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Natürliche Hilfsmittel gegen Erkältungskrankheiten
Es gibt heute wunderbare pflanzliche

Heilmittel gegen Erkältungskrankheiten.
Der Santasapinasirup aus dem rohen Tan-
nenknospensaft, wie er in jedem guten Re-
formhaus erhältlich ist, wird bei Husten
und Katharren stets eine gute Hilfe bieten.
Befinden wir uns unterwegs, dann können
wir uns jeweils auch der Usneabonbons be-
dienen, die aus den Flechten des Hochge-
birges gewonnen werden. Sie helfen Ver-
schleimung und Hustenreiz beseitigen, sind
auch geschmacklich gut und daher beson-
ders bei den Kindern beliebt.

Vorbeugungsmaßnahmen

Noch günstiger als die bloße Anwen-
dung von Heilmitteln ist indes, wie bei
allen Krankheiten, das Vorbeugen, das uns
oft das Heilen ersparen hilft. Ich habe be-
obachtet, daß bei Kalk- und Vitamin D-
Mangel Erkältungskrankheiten viel reichli-
eher auftreten, als wenn durch kalkreiche
Nahrung der richtige Ausgleich geschaffen
worden ist. Hierzu müssen wir uns der
Rohgemüse bedienen. Statt das innere
Mark der Stengel vom Kohl, Kabis und
Blumenkohl wegzuwerfen, statt die zarten
Kohlrabiblätter unbeachtet zu lassen, soll-
ten wir sie als vorzügliche Kalklieferanten
mitsamt dem jeweiligen Gemüse roh ge-
nießen. Da auch der Weißkrautsalat vor-
züglich ist, sollte zudem das Reformsauer-
kraut, das ja bekanntlich aus Weißkraut
hergestellt wird, als Rohsalat täglich wäh-
rend der Winterszeit volle Beachtung fin-
den. — Von den Früchten wählen wir uns
regelmäßig die Feigen aus, da sie sehr
kalkreich sind und zudem noch gut auf die

Darmtätigkeit wirken. — Auch die Milch-

Die Höhe ist mir

Des öftern klagen mir Patienten, daß
ihnen die Höhe gar nicht bekömmlich sei,
weil es ihnen in einer etwas höhern Lage
rasch übel werde. Sie bekommen zugleich
Herzklopfen, fühlen sich schwach und ha-
ben allerlei Störungen, die sie veranlassen,
wiederum in die Tiefe zurückzukehren. —

Umgekehrt können Menschen, die in einer

Produkte, vor allem in Form von Butter-
milch, von Joghurt und Quark, ja sogar
von Molkosan sollten als günstige Kalk-
lieferanten ebenfalls regelmäßig beachtet
werden. Bei den Kindern ist sehr oft eine
besondere Zugabe von Urticalcintabletten
und Vitaforce als Vitamin D-Lieferant
nicht zu umgehen.

Abhärtungsmethoden

Um die Erkältungskrankheiten bestmög-
liehst verhüten zu können, darf auch die

Notwendigkeit einer vernünftigen Abhär-
tung nicht außeracht gelassen werden. Wer
sich gut angezogen in kühler oder kalter
Luft bewegt, wird sich mehr nützen, als

wenn er sich stets schonend auf dem Ofen-
bänklein oder in überhitzten Räumen auf-
zuhalten sucht. Wer sich schon zur Som-
merszeit angewöhnt hat, nach der heißen
Dusche noch kalt nachzuduschen, dem
kommt diese vorbeugende Gewohnheit be-
sonders im Kampf gegen die Erkältungs-
krankheiten vorzüglich zugute. Er hat sich
dadurch eine gewisse Abhärtung erworben,
wodurch er gegen Erkältungen weniger
empfänglich ist. Auch die regelmäßige An-
Wendung der Sauna schützt stark gegen
Erkältungskrankheiten. — Was vor allem
während der Kälteperiode empfohlen wer-
den muß, ist auch die regelmäßige Behand-
lung der Nasenschleimhäute mit einer gu-
ten Fettcreme, wozu sich vor allem die
Creme Bioforce vorzüglich eignet, da sie
nebst dem wärmenden Wollfett noch Ha-
mamelis und Echinacea enthält. Auch das

regelmäßige Einölen des Körpers nach dem
Duschen oder Baden bietet einen vermehr-
ten Schutz gegen Erkältungskrankheiten.

nicht bekömmlich

Höhe von 2000 m leben, genau die glei-
chen Beschwerden feststellen, wenn sie ein-
mal in tiefer gelegene Gegenden kommen,
ja womöglich sogar ans Meer reisen.

Diese Schwierigkeiten stellen sich in der
Regel besonders bei ältern Leuten ein, denn
das ganze Gefäßsystem mitsamt dem Her-
zen muß sich umstellen, wenn sich die Hö-
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