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Wo es keinen

Arzt gibt ... ist mehr als ein Erste-Hilfe-Buch. Es behandelt nam-

WHERE THER

lich das ganze Gebiet der Probleme, die die Gesundheit
des Reisenden (und der Bewohner) in tropischen und
subtropischen Landern betreffen.

Von leichten bis schwersten Krankheiten, von hei-
lenden oder gefahrlichen Hausmitteln bis zu helfenden
oder tberfliissigen modernen Medikamenten. Von der
richtigen Ernahrung 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“ gehort (in der englischen
Ausgabe) seit Jahrzehnten zur Grundausstattung jedes
engagierten Entwicklungshelfers. Es wird auch seine
Dienste in den Rucksdacken 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
fur die Bewohner der mexikanischen Berge, die zu we-
nig Geld haben, um sich Arzt- oder Krankenhauskosten
leistenzu konnen.

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

Die deutsche Ausgabe richtet sich nach den Bediirf-
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-
volkerung (z.B. Familienplanung) behandeln, wurden
herausgenommen.

Die vorliegende, aktualisierte Ausgabe wird durch ei-
nen Anhang fiir Fernreisende von Dr. med. Christian
Jack ergédnzt. Dieser Anhang enthalt neben allen wichti-
gen Angaben zu Impfung und Reisevorbereitung auch
eine aktuelle Malaria-Resistenz-Liste und ausfiihrliche Er-
lauterungen zu allen tblichen Reisekrankheiten.



Umrechnungsfaktoren

@1 British Ton sind 2240 Ibs.
@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 > °C -32x0,556
°C > °F x 1,8 +32

Langenmale, FlichenmaRe

Inches - Zentimeter x 2,54
Zentimeter - Inches x 0,39
Feet - Meter x0,3
Meter - Feet x 3,28
Yards - Meter x 0,91
Meter - Yards x 1,09
Miles - Kilometer x 1,61
Kilometer - Miles x 0,62
Acres - Hektar x 0,4
Hektar - Acres x 2,47
Gewichte

Ounces - Gramm x 28,35
Gramm - Ounces x 0,035
Pounds (Ibs) - Kilogramm x 0,45
Kilogramm - Pounds (Ibs) x 2,21
British Tons - Tonnen x 1,016
Tonnen -> British Tons x 0,985
US Tons - Tonnen x 0,907
Tonnen - US Tons x 1,102
HohlmaRe

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

Reifendruck

Pounds/Inch? - Bar x 0,0
Bar - Pounds/Inch? x 14,2

°F

-122
-113
- 104
- 95
- 86
- 75
- 68
- 59
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Vorwort zur
deutschen Ausgabe

Wer die Original-Ausgabe dieses Bu-
ches kennt, weil3, dass es nicht fur Tou-
risten und Reisende geschrieben wur-
de, sondern fir die einfache Land-
bevolkerung unterentwickelter Lander,
die haufig ohne ausreichende medizi-
nische Versorgung auskommen muss.

Konsequenterweise orientiert es
sich an den realen Gegebenheiten
und Moglichkeiten dieser Regionen
und verzichtet in vielen Fallen auf aka-
demische Erklarungen 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 fiir den Reisenden?

Der Reisende befindet sich in der glei-
chen Situation wie der Einheimische,
wenn er denn erst einmal die ausge-
tretenen Pfade des Tourismus verlas-
sen hat. Zwar ist er in der Regel ,auf-
geklarter” als ein einfacher Landarbei-
ter der Dritten Welt, aber wenn er erst
einmal krank geworden ist, muss er
sich doch mit den gleichen Unzulang-
lichkeiten ,herumschlagen” wie sein
Gastgeber.

Da findet er schlecht ausgebildete
Arzte, unzureichend ausgeriistete
Apotheken und bekommt Ratschldage
von Leuten, deren Kompetenz schwer
zu bewerten ist.

Natirlich kann man sich schon von
zuhause auf alle moglichen Eventua-
litaten einrichten, aber man rechnet
haufig 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 Félle niitz-
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 Reisbauer. Trotzdem
ist dies kein reines ,Notfall-Buch”, ver-
mittelt es doch einen tiefen Einblick in
die Situation vieler Menschen in der
Dritten Welt.

So tiberflissig es auf den ersten Blick
auch erscheinen mag, wie ausfiihrlich
etwa auf Erndhrung und Hygiene ein-
gegangen wird, so wichtig erscheint es
mir. Zeigen doch gerade diese Rat-
schlage sehr deutlich, warum (1) viele
Krankheiten tiberhaupt existent sind.
Und geben sie doch dem Reisenden
die Moglichkeit, 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 ,Weitergebens
von Wissen” nahe. Denn dieses Buch
hat nicht nur die Aufgabe, den Reisen-
den vor Krankheiten zu schiitzen, son-
dern eigentlich wurde es geschrieben,
um das Informationsgefille zwischen
den Einwohnern entwickelter und un-
terentwickelter Lander abzubauen.
Der Reisende kann dazu beitragen.

Die vielen Bilder in diesem Buch
wurden aus diesem Grunde ange-



fertigt, da so auch mit rudimentdren
Sprachkenntnissen Zusammenhange
klargemacht werden kénnen.

So gesehen, ist dieses Gesundheits-
handbuch eines der wenigen ,Reise-
blcher”, die nicht nur dem Reisenden
selbst, sondern auch dem Besuchten
helfen kénnen.

In diesem Zusammenhang mdochte
ich auch auf die Moglichkeit hinwei-
sen, das komplette Buch in den ent-
sprechenden Landessprachen als
Gastgeschenk mitzubringen (siehe die
Bezugsadressen im Anhang).

Zur deutschen Ausgabe

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

Guten Gewissens konnten die Kapi-
tel entfallen, die sich direkt an den
Gesundheitshelfer des Dorfes richten
und sich mit Aufklarung, Didaktik, Hy-
gieneunterricht etc. befassten. Das
gleiche galt fiir die Kapitel Geburten-
kontrolle, Geburt, richtige Erndhrung
von Kleinkindern sowie Altersver-
sorgung.

Schwerer fiel die Entscheidung bei
dem Kapitel ,Kinderkrankheiten”. Da
habe ich die Abschnitte Gber Krank-
heiten wie Masern, Windpocken, Ge-
burtsfehler etc. herausgenommen, an-
dere wie ,Durchfall bei Kindern” u.A.
beibehalten.

Besonders froh bin ich Gber den
»Anhang fiir Fernreisende”, der von
Dr. med. Christian Jack verfasst wurde

o VORWORT ZUR DEUTSCHEN AUSGABE

und fiir jede Neuauflage aktualisiert
wird, in dieser Auflage von Thomas
Ruhstorfer. AuBerdem wurden viele
Erganzungen im Haupttext sowie die
Medikamentenlisten im Anhang er-
stellt und die Malaria- und Gelbfieber-
liste aktualisiert. So konnte das Infor-
mationsdefizit der Themen ,Reisevor-
bereitung” und ,moderne, westliche
Medizin” ausgeglichen werden. Be-
danken mochte ich mich auch bei Frau
Dr. med. Wilhelm, die seinerzeit die
Originalvorlage durchgesehen hat
und, wie auch Dr. med. Rainer Lossl,
viele Verbesserungsvorschldge mach-
te, ohne das Grundkonzept des Bu-
ches zu verandern.

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 Vorbeugungs-
hinweise beachtet werden.

Im ,Anhang fiir Fernreisende” befin-
det sich eine Adressenliste der wich-
tigsten Tropeninstitute Deutschlands.
Dort bekommt man weitere Informa-
tionen. Dort finden Sie neben vielen
anderen Tipps fiir Reisende auch eine
Liste zu Malariaresistenz und Gelb-
fieberimpfung, einen Impfplan und
Vorschldge fiir eine Reiseapotheke:
Wer gezielt gegen im Buch beschrie-
bene Krankheiten Medikamente mit-
nehmen will, muss wissen, dass nor-
malerweise der Wirkstoff (Freiname)
und nicht der Warenname eines Medi-
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kaments angegeben ist. Das ermdg-
licht die Auswahl zwischen evtl. ver-
schiedenen Herstellern; nicht uninter-
essant, wenn man die teilweise erheb-
lichen Preisunterschiede bedenkt. Zur
Erleichterung dienen die Medikamen-
tenlisten im Anhang fiir 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-
lungsvorschlagen meistens die Wirk-
stoffe. Gerade im Ausland ist dies sinn-
voll, da die Markenbezeichnungen
héufig 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 Worterbuch, sollte man unter
allen Schreibvarianten nachschlagen.

Seite 5: Maju Tukang Gigi ist im
wortlichen Sinne eine fortschrittliche
Zahnwerkstatt auf Sumatra

Wichtig

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

Und zu guter Letzt: Trotz allergrof-
ter Sorgfalt bei der Bearbeitung und
Herstellung dieses Buches koénnen
Fehler nicht ausgeschlossen werden.
Nach geltender Rechtsprechung muss
ich jegliche Haftung fiir alle evtl. sich
daraus ergebenden Folgen, sowohl fiir
Verfasser als auch fiir Ubersetzer und
Verlag, ausschlieBen. Die Nennung
von Medikamenten und ihre Reihen-
folge sind als Beispiel ohne Wertung
gegeniiber anderen Prdparaten anzu-
sehen.

Ich wiinsche lhnen eine Reise, die den
Gebrauch dieses Buches uberfliissig
macht.

Peter Rump
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@ HYGIENE UND DIE FOLGEN VON HYGIENEMANGEL

Hygiene
und die Folgen
von Hygienemangel

Vorbeugen ist besser als heilen. Wir
konnen die meisten Krankheiten ver-
hindern, wenn wir verniinftig essen,
unseren Korper sauberhalten, ebenso
Haus und Umwelt, und indem wir uns
und unsere Kinder impfen.

Hygiene ist unerldsslich, um viele In-
fektionen zu verhindern, wie etwa
Darm-, Haut-, Augen-, Lungen- und
Ganzkorperinfektionen. Die eigene
und aullere Sauberkeit (des Gebietes,
in dem wir wohnen) ist sehr wichtig.
Viele Infektionen werden von Per-
son zu Person Ubertragen, weil die
Korperhygiene und die sanitaren Ver-
hdltnisse zu wiinschen iibriglassen.
Bakterien und Wirmer (oder deren
Eier) Gibertragen sich in den meisten
Féllen tiber die Ausscheidung infizier-
ter Personen. Diese Bakterien oder
Wurmeier wandern von den Ausschei-
dungen (iber ungewaschene Hande
oder verunreinigtes Wasser oder Le-
bensmittel zu anderen Menschen.

Krankheiten, die so iibertragen wer-
den, sind:

®Viele Arten von Wurmbefall,

@ Durchfall, Dysenterie, Cholera, Ty-
phus, (von Amoben und Bakterien ver-
ursacht),

® Hepatitis,

®Einige andere Krankheiten, wie z.B.
Kinderlahmung.

Das kann z.B. so geschehen:

Ein Kind, das Wiirmer hat, vergisst
sich nach dem Klogang die Hande zu
waschen und bietet einem anderen
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Kind einen Keks an. An den ungewa-
schenen Handen haften aber unzah-
lige Wurmeier aus dem Kot. (Sie sind
so klein, dass man sie nicht mit blo-
fem Auge erkennen kann.) Ein paar
dieser Eier bleiben am Keks hangen.
Wenn der kleine Freund diesen Keks
isst, schluckt er sie hinunter. Nach kur-
zer Zeit hat er dann auch Wiirmer. Sei-
ne Mutter kdnnte sagen, dass das eher
daher kommt, dass er Kekse gegessen
hat. Nein, er hat in Wirklichkeit eine
ganz winzig kleine Menge Kot ge-
gessen.

Viele Infektionstypen und auch
Wurmeier werden auf die gleiche Art
von Erwachsenen zu Erwachsenen
ibertragen. Wenn man die nachste-
henden VorsichtsmaBnahmen getrof-
fen hat, kann man die Ubertragung
verhindern:

®\Wenn man ein Klo benutzt,

®Wenn die Familie die Schweine nicht
ins Haus lasst,

eWenn die Kinder nicht bei den
Schweinen spielen diirfen,

eWenn die Mutter sich die Hande
wascht, nachdem sie ein Kind ange-
fasst hat oder bevor sie das Essen be-
reiten will.

Wenn es in einem Dorf viele Fille von
Durchfall, Wirmern oder anderen
Darmparasiten gibt, dann liegt das
daran, dass die Leute nicht ausrei-
chend auf Sauberkeit geachtet haben.
Wenn viele Kinder an Durchfall ster-
ben, dann kommt noch dazu, dass
eine mangelhafte Erndhrungslage vor-
herrscht.

Um den Durchfalltod zu verhindern,
muss man sowohl auf eine gute
Erndhrung als auch auf Sauberkeit
achten.

Oft lbertragen Schweine, Hiihner,
Hunde und andere Tiere Wurmeier.

Hygieneregeln, Korperhygiene

Immer morgens nach dem Aufstehen,
nach dem Klogang und vor dem Essen
die Hande waschen (mit Seife).

Nach der Arbeit oder wenn man
verschwitzt ist - duschen oder baden.
Haufiges Waschen schiitzt gegen
Hautkrankheiten, Juckreiz, Schuppen,
Pickel, Ausschlag. Auch Kranke und
Babys miissen gewaschen werden.

In den Gegenden, wo der Haken-
wurm verbreitet ist, darf man nicht
barfuB8 laufen. Auch Kinder nicht.
Hakenwirmer verursachen schwere
Andmie. Die Larven dieses Wurmes
dringen durch die Fulsohlen in den
Korper ein.

Die Zahne missen jeden Tag nach
den Mahlzeiten, auch nach dem Ge-
nuss von Stiigkeiten geputzt werden.
Wenn du keine Zahnbiirste und -pasta
hast, reibe die Zahne mit Salz und Bi-
karbonat (s. Kapitel ,Zahne, Zahn-
fleisch und Mund”) ab.




Hygiene des Hauses

Schweine und andere Tiere nicht ins
Haus lassen oder dorthin, wo Kinder
spielen.

Tiere durfen Kinder oder Erwachse-
ne nicht abschlecken oder in den Bet-
ten herumspringen. Auch Hunde und
Katzen sind Krankheitsiibertrager.

Wenn Kinder oder Tiere in der Nahe
des Hauses einen Haufen machen: so-
fort wegrdumen und den Kindern den
Gebrauch eines Klos beibringen.

Laken und Decken oft in der Sonne
liiften. Wenn Wanzen drinnen sind,
noch am gleichen Tag die Betten mit
heilem Wasser waschen und das Bett-
zeug auswaschen.

Lause von der ganzen Familie fern-
halten. FIohe und Lause Ubertragen
Krankheiten. Tiere, die verlaust oder
verfloht sind, nicht ins Haus lassen.

Nicht auf den Boden spucken. Die
Spucke kann Krankheiten Gbertragen.
Wenn du husten musst, halte die Hand
vor den Mund oder ein Tuch. Danach
Hande waschen. Taschentlicher oft
wechseln und oft waschen.

Das Haus regelmalig putzen (FuB-
boden, Wande, unter den Mdobeln).
VerschlieBe Locher im Boden oder an
den Wanden, die zu Schlupfléchern
von Wanzen werden kénnen.
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Erndhrungshygiene

Das Wichtigste fiir die Gesundheit ist,
alles Trinkwasser abzukochen. Das
ist vor allem fiir Kinder wichtig und
wenn in der Gegend Fille von Durch-
fall, Hepatitis, Typhus oder Cholera
aufgetaucht sind. Selbst wenn das
Wasser sauber aussieht, kann es
Krankheiten tibertragen.

Lasse keine Insekten iiber Lebens-
mittel laufen. Sie haben Bakterien an
den FiRen, die Krankheiten verursa-
chen kdnnen. Lass Speisen nichtin ge-
brauchten Tellern schlecht werden,
weil das die Fliegen anzieht und Mikro-
ben wachsen ldsst. Schiitze Lebensmit-
tel, indem du sie zugedeckt oder in ei-
ner Dose oder im Schrank lagerst.

Obst immer vor dem Essen gut ab-
waschen. Kinder dirfen nichts vom
FulRboden essen.

Iss gut gekochtes oder durchgebra-
tenes Fleisch. Vorsicht bei halbgarem
Fleisch, vor allem Schweinefleisch. Es
kann gefdhrliche Krankheiten tbertra-
gen, auch Wirmer, z.B. den Band-
wurm.

Iss keine alten, schlecht riechenden
Speisen. Sie konnen giftig sein. Keine
Dosenkost essen, wenn sie warm ge-
worden ist oder dir beim Offnen die
Fliissigkeit entgegenspritzt. Fleisch-
und Fischkonserven sind die gefihr-
lichsten.

Leute mit Tuberkulose, Grippe,
Schnupfen oder einer anderen anste-
ckenden Krankheit miissen separat es-
sen. lhr Geschirr und Besteck sollte ab-
gekocht werden, bevor es ein anderer
benutzt.
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Ein Mann mit Durchfall
oder Wiirmern macht
hinter sein Haus.

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

Dann lauft das Schwein
ins Haus.

Vorbeugen

e Cf’:::

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

Spadter nimmt die
Mutter das Kind
in den Arm.

Dann macht die Mutter Essen,
ohne vorher die Hande zu -
waschen.

Und bald hat die ganze Familie
Durchfall oder Wiirmer.




Wie man die Gesundheit
seiner Kinder schiitzt

Ein krankes Kind sollte getrennt von
anderen Kindern schlafen. Das gilt
auch fur kranke, verwundete, von Lau-
sen oder Juckreiz geplagte Kinder. Ein
Kind mit einer ansteckenden Krankheit
wie Keuchhusten, Masern oder Grip-
pe sollte in einem anderen Raum
schlafen und nicht mit Babys oder
Kleinkindern in Kontakt kommen.

Bewahre die Kinder vor Tuberku-
lose. Jemand, der seit langem hustet
und andere Tuberkulosezeichen auf-
weist, sollte beim Husten immer ein
Taschentuch vor den Mund halten und
sich anschliefend die Hande wa-
schen. Er darf nie mit Kindern in einem
Raum schlafen, sondern muss so
schnell wie moglich zum Arzt. Kinder,
die mit tuberkuldsen Leuten zusam-
men wohnen, missen untersucht wer-
den, ob sie sich schon angesteckt ha-
ben. Diese Untersuchung muss min-
destens ein Jahr lang alle 6 Monate
wiederholt werden. Wenn das Kind
nicht krank ist und der Test negativ
ausgefallen ist, muss es gegen Tuber-
kulose geimpft werden.

Bade Kinder jeden Tag und wechsle
ihre Wasche ebenso oft. Schneide ihre
Fingerndgel haufig ab. Unter langen
Négeln konnen sich Bakterien und
Wurmeier befinden.

Bringe Kinder mit ansteckender
Krankheit so frith wie moglich in Be-
handlung, um eine Ubertragung auf
andere zu vermeiden.

Befolge alle Hygieneregeln dieses
Kapitels. Bringe sie auch anderen Kin-
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dern bei und erklare ihnen den Sinn
der Sache. Ermuntere die Kinder dazu,
sich fiir die Gesundheit ihrer Angeho-
rigen und ihres Volkes einzusetzen.

Vergewissere dich, ob die Kinder
auch gut erndhrt werden. Gute Ernah-
rung schiitzt den Korper vor Krankhei-
ten. Ein gut erndhrtes Kind ist gegen
Infektionen resistent, die fir ein
schlecht erndhrtes Kind todlich sein
konnen.

Sauberkeit der Umwelt

Halte Brunnen, Wasserreservoirs
und Quellen sehr sauber. Tiere diirfen
nicht in die Nahe der Wasserstellen,
aus denen die Menschen Trinkwasser
holen. Wenn mdoglich, sollten diese
Stellen durch einen Zaun geschiitzt
werden. Nicht in der Ndhe von Was-
serstellen die Notdurft verrichten,
auch keinen Mill dorthin werfen. Tu
alles, um die Quellen der Flisse und
Bache, aus denen Wasser geschopft
wird, sauber zu halten bzw. wenigs-
tens den oberen Teil des Flusses (= al-
les, was vor der Wasserstelle fliel$t).

Verbrenne allen Miill, der verbrannt
werden kann. Alles (ibrige muss in ein
eigens dafiir vorgesehenes Loch ver-
graben werden. Wann immer Miill in
die Abfallgrube geworfen wird, muss
dariiber ein wenig Erde gestreut wer-
den. Wenn man keine Abfallgruben
schaffen kann, dann muss der Miill
weit entfernt von Hausern und Was-
serstellen aufgehauft werden.

Bau Klosetts (Klohduschen), denn
nur so werden Schweine und andere
Tiere gehindert, menschlichen Kot zu
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Einfaches Plumpsklo

fressen. Ein tiefes Loch mit einem
Sichtschutz ist bereits ausreichend.

®Das Loch immer bedecken, um Flie-
gen etc. nicht durch den Geruch
anzulocken.

®Die Tur stets verschlossen halten, da-
mit Tiere nicht hineinkonnen.

®Das Innere und die Umgebung des
Klos sauberhalten.

@ Gebrauchtes Papier ins Loch werfen.
@ Kein Wasser ins Loch schiitten.
®Die Brille sauber halten, ohne zu viel
Putzwaser ins Loch laufen zu lassen.

e Kein Desinfektionsmittel oder Ahnli-
ches ins Loch geben. Das verhindert

den natiirlichen Abbau der Ausschei-
dungen.

®Nach jedem Gebrauch sollte etwas
Lehm, Asche oder Erde in das Loch
geworfen werden, um den Geruch zu
mindern und Fliegen abzuhalten.
eKleinkinder sollten ein Topfchen be-
nutzen, dessen Inhalt ins Klo geschiit-
tet wird. Danach das Topfchen gut
saubern.

Achtung: Wenn du kein Klo hast, ach-
te darauf, dass man sich weit ab von
Hausern oder Wasserstellen einen
Platz sucht. Das muss man auch den
Kindern beibringen.
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Wie man ein Klosett baut

Das nachstehend beschriebene und
abgebildete Klohduschen ist sehr ein-
fach und mit wenig Aufwand zu
bauen.

Jedes Klosett muss eine Latrine mit
einer Offnung haben, damit die Exkre-

mente hindurchfallen konnen. Diese
Latrine wird tiber das eigentliche Loch
gelegt (gestellt), in das die Ausschei-
dungen hineinfallen. Das erschwert
Fliegen und anderen Insekten den Zu-
gang und halt auch den Geruch in
Grenzen. Sie kann aus Holz oder Ze-
ment gefertigt werden. Zement ist der
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weitaus bessere Baustoff, weil er fest-
er ist, nicht verdirbt und sich leichter
sdaubern lasst.

Wie man eine Zementlatrine baut

1. Hebe ein Loch aus, das 1 m breit
und 7 cm tief ist. Achte darauf, dass
das Loch schon ausgeglichen und
flach ist.

2. Schneide ein Drahtgitter zu, das
10 cm Abstand zwischen jedem Qua-
drat hat. Der Draht muss sehr fest sein.
3. Schnitze aus Holz eine Form (oder
nimm einen Eimer) und schneide in
das Drahtgeflecht ein Loch dieser
GroBe.

4. Das Drahtgeflecht ins ausgeho-
bene Loch geben. Knicke die Draht-
enden um oder lege das Geflecht auf
kleine Steine, sodass es ca. 3 cm Uber
dem Boden schwebt.

5. Holzform oder Eimer in das vorge-
sehene Loch des Drahtgeflechts ein-
flgen.

6. Zement mit Sand, Kiesel und Was-
ser mischen und die Masse in das aus-
gehobene Loch geben, bis ca. 5 cm
Hohe erreicht sind. (Pro Schaufel Ze-
ment 2 Schaufeln Sand und 3 Schau-
feln Kiesel).

7. Hole den Zementblock aus der
Bodenform heraus, wenn er anfangt
sich zu verhdrten (nach ca. 3 Stun-
den). Den Zement gldtten, dann 3 Ta-
ge lang mit feuchten Tichern oder
feuchtem Sand oder feuchtem Gras
bedecken. Statt der Tucher, des San-
des oder Grases kann auch eine Plas-
tikfolie genommen werden. Man
schiittet Wasser zwischen sie und den

Zementblock und zieht dann nach
3 Tagen die Latrine heraus.

8. Jetzt einen Deckel fur die Latrine
fertigen, sodass sie immer verschlos-
sen werden kann. Gutes Material da-
fur ist Holz.

9. Wenn du dich lieber hinsetzen
willst, kannst du aus Zement einen sol-
chen Sitz bauen: entweder fertigst du
eine Gussform an oder du stellst zwei
verschieden grof8e Eimer ineinander.
10. Die Latrine wird {ber ein Loch im
Erdboden gestellt, das vorher gegra-
ben wurde. Dieses Loch muss 1-2 m
tief und 90 cm breit sein.

Wo man ein Klosett errichtet

Der ausgeschiedene Urin und Kot tritt
durch das Erdloch in die Erde ein und
kann auch ins Trinkwasser gelangen.
Um zu verhindern, dass Bakterien aus
den Exkrementen in das Wasser gelan-
gen und es verunreinigen, muss ein
Klosett mind. 20 m von allen Hau-
sern und von allen Wasserstellen
entfernt liegen.

Wer in der Ndhe eines Flusses lebt,
vergewissere sich, dass das Klosett un-
terhalb der Stelle liegt, an der Wasser
geschopft wird.

Der Grund des Erdloches darf nicht
mit dem Wasserspiegel der umliegen-
den Quellen oder Flusse gleich sein.
Das heillt, wenn man beim Graben
auf Grundwasser stoRt, darf man das
Klosett dort nicht bauen, sondern an
einem geeigneteren Ort. Wenn nam-
lich die Ausscheidungen ins Wasser
fallen, wird das gute Gebrauchswasser
anderer Quellen verseucht. Deshalb
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sind Klosetts, die nicht stinken, keine
guten Klosetts. Wenn du in einer Ge-
gend wohnst, in der man dauernd auf
Grundwasser stolt, erkundige dich
nach einer angepassten Klosettbau-
weise (s. Kapitel ,Wirmer und andere
Parasiten.”).



Ernihrung
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Krankheiten, die durch
schlechte Erndahrung
verursacht werden

Die Ernahrung ist wichtig, damit der
Mensch gut wachst und gesund bleibt.
Viele Krankheiten kommen daher,
dass man nicht das isst, was der Kor-
per bendtigt.

Schlechte Erndhrung ist die haufigs-
te Ursache fiir nachstehende Gesund-
heitsprobleme:

Bei Kindern

®FEin Kind will nicht wachsen und
wiegt unnormal viel bzw. wenig.

®Es ist traurig und energielos.

®Fiille, Hinde und Gesicht schwellen
an, oft mit Hautwunden verbunden.
®Das Haar ist dunn, fallt aus, verliert
seine Farbe oder seinen Glanz.

®Die Augen sind trocken und kénnen
erblinden.

Bei jedermann

®Schwiche, Ermidung

® Appetitlosigkeit

® Andmie (Blutarmut)

®Wunden im Mundwinkel

®Schmerz oder Wunden an der Zunge
®Schmerzende, ,heille” Fille

Obwohl folgende Probleme andere
Ursachen haben, werden sie durch fal-
sche Erndhrung verschlimmert:

@ Durchfall
® Ohrensausen
e Kopfschmerzen
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®blutunterlaufene/gerotete Augenlider
®Nasenbluten

®trockene/rissige Haut

® Anfdlle/Krdampfe bei Kleinkindern
®zu schneller Herzschlag
®seelische/nervliche Probleme

® | eberzirrhose

e hadufige Infektionen

® Unwohlsein im Magen

Richtig essen starkt den Korper

Falsche Erndhrung kann nicht nur zu
den bereits erwahnten Problemen fiih-
ren, weil der Kérper geschwacht wird
und seine Widerstandskraft, v.a. gegen
Infektionen, aber auch gegen jede an-
dere Erkrankung verringert wird:

®FEin schlecht erndhrtes Kind kann viel
leichter Durchfall bekommen und ster-
ben als ein gut erndhrtes.

® Masern sind fiir unterernahrte Kinder
viel geféhrlicher, Tuberkulose tritt hdu-
figer auf, verbreitet sich schneller.
®eberzirrhose, die v.a. bei Leuten auf-
tritt, die viel Alkohol trinken, kommt bei
zusatzl. Untererndhrung héufiger vor.
®Sogar eine Erkdltung oder eine Grip-
pe heilen viel langsamer aus als bei
guterndhrten Menschen.

® Auch fiir AIDS-Kranke ist es wichtig,
richtig zu essen, da sie auf eine Unter-
stlitzung ihres Immunsystems ange-
wiesen sind.

Richtiges Essen hilft dem
Kranken, gesund zu werden

Gutes Essen starkt nicht nur den Kor-
per gegen Krankheiten, es hilft auch

beim Heilen. Deshalb muss ein Kranker
nahrhafte Kost bekommen.

Ungliicklicherweise horen  viele
Matter auf, ihren Kindern gutes Essen
zu geben, wenn die Kinder krank sind
somit werden sie nur noch schwacher,
konnen nicht gegen die Krankheit
ankdmpfen. Ein krankes Kind braucht
reichhaltige Kost. Wenn es nicht
essen will, muss es dazu ermuntert
werden.

Oft tauchen die Signale einer
schlechten Erndhrung erst auf, wenn
jemand erkrankt ist. Z.B. bekommt ein
an Durchfall erkranktes Kind nach ein
paar Tagen geschwollene Fiile oder
ein dickes Gesicht, verbunden mit ro-
ten Flecken oder Reaktionen auf den
Beinen. Das sind Anzeichen von Un-
tererndhrung.

Wahrend und nach einer Krankheit
ist es wichtig, nahrhaftes Essen zu sich
zu nehmen.

Die Zeichnungen auf den Armen dieser
Mutter sind ein Signal fur Pellagra, eine
Krankheit, die durch schlechte Erndghrung
entsteht. Sie hat vor allem Reis, Brot,
Kartoffeln und Nudeln gegessen

und nicht genug Nahrmittel wie

Fleisch, Eier, Leber, Nieren (vom Rind),
Milch, Kise, Friichte und Gemiise.

Da sie sich selbst schlecht

ernihrt hatte, konnte sie keine Milch
mehr fir ihr Baby produzieren. Deshalb
leidet es unter schwerer Untererndhrung.
Das Kind auf dem Foto ist 2 Jahre alt.

Es ist sehr klein, diirr, hat einen auf-
gebldhten Bauch, wenig Haare und

wird vermutlich geistig behindert sein.
Um zu verhindern,

dass so etwas geschieht, muissen

Mutter und Kinder gestinder essen.
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