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sind der Knoblauch und der Meerrettich.
Mit diesen zwei wiirzigen Naturprodukten
konnen wir, wenn wir siein kleinen Mengen,

aber regelmaéssig verwenden, dem Korper
eine grosse. Hilfe bieten und seine eigene
Regenerationskraft fordern.

Miide Fiisse

Den Fiissen sollte man viel mehr Beachtung
schenken, denn sie sind doch so wichtig,
um uns durch das ganze Leben zu tragen. In
erster Linie sollte man dafiir sorgen, dass
man gesunde, verniinftige Schuhe tragt.
Leider sind moderne Schuhe nicht immer
gesund. Das Gesunde, das den anatomi-
schen Formen des Fusses entspricht, ist
nicht immer modern. Die Schuhfabrikan-
ten konnten den Menschen einen grossen
Dienst erweisen, wenn sie schone, moderne
Formen schaffen wiirden, die aber zugleich
gesund sind, das heisst den anatomischen
Voraussetzungen des Fusses entsprechen.
Schlimm ist es vor allem bei Menschen, die
viel stehen miissen, zum Beispiel hinter
dem Ladentisch oder die irgendeine ste-
hende Téatigkeit ausiiben, wobei die Fiisse
keinerlei Bewegungsmoglichkeit haben.

Venose Stauungen verhindern

Dann gibt es natiirlich Stauungen. In sol-
chen Fillen sollte man unbedingt jeden
Abend ein Fussbad nehmen, angenehm
warm, am besten mit Thymian oder irgend-
einem aktivierenden, aromatischen Kraut.
Thymian hat den Vorteil, dass er infolge
seines Oles noch eine desinfizierende Wir-
kung hat. Zudem regt er den Kreislauf an,
beseitigt Stauungen und wenn man noch
mehr erreichen will, macht man ein Wech-
selbad mit warm und kalt. Zuerst ins warme
Wasser, damit der Fuss schon durchwiarmt
wird und dann kurz ins kalte Wasser. Es
gibt eine gewisse Regel: Soviele Minuten
man die Fiisse im warmen Wasser hat,
soviele Sekunden taucht man sie in das

kalte Wasser. Dieser Vorgang wird zwei- bis
dreimal wiederholt. Solche Wechselbader
regen die Kapillar-Tdtigkeit an und sind
eine wahre Wohltat. Nach dem Fussbad
kann man dann die Fiisse mit Johannisol
etwas einreiben oder wenn schmerzhafte
Reaktionen auftreten mit Juniperusol,
einem Wacholderprodukt. Diese Fussbader
wirken erfrischend auf den ganzen Korper.
Wenn sich zwischen den Zehen wunde
Stellen befinden, wirkt Johannisol vorziig-
lich, und wer sogar an Fusspilz leidet, der
sollte Watte mit Molkenkonzentrat getrankt
iiber Nacht dazwischenlegen und einen
Socken anziehen. Ein noch stiarkeres Pflan-
zenmittel gegen Fusspilz ist Spilanthes
mauretania, eine Tinktur aus einer tropi-
schen Pflanze. Wenn man eine solche Tink-
tur, ebenfalls in Watte getrdnkt, zwischen
die Zehen legt, dann sollte man aber an-
schliessend mit Johannisol einfetten. Wer
die Fiisse richtig pflegt, pflegt damit auch
den ganzen Korper. Barfusslaufen in den
Ferien am Strand oder im Meerwasser tut
gut. Besonders ist darauf zu achten, dass
man ja nie kalte Fiisse anstehen ldsst.
Durch solche Unterkithlungen lédsst die
Durchblutung nach und es kénnen sich
dadurch ungehindert Bakterien, zum Bei-
spiel in der Blase, entwickeln. Frauen sind
in dieser Hinsicht besonders gefdhrdet,
denn sie leiden ja viel mehr an solchen
Infekten als Méanner. Schenken wir also
dem am meisten vernachldssigten Teil unse-
res Korpers mehr Aufmerksamkeit, damit
die Fiisse uns ihren Dienst voll erweisen
konnen.

Erfahrungen aus unserem Leserkreis

Kreislaufstorungen bei einer Boxerhiindin
Frau A. S. aus Winterthur berichtete uns
wie folgt:

«Meine Tochter hat eine neun Jahre alte
Boxerhiindin, die immer Kreislaufstorun-
gen hatte, mit hohem Pulsschlag, dadurch




	Müde Füsse

