sie
gesund und munter bleiben.

Und zu guter Letzt: Trotz allergröß-
ter Sorgfalt bei der Bearbeitung und
Herstellung dieses Buches können
Fehler nicht ausgeschlossen werden.
Nach geltender Rechtsprechung muss
ich jegliche Haftung für alle evtl. sich
daraus ergebenden Folgen, sowohl für
Verfasser als auch für Übersetzer und
Verlag, ausschließen. Die Nennung
von Medikamenten und ihre Reihen-
folge sind als Beispiel ohne Wertung
gegenüber anderen Präparaten anzu-
sehen.

Ich wünsche Ihnen eine Reise, die den
Gebrauch dieses Bu ches überflüssig
macht.

Peter Rump
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Hy gie ne
und die Fol gen
von Hy gie ne man gel

Vor beu gen ist bes ser als hei len. Wir
kön nen die mei sten Krank hei ten ver -
hin dern, wenn wir ver nünf tig es sen,
un se ren Kör per sau ber hal ten, eben so
Haus und Um welt, und in dem wir uns
und un se re Kin der imp fen.

Hy gie ne ist un er läss lich, um vie le In -
fek tio nen zu ver hin dern, wie etwa
Darm-, Haut-, Au gen-, Lun gen- und
Ganz kör per in fek tio nen. Die ei ge ne
und äu ße re Sau ber keit (des Ge bie tes,
in dem wir woh nen) ist sehr wich tig.

Vie le In fek tio nen wer den von Per -
son zu Per son über tra gen, weil die
Kör per hy gie ne und die sa ni tä ren Ver -
hält nis se zu wün schen  übriglas sen.
Bak te rien und Wür mer (oder de ren
 Eier) über tra gen sich in den mei sten
Fäl len über die Aus schei dung in fi zier -
ter Per so nen. Die se Bak te rien oder
Wurmeier wan dern von den Aus schei -
dun gen über un ge wa sche ne Hän de
oder ver un rei nig tes Was ser oder Le -
bens mit tel zu an de ren Men schen.

Krank hei ten, die so über tra gen wer -
den, sind:

•Viele Ar ten von Wurm be fall,
•Durch fall, Dy sen te rie, Cholera, Ty -
phus, (von Amö ben und Bak te rien ver -
ur sacht),
•He pa ti tis,
•Ei ni ge an de re Krank hei ten, wie z.B.
Kin der läh mung.

Das kann z.B. so ge sche hen:
Ein Kind, das Wür mer hat, ver gisst

sich nach dem Klo gang die Hän de zu
wa schen und bie tet ei nem an de ren

16 Hygiene und die Folgen von Hygienemangel



Kind ei nen Keks an. An den un ge wa -
sche nen Hän den haften aber unzäh -
lige Wur meier aus dem Kot. (Sie sind
so  klein, dass man sie  nicht mit blo -
ßem Auge er ken nen kann.) Ein paar
die ser Eier blei ben am Keks hän gen.
Wenn der klei ne  Freund die sen Keks
isst,  schluckt er sie hin un ter. Nach kur -
zer Zeit hat er dann auch Wür mer. Sei -
ne Mut ter könn te sa gen, dass das eher
da her  kommt, dass er Kek se ge ges sen
hat. Nein, er hat in Wirk lich keit eine
ganz win zig klei ne Men ge Kot ge -
gessen.

Vie le In fek tions ty pen und auch
Wurm  eier wer den auf die glei che Art
von Er wach se nen zu Er wach se nen
über tra gen. Wenn man die nach ste -
hen den Vor sichts maß nah men ge trof -
fen hat, kann man die Über tra gung
ver  hindern:

•Wenn man ein Klo be nutzt,
•Wenn die Fa mi lie die Schwei ne  nicht
ins Haus lässt,
•Wenn die Kin der  nicht bei den
Schwei nen spie len dür fen,
•Wenn die Mut ter sich die Hän de
 wäscht, nach dem sie ein Kind an ge -
fasst hat oder be vor sie das Es sen be -
rei ten will.

Wenn es in ei nem Dorf vie le Fäl le von
Durch fall, Wür mern oder an de ren
Darm pa ra si ten gibt, dann  liegt das
dar an, dass die Leu te  nicht aus rei -
chend auf Sau ber keit ge ach tet ha ben.
Wenn vie le Kin der an Durch fall ster -
ben, dann  kommt noch dazu, dass
 eine man gel haf te Er näh rungs la ge vor -
herrscht.

Um den Durch fall tod zu ver hin dern,
muss man so wohl auf eine gute  
Er näh rung als auch auf Sau ber keit
ach ten.

Oft über tra gen Schwei ne, Hüh ner,
Hun de und an de re Tie re Wur meier.

Hy gie ne re geln, Kör per hy gie ne

Im mer mor gens nach dem Auf ste hen,
nach dem Klo gang und vor dem Es sen
die Hän de wa schen (mit Sei fe). 

Nach der Ar beit oder wenn man
ver schwitzt ist – du schen oder ba den.
Häu fi ges Wa schen  schützt ge gen
Haut krank hei ten, Juck reiz, Schup pen,
Pic kel, Aus schlag. Auch Kran ke und
Ba bys müs sen ge wa schen wer den.

In den Ge gen den, wo der Ha ken -
wurm ver brei tet ist, darf man  nicht
bar fuß lau fen. Auch Kin der  nicht.  
Ha ken wür mer ver ur sa chen schwe re
Anä mie. Die Lar ven die ses Wur mes
drin gen  durch die Fuß soh len in den
Kör per ein.

Die Zäh ne müs sen je den Tag nach
den Mahl zei ten, auch nach dem Ge -
nuss von Sü ßig kei ten ge putzt wer den.
Wenn du kei ne Zahn bür ste und -pa sta
hast, rei be die Zäh ne mit Salz und Bi -
kar bo nat (s. Ka pi tel „Zäh ne, Zahn -
fleisch und Mund“) ab.
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Hy gie ne des Hau ses

Schwei ne und an de re Tie re  nicht ins
Haus las sen oder dort hin, wo Kin der
spie len.

Tie re dür fen Kin der oder Er wach se -
ne  nicht ab schlec ken oder in den Bet -
ten her um sprin gen. Auch Hun de und
Kat zen sind Krank heits über trä ger.

Wenn Kin der oder Tie re in der Nähe
des Hau ses ei nen Hau fen ma chen: so -
fort weg räu men und den Kin dern den
Ge brauch ei nes Klos bei brin gen.

La ken und Dec ken oft in der Son ne
lüf ten. Wenn Wan zen drin nen sind,
noch am glei chen Tag die Bet ten mit
hei ßem Was ser wa schen und das Bett -
zeug aus wa schen.

Läu se von der gan zen Fa mi lie fern -
hal ten. Flö he und Läu se über tra gen
Krank hei ten. Tie re, die ver laust oder
ver floht sind,  nicht ins Haus las sen.
 Nicht auf den Bo den spuc ken. Die
Spuc ke kann Krank hei ten über tra gen.
Wenn du hu sten musst, hal te die Hand
vor den Mund oder ein Tuch. Da nach
Hän de wa schen. Tasch ent ü cher oft
wech seln und oft wa schen.

Das Haus re gel mä ßig put zen (Fuß -
bo den, Wän de, un ter den Mö beln).
Ver schlie ße Lö cher im Bo den oder an
den Wän den, die zu Schlup flö chern
von Wan zen wer den kön nen.

Er näh rungs hy gie ne

Das Wich tig ste für die Ge sund heit ist,
al les Trink was ser ab zu ko chen. Das
ist vor al lem für Kin der wich tig und
wenn in der Ge gend Fäl le von Durch -
fall, He pa ti tis, Ty phus oder Cho le ra
auf ge taucht sind.  Selbst wenn das
Was ser sau ber aus sieht, kann es
Krank  hei ten über tra gen.

Las se kei ne In sek ten über Le bens -
mit tel lau fen. Sie ha ben Bak te rien an
den Fü ßen, die Krank hei ten ver ur sa -
chen kön nen. Lass Spei sen  nicht in ge -
brauch ten Tel lern  schlecht wer den,
weil das die Flie gen an zieht und Mi kro -
ben wach sen lässt. Schüt ze Le bens  mit -
tel, in dem du sie zu ge deckt oder in ei -
ner Dose oder im  Schrank la gerst.

Obst im mer vor dem Es sen gut ab -
wa schen. Kin der dür fen  nichts vom
Fuß bo den es sen.

Iss gut ge koch tes oder durch ge bra -
te nes  Fleisch. Vor sicht bei halb ga rem
 Fleisch, vor al lem Schwei ne fleisch. Es
kann ge fähr li che Krank hei ten über tra -
gen, auch Wür mer, z.B. den Band -
wurm.

Iss kei ne al ten,  schlecht rie chen den
Spei sen. Sie kön nen gif tig sein. Kei ne
Do sen kost es sen, wenn sie warm ge -
wor den ist oder dir beim Öff nen die
Flüs sig keit ent ge gen spritzt.  Fleisch-
und Fisch kon ser ven sind die ge fähr -
lich sten.

Leu te mit Tu ber ku lo se, Grip pe,
Schnup fen oder ei ner an de ren an ste -
cken den Krank heit müs sen se pa rat es -
sen. Ihr Ge schirr und Be steck soll te ab -
ge kocht wer den, be vor es ein an de rer
be nutzt.
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nEin Mann mit Durchfall
oder Würmern macht
hinter sein Haus.

Ein Schwein frisst den Stuhl
und beschmutzt sich Nase
und Füße.

Dann läuft das Schwein
ins Haus.

Im Haus spielt ein Kind auf dem Boden. So
gelangt ein wenig des Stuhls vom Mann auch
an das Kind.

Später nimmt die
Mutter das Kind
in den Arm.

Dann macht die Mutter Essen,
ohne vorher die Hände zu
 waschen.

Die Familie isst das Essen.

Und bald hat die ganze Familie
Durchfall oder Würmer.



Wie man die Ge sund heit 
sei ner Kin der  schützt

Ein kran kes Kind soll te ge trennt von
an de ren Kin dern schla fen. Das gilt
auch für kran ke, ver wun de te, von Läu -
sen oder Juck reiz ge plag te Kin der. Ein
Kind mit ei ner an ste cken den Krank heit
wie Keuch hu s ten, Ma sern oder Grip -
pe soll te in ei nem an de ren Raum
schla fen und  nicht mit Ba bys oder
Klein kin dern in Kon takt kom men.

Be wah re die Kin der vor Tu ber ku -
 lose. Je mand, der seit lan gem hu s tet
und an de re Tu ber ku lo se zei chen auf -
weist, soll te beim Hu sten im mer ein
Ta schen tuch vor den Mund hal ten und
sich an schlie ßend die Hän de wa -
schen. Er darf nie mit Kin dern in ei nem
Raum schla fen, son dern muss so
 schnell wie mög lich zum Arzt. Kin der,
die mit tu ber ku lö sen Leu ten zu sam -
men woh nen, müs sen un ter sucht wer -
den, ob sie sich  schon an ge steckt ha -
ben. Die se Un ter su chung muss min -
de stens ein Jahr lang alle 6 Mo na te
wie der holt wer den. Wenn das Kind
 nicht  krank ist und der Test ne ga tiv
aus ge fal len ist, muss es ge gen Tu ber -
ku lo se  geimpft wer den.

Bade Kin der je den Tag und wechs  le
ihre Wä sche eben so oft. Schnei de ihre
Fin ger nä gel häu fig ab. Un ter lan gen
Nä geln kön nen sich Bak te rien und
Wur meier be fin den.

Brin ge Kin der mit an stec ken der
Krank heit so früh wie mög lich in Be -
hand lung, um eine Über tra gung auf
an de re zu ver mei den.

Be fol ge alle Hy gie ne re geln die ses
Ka pi tels. Brin ge sie auch an de ren Kin -

dern bei und er klä re ih nen den Sinn
der Sa che. Er mun te re die Kin der dazu,
sich für die Ge sund heit ih rer An ge hö -
ri gen und ih res Vol kes ein zu set zen. 

Ver ge wis se re dich, ob die Kin der
auch gut er nährt wer den. Gute Er näh -
rung  schützt den Kör per vor Krank hei -
ten. Ein gut er nähr tes Kind ist ge gen
In fek tio nen re si stent, die für ein
 schlecht er nähr tes Kind töd lich sein
kön nen.

Sau ber keit der Um welt

Hal te Brun nen, Was ser re ser vo irs
und Quel len sehr sau ber. Tie re dür fen
 nicht in die Nähe der Was ser stel len,
aus de nen die Men schen Trink was ser
ho len. Wenn mög lich, soll ten die se
Stel len  durch ei nen Zaun ge schützt
wer den.  Nicht in der Nähe von Was -
ser stel len die Not durft ver rich ten,
auch kei nen Müll dort hin wer fen. Tu
al les, um die Quel len der Flüs se und
Bä che, aus de nen Was ser ge schöpft
wird, sau ber zu hal ten bzw. we nig s -
tens den obe ren Teil des Flus ses (= al -
les, was vor der Was ser stel le  fließt).

Ver bren ne al len Müll, der ver brannt
wer den kann. Al les übri ge muss in ein
ei gens da für vor ge se he nes Loch ver -
gra ben wer den. Wann im mer Müll in
die Ab fall gru be ge wor fen wird, muss
dar ü ber ein we nig Erde ge streut wer -
den. Wenn man kei ne Ab fall gru ben
schaf fen kann, dann muss der Müll
weit ent fernt von Häu sern und Was -
ser stel len auf ge häuft wer  den.

Bau Klo setts (Klo häus chen), denn
nur so wer den Schwei ne und an de re
Tie re ge hin dert, mensch li chen Kot zu
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fres sen. Ein tie fes Loch mit ei nem
Sicht schutz ist be reits aus rei chend.

•Das Loch im mer be dec ken, um Flie -
gen etc.  nicht  durch den Ge ruch
anzuloc ken.
•Die Tür stets ver schlos sen hal ten, da -
mit Tie re  nicht hin ein kön nen.
•Das In ne re und die Um ge bung des
Klos sau ber hal ten.
•Ge brauch tes Pa pier ins Loch wer fen.
•Kein Was ser ins Loch schüt ten.
•Die Bril le sau ber hal ten, ohne zu viel
Put zwa ser ins Loch lau fen zu las sen.
•Kein Des in fek tions mit tel oder Ähnli-
ches ins Loch ge ben. Das ver hin dert

den na tür li chen Ab bau der Aus schei -
dun gen.
•Nach jedem Gebrauch sollte etwas
Lehm, Asche oder Erde in das Loch
geworfen werden, um den Geruch zu
mindern und Fliegen abzuhalten. 
•Klein kin der soll ten ein Töpf chen be -
nut zen, des sen In halt ins Klo ge schüt -
tet wird. Da nach das Töpf chen gut
säu bern.

Ach tung: Wenn du kein Klo hast, ach -
te da rauf, dass man sich weit ab von
Häu sern oder Was ser stel len ei nen
 Platz  sucht. Das muss man auch den
Kin dern bei brin gen.
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Wie man ein Klo sett baut

Das nach ste hend be schrie be ne und
ab ge bil de te Klo häus chen ist sehr ein -
fach und mit we nig Auf wand zu 
bauen.

Je des Klo sett muss eine La tri ne mit
ei ner Öff nung ha ben, da mit die Ex kre -

men te hin durch fal len kön nen. Die se
La tri ne wird über das ei gent li che Loch
ge legt (ge stellt), in das die Aus schei -
dun gen hin ein fal len. Das er schwert
Flie gen und an de ren In sek ten den Zu -
gang und hält auch den Ge ruch in
Gren zen. Sie kann aus Holz oder Ze -
ment ge fer tigt wer den. Ze ment ist der
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weitaus bes se re Bau stoff, weil er fest -
er ist,  nicht ver dirbt und sich leich ter
säu bern lässt.

Wie man eine Ze ment la tri ne baut

1. Hebe ein Loch aus, das 1 m breit
und 7 cm tief ist. Ach te dar auf, dass
das Loch  schön aus ge gli chen und
 flach ist.
2. Schnei de ein Draht git ter zu, das
10 cm Ab stand zwi schen je dem Qua -
drat hat. Der  Draht muss sehr fest sein.
3. Schnit ze aus Holz eine Form (oder
nimm ei nen Ei mer) und schnei de in
das Draht ge flecht ein Loch die ser
Grö ße.
4. Das Draht ge flecht ins aus ge ho -
bene Loch ge ben. Knic ke die Drah t -
enden um oder lege das Ge flecht auf
klei ne Stei ne, sodass es ca. 3 cm über
dem Bo den  schwebt.
5. Holz form oder Ei mer in das vorge -
se he ne Loch des Draht ge flechts ein   -
fügen.
6. Ze ment mit Sand, Kie sel und Was-
ser mi schen und die Mas se in das aus -
ge ho be ne Loch ge ben, bis ca. 5 cm
Höhe er reicht sind. (Pro Schau fel Ze -
ment 2 Schau feln Sand und 3 Schau -
feln Kie sel).
7. Hole den Ze ment block aus der
Bo den form her aus, wenn er an fängt
sich zu ver här ten (nach ca. 3 Stun -
den). Den Ze ment glät ten, dann 3 Ta-
ge lang mit feuch ten Tü chern oder
feuch tem Sand oder feuch tem Gras
be dec ken.  Statt der Tü cher, des San -
des oder Gra ses kann auch eine Pla s -
tik fo lie ge nom men wer den. Man
schüt tet Was ser zwi schen sie und den

Ze ment block und  zieht dann nach 
3 Ta gen die La tri ne her aus.
8.  Jetzt ei nen Dec kel für die La tri ne
fer ti gen, sodass sie im mer verschlos -
sen wer den kann. Gu tes Ma te ri al da -
für ist Holz.
9. Wenn du dich lie ber hin set zen
willst,  kannst du aus Ze ment ei nen sol -
chen Sitz bau en: ent we der fer tigst du
eine Guss form an oder du  stellst zwei
ver schie den gro ße Ei mer in ein an der.
10. Die La tri ne wird über ein Loch im
Erd bo den ge stellt, das vor her ge gra -
ben wur de. Die ses Loch muss 1–2 m
tief und 90 cm breit sein.

Wo man ein Klo sett er rich tet

Der aus ge schie de ne Urin und Kot  tritt
 durch das Erd loch in die Erde ein und
kann auch ins Trink was ser ge lan gen.
Um zu ver hin dern, dass Bak te rien aus
den Ex kre men ten in das Was ser ge lan -
gen und es ver un rei ni gen, muss ein
Klo sett min d. 20 m von al len Häu -
sern und von al len Was ser stel len
ent fernt lie gen.

Wer in der Nähe ei nes Flus ses lebt,
ver ge wis se re sich, dass das Klo sett un -
ter halb der Stel le  liegt, an der Was ser
ge schöpft wird.

Der  Grund des Erd lo ches darf  nicht
mit dem Was ser spie gel der um lie gen -
den Quel len oder Flüs se  gleich sein.
Das  heißt, wenn man beim Gra ben
auf Grund wa sser  stößt, darf man das
Klo sett dort  nicht bau en, son dern an
ei nem ge eig ne te ren Ort. Wenn näm -
lich die Aus schei dun gen ins Was ser
fal len, wird das gute Ge brauchs was ser
an de rer Quel len ver seucht. Des halb
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sind Klo setts, die  nicht stin ken, kei ne
gu ten Klo setts. Wenn du in ei ner Ge -
gend  wohnst, in der man dau ernd auf
Grund was ser  stößt, er kun di ge dich
nach ei ner an ge pass ten Klo sett bau -
wei se (s. Ka pi tel „Wür mer und andere
Pa ra si ten.“).
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Er näh rung Krank hei ten, die  durch
schlech te Er näh rung 
ver ur sacht wer den

Die Er näh rung ist wich tig, da mit der
 Mensch gut  wächst und ge sund  bleibt.
Vie le Krank hei ten kom men da her,
dass man  nicht das isst, was der Kör -
per be nö tigt.

Schlech te Er näh rung ist die häu fig s -
te Ur sa che für nach ste hen de Ge sund -
heits pro ble me:

Bei Kin dern

•Ein Kind will  nicht wach sen und
 wiegt un nor mal viel bzw. we nig.
•Es ist trau rig und ener gie los.
•Füße, Hän de und Ge sicht schwel len
an, oft mit Haut wun den ver bun den.
•Das Haar ist dünn,  fällt aus, ver liert
sei ne Far be oder seinen  Glanz.
•Die Au gen sind troc ken und kön nen
er blin den.

Bei je der mann

•Schwä che, Er mü dung
•Ap pe tit lo sig keit
•Anä mie (Blut ar mut)
•Wun den im Mund win kel
• Schmerz oder Wun den an der Zun ge
•Schmer zen de, „hei ße“ Füße

Ob wohl fol gen de Pro ble me an de re
Ur sa chen ha ben, wer den sie  durch fal -
sche Er näh rung ver schlim mert:

•Durch fall
•Oh ren sau sen
•Kopf schmer zen

25Ernährung

Vo
rb

eu
ge

n



•blut un ter lau fe ne/ge rö te te Au gen li der
•Na sen blu ten
•troc ke ne/ris si ge Haut
•An fäl le/Krämp fe bei Klein kin dern
•zu schnel ler Herz schlag
•seelische/nerv li che Pro ble me
•Le berz irr ho se
•häu fi ge In fek tio nen
•Un wohl sein im Ma gen

Rich tig es sen  stärkt den Kör per

Fal sche Er näh rung kann  nicht nur zu
den be reits er wähn ten Pro ble men füh -
ren, weil der Kör per ge schwächt wird
und sei ne Wi der stands kraft, v.a. ge gen
In fek tio nen, aber auch ge gen jede an -
de re Er kran kung ver rin gert wird:

•Ein  schlecht er nähr tes Kind kann viel
leich ter Durch fall be kom men und ster-
ben als ein gut er nähr tes.
•Ma sern sind für un ter er nähr te Kin der
viel ge fähr li cher, Tu berku lo se  tritt häu -
fi ger auf, ver brei tet sich schnel ler.
•Le berz irr ho se, die v.a. bei Leu ten auf -
tritt, die viel Al ko hol trin ken, kommt bei
zu sätz l. Un ter er näh rung häu fi ger vor.
•So gar eine Er käl tung oder eine Grip -
pe hei len viel lang sa mer aus als bei
gut er nähr ten Men schen.
•Auch für AIDS-Kranke ist es wichtig,
richtig zu essen, da sie auf eine Unter-
stützung ihres Immunsystems ange-
wiesen sind.

Rich ti ges Es sen  hilft dem 
Kran ken, ge sund zu wer den

Gu tes Es sen  stärkt  nicht nur den Kör -
per ge gen Krank hei ten, es  hilft auch

beim Hei len. Des halb muss ein Kran ker
nahr haf te Kost be kom men.

Un glück li cher wei se hö ren vie le
Müt   ter auf, ih ren Kin dern gu tes Es sen
zu ge ben, wenn die Kin der  krank sind
so mit wer den sie nur noch schwä cher,
kön nen  nicht ge gen die Krank heit
 ankämp fen. Ein kran kes Kind  braucht
reich hal ti ge Kost. Wenn es  nicht 
essen will, muss es dazu er mun tert
wer den.

Oft tau chen die Sig na le ei ner
schlech ten Er näh rung erst auf, wenn
je mand er krankt ist. Z.B. be kommt ein
an Durch fall er krank tes Kind nach ein
paar Ta gen ge schwol le ne Füße oder
ein dic kes Ge sicht, ver bun den mit ro -
ten Fle cken oder Re ak tio nen auf den
Bei nen. Das sind An zei chen von Un -
ter er näh rung.

Wäh rend und nach ei ner Krank heit
ist es wich tig, nahr haf tes Es sen zu sich
zu neh men.

26 Ernährung

Die Zeich nun gen auf den Ar men die ser
Mut ter sind ein Sig nal für Pel la gra, eine

Krank heit, die  durch schlech te Er näh rung
ent steht. Sie hat vor al lem Reis, Brot,  

Kar tof feln und Nu deln ge ges sen 
und  nicht ge nug Nähr mit tel wie  

Fleisch, Eier, Le ber, Nie ren (vom Rind),
 Milch, Käse, Früch te und Ge mü se. 

Da sie sich  selbst  schlecht  
er nährt hat te, konn te sie kei ne  Milch

mehr für ihr Baby pro du zie ren. Des halb
lei det es un ter schwe rer Un ter er näh rung.

Das Kind auf dem Foto ist 2 Jah re alt. 
Es ist sehr  klein, dürr, hat ei nen auf   -

gebläh ten  Bauch, we nig Haa re und 
wird ver mut lich gei stig  be hin dert sein. 

Um zu verhindern, 
dass so etwas  geschieht, müssen 

Mütter und Kinder  gesünder essen.



27Ernährung

Vo
rb

eu
ge

n30
0w

 F
ot

o:
 p

r


