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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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pflichtet fithlen, Mund, Hals, Nase und
Hinde gut zu desinfizieren, was am be-
sten mit Molkosan geschieht. Auch Echina-
force kann vorteilhaft dazu verwendet
werden.

Erleichternde Riicksichtnahme

Nur wenn man das Wohl seiner Mitmen-
schen im Auge behilt, wird man sich
davor hiiten, sie bewusst einer Anstek-
kungsgefahr preiszugeben. Auch sich
selbst leistet man durch diese Riicksicht-
nahme nur den besten Dienst. Vielleicht
merken wir, dass ein Schnupfen im An-
zug ist. In solchem Falle beugen wir
durch das Einreiben der Nase mit Bio-
force-Creme frithzeitig vor, denn oft
kann dadurch der Ausbau der Erkrankung
verhindert werden. Auch Poho-Salbe lei-
stet in solchem Falle gute Dienste. Eine
Krankheitsverhiitung ist immer zu begtiis-
sen, ebenso eine raschere Heilung und zu-
dem eine verminderte Ausstreuungsmog-
lichkeit von Krankheitskeimen.

Es sollte jeder verniinftigen Mutter ein-
leuchten, dass sie wihrend Erkiltungs-
perioden ihre Kleinkinder so wenig als
moglich mit Menschenansammlungen in
Beriihrung bringt. Sie sollte mit ihren
Kleinen auch nicht neben Autostrassen

spazieren gehen, weil auch dies sehr schid-
lich ist, da die Kinder dieserhalb unwill-
kiirlich Gase, wie Benzpyren und Blei-
emulsionen einatmen miissen. Das bedeu-
tet eine gesundheitliche Schwichung, weil
dadurch die Empfindlichkeit fiir Infek-
tionen erhoht werden kann. Man sollte
diese Gefihrdung also nicht als belanglos
betrachten. Kinder, die von der Uebertra-
gungsmoglichkeit von Krankheitskeimen
nichts wissen und verstehen, finden es
oft lastig, wenn man sie soviel auffordert,
die Hinde zu waschen. Aber man sollte
ihnen die Notwendigkeit erklidren, um
ihnen die vorbeugende Wichtigkeit gut
einzupriagen. Ein wissenschaftlicher Film,
der die Uebertragung von Krankheits-
keimen gut veranschaulicht, zeigte mir
einmal klar, wie nicht nur im Privatleben,
sondern auch in Spitilern viele Krankhei-
ten iibertragen werden aus Mangel an not-
wendiger Vorsicht. Sogar durch das Pflege-
personal und die Aerzte kann dies ge-
schehen, obwohl die Erfahtungen zur Zeit
von Dr. Semmelweiss eindeutig genug da-
gegen gesprochen haben. Ohne tibertrieben
angstlich zu sein, sollte man doch die not-
wendige Vorsicht walten lassen, um sich
nicht unndtigen Erkrankungen auszuset-
zen.

Hilfreiches Immergriin

In der Dezembernummer 1975 berichte-
ten wir Niheres tiber Vinca minor, das
hilfreiche Immergriin. Wenn uns nicht
die amerikanische Forschung auf dieses
schlichte Pflinzchen aufmerksam gemacht
hitte, wire es uns vielleicht noch lange
vorenthalten gewesen, seinen verjiingen-
den Charakter als Geriatrikum kennenzu-
lernen. Heute wissen wir, dass es beson-
ders Betagten zum Nutzen dient. Einem
fritheren Schauspieler aus unserem Freun-
deskreis war der erwihnte Artikel will-
kommen, weil er hoffte, sein Gedichtnis
durch ein solches Pflanzenmittel wesent-
lich verbessern und stirken zu konnen.
Mit seinen 87 Jahren wagt er es noch
immer, auf Einladung seiner Freunde in
den Staaten herumzureisen und Vortrige

abzuhalten. Die Stetigkeit der Mittelein-
nahme hatte ihren Etfolg bei ihm, denn
wie er uns berichtete, wurde dadurch sein
Gedichtnis wieder wesentlich besser.
Auch die Miidigkeit stellte sich weniger
rasch ein, und gewisse Zustinde, die ihm
durch das Auftreten kleiner Absenzen
Sorge bereiteten, verloren sich ganz. Si-
cher kann man mit einem solchen Ergeb-
nis zufrieden sein, denn die erneute Stei-
gerung der Leistungsfihigkeit in solch
hohem Alter ist bestimmt beachtenswert.
Allerdings kommt es auch auf die Ver-
anlagung eines Menschen an, wie er auf
solch eine unterstiitzende Hilfe anzuspre-
chen vermag. Eine bejahende Einstellung,
verbunden mit geistiger Regsamkeit, ist
dabei natiirlich sehr forderlich, und diese
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