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«GESUNDHEITS-NACHRICHTEN>» i

gind. Bei starkem Durstgefiihl hingegen koénnen sie
durch gutes Einspeicheln am ehesten ohne Storungen
ertragen werden. Oft sieht man Leute, die zur Gemiise-
mahlzeit SiiBmost oder Traubensaft genieBen, was aber,
abgesehen vom geschmacklichen Empfinden, nicht an-
gebracht ist, weil dadurch leicht Girungen entstehen
konnen. Passend zur Gemiisenahrung, weil verdauungs-
fordernd, sind Milchsédureprodukte, so das Molkosan und
die milchsdurehaltigen Bio-Gemiisesifte, aber auch saure
Buttermilch ist vorziiglich. Wer sich nicht iiber Leber-
storungen zu beklagen hat, kann auch zur Gemiisenah-
rung rohe Vorzugsmilch oder gewohnliche Buttermilch
trinken. Die Mileh mit ihrem Baseniiberschuf} ist eine
wertvolle Bereicherung der Gemiisemahlzeit, wenn aber
die Leber mangelhaft arbeitet, muB sie moglichst spar-
sam eingenommen werden, ja man sollte sie zur giin-
stigen Schonung der Leber sogar zeitweise ganz meiden.
Mit dem erwidhnten Gesundheitskaffee zusammen, der
sich ebenfalls zu Gemiisenahrung eignet, kann indes auch
eine kleine Beigabe von Milch storungslos verdaut wer-
den und dies vor allem wegen der giinstigen Wirkung,
die die Bitterstoffe des Kaffees auf die Leber ausiiben.

Verdurstungsméglichkeit und krankhafter Durst

Der Durst, der tagelang nicht gestillt werden kann, wirkt
sich schlimmer aus als der Hunger. Eigenartig ist es,
daB man auf dem Wasser verdursten kann. Schiffbrii-
chige gelangen auf dem Meere in eine bose Lage, wenn
das Trinkwasser ausgegangen ist. Da niitzt alles Wasser,
das sie umgibt, nichts, im Gegenteil, wer in seiner Ver-
zweiflung Salzwasser genieBt, dem entzieht dieses im
Darm durch die Osmose noch die letzte Feuchtigkeit aus
dem Korper, und er verdurstet nur umso rascher. Ein
gesunder Mensch kann 30—40 Tage ohne Nahrung, nicht
aber ohne Fliissigkeit sein. Allerdings kann gesagt wer-
den, dal} zehntausendmal mehr Menschen zugrunde ge-
hen, weil sie zuviel trinken, nicht weil es ihnen an Fliis-
sigkeit mangelt.

Oft ist ein tibermiBig starkes Durstgefiihl ein Krank-
heitssymptom, das bei Zuckerkrankheit oder Leberleiden
auftritt. Es ist daher bei allzustarkem Trinkbediirfnis
ratsam, den Urin untersuchen zu lassen, da durch eine
genaue Diagnose festgestellt werden kann, ob die Leber,
die Niere und die Bauchspeicheldriise noch normal ar-
beiten, oder ob es notwendig ist, durch eine friihzeitige,
natiirliche Behandlung dieser Organe einem ernsthaften
Leiden Vorschub zu leisten.

Barfulllaufen
ein gesundheitliches Geheimnis

Ein billiges Heilmittel

Eine griechische Sage erzihlt von diesem eigenartigen
Geheimnis. Der Held, von dem darin die Rede ist, war
so mit der Mutter Erde verbunden, daB er immer siegte,
wenn er den Erdboden beriihrte, weil er ihm die not-
wendige Kraft spendete, wurde er aber von seinem Fein-
de in die Luft gehoben, dann war er erheblich schwi-
cher und konnte besiegt werden. Das mag auch uns als
Beispiel dienen, denn heute, im Zeitalter der Motoren und
Fabriken, der geteerten, asphaltierten, betonierten Stra-
Ben sind wir nicht mehr gewohnt, barfuBzulaufen. Gleich-
wohl aber ist es auch heute, wenn richtig durchgefiihrt,
eine Kraftspende, die wir wenigstens in den Ferien,
auf Wanderungen, im Garten, am Strand, kurz {iberall
wo unebenes Land zur Verfiigung steht, beniitzen soll-
ten. Nicht alle konnen allerdings auf steinigen Wegen
oder gar iiber Gerollhalden und iiber Stoppelfelder ohne
Schuhe gehen. Aber es ist dies ja auch nicht unbedingt
notig. Wenn wir es nur dazu bringen, dieses natiirliche
Heilmittel dann und wann anzuwenden, dann wird un-
sere Gesundheit schon daraus bescheidenen Nutzen zie-
hen. Wir sollten allerdings nicht glauben, daBl es uns
genlige, wenn wir im Haus oder auf LandstraBen bar-

fuBlaufen. Der glatte FuBboden und die schon gepfla-
sterte Stralle entspricht keineswegs unserer FuBlsohle,
die Uber unebenes Geldnde zu gehen wiinscht, weil sie
mit ihrer natiirlichen Wolbung so geformt ist, daB sie
sich gerne an die verschiedensten Formierungen des Erd-
bodens anschmiegt, weil sie dadurch auf diese Weise
massiert, durchblutet und gekraftigt wird. Dadurch wird
der Full gesund und stark, denn er muB sich den Un-
ebenheiten anpassen, und er kann dies auch, wenn ihn
nicht ein beengender Schuh gefangenhilt. BarfuBlaufen
ist bei den Indianern und andern Naturvélkern eine
Selbstverstandlichkeit. Mit der groBten Sicherheit be-
wiltigen sie ihre Wanderungen, tragen sie ihre Lasten,
ihre Wasserkriige, denn schon in der friihesten Kindheit
gewoOhnen sich die FiiBe an alle Unebenheiten des Bo-
dens. Die FuBlsohlen werden hart und widerstandsfihig
und der Schuhmacher, wenn es iiberhaupt einen solchen
gibt, findet keine oder nur wenig Arbeit. PlattfuBl kann
beim BarfuBlaufen nur auf glatten Straflen, nicht aber
auf unebenem Gelédnde entstehen. Schidlich ist aber auch
das Tragen von unrichtigem Schuhwerk, flache Schuhe
oder Sandalen, die keine Stiitze haben. Wie aber ergeht
es jenen, die durch Stéckelschuhe ihren FuB verdorben
haben? Konnen sie iiberhaupt noch barfuBlaufen?
Schwerlich, denn ihre Sehnen werden durch die unnatiir-
liche Haltung verkiirzt, so daB ein solch vergewaltigter
Fufl formlich zum Zehengéinger werden muB. Unter
solchen Umstidnden ist dann das BarfuBlaufen kein Ver-
gnligen, sondern eher eine Qual. Allerdings wird auch
das Gehen in den erwihnten Stockelschuhen mit den
iiberhohen, allzuschmalen Absitzen, die keinen rechten
Halt gewihren, bestimmt auch keine Lust zu nennen. Das
148t sich schon an dem katzenartigen Gang erkennen,
der dadurch bedingt wird, aber was nimmt unsere eitle
Frauenwelt nicht alles um der lieben Mode willen in
Kauf. Ein moderner Gétze ist sie, dem alle huldigen, die
keinen Mut haben, den natiirlichen gesunden Sinn walten
zu lassen. Immer mehr nimmt zwar das Unnatiirliche
iiberhand, weshalb es doppelt nétig ist, die Kehrseite zu
beleuchten und zum Natiirlichen anzuregen und zu er-
mutigen.

Vorsicht vor grofier Abkiihlung

Also, versuchen wir es einmal mit dem BarfuBlaufen!
Zuerst geht es nicht so leicht, weshalb wir es nur wagen,
im jungen Gras herumzulaufen. Bald merken wir, daB
Kneipp recht hatte, wenn er das BarfuBlaufen eine Lade-
station fir unsere Lebenselemente nannte. Die warme
Jahreszeit ist dazu angetan, sich am BarfuBlaufen form-
lich zu ergotzen. Aber es gibt natiirlich auch kalte, nasse
Tage, die nicht dazu geeignet sind, das BarfuBlaufen zu
pilegen, denn es hat keinen Wert zu frieren und statt eine
griindliche Durchblutung zu férdern, eine zu groBe Ab-
kithlung einzuholen, die uns eine unliebsame Erkiltung
einbringen kann. Auch wenn wir in der Morgenfriihe
taulaufen wollen, miissen wir darauf achten, daB wir
dabel schén durchwirmt bleiben. Entweder wir springen
nur rasch einige Male durch das taufrische Gras und
frottieren dann unsere FiiBe schon warm und stecken sie
wieder in warme Striimpfe und Schuhe, oder wir warten,
bis der erste Sonnenstrahl im Tau funkelt und die Kilte
bricht, um dann im warmen Tau, bevor er verschwindet,
einen gesunden Lauf durchzufiihren. Auch das BarfuB-
laufen am Meeresufer im weichen Sand durch die war-
men Wellen, wenn sie daherschnellen, um die FiiBe leicht
zu streifen und zu streicheln, ist sehr gesund. Ein
tlichtiger Marsch von einer Stunde ist iiberaus erfri-
schend, besonders an warmen Sonnentagen. Man kann
selbst an kiihlen Tagen wagen, barfuB zu laufen, wenn
man bereits etwas abgehirtet ist. Auf alle Fille sollte
man sich durch einen tiichtigen Marsch oder durch Her-
umrennen geniligend durchwirmt halten. Bevor man
liberhaupt allgemein mit dem BarfuBlaufen beginnt, ist
es vorteilhaft,als eine gewisse Vorbereitung sich durch
Wasserstampfen in kaltem Wasser leicht etwas abzu-
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hirten, so daB man dann das BarfuBlaufen im Freien
ohne Stérung durchfiihren kann. Die Ferienzeit ist dazu
angetan, regelmiBiges BarfuBlaufen zu pflegen, erst im
weichen Wiesenland oder auf moosigem Waldboden, dann
allmahlich auf hirterem unebenerem Geldnde. Die Fuf3-
massage ist dem FuBe sehr bekémmlich. Die Muskula-
turen werden weich und elastisch, und der ganze FuB
wird wesentlich gestirkt. Er bekommt dadurch auch eine
viel bessere Form.

Weitere Ratschlige

Das BarfuBlaufen hilft auch bei Ueberarbeitung, da es
den Druck im Kopf hinwegnimmt. Diese Methode ist
besser als Kopfwehtabletten schlucken, denn sie hilft
entspannen und zieht das Blut nach unten. Auch abends,
solange der FuBlboden noch schoén warm ist, kann eine
BarfuBwanderung Uebermiidung, Kopfweh und Nervosi-
tit vertreiben, so daB diese MaBnahme einen ruhigen,
entspannenden Schlaf verschafft. Der Erdmagnetismus
ist somit ein wunderbarer Krafterneuerer und natiir-
licher Heilfaktor. Wir finden ihn aber nicht etwa auf
Zementboden, vor denen wir uns wohlweislich hiiten
miissen, denn sie sind wie ein ungesunder, kiihler Strom,
der leicht nach unten zieht. Kein Wunder, dal der Ze-
mentboden Rheuma verursachen kann, also, meiden wir
ihn. Laufen wir vor allem nie mit baren Fiien darauf
herum. Wenn wir uns darauf aufhalten miissen, dann
konnen wir uns durch eine Holzpritsche oder einen Holz-
hohlraum davor schiitzen. Granitboden, also natiirlicher
Stein, wird uns dagegen nicht schaden. Wag aber das
liebe BarfuBlaufen auf der weichen Mutter Erde anbe-
trifft, ist es, wie soeben eingehend beleuchtet, eine ge-
sunde Erholung, die wir uns in unserer nervenkraft-
raubenden Zeit moglichst oft beschaffen sollten.

Heile Bider

Bs kommt vor, daB Kranke glauben, sie konnten sich
durch heiBe Biader gesundheitlich einen guten Dienst
erweisen. Kiirzlich erst berichtete mir ein Patient, er sei,
um auf seine Kreislaufstérungen giinstig einwirken zu
konnen, bei 40 Grad ins Bad gestiegen, und er habe sich
dabei eigentlich ganz wohl gefiihlt, trotzdem sein Herz
kriftig geschlagen habe, und obwohl er gefiihlt habe,
wie der Puls etwas himmerte. Der Patient war aber
gleichwohl der Meinung, richtig gehandelt zu haben, da
man, wenn man Erfolg haben wolle, eben etwas in Kauf
nehmen miisse. Leider wissen und begreifen nicht alle,
wie schédlich, ja sogar gefihrlich ein solches Vorgehen
sein kann und zwar besonders fiir dltere Leute, fiir Herz-
kranke und vor allem fiir Arteriosklerotiker. Die Schock-
wirkung eines heilen Bades kann derart stark sein, daf
als Folge ein bleibender Schaden in Erscheinung zu tre-
ten vermag. Jedes Bad, selbst das Ueberwédrmungsbad,
sollte am besten mit 87 Grad, also ungefdhr mit Blut-
temperatur begonnen werden. Langsam darf man mit
der Temperatur durch Zufuhr von heiem Wasser an-
steigen. Wenn der Gesamtgesundheitszustand und da-
durch die Widerstandskraft gut ist, so daB vor allem
auch Herz und Nerven durch eine allfdllige Belastung
nicht versagen, dann kann man die Temperatur ruhig
bis auf 40 Grad steigen lassen. Durch eine solche Stei-
gerung, die langsam innert 10—20 Minuten vorsichgehen
sollte, kann sich der Korper allmahlich an die erhthte
Temperatur gewohnen, wodurch Schédigungen verhin-
dert werden konnen. Wer die Badedauer zulange aus-
dehnt, lduft Gefahr, den anfangs erwirkten Erfolg wie-
der in Frage zu stellen.

Ein Sitzbad darf ruhig eine halbe Stunde dauern und
zwar sollte dabei- die Temperatur durch zeitweiliges
NachgieBen von heiBem Wasser auf 37 Grad gehalten
werden. Auf diese Weise kommen Zusétze von Kréautern,
Moor, Meersalz oder andern heilwirkenden Naturmit-
teln wirksam zur Geltung. Selbst das Sitzbad kann zum
_Schwitzen fithren, wenn man die Temperatur ansteigend

erhoht. Ein Vollbad kann ohne Nachteil 10—20 Minuten
dauern und sollte nur in seltenen Fillen linger ausge-
dehnt werden.

Wer unter Basedow und gewissen starken Herzstorun-
gen leidet, muB sich nicht nur vor heifen Bédern, son-
dern iiberhaupt vor Biddern hiiten. Eine milde Dusche
mag ihm dienlich sein, noch besser ist fiir ihn das bloBe
Abwaschen des Korpers.

Widerstandsfahige Naturen duschen gerne kalt, denn sie
erzeugen dadurch vermehrte Wéirme im Korper. Wer
aber nervos und empfindlich ist, sollte warm duschen.
Er kann sogar die Temperatur allmihlich ansteigen las-
sen, darf aber niemals von Anfang an heil duschen, da
ihm dies ebenso wenig dienen wiirde, wie das kalte Bad.
Viele duschen sich nach einem warmen Bade noch kiihl
oder kalt ab, um sich vor allfilligem Erkélten zu schiit-
zen. Auch das ist fiir Empfindliche nicht ohne weiteres
zutriaglich. Wer sich nach dem Baden gut einélt, wird
sich auch kaum erkélten.

Belauschen wir also unsern Korper gut, denn gerade
vom richtigen Baden hingt der erwiinschte Erfolg ab.
Seien wir immer auf der Hut, nichts zu forcieren. Das
Baden ist eine individuelle Angelegenheit. Dem Abge-
hérteten mogen kalte Biader gut tun, wihrend sie dem
Empfindlichen schaden. Heifle Béder indes werden kei-
nem bekommlich sein, sondern nur ansteigend heif3e.
Sehr vorteilhaft ist es auch, wenn man das Vollbad nicht
von Anfang an auffiillt. Man sollte, bevor das Wasser
bis zum Herzen reicht, sich bereits schon an das hoher-
steigende Wasser gewohnen konnen. Dadurch wird vor
allem das Herz geschont.

Untertemperator

Man liest oft tiber MaBnahmen, die bei Fieber vom natur-
heilkundlichen Standpunkt aus ergriffen werden miissen.
Sehr wenig aber hort man iiber die Untertemperatur
und wie man ihr zu begegnen hat. Ich habe oft die Be-
obachtung gemacht, daB Patienten Untertemperatur be-
kommen, wenn sie unter gewissen Leberstorungen lei-
den, weil dann die Ausschiittung von Glykogen, also von
Blutzucker in das Blut durch die Leber gestort ist, wes-
halb der Korper zu wenig Verbrennungswerte aufweist,
so daB die Temperatur sinkt. Oft sah ich auch bei mi-
grianeartigen Krankheiten eine Untertemperatur auftre-
ten, die ziemlich tief hinuntergehen kann und zwar bis
nahe an die gefihrliche Tiefe heran. Was soll man da
am besten unternehmen? Nach meiner Erfahrung hat
sich das Ueberwidrmungsbad, also das Schlenzbad, als
eine ganz vorziigliche MaBnahme dagegen erwiesen. Es
ist unbedingt notwendig mit einer Wiarmetherapie einzu-
greifen, wie sie uns im Schlenzbad zur Verfiigung steht,
da sie ausgezeichnet geeignet ist, um eine Untertempe-
ratur rasch zu beseitigen. Kalte Anwendungen sind hin-
gegen zu riskant und miissen gemieden werden. Kiirz-
lich machte ich mit einer Methode, die ich schon an mir
selbst angewandt habe, eine wirklich erfreuliche Erfah-
rung. Sie ist allerdings nicht fiir alle Menschen durch-
fithrbar, sondern nur fiir Leute mit viel Energie, mit
Durchhaltewillen und einer gewissen zdhen Natur.

Diese Methode aber empfahl ich einer Frau, die im
Ziircher Landgebiet wohnt, weil sie mir telephonisch
mitteilte, daB sie an Untertemperatur leide und Fieber
nebst Schiittelfrost habe. Es mochte sich um eine Art
Grippe handeln, an der auch noch die Leber beteiligt war.
Auf jeden Fall war da ein ganzer Komplex undefinier-
baren Krankheitsgeschehens vorhanden, iiber den sich
die Kranke zu beklagen hatte. Ich empfahl ihr nun einen
ganz besonderen Versuch, vorzunehmen, dem sie zwar zu-
erst etwas skeptisch gegeniiberstand. In erster Linie
muBte sie sich sehr gut anziehen, vielleicht etwas mehr
als der AuBentemperatur entsprechend nétig gewesen
ware. Hierauf muBte sie einen tlichtigen Lauf mit kraf-
tigem Marschieren und tiefem Atmen unternehmen. Dies
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