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KORPERPFLEGE

10 Tips fiir Hinde und Fiisse

Wie wichtig die Hande und Fiisse fiir
unsere Gesundheit sind, wissen vor allem
Reflexzonen-Therapeuten zu berichten.
In den Flissen wie in den Handen kommen
die Reflexzonen samtlicher Kérperorgane
zusammen. Gepflegte Hande und Fiisse
sind auch ein Blickfang, und nicht von un-
gefahr malen sich Frauen seit jeher die
Nagel an, um ihre Schonheit zu unterstrei-
chen.

1. Gute Schuhe, die die Fisse nicht ein-
engen, sind der erste Schritt der Fusspflege.
Bei ibermissigem Schwitzen der Fiisse sollte
Schuhe

man ausserdem

wechseln. Auch ein Fussbad mit Eichenrin-

regelmissig die

denextrakt ldsst unerwiinschte Gertiche
schnell verschwinden.

2. Die Fuss- und Wadenmuskeln trainiert
man, indem man abwechslungsweise auf den
Zehen und dann wieder auf den Fersen geht.

3. Dicke, gelbe oder sprode Nigel konnen
ausser durch schlechte Durchblutung auch
durch Pilzinfektion verursacht werden. Die
Heilung solcher Pilzinfektionen kann man mit
einer in Spilanthes getrinkten Kompresse be-
gunstigen.

4. Bei
sehr zu empfehlen. Halten Sie Thre Hinde

Frostbeulen sind Wechselbider

oder Flsse einige Minuten in warmes und

gleich darauf einige Sekunden in kaltes Was-
ser. Wiederholen Sie das sechs- bis achtmal

und reiben Sie die Fisse bzw. Hinde gut ab
mit einem Handtuch.

5. Rissige Hinde rithren von trockener
Haut her. In diesem Fall muss die Haut gut ein-
gefettet werden (z.B. mit der Bioforce-Cre-
me).

6. Eine gute Ubung fiir die Fussmuskula-
tur ist die folgende: Heben Sie mit den Fiissen
kleine Gegenstinde auf und legen Sie diese an
einer andern Stelle wieder ab.

7. Leiden Sie an Fussschweiss, so waschen
Sie Thre Fusse tiglich, trocknen sie gut ab und
streuen Talk- oder ein spezielles Fusspuder
zwischen die Zehen. Tragen Sie Socken und
Schuhe aus natiirlichem Material.

8. Fusspilze gedeihen am besten in einem
warmen und feuchten Milieu. Vermeiden Sie
Infektionen. Waschen Sie Thre Fusse tidglich —
zuletzt mit kaltem Wasser — und trocknen Sie
sie gut ab, vor allem zwischen den Zehen. Da-
nach betupfen Sie die Stellen mit Molkosan.

9. Kalk, Eiweiss und Kieselsdure sind not-
wendig fiir den Aufbau gesunder Nigel. Ach-
ten Sie darauf, dass Thre Nahrung diese Stoffe
ausreichend enthdlt Zinnkraut,
Brennessel). Urticalcin hilft Threm Korper, die

(Gerste,

Minerale besser aus der Nahrung aufzuneh-
men.

10. Briichige Fingernigel sollte man kurz
schneiden und sie vor chemischen Wasch-
und Reinigungsmitteln schiitzen, indem man
Gummihandschuhe trigt.

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