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ausdtzte, brannte es bis in die Stirne. Dies
fallt jetzt durch die Créme weg. Natiirlich
benutze ich, obwohl es mir jetzt wieder
gut geht, die Heilmittel weiterhin, damit
es ganz ausheilt. Ich mochte noch einmal
fir die Mithe danken, vor allen Dingen
fiir die Heilmittel».

Auch vorbeugend sollte man die Schleim-
hdute von Zeit zu Zeit immer wieder et-
was einfetten. Dies wirkt sich besonders
in kalten Tagen dusserst giinstig aus, da
die Empfindlichkeit dadurch weniger
gross ist. Die Nasenschleimhdute werden

Bergluft als

In einem Kubikzentimeter Stadtluft kon-
nen wir unter dem Mikroskop Tausende,
ja Zehntausende von verunreinigenden
Partikelchen, vor allem Bakterien und Kei-
me finden, wihrend wir im Gebirge im
Winter 0—5 und im Sommer einige mehr
feststellen konnen. Es sind aber nicht in
erster Linie die Bakterien, die Staub- und
Kohlenpartikelchen, die uns schaden,
sondern die Gase von Fabriken, Olheizun-
gen und Autos. Diese sind es, die ungiin-
stig aufs Gefdsssystem einwirken, so dass
sie mit der Zeit Gefdssschiddigungen aus-
l6sen, die manchem das Leben durch den
Gefdsstod verkiirzen.

Wer den Sommer oder Herbst dazu be-
niitzt, seine Ferien auf dem Lande, vor
allem im Gebirge zu verbringen, der dient
seiner Gesundheit mehr als er selbst er-
messen kann. Voraussetzung ist jedoch
méssige, gesunde Erndhrung und téglich
verniinftiges Wandern. Wer bereits dlter
ist, muss sich dabei unbedingt vor direk-
ter Sonnenbestrahlung schiitzen, also im-
mer eine Kopfbedeckung tragen. Nicht
nur die reine Luft, sondern auch die vie-
len dtherischen Ole, die den Arven, Léir-
chen und Legfohren wie auch den vielen
Blumen entstromen, sind fiir uns ein Heil-
mittel, das wir nicht unterschitzen soll-
ten. Es wird besonders durch die Haut-
atmung eingenommen und wirkt sich auf
diese Weise hervorragend auf die Lymph-
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durch das regelméssige leichte Einfetten
bedeutend widerstandsfdhiger. Die allge-
meine Korperpflege sollte uns daher tég-
lich dazu veranlassen, die Nase mit ein
wenig Bioforce-Créme einzureiben, da sich
der Nutzen lohnt. Die Empfindlichkeit ver-
mindert sich dadurch und die Empfang-
lichkeit fiir Schnupfen und Katarrhe eben-
falls. Ist beispielsweise ein Schnupfen im
Anzug, dann kann er durch sofortiges,
also frithzeitiges Einreiben der Nase mit
Creme-Bioforce vermieden werden.

Heilmittel

driisen aus. Wir sollten in der Ferienzeit
auch den Vorzug frithzeitigen Zubette-
gehens nicht versdumen, um einen er-
spriesslichen Vormitternachtsschlaf ge-
niessen zu konnen, weil auch der Schlaf
eines der besten Heilmittel ist. Wir soll-
ten ihn daher nicht auch noch in den Fe-
rien durch allfdllige gesellschaftliche Ver-
pflichtungen verscheuchen. Wer sich
ndmlich eines frithzeitigen Schlafes nicht
berauben ldsst, kann sich auch beim er-
sten Sonnenstrahl schon auf seiner Mor-
genwanderung befinden, und auch das
gehért zur erspriesslichen Gesundheits-
pflege, denn das Wandern verschafft uns
bekanntlich einen guten Appetit und
wirkt gegen die Darmtrédgheit. Bewegung
an frischer Luft regelt in der Hinsicht bes-
ser als irgendwelche Medikamente. Selbst
die Ruhe und Schonheit der Bergwelt ist
heilwirkend, da besonders unsere tiber-
miideten Nerven und unser vernachlés-
sigtes Gemiit daraus neue Kréifte schop-
fen. Diese bendtigen wir heute in ver-
mehrtem Masse, um den bevorstehenden
Unannehmlichkeiten gewachsen zu sein.
Schopfen wir also tief Atem in der rei-
nen Bergluft, denn auch die Tiefatmung
ist ein Heilfaktor, der manche Beschwer-
den lindern und wegschaffen kann. Scha-
de, dass wir nicht auf Vorrat von der rei-
nen Bergluft mit uns nach Hause nehmen
kénnen.
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