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Natiirliche Hilfsmittel gegen Erkiltungskrankheiten

Es gibt heute wunderbare pflanzliche
Heilmittel gegen Erkiltungskrankheiten.
Der Santasapinasirup aus dem rohen Tan-
nenknospensaft, wie er in jedem guten Re-
formhaus erhiltlich ist, wird bei Husten
und Katharren stets eine gute Hilfe bieten.
Befinden wir uns unterwegs, dann konnen
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.

Vorbeugungsmafinahmen

Noch giinstiger als die bloBe Anwen-
dung von Heilmitteln ist indes, wie bei
allen Krankheiten, das Vorbeugen, das uns
oft das Heilen ersparen hilft. Ich habe be-
obachtet, daf8 bei Kalk- und Vitamin D-
Mangel Erkiltungskrankheiten viel reichli-
cher auftreten, als wenn durch kalkreiche
Nahrung der richtige Ausgleich geschaffen
worden ist. Hierzu miissen wir uns der
Rohgemiise bedienen. Statt das innere
Mark der Stengel vom Kohl, Kabis und
Blumenkohl wegzuwerfen, statt die zarten
Kohlrabiblidtter unbeachtet zu lassen, soll-
ten wir sie als vorziigliche Kalklieferanten
mitsamt dem jeweiligen Gemiise roh ge-
niefen. Da auch der Weikrautsalat vor-
ziiglich ist, sollte zudem das Reformsauer-
kraut, das ja bekanntlich aus WeiBSkraut
hergestellt wird, als Rohsalat tdglich wah-
rend der Winterszeit volle Beachtung fin-
den. — Von den Friichten wihlen wir uns
regelmiflig die Feigen aus, da sie sehr
kalkreich sind und zudem noch gut auf die
Darmtitigkeit wirken. — Auch die Milch-

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

Abhirtungsmethoden

Um die Erkiltungskrankheiten bestmog-
lichst verhiiten zu konnen, darf auch die
Notwendigkeit einer verniinftigen Abhar-
tung nicht aueracht gelassen werden. Wer
sich gut angezogen in kiihler oder kalter
Luft bewegt, wird sich mehr niitzen, als
wenn er sich stets schonend auf dem Ofen-
banklein oder in {iberhitzten Rdumen auf-
zuhalten sucht. Wer sich schon zur Som-
merszeit angewohnt hat, nach der heilen
Dusche noch kalt nachzuduschen, dem
kommt diese vorbeugende Gewohnheit be-
sonders im Kampf gegen die Erkiltungs-
krankheiten vorziiglich zugute. Er hat sich
dadurch eine gewisse Abhirtung erworben,
wodurch er gegen Erkiltungen weniger
empfinglich ist. Auch die regelméfsige An-
wendung der Sauna schiitzt stark gegen
Erkiltungskrankheiten. — Was vor allem
wihrend der Kilteperiode empfohlen wer-
den muf, ist auch die regelmifige Behand-
lung der Nasenschleimhiute mit einer gu-
ten Fettcreme, wozu sich vor allem die
Creme Bioforce vorziiglich eignet, da sie
nebst dem wirmenden Wollfett noch Ha-
mamelis und Echinacea enthilt. Auch das
regelmiBige Eindlen des Kérpers nach dem
Duschen oder Baden bietet einen vermehr-
ten Schutz gegen Erkiltungskrankheiten.

Die Hohe ist mir nicht bekommlich

Des oftern klagen mir Patienten, daf3
ihnen die Hohe gar nicht bekommlich sei,
weil es ihnen in einer etwas hohern Lage
rasch iibel werde. Sie bekommen zugleich
Herzklopfen, fiihlen sich schwach und ha-
ben allerlei Storungen, die sie veranlassen,
wiederum in die Tiefe zuriickzukehren. —
Umgekehrt konnen Menschen, die in einer

Hohe von 2000 m leben, genau die glei-
chen Beschwerden feststellen, wenn sie ein-
mal in tiefer gelegene Gegenden kommen,
ja womoglich sogar ans Meer reisen.
Diese Schwierigkeiten stellen sich in der
Regel besonders bei dltern Leuten ein, denn
das ganze Gefdflsystem mitsamt dem Her-
zen mufl sich umstellen, wenn sich die Ho-
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henlage dndert. Dies beachten jedoch die
meisten Menschen nicht, und es ist ein
groBer Fehler, plotzlich von einer bestimm-
ten Hohenlage kraff in eine andere, sehr
unterschiedliche Hohe zu gelangen, um
sich dort womoglich, ohne vorheriges, lang-
sames Sichanpassen sofort eifrig zu beté-
tigen und anzustrengen. Es ist eine Tat-
sache, daf3 vor allem Kinder, wie auch Ju-
gendliche bei verdnderter Hohenlage keine
Nachteile bemerken. Dies ist so, weil sich
das jugendliche Gefiflsystem sehr rasch an-
passen kann, denn es besitzt noch eine
Elastizitit, der es ohne weiteres gelingt,
die verinderte Hohenlage sofort auszuglei-
chen. Das innere Druckverhiltnis des Kor-
pers wird sich daher den neuen, dufleren
Druckverhiltnissen schnell anpassen kon-
nen, weshalb auch keine Schwierigkeiten
entstehen werden. Je dlter man wird, umso
weniger elastisch ist indes das ganze Ge-
faBsystem, und es bendtigt daher mehr
Zeit nebst einer ganz bestimmten Taktik,
um den neuen Verhiltnissen gegeniiber ge-
wachsen zu sein.

Kluge Ratschldge

Wenn wir in Anbetracht dieser erwahn-
ten Sachlage daher klug handeln wollen,
dann miissen wir folgenden Rat gut be-
riicksichtigen. Sobald wir von Basel, Zii-
rich, Bern oder einer andern, im Tiefland
gelegenen Stadt aus hohenwirts reisen, bei-
spielsweise ins Engadin, ins Berner Ober-
land oder ins Wallis, dann werden wir un-
sere Reise in einer Hohe von 900 oder
1000 Metern unterbrechen und iibernach-
ten, denn auf diese Weise konnen wir uns
allmihlich akklimatisieren. Wenn wir dann
anderntags auf eine Hohe von 1500, 1600
oder 1700 Meter gelangen, dann wird es
erneut giinstig sein, sich vor jeglicher An-
strengung zu hiiten. Statt zu steigen, wer-
den wir nur ein wenig spazierengehen und
dabei eine gute Atemgymnastik betreiben.
Jegliche starke Tétigkeit dagegen vermei-
den wir. Nach ein bis zwei Tagen haben
wir uns an die Hohendnderung soweit ge-
wohnt, da8 wir bei leichteren Anstrengun-
gen keine Schwierigkeiten mehr beachten
werden.

Wer fiinfzig oder bereits iiber fiinfzig
Jahre alt ist, sollte unbedingt am ersten
Tag der Skiferien nur ein wenig spazieren
gehen, am zweiten Tag eine leichte Wande-
rung unternehmen und erst am dritten oder
vierten Tag langsam steigernd mehr von
sich verlangen. Man kann ja auch unter
Umstinden vom dritten Tag an mit dem
Skilift in die Hohe gelangen. Nach krafti-
gen Atemiibungen wird man von dort ge-
miitlich hinunterfahren. Erst spiter fiangt
man mit den allgemeinen Touren an, wo-
bei man anfangs steiles Gelinde meiden
wird. Mit der Zeit ist man dann voll im
Schus, ohne daf man sich irgend etwas
Nachteiliges hat zufiigen miissen.

Wenn wir die Ferien oder gar die Ski-
ferien richtig nutznieffen mochten, miissen
wir klug und geschickt vorgehen. Niemals
sollten wir forcieren, indem wir denken,
wir seien erst zwanzigjahrig und konnten
deshalb genau so sorglos sein wie die Jun-
gen mit ihrer unternehmungsfreudigen Be-
geisterung. Das konnte bei uns einen Kol-
laps zur Folge haben. Wie mancher hat
sich daher schon gesundheitlich sogar ei-
nen bleibenden Schaden zugezogen, nur
weil er ungeschickt handelte. Es fillt al-
lerdings manchem, der ein gewisses Alter
erreicht hat, schwer, stets daran zu den-
ken, daB er sich anders einstellen muf als
vor zwanzig Jahren. Wenn er geschickt
sein will, dann wird er, bildlich gespro-
chen, wie der Automobilist einen andern
Gang einschalten, um den Motor nicht zu
iiberforcieren, denn es ist nicht abwegig,
das Herz mit einem Motoren zu verglei-
chen.

Wer die Lebensmitte schon iiberschrit-
ten hat, sollte sich stets klug einstellen
und auch im Essen gut aufpassen, denn
auch die miflige Nahrungsaufnahme hilft
uns, die Gefidfde nicht zu iiberforcieren, wo-
durch wir uns rascher akklimatisieren kon-
nen. Auch unsere Winterferien mit ihrem
gesunden Skisport haben nur dann einen
Sinn und vollen Wert, wenn wir die er-
wihnten Ratschlige beachten, damit wir
erfrischt und regeneriert, statt miide und
abgespannt nach Hause zuriickkehren kon-
nen.
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