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KORPERPFLEGE

10 Tips für Hände und Füsse

Wie wichtig die Hände und Fusse fur
unsere Gesundheit sind, wissen vor allem
Reflexzonen-Therapeuten zu berichten.
In den Fussen wie in den Händen kommen
die Reflexzonen samtlicher Korperorgane
zusammen. Gepflegte Hände und Fusse
sind auch ein Blickfang, und nicht von
ungefähr malen sich Frauen seit jeher die
Nagel an, um ihre Schönheit zu unterstreichen.

1. Gute Schuhe, die die Fusse nicht ein
engen, sind clei erste Schutt dei Fusspflege
Bei ubei massigem Schwitzen dei Fusse sollte
man ausserdem regelmassig che Schuhe
wechseln Auch ein Fussbacl mit Fichennn
denextrakt lasst unerwünschte Geiuche
schnell vei schwinden

2. Die Fuss- und Wadenmuskeln tiaimeit
man, indem man abwechslungsweise auf den
Zehen und dann wieder auf den Fei sen geht

3- Dicke, gelbe odei spröde Nagel können
aussei cluich schlechte Duichblutung auch
durch Pilzmfektion veiui sacht werden Die
Heilung solcher Pilzmfektionen kann man mit
emei in Spilanthes getiankten Kompiesse be

gunstigen
4. Bei Frostbeulen sind Wechselbäder

sehr zu empfehlen Halten Sie Ihie Blande
oder Fusse einige Minuten in warmes und
gleich claiauf einige Sekunden in kaltes Was

ser Wiedel holen Sie das sechs bis achtmal

und reiben Sie die Fusse bzw Hände gut ab

mit einem Handtuch
5. Rissige Hände luhien von tiockenei

Haut hei In diesem Fall muss che Flaut gut
eingefettet werden (z B mit dei Biofoice Creme)

6. Fme gute Übung fui che Fussmuskula-
tui ist che folgende Heben Sie mit den Fussen
kleine Gegenstande auf und legen Sie diese an

einei andern Stelle wieder ab
7. Leiden Sie an Fussschweiss, so waschen

Sie Ihie Fusse täglich, trocknen sie gut ab und
sti euen Talk- oder ein spezielles Fusspudei
zwischen che Zehen Tiagen Sie Socken und
Schuhe aus natuihchem Matenal

8. Fusspilze gedeihen am besten in einem
waimen und feuchten Milieu Vei meiden Sie

Infektionen Waschen Sie Ihie Fusse täglich -
zuletzt mit kaltem Wassel - und tiocknen Sie

sie gut ab, voi allem zwischen den Zehen
Danach betupfen Sie che Snellen mit Molkosan

9. Kalk, Fiweiss und Kieselsauie sind
notwendig fui den Aufbau gesundei Nagel Achten

Sie darauf, class Ihie Nahiung diese Stoffe
ausreichend enthalt (Geiste, Zmnkiaut,
Biennessel) Uiticalun hilft Ihiem Korpei, che

Mmeiale bessei aus dei Nahiung aufzunehmen

10. Biuchige Fingernagel sollte man kurz
schneiden und sie voi chemischen Wasch-
und Reinigungsmitteln schlitzen, indem man
Gummihandschuhe tragt

Schone Hände - auf unserem
Bild diejenigen eines Dirigenten
-wirken wie eine Symphonie.
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