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Die Natur ist die beste Apotheke.
Sebastian Kneipp

DR. MED. FRANZISKA RUBIN
Dr. med. Franziska Rubin ist Arztin, TV-Moderatorin,

nalistin und itorin. Ihr Herz schlagt
fur die Naturheilkunde und sie setzt auf bewahrtes Wissen

aus der F in sowie der ‘medi-

zin. Sie wei: Gerade fiir das Immunsystem ist es wichtig,
seinen inneren Arzt mit den richtigen Hausmitteln und
Verhaltensénderungen zu stérken. Fast 18 Jahre présen-
tierte sie die Sendung »Hauptsache Gesund« des MDR
und sie ist Kneipp-Bund-Gesundheitspreis-Trégerin.

VORWORT
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iebe Leserinnen und Leser, wir leben in einer Zeit, in der alles

méglichst schnell gehen soll, auch das Gesundwerden. Deshalb

greifen wir, wenn es uns nicht gut geht, oft tibereilt zu Pillen und
Tabletten oder bekommen sie verschrieben. Die beste Losung ist das
nicht unbedingt. Denn viel zu viele Arzneimittel kénnen auch krank
machen. Antibiotika zum Beispiel helfen uns fix, aber zerstéren auch
unsere Darmflora und damit den Grofteil unseres Immunsystems.
Was uns noch anfélliger macht fiir neue Keime.

Doch zum Gliick geht es auch anders. Die Naturheilkunde setzt auf na-
tiirliche Mittel, die oft sanfter sind, dabei aber keinesfalls wirkungslo-
ser. Sie verfolgt zudem einen ganz anderen Weg als die klassische
Schulmedizin: Thr Ziel ist es, den inneren Arzt zu aktivieren, damit
sich der Kérper selbst helfen kann. Das Potenzial dazu hat er und die
treibende Kraft ist das Immunsystem.

Tees, Giisse, Wickel und viele andere ebenso einfache wie wirkungsvol-
le Rezepturen und Hausmittel helfen, die korpereigenen Abwehrkréfte
zu stirken und uns immun zu machen gegen Viren und Co. Sie setzen
Impulse, die Kérper und Geist zuweilen brauchen, um wieder in Ba-
lance zu kommen und im Falle eines Falles gesund zu werden. Und sie
geben uns das wunderbare Gefiihl, selbst ganz viel dazu beitragen zu
kénnen, dass es uns gut geht. Allein dieses positive Gefiihl der Selbst-
wirksamkeit befliigelt ungemein.

Ich wiinsche Ihnen alles Gute und viel Erfolg mit diesem Buch!



Theorie

Die Aufgabe des Immunsystems ist, Krankheitserreger zu erkennen
und unschédlich zu machen. So sorgt es dafiir,
dass wir gesund bleiben.



So schutzt sich
der Korper

uch wenn unser Korper auf den ersten Blick
ziemlich robust erscheint (und es auch ist), ge-
niigen manchmal Kleinigkeiten, um uns aus der
Bahn zu werfen. So ist zum Beispiel schon ein ganz nor-
maler Schnupfen durchaus dazu in der Lage, uns fiir
eine Weile knocken. Eine Bl iind

SO SCHUTZT SICH DER KORPER %

macht jeden Toilettengang zur Tortur. Ein
kleiner Kratzer kann zu einer ernsthaften
dung fithren, Und hmal geniigt

ein Bissen von einem verdorbenen Lebens-
mittel, um Magen und Darm komplett durch-
einanderzuwirbeln. Zwar sind die Verursa-
cher all dieser Infekte mikroskopisch klein.
Trotzdem steht fest, dass Viren, Bakterien,
Pilze und andere Krankheitserreger unser

Wohlk den immens igen und

unsere Gesundheit mitunter stark schwa-
chen kénnen.

Damit genau das nicht passiert - oder zu-
mindest nicht in groRem AusmafR und tiber
eine lange Zeit -, ist in unserem Kérper rund
um die Uhr ein hoch spezialisiertes » Ab-
wehrteam« im Einsatz, das nur eine Aufgabe
hat: Krankheitserreger zu erkennen und un-
schadlich zu machen. Je starker diese Task-
force ist, desto besser sind wir vor Keimen
und Co. geschiitzt. Oder anders ausgedriickt:
Ein starkes Immunsystem sorgt dafiir, dass
wir gesund bleiben und es uns gut geht.

Verteidigungsstrategien
des Immunsystems

Ehe Krankheitserreger in unserem Kérper

Schaden anrichten kénnen, miissen sie erst

einmal ein paar Barrieren iiberwinden:

~ Als Erstes ist da die Haut, deren Hornschicht
und natiirlicher Scureschutzmantel - sofern
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sie intakt sind — schon mal eine ziemliche
Hiirde darstellen.

Die Schleimhdiute, etwa in der Nase, im
Mund, in den Atemwegen und im Magen-
Darm-Trakt, bilden eine weitere etwas emp-
findlichere, aber durch spezielle Abwehrzellen
geschiitzte Schicht im Inneren.

Dazu kommen Millionen sogenannter Flim-
merhdrchen, die beinahe die gesamte
Schleimhaut des Atemtrakts iiberziehen und
die Atemwege sauber halten. Befeuchtet von
einem wassrigen Schleim bewegen sie sich
wellenartig hin und her, »fangen« Keime oder
auch Staub und beférdern beides Richtung
Rachen oder Nase, wo sie dann geschluckt
oder nach auflen transportiert werden.

Die Trénenfliissigkeit der Augen und der
Speichel im Mund haben eine besondere Zu-
sammensetzung von Abwehrzellen, die
Krankheitserreger erkennen und abwehren.
Im Magen erwartet die »Eindringlinge« mit
der Magensdure eine starke Barriere. Sie zer-
stért den Grofteil der Erreger, die es bis hier
geschafft haben. Genauso bildet die Darm-
schleimhaut einen stabilen Schutzwall.
Gelingt es Krankheitserregern dennoch, diese
Barrieren zu iiberwinden und in die Blut-
bahn zu gelangen, geht es erst richtig los.
Dann namlich iibernehmen bestimmte Blut-
kérperchen und hoch spezialisierte Zellen
das Abwehrkommando. Bithne frei fiir die
Immunabwehr!



Die angeborene
Immunabwehr

Weil nicht einmal die Kleinsten vor Krank-

heitserregern gewappnet sind, verfiigt unser

Kérper von Geburt an iiber eine gewisse Im-

munabwehr.

~ Dazu gehdren zum einen bestimmte weife
Blutkérperchen, die stindig im Blut »pa-

illi  Eindringlinge und korperf

Substanzen (Antigene) umschliefen und »ver-

dauen«. Die bekanntesten dieser sogenannten
Fresszellen sind die Makrophagen. Das ist
noch nicht alles. Die Fresszellen sondern auch
Botenstoffe ab, diese rufen weitere Abwehr-
zellen zu Hilfe, die dann Stoffe p:

Im Falle eines Falles kann sich der Kérper
also recht gut wehren. Einen Haken gibt es
llerdings: Die angel
behandelt alle Eindringlinge mehr oder we-
niger gleich. Deswegen wird sie auch als un-
i ort bezeich Weil
sie Erreger auerdem nicht (wieder)erkennt,
bietet sie keinen anhaltenden Schutz, sollte
man sich zu einem spéteren Zeitpunkt noch

einmal mit ihnen infizieren.
Die erworbene
Immunabwehr

Zum Gliick aber lernt ein anderer Teil unse-
res jedes Mal dazu, wenn es

welche die Erreger abtiten.
~ Daneben orten natiirliche Killerzellen infizier-
te Zellen und losen sie auf.
Die Zellen werden unterstiitzt von Zytokinen,
das sind Botenstoffe, die die Zahl und Aktivi-
tdt der weiflen Blutkérperchen erhéhen oder

verhindern, dass Viren sich vermehren.
Spannend ist auch eine Abwehrkaskade, die
ausgeldst wird durch verschiedene Eiweife
(Komple ), die sich nacheinand

aktivieren und zum einen selbst Bakterien t6-

ten und Viren neutralisieren, zum anderen

mit Krankheitserregern und Antigenen in
Verbindung kommt. Verantwortlich dafiir
sind bestimmte Untergruppen der weifen
Blutkérperchen. Sie entwickeln eine Art Ge-
déchtnis, mit dessen Hilfe sie die Merkmale
verschiedener Keime/Antigene speichern
und quasi katalogisieren. Treffen sie irgend-
wann erneut auf ein bereits registriertes An-
tigen, erkennen sie es daher sofort wieder
und kénnen zielgerichtet, schnell und heftig
darauf reagieren. Die »Gedéachtniszellen« bie-
ten damit auch anhaltenden Schutz vor zu-

Erreger k und weitere
anlocken, die die Keime dann vernichten.
Dieses Komplementsystem gehdrt zur ange-

borenen Immunabwehr.

ki Infektionen und sind der Grund,
weshalb wir an manchen Krankheiten nur
ein Mal erkranken, wie an Rételn oder Ma-
sern, und dass Impfungen meist gut wirken

(mehr zu diesem Thema auf Seite 24 f). Je-
des Mal, wenn sie mit einem neuen Antigen
in Kontakt kommt, entwickelt die erworbene
Immunitat sich weiter und kann dadurch
noch besser auf Erreger reagieren. Deswegen
wird sie auch als spezifische Immunabwehr
bezeichnet.

So zielgerichtet kann das Immunsystem vor
allem dank einer Untergruppe der weien
Blutkdrperchen reagieren: den B-Lymphozy-
ten. Wenn diese mit einem passenden Anti-
gen in Kontakt kommen, schiitten sie groRe
Mengen sogenannter Antikérper aus. Diese
Eiweifverbindungen sind in der Lage, Struk-
turen auf der Oberfliche der Erreger zu er-
kennen. Sobald sie potenziell schadliche

Stoffe entdecken, docken die Antikdrper an

wie ein Schlissel ins Schloss.

~ Dadurch blockieren sie die Antigene und hin-
dern sie daran, ihre schddliche Wirkung wei-
ter zu entfalten (zum Beispiel deaktivieren sie
von Bakterien produzierte giftige Substanzen
oder verhindern, dass gesunde Zellen ange-
griffen werden).

~ Die Antigene »verklumpen« und Fresszellen
kénnen sie leichter auffinden und vertilgen.

~ Die Antikérper aktivieren und locken weitere
Immunzellen an, die die Erreger vernichten.

~ Auferdem kinnen Antikérper sich an bereits
infizierte Zellen binden und so natiirliche Kil-
lerzellen alarmieren, die die befallenen Zellen
dann vernichten.



Falscher Alarm - Allergien
und Autoimmunerkrankungen

Unsere Immunzellen erkennen und bekdmpfen Krankheitserreger, indem

sie Antikérper produzieren, die an die Antigene andocken. Normalerweise

funktioniert dieser Abwehrmechanismus sehr gut, doch manchmal kommt

es zu folgenschweren Fehlern.

Bisweilen ist unser Immunsystem etwas tiber-
empfindlich. Dann stuft es eigentlich harmlo-
se Stoffe wie Graserpollen, Tierhaare oder be-
stimmte Nahrungsbestandteile als gefihrlich
ein und ruft die komplette Abwehr auf den
Plan. Dann lauft plétzlich die Nase, die Augen
tranen, man muss stindig husten oder niesen,
hat Atemprobleme, juckende Hautausschlige
oder Magen-Darm-Probleme. Die Reaktionen
sind so vielfaltig wie die Allergene, die sie aus-
I6sen. Die gefahrlichste Reaktion ist der aller-
gische (anaphylaktische) Schock, der aber nur
bei wenigen Allergien auftritt. Hier handelt es
ich immer (!) um einen medizinischen Notfall.

Bei einer Autoimmunerkrankung bildet das
Immunsystem sogenannte Autoantikérper.
Diese aktivieren Immunzellen, die korpereige-
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nes Gewebe angreifen. Eine solche Autoim-
munreaktion |8st Entziindungen und Gewebe-
schaden aus. So gut wie jedes Organ und
Gewebe kann betroffen sein. Und ist das Ab-
wehrsystem erst mal entgleist, lasst es sich
nur schwer stoppen. Besonders komplex sind
»systemische Autoimmunerkrankungenc, bei
denen das Immunsystem gleich mehrere Or-
gane und Gewebe attackiert, so wie bei Lupus
erythematodes, wo Gelenke, Haut und oft
auch die Nieren betroffen sind.

Was Allergien auslost, ist nicht eindeutig ge-
klart - und noch weniger, warum der Korper
sich gegen sich selbst richtet. Was aber fest-
steht: Sowohl Allergien als auch Autoimmun-
erkrankungen sind auf dem Vormarsch, denn
neben genetischen Faktoren scheinen auch

unsere modernen Lebensbedingungen sowie
Umwelteinfliisse das Risiko zu erhdhen. Bei

den Allergien spielt womdglich auch eine Rol-
le, dass unser Immunsystem, das zum groBen
Teil in der Kindheit ausgebildet wird, in dieser
Phase immer weniger »Trainingschancen« hat.
Vielleicht richtet es sich auf harmlose Stoffe,
weil es einfach nicht oft genug mit »echten«
Krankheitserregern in Kontakt kommt.
Genauso kann das Immunsystem aber auch
durch zu viele Infektionen geschwacht wer-
den oder bei entsprechender genetischer Ver-
anlagung durch einen Infekt falsch »gepolt«
werden. Bei vielen Autoimmunerkrankungen
scheint zudem das Geschlecht eine Rolle zu
spielen. Eigentlich ist das Immunsystem von
Frauen hormonell bedingt und auch wegen
der zwei X-Chromosomen starker als das von
Minnern. Wahrend Ostrogen die Funktion
der Immunzellen antreibt, wird sie vom Tes-
tosteron unterdriickt.” Diese starke Immun-
antwort hat aber auch ihre Kehrseite, wenn
sie sich ins Gegenteil wendet: Frauen sind
etwa viermal haufiger von Autoimmunerkran-
kungen betroffen als Manner.”

Im Falle einer Allergie ware es natiirlich das
Beste, einfach gar nicht mit den potenziellen
Allergenen in Kontakt zu kommen. Leider ist
das nicht in jedem Fall méglich. Bestimmte
Nahrungsmittel oder Tierkontakte lassen sich

vielleicht vermeiden, bei einer Allergie gegen
Hausstaubmilben oder Pollen sieht das aber
anders aus. Besonders hier kommt daher eine
Hyposensibilisierung infrage: Uber einen Ian-
geren Zeitraum wird der allergieauslésende
Stoff oral oder per Spritze verabreicht, damit
sich der Korper nach und nach an ihn ge-
wohnt und das Immunsystem bei erneutem
Kontakt nicht mehr iiberreagiert.

Bei einer saisonalen Pollenallergie knnen so-
genannte Antihistaminika, Nasensprays und
Augentropfen die allergische Reaktion hem-

men. ise kann ein Sol
oder auch der aus den Tropen kommende
Kleine Goldregen (Galphimia glauca) kann bei

Allergien die Symptome verbessern.

Autoimmunerkrankungen sind in der Regel
nicht heilbar. Um die Beschwerden zu lindern
und Folgeschaden zu verhindern beziehungs-
weise wenigstens zu verringern, versucht
man, das fehlgeleitete Immunsystem zu unter-
driicken und gleichzeitig die Entziindungen zu
hemmen. Behandlungserfolge sind umso bes-
ser, je friiher die Erkrankung diagnostiziert
wurde. Manchmal kann es aber gelingen, mit
einer umfassenden naturheilkundlichen Thera-
pie, wie sie Naturheilkunde-Kliniken anbieten,
das Immunsystem wieder zu beschwichtigen.



Immunshots

In den kleinen Powerdrinks stecken jede Menge gesundheitsstirkende
Vitamine und sekundére Pflanzenstoffe und dazu noch viel Geschmack -
kein Wunder, dass sie so angesagt sind. Allerdings entdeckt man auf
der Z iste von fertig meist auch ei

ges,

was nicht so toll ist, vor allem Zucker. Ich empfehle daher wie so oft,

sie lieber selbst zu machen. Was reinkommt, hingt natiirlich vom Ge-
schmack ab. Aber die Basics miissen stimmen.
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Frisch gepresster Orangen- oder Zitronensaft
liefert reichlich Vitamin C, das wirkt entziin-
dungshemmend und stérkt die Abwehrkréfte.
Mein Tipp: Ein bisschen Bio-Zitronenschale
dazureiben. Das intensiviert den Geschmack,
auBerdem stecken in der Schale besonders
viele sekundare Pflanzenstoffe und Antioxi-
danzien fiir den Zellschutz.

Eine andere »Vitamindusche« ist Granatapfel-
saft. Er ist reich an Vitamin B, dazu kommt
Vitamin C und etwas Vitamin E. Zusammen
mit dem hohen Polyphenolgehalt wirkt er da-
mit effektiv gegen Entziindungen und schitzt
unsere GefaBe vor Ablagerungen.

Sie sind das eigentliche Geheimnis vieler Re-
zepte: Ingwer und Kurkuma wirken entziin-
dungshemmend, schmerzstillend und keimts-
tend. Auch Knoblauch bekampft Viren und
Bakterien. Also her damit!

... Pfeffer, Chili oder Zimt dazu, das bringt
Geschmack und kann die Wirkung der ande-
ren Gesundstoffe durchaus noch mal steigern.

Zum Beispiel aktiviert das Piperin aus dem
Pfeffer das Kurkumin in Kurkuma. AuBerdem
wirken alle drei belebend und verdauungs-
fordernd

Wem das alles zu sauer, scharf oder herb ist,
der gibt noch etwas Honig in den Shot. Der
verstarkt auch noch die keimtétende Wirkung
und fordert nachgewiesenermaBen die Im-
munabwehr.

Ein Shot (ca. 20 ml) am Tag geniigt. Damit Sie
nicht standig dafiir am Mixer stehen, empfeh-
le ich, gleich eine gréBere Menge zuzuberei-
ten. Denn in einer sauberen Flasche halt sich
die Mischung im Kihischrank gut eine Wo-
che. Meine Lieblingsrezepte finden Sie hinten
im Buch.

)



Was der Haut guttut

Unsere Haut umhiillt uns wie ein natarliches

Kleidungsstiick. Sie schiitzt uns aber nicht

nur vor Wind und Wetter, sondern auch vor

allerlei Schadstoffen und Keimen. Dabei bil-

den drei »Schichten« eine schwer zu iiber-

windende Barriere:

~ das Hautmikrobiom,

~ der Saureschutzmantel und

~ die dufere Hornschicht der Oberhaut (Epi-
dermis).

Wie eine Ziegelmauer bilden die Hornzellen

der Oberhaut, zusammengehalten von haut-

eigenen Lipiden (Fetten), eine stabile Barrie-

re, die nicht nur das Eindringen von Fremd-

kérpern, sondern auch den Fliissigkeitsverlust
der Haut verhindert.

Schweif- und Talgdriisen in der Haut produ-
zieren Sekrete, die wie ein Lipidfilm die Haut
iiberziehen und i W

Stoffen den Saureschutzmantel bilden, der
ebenfalls vor Keimen schiitzt. Unzéihlige gute
Mikroben dagegen finden genau in diesem
Milieu optimale Lebensbedingungen vor.
Dieses Hautmikrobiom ist eine weitere bio-
logische Schutzbarriere und stabilisiert dabei
wiederum den pH-Wert der Haut.
Gerat das Hautmikrobiom und damit der

3 b 1 aus dem Gleict ick

wird es fiir Krankheitserreger leichter, die
»Mauer« zu durchdringen. Dazu kommt, dass

Ist die Hautbarriere intakt, sind die drei Schichten schwer zu iiberwinden

HILFE ZUR SELBSTHILFE EDjj

Feuchtigkeit aus den tieferen Hautschichten
entweichen kann, was die Haut trocken und
sprode macht und die schiitzende Barriere
immer mehr beeintrichtigt. Es 6ffnen sich
weitere Einfallstore fiir Keime und Co., die
weiter vordringen oder gleich vor Ort Ent-
ziindungen und Ekzeme verursachen. Nor-
malerweise schiitzt sich die Haut ganz gut

von allein. Trockene (Heizungs-)Luft, Kalte
und zu viel UV-Strahlung kénnen ihr aber
genauso zusetzen wie zu wenig Schlaf und
Bewegung, eine ungiinstige Erndhrung und
Dauerstress. Von Nikotin und Alkohol im
UbermaR ganz zu schweigen. Und natiirlich
spielt auch die Pflege eine wichtige Rolle. Im
Kasten finden Sie Tipps, was der Haut hilft.

DAS HILFT

Unterstiitzung von auBen:
~ nicht zu hei duschen oder baden -
und auch nicht zu oft

beim Duschen milde Reinigungspro-
dukte verwenden - und nicht immer

3

den ganzen Kérper einseifen
mechanische Peelings reduzieren
~ statt trocken rubbeln nach dem Du-

3

schen oder Baden die Haut besser
sanft abtupfen

~ fleiBig cremen - vor allem bei trocke-
ner Luft, kalten Temperaturen und
nach dem Duschen/Baden

~ auf Pflegeprodukte mit Konservierungs-,
Farb- und Duftstoffen verzichten

~ ausreichend hohen Sonnenschutz ver-
wenden

Unterstiitzung von innen:

~ genug trinken

~ sich so ernéhren, dass das Mikrobiom
stimmt

~ Alkohol, Koffein, Zucker und Salz redu-
zieren

~ Stress verringern - er kann unter ande-
rem chronische Hautkrankheiten wie
Neurodermitis pushen

1

nicht rauchen
~ plus: regelmdBig bewegen, um die
Durchblutung zu verbessern



MEERRETTICHHONIG

Die SenfGle in der scharfen Wurzel wirken entziindungslindernd

und beugen Erki vor. Starten Sie

am besten gleich beim ersten

Anzeichen einer Infektion mit der taglichen Einnahme.

Fiir 100 g - 5 Min. Zubereitung

Anwendung 3-mal tiglich je
1EL der

50 g frischer Meerrettich « 50 g Honig
AuRerdem: Sparschiler, Reibe, Loffel, kleines Schraubglas

1. Den Meerrettich schrubben, dann schalen und die
Waurzel anschlieBend fein reiben.

2. In einem Schraubglas mit dem Honig verriihren.

3. Die Mischung mehrere Stunden durchziehen lassen,
damit sich die Wirkstoffe entfalten.

Mein Tipp Bereiten Sie immer
nur die angegebene Menge
zu, denn die Wirkstoffe ver-
fliichtigen sich relativ schnell.
Heben Sie den Meerrettich-
honig deswegen auch im ver-
schlossenen Glas im Kiihl-

schrank auf.

INGWERMILCH

Die Ingwermilch schafft Erleichterung bei den

typischen Symptomen einer Erkltung.

Fiir 1 Tasse - 10 Min. Zubereitung

200 ml Milch (auch Hafer- oder Mandelmilch) «
1 daumengrofes Stiick Ingwer « Honig nach Belieben
AuBerdem: kleiner Topf, feine Reibe, Sieb

1. Die Milch in einen kleinen Topf geben. Mit einem Tee-
I6ffel die Schale vom Ingwer schaben und die Wurzel dann
in die Milch reiben.

2. Den Topf auf den Herd stellen, die Milch erhitzen und
etwa 5 Min. knapp unter dem Siedepunkt sanft wallen
lassen.

3. Abseihen und nach Belieben mit etwas Honig siiBen.
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Anwendung Mehrmals tiglich
1 Tasse trinken, bis die Be-
schwerden abklingen; am
besten morgens 3 Tassen vor-
bereiten und in einer Ther-
moskanne warm halten.

Achtung Nicht bei Fieber ge-
eignet, da Ingwer erwérmend
wirkt.



ZWIEBEL-BRUSTWICKEL

Dieser Brustwickel wirkt entziindungshemmend und I6st zihen Schleim.

Fiir 1 Wickel « 15 Min. Zubereitung

2-3 Zwiebeln
AuRerdem: Messer, Topf mit Deckel, diinnes Baumwolltuch,
Handtuch, Wolltuch

1. Die Zwiebeln schélen und in Scheiben schneiden oder
grob hacken.

2. Auf einem umgedrehten Topfdeckel oder in einer
Schiissel tiber einem heiBen Wasserbad oder auch in der
Mikrowelle erwarmen.

3. Die Zwiebeln auf ein diinnes Baumwolltuch geben und
die Seiten wie ein Packchen einschlagen.
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Anwendung Auf dem Sofa
oder im Bett den (nicht zu
heiBen) Wickel auf die Brust
legen. Erst ein Handtuch,
dann ein Wolltuch dariiberle-
gen. 1-2 Std. ruhen und dabei
den Wickel einwirken lassen.
1-mal téglich bis zum Abklin-

gen der Symptome.

Ansteigendes FuBbad

Das ansteigende FuBbad hilft schnell, wenn Sie die ersten Anzeichen einer
Erkdltung bemerken. Dann gern bis zu zweimal téglich durchfiihren.

Befiillen Sie eine etwas hohere Schiissel oder ESSIGSTRUMPFE

eine spezielle FuBbadewanne mit ca. 1,5 Liter

warmem Wasser (35 °C). Wenn Sie merken, dass sich auch noch Hals
Stellen Sie die Fiie in die Schiissel und schiit- und Ohrenschmerzen anbahnen, empfehle
ten Sie nach und nach (alle 1-2 Minuten) wei- ich im Anschluss an das ansteigende FuBBbad
teres heiBes Wasser dazu. Erhohen Sie die Essigstrimpfe:

Temperatur auf diese Weise langsam, bis die Dafiir 3 Essloffel Essig in 1 Liter Wasser ver-
FuBe sehr warm sind. Am Ende sollte das riihren, zwei diinne Leinensocken hineintau-
Wasser etwa bis zur Mitte der Wade reichen. chen, auswringen und anziehen. Dariiber
Baden Sie die Flie insgesamt 10-15 Minuten. ziehen Sie ein paar dicke Wollsocken.

Trocknen Sie dann lhre FiiBe ab und schliip-
fen Sie in warme Wollsocken. Dann legen Sie
sich fiir ca. 30 Minuten auf die Couch oder
ins Bett und ruhen sich aus.

'-Tipp

Geben Sie stherische Ole (wie Thymian oder
Salbei) oder einfach 3 Essléffel Salz ins Was-

ser, um die Wirkung noch zu erhdhen.
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