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ser Umstand sogar den ganzen Korper
glinstig beeinflusst. Barfusslaufen ist da-
her bei warmem Wetter wiahrend der Fe-
rienzeit und bei Gartenarbeiten eine wirk-
same und kréaftigende Naturheilanwen-
dung. Sobald wir jedoch auf gepflasterten
Strassen gehen miissen, ist ein normaler
Absatz von 2—2% cm richtig, denn man
kann dem Fuss dadurch jene Stellung ver-
schaffen, die sowohl die Beine als auch
den ganzen Ko6rper am wenigsten ermii-
den ldsst. Oftmals ist auch eine beschei-

dene Stiitze notig, um FuBschmerzen und
leichtes Ermiiden zu beheben. Das braucht
jedoch nicht in Form von besonderen Ein-
lagen sein, denn es gibt sorgféltig gebaute
Gesundheitsschuhe, die diese Stiitze be-
reits schon besitzen. Wenn man bedenkt,
dass der Fuss tagaus tagein den ganzen
Koérper herumtragen muss, dann verdient
er bestimmt neben einer angebrachten
Pflege auch die Wahl gut gebauter Schu-
he. Es gehort dies sicher mit zur richtigen,
fordernden Gesundheitspflege.

Anerkennenswerter Weitblick eines Auslandschweizers

Nicht alle Schweizer, die sich im Aus-
lande niederlassen, konnen wirtschaft-
liche Erfolge verzeichnen und auch nicht
alle sind so geschickt, dass sie sich im
Auslande gesundheitlich besser stellen
als in der Heimat. Eine schweizerische
Farmerfamilie, deren Kinder in Kalifor-
nien aufwachsen konnten, behauptete
zwar, dass diese in der Schweiz niemals
so gross und krdftig geworden wiéren,
wie in der neuen Heimat, weil dort die
klimatischen Verhéltnisse giinstiger seien
und auch die Erndhrung reichlicher sein
konnte als in den heimatlichen Gauen
unserer Schweiz. Fiir Farmersleute mag
dies wohl zutreffen, denn wer sein eige-
nes Land bebaut, kann sich auch entspre-
chend mehr leisten. Er kann sich auch
in der Fremde biologisch gezogene Natur-
kost zuhalten und sein Wohnen auf dem
Lande bewahrt ihn eher vor der verpeste-
ten Luft der Industriegebiete.

Leider gibt es aber mehr Menschen, die
die erwédhnten Vorziige nicht geniessen
und es ist eine erwiesene Tatsache, dass
beispielsweise in den Vereinigten Staaten
von Amerika jdhrlich tiber % Million
Menschen an Herzkrankheiten sterben.
Zwar ist auch bei uns das Versagen des
Herzens eine immer mehr zunehmende
Todesursache. Uber diese Ursache #us-
serte sich kiirzlich ein Engadiner aus
Schuls, der schon tiber 25 Jahre in Ameri-
ka tédtig ist. Er war der Meinung, dass die
Hetze und die stetig zunehmende Ver-
schlechterung der Luft zu den Hauptur-

sachen gehoren, die in den Staaten die
Herzkrankheiten verursachen und férdern
helfen. Aber er beanstandete auch die Er-
ndhrung mit dem wertlosen Weissbrot als
Grundlage. Als er nach Kanada umzog,
um in Edmonten als Bédcker in seiner ei-
genen Bickerei zu wirken, hatte er Gele-
genheit, ein Vollkornbrot zu backen, wo-
durch er etwas zur Verbesserung der Er-
ndhrung seiner Nachbarschaft beitragen
konnte. Es besteht tatsdchlich ein Wider-
spruch zwischen dem Reichtum und der
Fruchtbarkeit von Amerika und dem, was
es in Erndhrungsfragen allgemein bietet.
Auch von Kanada lautete der Bericht des
Engadiners nicht wesentlich besser, denn
er wusste Bescheid, da er viele Jahre hin-
durch im kanadischen Westen einem ei-
genen Betrieb vorstand.

Folgerichtige Beurteilung

Allerdings beanstandete der zuriickge-
kehrte Engadiner auch die Erndhrung sei-
nes Heimattales, denn er fand, dass man
in diesem viel zuviel Fleisch und zu we-
nig Gemiise und Friichte esse, weshalb es
nicht erstaunlich sei, dass auch in unse-
rem Lande die Zivilisationskrankheiten,
wie Gicht und Krebs, im Zunehmen be-
griffen seien. Er selbst hatte sich in Ka-
nada umgestellt, da er dort in der Natur
und von der Natur lebt. Mit offenen Au-
gen und aufgeschlossenem Herzen hatte
er die weite Welt kennengelernt. Dabei
hielt er nicht das fiir gut, was allgemein
iiblich war, sondern das, was seine Lei-
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stungsfdhigkeit erhohte und seine Ge-
sundheit festigte, denn obwohl er bald 60
Jahre alt sein mag, fiihlt er sich noch ju-
gendlich stark. Allerdings darf er seinen
Freunden und Verwandten kaum be-
kanntgeben, dass er in seiner neuen Hei-
mat als Lactovegetarier lebt, da es diese
fiir abwegig erachten wiirden, dass einer,
der aug ihrer Familie entstammt, an rei-
ner Pflanzenkost Geniige finden kann.
Sein  gefestigter = Gesundheitszustand
spricht allerdings nicht gegen seine ver-
niinftige Lebensweise. Es ist immer inter-

essant, sich mit Auslandschweizern zu
unterhalten, besonders, wenn man wih-
rend des Gesprédches entdeckt, dass man
dort im fernen Land sogar gleiche Be-
kannte und Freunde besitzt. Die raschen
Verkehrsmoglichkeiten lassen unsere
Welt immer kleiner erscheinen, denn sie
verbinden Gleichgesinnte mit Leichtig-
keit und dadurch wird es auch moglich,
nicht nur in den engen Grenzen der Hei-
mat hilfreich wirksam zu sein, sondern
auch dort, wo man es sich frither nicht
hédtte trdumen lassen.

Wohnprobleme und Krankheitsfragen

Frither herrschte bei Reichen, die sich
grosse Hauser und Villen bauen konnten,
eine eigenartige Sitte, die uns verstehen
lasst, wie notwendig es wire, die Feuch-
tigkeit und chemische Unruhe, die im neu-
erstellten Mauerwerk noch ldngere Zeit
wirken kann, zu einem Abschluss kom-
men zu lassen, ehe man den Neubau be-
wohnt. Um dieser Forderung fiir sich
selbst zu entsprechen, liessen die erwihn-
ten reichen Leute im ersten Jahr arme
Leute gratis in ihren Neubauten wohnen.
Handelte es sich dabei auch nur um Na-
tur- und Bruchsteinmauern, war die Vor-
sichtsmassnahme doch zum Schutz der
Gesundheit als notwendig erachtet wor-
den. Die Berechnung kam allerdings nur
den Reichen zugute, widhrend die Armen
einfach ihre finanziellen Vorteile daraus
ziehen konnten.

Betonbauten und andere Nachteile

Wie aber ist es heute mit den Betonbau-
ten bestellt ? Bilden diese gesundheitlich
nicht eine weit grossere Gefahr als die
erwidhnten Mauerwerke ? Wenn dem
auch so ist, gibt es doch auch heute im-
mer noch starke Menschen, denen es
scheinbar nichts ausmacht, in einen neu-
erstellten Betonblock einzuziehen. Wenig-
stens spiiren sie keine gesundheitlichen
Nachteile davon. Aber nicht alle sind so
glinstig ausgestattet, gibt es doch manche,
die schon nach einigen Wochen merken,
dass sich Rheuma oder Nervenschmerzen

melden, dass die Gliedersteife zugenom-
men hat, oder dass eine eigenartige Starre
im Genick spiirbar wird. Die schon vor-
handenen Gichtknoten mogen schmerz-
hafter geworden sein, auch kénnen sich
sogar Gemitsdepressionen einstellen, die
zuvor unbekannt gewesen waren. Treten
kurz nach dem Einzug in einen Betonbau
solche oder andere Storungen auf, dann
sollte man einen Versuch durchfiihren,
indem man zu einem Bekannten, der in
einem Holzbau oder Backsteinhaus
wohnt, in die Ferien geht. Verschwinden
die erwdhnten Erscheinungen dort wie-
der, dann ist es fiir die Gesundheit ange-
bracht, die Betonwohnung trotz ihrem
neuzeitlichen Komfort mit einer gesiin-
deren Wohnmoglichkeit zu vertauschen.
Auch eine feuchte, sonnenarme Wohnung
kann uns gesundheitlich in gleicher Weise
schaden wie der Betonbau. Oftmals ist
unsere Berechnung falsch, indem wir un-
richtig sparen, denn was nitzt uns der
kleinere Hauszins, wenn wir mehr als das
Ersparte flir den Arzt und Medizinen aus-
geben miissen ! Auch die Schmerzen und
seelischen Leiden kénnten wir uns erspa-
ren, wiirden wir bei der Wohnfrage nicht
nur die finanzielle Uberlegung in Betracht
ziehen, sondern vor allem auch die ge-
sundheitliche sprechen lassen. Gesundes
Wohnen ist wertvoller als der Komfort
der Neuzeit. Es sollte daher den Vorzug
erhalten. Leider ist man weder staatlich
noch privat gentigend darauf bedacht, das
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