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Eine grosse Hilfe leistet uns zur Erstar-
kung auch geniigend Schlaf. Dabei soll-
ten wir bedenken, dass die Stunden vor
Mitternacht als Kraftspender doppelt zih-
len. Ein guter Schlaf kann dem Kraft-
mangel wunderbar beikommen. Auch
wihrend Ermudungserscheinungen tags-
tiber sollten wir, wenn immer moglich,
zur Entspannung eine Schlafpause ein-
schalten. Ebenso erfrischt Bewegung an

guter Luft, wenn wir eines solchen Vor-
teils habhaft werden konnen. All dies lasst
uns zu starke Ermidungserscheinungen
verhindern, was wihrend der Genesungs-
zeit von grosstem Vorteil fiir uns ist. Lei-
der sind wir heute in der Regel allzuviel
nachteiligen Belastungen ausgesetzt, so
dass wir darauf bedacht sein sollten, uns
stets natiirlichen Hilfeleistungen zuzuwen-
den.

Beachtenswerte Fusspflege

In der Regel denken wir kaum daran,
welch treue Lebensbegleiter unsere Fiisse
fiir uns sind. Vom frithen Morgen und
bis in die Nacht hinein miissen sie uns
ununterbrochen = dienen und dabei die
ganze Last unseres Korpers tragen FEine
gute Fusspflege ist daher eine dringliche
Notwendigkeit. Nicht nur im Alltag mu-
ten wir unseren Fiissen viel zu, sondern
auch bei sportlichen Anstrengungen und
ebenso auf Bergwanderungen. Eine Strek-
ke von 10 km aufwirts und zuriick bedeu-
ten fiir unsere Fisse, je nach dem steilen
Aufstieg, 40 000 bis 60 000 Schritte. Wer
sich beim Bergsteigen durch gleichmissig
ruhiges Voranschreiten eine gewisse Ge-
lassenheit angeeignet hat, geniesst den
Vorteil, weniger rasch zu ermiiden als
jener, der hastig voranstiirmt. Hat man
sich nach grossen Leistungen abends iiber
schmerzende Fiisse zu beklagen, sollte
man diese unbedingt durch ein warmes
Fussbad mit Kriuterabsud stirken. Auch
ein natiirlicher Badeextrakt wirkt erfri-

schend.

Gesunde Schuhe

Eigentlich sollten passende Schuhe sowohl
fiir den Alltag wie auch fiir Wanderun-
gen eine Selbstverstindlichkeit sein. Aber
die Mode ist andeter Meinung, so dass
man sogar iiber moderne Sportschuhe
den Kopf schiitteln kann. Obwohl es zum
Wandern wundetbare Schuhe gibt, wagen
sich dennoch viele Unverniinftige mit frag-
lichen Modeschuhen, die keinerlei Halt
gewishren, ins steile Alpengebiet hinauf.
Enge Schuhe mit hohen Absitzen ver-

ursachen durch Reibungen schmerzende
Druckstellen und Entziindungen. Wir
schaden uns demnach vollstindig unbe-
dacht, wenn wir uns betreffs verniinftiger
Schuhe nicht belehren lassen. Die Anspri-
che, die wir an unsere Fiisse stellen, und
die mannigfachen Belastungen, denen sie
gerecht werden miissen, fordern bestimmt
gesunde Ueberlegungen. Richten wir uns
danach, dann werden wir weniger rasch
ermiiden, auch werden wir das Gehen
nicht als besonders anstrengend empfin-
den. Muskeln und Sehnen betitigen sich
bei jedem Schritt im Gleichmass, so dass
wir stets sicher auftreten konnen, sobald
wir iber passende Schuhe verfiigen. Ha-
ben wir uns aber unsere Fiisse durch ver-
kehrtes Schuhwerk verdorben, dann miis-
sen wir uns auch nicht dariiber wundern,
wenn wir dieserhalb vieles zu leiden ha-
ben, was wir mit einigermassen verniinf-
tigert Einsicht und Handlungsweise ver-
meiden konnten. Manche lernen gesunde
Fiisse erst wertschitzen, wenn sie diesen
Vorteil durch eigenes Verschulden ein-
gebiisst haben. Auch ein Unfall kann eine
Versteifung zur Folge haben, so dass das
frither miihelose Gehen nun offensicht-
liche Schwierigkeiten mit sich bringt.

Weniger bekannte Vorteile

Meist betrachten wir unsere Fiisse nur
als vorzigliches Transportmittel, aber sie
haben noch andere Aufgaben zu erfiillen,
da sie ein wichtiges und grossartiges Net-
vensystem besitzen. Bekanntlich verfligen
die Fiisse tiber viele Kontaktpunkte, wo-
durch sie Energiestrome aufnehmen und
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abgeben konnen. Dies stellen wir beson-
ders beim Barfusslaufen fest. Aus die-
sem Grunde konnen Naturvolker diesen
Vorteil noch vollig auswerten, da sie ge-
wohnt sind, barfuss zu gehen. IThre nack-
ten Fiisse verbleiben dieserhalb stets in
enger Verbindung mit dem Erdboden, wo-
durch sie sich aus den Energien, die stidn-
dig um unsere Erde kreisen, glinstigen
Nutzen beschaffen konnen. Leider sind
wir in der Hinsicht nicht nur im Nach-
teil, weil wir uns das Barfusslaufen so
ziemlich abgewohnt haben, aber auch,
weil uns immer weniger heilsamer Natut-
boden zur Verfiigung steht, da wir ihn
immer mehr unter dem scheinbar be-
quemeren Asphalt verschwinden lassen.
Kein Wunder, wenn wir da jene Mikro-
strtome, die im bioklimatischen Geschehen
eine Rolle spielen, immer mehr verlustig
gehen. Noch sind zwar die Energiestrome
nicht vollig erforscht, aber man weiss
heute bestimmt, dass sie durch verschie-
dene Materialien wie Zement und Teer ge-
hemmt werden. Erfahrungsgemiss werden
unsere Fiisse auf Teer- und Zementwegen
viel rascher miide, als wenn wir auf Na-
turboden gehen konnen. Wer nicht tiber
starke, gesunde Fiisse verfligt, bekommt
vom Gehen auf Asphaltboden auch rasch
Schmerzen, die unertriglich werden kon-
nen. Etliche von denen, die den gesund-
heitlichen Wert des Naturbodens nicht zu
schitzen wissen, behaupten, dass solcher-
lei Storungen nur auf Einbildung beruhen
wiirden, oder schreiben sie hochstens der
Hirte und Gldtte der Unterlage, nicht
aber dem Material selbst zu. Dagegen
spricht nun aber das Gehen auf Stein-
pflasterung oder Natursteinplatten, denn
dies erzeugt weit geringere Ermiidungs-
erscheinungen als das kiinstliche Mate-
rial. — Man muss dariiber keineswes er-
staunt sein, dass Wanderungen auf Teer-
strassen gesundheitlich nicht den gleichen
Nutzen aufweisen wie solche, die wir
auf Naturwanderwegen oder auf ungepfla-
sterten Naturstrassen zutiicklegen konnen.
Dem stidndigen Teeren von Wanderwegen
sollte daher entschieden Einhalt geboten
werden, auch wenn man infolge Unkennt-

nis glaubt, dieses Vorgehen sei zum Gehen
bequemer und daher angenehmer. Bei
nervlicher Empfindlichkeit nimmt man
den Unterschied sofort wahr, hat man dar-
unter doch sogleich zu leiden. Wer hin-
gegen gesunde, starke Fiisse besitzt, mag
keinen Nachteil verspiiten. Da es solchen
aber ohnedies vorteilhafter ergeht, sollte
man auf ihre Bequemlichkeit bestimmt
weniger Riicksicht nehmen als auf die
Leidenden, die von natiirlichen Vorziigen
ohnedies abhingig sind. Aber noch auf
anderen Gebieten beschaffen sich die ge-
sundheitlich weniger Benachteiligten ihre
scheinbar besseren Vorziige wie beispiels-
weise beim Durchsetzen verschiedener
Klimaanlagen im Hotel, im Eisenbahn-
und Flugverkehr, auch wenn daraus fiir
andere noch so betrichtliche Schadigun-
gen entstehen mogen. Dieser Mangel an
Riicksichtnahme Geschwichten gegeniiber
ist heute allgemein bemerkbar. Man miss-
achtet eben offensichtlich den Wert na-
tirlicher Voraussetzungen.

Vorteilhaftes Barfussgehen

Wer aus dem Barfussgehen gesundheitli-
chen Nutzen ziehen mochte, kann dies
nur auf Wald- und Wiesenboden erlangen.
Zwar verschaffen auch unebene Natut-
wege diesen Vorteil, da solcher Boden
wie eine Reflexzonenmassage wirkt. Se-
bastian Kneipp empfahl die Heilwirkung
des Barfussgehens wirmstens, jedoch soll-
te dies sicher nicht auf Teerboden ge-
schehen. Wenn junge Leute von heute
ihr Verlangen nach Naturverbundenheit
durch Barfusslaufen auf Asphaltstrassen
bekunden, bedauert man ihre Unwissen-
heit in gesundheitlichen Belangen unwill-
kiirlich, denn eine nutzbringende Riick-
kehr zur natiitlichen Lebensweise frithe-
rer Zeiten muss auch mit den entsprechen-
den Gesundheitsregeln {ibereinstimmen.
Seit der rege Autoverkehr unsere Stras-
sen erobert hat, verschwanden auch un-
sere Staubstrassen und die meisten Wege
tiber Land unter einer dicken Asphalt-
schicht, weil dies das Fahren etleichterte.
Auch Kurgisten glaubt man einen be-
sonderen Dienst zu erweisen, wenn man
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sogar Fuss- und Wanderwege asphaltiert,
obwohl dies den Fiissen nicht dienlich ist.
Das stellt besonders jener fest, der wan-
dern muss, um seine geschwichte Gesund-
heit auf der Hohe halten zu konnen.
Fusse, die durch irgendwelche Umstinde
benachteiligt und geschiadigt worden sind,
ziehen nur aus Naturboden gesundheitli-
chen Nutzen, denn auf Asphalt beginnt
besonders der Kreislauf schon nach eini-
gen Minuten Schwierigkeiten zu bereiten,
wihrend stundenlange Wanderungen auf
Naturboden dusserst heilsam zu wirken
vermogen. Wer sich aufs Barfusslaufen
verlegt, um daraus gesundheitlichen Nut-
zen ziehen zu konnen, muss zudem un-
bedingt darauf achten, dass der Boden
gut erwdarmt ist. Wird er abends kiihl,
dann sollten sich vor allem Rheuma- und
Nierenkranke davor hiiten, auf ihm bat-
fuss zu gehen. Statt nimlich einen Heil-

wert daraus ziehen zu konnen, verspiiren
sie im Gegenteil rasch Schmerzen. Es
heisst also aufpassen, dass man sich durch
unbedachtes Handeln nicht eher schadet
als niitzt. Wenn ich mir ein Uebermii-
dungskopfweh zugezogen habe, kann ich
damit rechnen, dass ich bloss eine Viertel-
stunde im Grasland oder auf der erwirm-
ten Erde meiner Kulturen barfussgehen
muss, um davon befreit zu sein. Die mo-
derne Reflexzonenmassage verfiigt heute
tiber erfolgreiche Erfahrungen, die man
ihr nicht absprechen kann. Sie beweisen
uns, wie wichtig die Fiisse mit ihren netv-
lichen Funktionen fiir unser gesundheit-
liches Wohlbefinden sind. Wir sollten
daher die Pflege unserer Fiisse nicht vet-
nachldssigen, sondern gewissenhaft be-
achten, denn gesunde Fiisse helfen mit,
die Leistungsfihigkeit unseres Korpers zu
fordern.

Wohliiberlegte Schutzmassnahme

Gesellschaftliche Verpflichtungen, denen
man glaubt nachkommen zu miissen, kon-
nen sich besonders wihrend Zeiten von
Epidemien sehr ungiinstig auswirken.
Man kann sich und seine Kinder dieser-
halb unniitzer Erkrankung preisgeben.
Wieso denn dies, mogen gewisse Leser
ablehnend fragen? Nun, wenn man einer
Gefahr nicht aus dem Wege geht, ist
es nicht erstaunlich, dass sie uns zum
Verhingnis werden kann. Eine Anstek-
kungsgefahr liegt in allen Infektions-
krankheiten verborgen. Es kommt nur
darauf an, ob wir gegen sie mehr oder
weniger gefeit sind. Wer kann dies jedoch
mit Sicherheit wissen? Wir brauchen nur
iibermiidet zu sein, dann konnen uns In-
fektionskeime rascher zum Verhidngnis wer-
den, als wenn wit uns frisch und gesund
fithlen. Jede Ansammlung von Menschen-
massen ist eine gute Gelegenheit, wihrend
Krankheitsperioden infiziert zu werden.
Besonders wir Europder konnen schwer
davon Abstand nehmen, uns durch Hin-
deschiitteln zu begriissen. Es macht uns
auch nichts aus, uns gegenseitig anzu-
zuhusten. Manchmal kommen wir uns

auch beim Sprechen so nahe, dass wir uns
eine Tropfcheninfektion zuziehen. Man
nennt diese Ansteckungsmoglichkeit so,
weil unser infizierter Speichel als feine
Tropfchen die Ansteckung bewerkstelligen
kann. Es wire beim Husten vorteilhafter,
das Taschentuch vor den Mund zu halten,
statt die Hidnde, mit denen man die Be-
kannten nachtriglich gewohnheitsmissig
begriisst, wodurch man sie ebenfalls der
Ansteckung preisgeben kann. Das Ge-
meinschaftshandtuch in der Toilette zu be-
niitzen, hat des weiteren seine Tiicken,
denn auch dadurch konnen Bakterien und
Viren von Mensch zu Mensch tibertragen
werden. — Wer das weiss, dass er durch
eine Infektionskrankheit im akuten Sta-
dium behaftet ist, der sollte wirklich nicht
so kurzsichtig oder gar riicksichtslos ge-
gen andere sein, dass er es wagt, in sol-
chem Zustand Zusammenkiinfte zu besu-
chen oder gar bei Bekannten, die Klein-
kinder zu hegen haben, vorzusprechen.
Die Ansteckungsgefahr ist in solchem Fal-
le besonders bei Grippeerkrankung sehr
gross. Nach abgeklungenem Krankheits-
stadium sollte man sich unbedingt ver-
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