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ausnahmsweise auch der Vater schon
unter Krampfadern und offenen Beinen
gelitten hat, dann muss sie vorbeugend
stets fiir einen guten Kreislauf sorgen,
indem sie zeitweise Hyperisan einnimmt.
Sie sollte ferner stehende Beschéftigun-
gen moglichst meiden, keine hohen Ab-
sdtze tragen und an kalten Tagen nicht
zu diinne Striimpfe anziehen, um eine zu
starke Durchkiihlung, die sich sehr sché-
digend auswirken kann, zu vermeiden, —
Unter unseren Vorfahren mag auch ein
Herzkranker gewesen sein, weshalb wir,

wenn wir auch bei uns selbst eine gewis- -

se Schwiéche auf dem Herzen feststellen
konnen, uns korperlich nicht iiberfor-
cieren diirfen. Wir miissen uns daher vor
Anstrengungen und vor allem vor sport-
lichem Eifer oder gar Ehrgeiz hiiten.

Verniinftige Einstellung

Weist unsere Erbmasse Veranlagungen
auf, die nicht in der gleichen Richtung
liegen, dann muss man diesem Umstand
mit vermehrter Vorsicht begegnen. Wer
ein vitales Temperament, verbunden mit
grosser Arbeitslust besitzt, wird es sehr
hemmend empfinden, wenn er anderseits

durch’ ein geschwichtes Nervensystem
belastet ist. Dieser Nachteil erschwert es
ihm, stets das richtige Mass zu halten. Es
ist tatsdchlich nicht immer leicht, und es
erfordert eine gewisse Geschicklichkeit,
herauszufinden, welchen Regeln der ein-
zelne zu folgen hat, um sich moglichst
gesund und leistungsfdhig erhalten zu
konnen. Wohl gibt es Grundsétze, die fiir
alle Menschen Geltung finden, wéhrend
das Masshalten eine rein personliche An-
gelegenheit ist. Veranlagung und Erbmas-
se bestimmen, was fiir den Einzelnen
richtig und passend ist. Wer ein grosses
Arbeitspensum zu bewdltigen hat, sollte
weise sein und kraftraubende Vergniigun-
gen meiden, ja sogar gesellschaftlichen
Verpflichtungen moglichst aus dem Wege
gehen. Je frither wir erkennen, was fiir
uns niitzlich ist, um so besser fiir uns,
denn dadurch sind wir in der Lage, auch
gegen vorliegende Krankheitsveranlagun-
gen anzukdmpfen, wodurch wir ihren
Auswirkungen weitgehend entgehen kon-
nen. Durch eine solche Geschicklichkeit
werden wir uns nicht nur Leid und bose
Tage ersparen, sondern konnen dadurch
unter Umstdnden sogar unser Leben ver-
langern.

Die Fiisse als treue Diener

Erst, wenn wir die Fiisse als treue Diener
betrachten, werden wir sie so wertschit-
zen, dass wir ihnen die richtige Aufmerk-
samkeit und Pflege zukommen lassen.
Wenige von uns sind sich bewusst,
welch wichtige Aufgabe unsere Fiisse
unser ganzes Leben hindurch zu verrich-
ten haben. Sie miissen unseren Korper
tragen, wie schwer er auch immer sein
mag, und sie missen uns vorwarts be-
wegen, wohin immer wir es wiinschen
und wohin immer wir es ihnen befehlen.
Wenn wir nun aber, verbunden mit die-
sen Uberlegungen, die wechselnde Schuh-
mode betrachten, der besonders die Frau-
en verfallen sind, dann erfassen wir den
Widerspruch, der zwischen der unstatt-
haften Behandlung unserer Fiisse und ih-
rer notwendigen Pflege besteht, weit bes-
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ser, als wenn wir uns nie von diesem Ge-
sichtspunkte aus um unsere Fiisse kiim-
mern.

In meiner Jugendzeit hatte ich Erwach-
sene oftmals von Plattfussindianern spre-
chen horen, wenn sie sich iiber jeman-
den unterhielten, der schlimme Plattfiisse
hatte. Spéater hatte ich Gelegenheit, die
Indianer personlich kennzulernen, wes-
halb ich an Ort und Stelle feststellen
konnte, wie unpassend die erwédhnte Be-
zeichnung fiir sie war. Es gibt Indianer,
die sich Blackfeet-Indianer, also Schwarz-
fuss-Indianer nennen, Plattfiisse aber
suchte ich vergebens bei ihnen, widhrend
sie bei uns Weissen leider bekannt sind.
Naturvolker, die noch nach ihren alten
Gewohnheiten leben und vorwiegend bar-
fuss laufen, haben starke, gesunde Fisse,




um die wir Vertreter der Zivilisation sie
beneiden konnten !

In der Tat miissen unsere armen Fiisse
stdndig im Gefdngnis eines oft sehr un-
zweckmadssigen Schuhwerkes leben, wes-
halb sie oft ebenso entartet sind wie un-
sere Zidhne. Es ist daher angebracht, wenn
wir ihnen fiir ihren lebenslédnglichen, treu-
en Dienst auch die entsprechende Pflege
und Aufmerksamkeit zukommen lassen !

Vom Bau unserer Fiisse
und ihre richtige Pflege

Die Knochen des Fusses haben eine sehr
einfache Bauart, wihrend der Bau und
die Anordnung der Muskulatur einem
technischen Wunderwerk entspricht. Die-
se Muskulatur nun ist fiir unebenes Ge-
lénde, also fiir Naturboden gebaut und
berechnet. Wird sie nicht gebraucht, dann
entartet sie. Dadurch verdndert sich die
Form des Fusses und damit auch seine
Leistungsfahigkeit. Vor allem werden die
grossen Langsmuskeln, wie beispielsweise
der grosse Zehenbeugemuskel, schlaff
und degenerieren, wenn sie nicht richtig
betdtigt werden. Der Fuss féllt aus seiner
statischen Form und die Folge hiervon
sind Plattfiisse, Spreizfiisse, Knick- und
Krallenfiisse und wie all diese entarteten
Fussformen heissen mogen. Nicht um-
sonst haben uns Priessnitz, Sebastian
Kneipp, Rickli und andere Gesundheits-
lehrer immer wieder ermahnt, im Sommer
moglichst oft barfuss zu gehen. Schon in
der Morgenfrithe sollte man im taufri-
schen Grase das erquickende Taulaufen
durchfithren, denn es starkt die Fussmus-
keln und durch das Gehen auf unebenem
Naturboden erhélt der ganze Fuss eine
natiirliche, stirkende Massage. Die ganze
Sommerszeit hindurch sollten wir daher
das Barfusslaufen, so oft sich uns Gele-
genheit bietet, pflegen, in den Ferien, im
Meeressand, im Strandbad, auf Bergwie-
sen oder im eigenen Garten und Pflanz-
land. Alle diese Moglichkeiten sollten wir
ausgiebig ausschopfen, denn sie sind ver-
héltnisméssig kurz im Hinblick auf die
lange iibrige Zeit des Jahres, die uns no-
tigt, stdndig in Schuhen zu stecken und
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gepflasterte Strassen zu gehen. Sicher
leuchtet es uns ein, dass wihrend dieser
Zeit unsere Filisse doppelte Pflege notig
haben. Aber wie wird sich diese gestal-
ten ?

Zweckmaissige Fusspflege

1. In erster Linie beschaffen wir uns ver-
niinftiges Schuhwerk, das dem Fuss,
statt der Mode, angepasst ist.

. An zweiter Stelle beachten wir drei
wichtige Punkte, ndmlich:

a) Wir waschen unsere Fiisse tdglich,
worauf wir regelméssig die Muskeln
kneten und massieren, um sie als-
dann mit einem guten Fussoel, viel-
leicht mit Juniperosan, etwas einzu-
olen,

b) Rheumatiker, Arthritiker und sol-
che, die Wasser in den Fiissen ha-
ben, nehmen vorteilhaft ein Krduter-
meersalz mit Santamare, wovon 1
Essloffel voll fiir ein Fussbad ge-
niigt. Die Dauer eines solchen Fuss-
bades bei gleichbleibender Tempe-
ratur von 37° betrdgt Y+ bis 2 Std.

c) Wunde Fiisse badet man in Késli-
kraut- oder Sanikeltee.

. Fusschweiss darf nie mit scharfen Mit-
teln vertrieben werden, weil dies eine
Schéadigung der inneren Organe aus-
l6sen kann. Richtig ist es, die Nieren-
tatigkeit vermehrt anzuregen, die Fiis-
se in Salbeitee zu baden und nachher
mit Juniperosan einzuolen, was einer
angenehmen Fusspflege entspricht, die
mit der Zeit den Fusschweiss auf na-
tirliche Weise gefahrlos zu beheben
vermag.

. Bei Flechten und Fusspilz nimmt man
ein Fussbad mit Stiefmiitterchen- oder
Storchenschnabeltee, worauf man die
befallenen Stellen mit purem Molkosan
betupft. Sobald dieses eingetrocknet
ist, fettet man noch mit Bioforce-Cre-
me ein.

. Wenn blaue Stellen, die von erweiter-
ten Kapillaren herrithren, sichtbar sind,
dann behandelt man diese wie Krampf-
adern mit Hyperisan, und zwar sowohl
innerlich als auch dusserlich.




6. Kalte Fiisse lasst man nicht anstehen,
sondern pflegt sie zusdtzlich mit Wech-
selbddern, indem man sich ein warmes
Fussbad mit Thymiantee zubereitet, in
dem man 3 Minuten mit den Fiissen
verbleibt, worauf man die Fiisse fiir 3
Sekunden ins kalte Wasser hintiber-
wechselt. Diesen Wechsel wiederholt
man ungefdhr 20 Minuten lang, indem
man darauf achtet, die Temperatur des

. warmen Wassers durch Nachgiessen
von heissem Wasser in gleicher Hohe
zu halten.

7. Stellt sich Brennen in den Fiissen ein,

das besonders bei dlteren Leuten in

Erscheinung treten kann, dann ist die
gleiche Behandlung, wie soeben unter
Rubrik 6 erwidhnt, angebracht. Da das
Brennen durch verengte Gefdsse ver-
ursacht wird, miissen innerlich noch
Mittel eingenommen werden, die die
Gefdsse erweitern.
Wer schon mit einem Fussleiden behaftet
war, kann die Wohltat gesunder Fiisse
doppelt schétzen. Vorbeugende Pflege ist
immer zu empfehlen, denn der Allgemein-
zustand héngt oft stark mit dem Befinden
der Filisse zusammen. Bekannt ist, dass
kalte Fiisse die Nieren schiddigen, wie
auch den Unterleib der Frauen.

Das Sitzbad und seine Heilwirkung

Frauen aus allen Kreisen verwenden heut-
zutage viel mehr Zeit fiir die Schonheits-
pflege als frither. Aber nur ein dusserst
bescheidener Teil von dieser dient gleich-
zeitig auch noch unserer Gesundheit und
konnte deshalb als Gesundheitspflege
bewertet werden. Mit Schminke, Puder,
Nagellack, mit dem Bemalen der Augs-
brauen und dem Auszupfen von Haaren
ist fiir unser gesundheitliches Wohl tat-
sdchlich noch gar nichts erreicht. Aber
da man nun einmal dem Aussehen mehr
Wert beimisst als dem korperlichen
Wohlergehen, kommt dabei eben die so
notwendige Gesundheitspflege unwillkiir-
lich zu kurz.

Verstidndnisvolle Frauen wissen, dass ihre
Unterleibsorgane sehr empfindlich sind
und deshalb der Gesundheitspflege drin-
gend benotigen. Sie opfern daher ihr
Wohlbefinden nicht zu Gunsten der
schlanken Linie, denn sie wissen, wie
rasch sie sich erkiltet haben, wenn sie an
kalten Tagen zu wenig warme Unterwé-
sche anziehen. Zwar kénnen Unachtsam-
keiten im Sinne einer Durchkiihlung ver-
héltnisméssig leicht ausgeglichen werden,
ndmlich durch ein warmes Sitzbad. Ist
man durch solch eine Erfahrung inne ge-
worden, wie hilfreich sich ein Sitzbad zur
Beseitigung leichter, akuter Erkéltungen
auswirkt, dann wird man bestimmt auch
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noch seine weiteren Hilfsmoglichkeiten
kennenlernen wollen.

Vom Nutzen regelmaissiger Sitzbdder

Wer regelmdssig Sitzbdder durchfiihrt,
fordert die Durchblutung aller Unterleibs-
organe, was gesundheitlich von grossem
Nutzen ist. Vor allem ziehen die Eierstok-
ke aus dieser regelméssigen Pflege emp-
fehlenswerten Vorteil, sind sie doch ge-
gen Kilteeinfliisse und Stauungen sehr
empfindlich. Die vermehrte Anregung
der Blutzufuhr, die das Sitzbad ermog-
licht, beseitigt Stauungen, Reizungen und
beginnende Entziindungen in den Eier-
stocken oder Eileitern. Dies kann Ver-
wachsungen und oft sogar Unfruchtbar-
keit verhindern. Was niitzen uns die be-
sten Medikamente und Naturmittel, wenn
sie infolge von Stauungen oder Kreislauf-
storungen auf dem Blutwege nicht bis zu
den kranken Organen kommen konnen ?
Im Blute liegt bekanntlich das Leben
nebst den Heilfaktoren, weshalb es so
wichtig ist, dass das Blut die leidenden
Korperstellen erreicht. Hierzu eignen sich
in erster Linie Wasseranwendungen und
fiir Frauen ist vor allem das Sitzbad am
hilfreichsten. Mit einer schlechten Funk-
tion der Unterleibsorgane kénnen man-
cherlei dussere Erscheinungen, wie fette
Haut, Mitesser, Schuppen, Flechten, Beis-
sen und anderes mehr im Zusammenhang
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