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GRANICHEN m Grundsitzlich
werden die meisten Menschen
mit gesunden Fiissen geboren,
allfdllige Fehlstellungen entste-
hen erst im Laufe der Zeit. Wih-
rend des Wachstums der Kinder
ist auf das Tragen guter Schuhe
mit geeigneter Grosse Wert zu le-
gen. Billige Schuhe aus syntheti-
schen Materialien, die nicht at-
mungsaktiv sind oder nicht
sitzende Schuhe lassen die Fiisse
erkranken. Hornhaut, Schweiss-
fiisse, Fuss oder Nagelpilz sind
mogliche Folgen.

Um das zu vermeiden, tragt
man mit Vorteil atmungsaktive
Schuhe aus natiirlichen Materia-
lien. Echtes Leder sorgt fiir ge-
sundes Fussklima. Beim Schuh-
kaufist daraufzu achten, dass die
Schuhe der Anatomie und Phy-
siologie des Fusses angepasst
sind. Schuhe werden am besten
am Abend gekauft, denn der Fuss
dehnt sich gegen Abend.

Die Fussmuskulatur
trainieren

Landwirte, Landwirtinnen
und Béduerinnen verbringen ei-
nen Teil der Arbeitszeit in Gum-
mistiefeln. Dieses Schuhwerk ist
nicht atmungsaktiv. Deshalb
macht es Sinn, Stiefel nur fiir die
dafiir erforderlichen Arbeiten
anzuziehen. Dazwischen kon-
nen sie ausgeliiftet und mit etwas
Zeitungspapier ausgestopft, ge-
trocknet werden. Allenfalls
macht es Sinn, zwei Stiefelpaare
im Wechsel zu tragen.

Gonnen Sie Thren Fiissen am
Abend Freiheit, indem Sie bar-
fuss gehen. Das entspannt die
Fusse, hilt sie in Form, trainiert
die Fussmuskulatur und regt die
Blutzirkulation an. Gesunden
Fiissen macht das Laufen auf
hirteren Boden nichts aus. Mit
Senk- oder Plattfiissen sollte man
so oft wie mdglich iiber Wiesen
oder im Sand barfuss laufen. Am
Abend kann den Fiissen etwas
Musse gegonnt werden.

Tagliches Waschen mit an-
schliessendem Trocknen, be-
sonders in den Zehenzwischen-
rdumen, beugt Pilzerkrankungen
vor. Danach eincremen um die

Auffrischungskur

Haushalt/Ein Schuh muss passen und gepflegt aussehen. Dann ist der Auftritt perfekt und die Fiisse fithlen sich wohl.

Haut vor dem Austrocknen zu
bewahren. Fussnigel regelmis-
sig schneiden und Hornhaut mit
Bimsstein entfernen. Die Fiisse,
unsere steten Begleiter, bekom-
men mit der Umsetzung dieser
Tipps den Lohn, den sie nie ver-
langen.

Austrocknen
beschleunigen

Nach dem
Tragen sollten
Lederschuhe
ausgetrocknet
werden. Ein
Schuhspanner aus
Holz oder etwas
locker zusammenge-
kniilltes Zeitungspapier
nehmen Feuchtigkeit auf
und beschleunigen das Aus-
trocknen. Das verhindert, dass
im Schuh ein unangenehmer
Geruch entsteht. Das Trocknen
sollte nie unter dem Heizkorper
geschehen, weil die Hitze das
Material angreift.

Lebensdauer
verlangern

Schuhe wer-
den nach

dem Kauf im-
prégniert.
Trotzdem ver-
lieren sie durch
das Tragen den Glanz
und nehmen Wasser bes-
ser auf. Die Schuhpflege wertet
die Schuhe wieder auf und ver-

langert die Lebensdauer. So wer-
den Glatt- Lederschuhe gerei-
nigt und gepflegt:

® Grober Schmutz abbiirsten,
danach Schuh nur
wenn notig feucht
abwischen.

e Babytiicher kénnen fiir die
Nassreinigung von Glatt-Leder-
schuhen verwendet werden. Sie
pflegen aufgrund ihres Olgehalts
den Schuh.

@ Essigwasser unterstiitzt die Fle-
ckenentfernung an Schuhen aus
Leder und Rauleder.

@ Hassliche Salzrander moglichst
direkt nach der Entstehung aus-
waschen. Wird dies verpasst,
kdnnen sie mit einer kleinen har-

Schuhpflege mit Hausmitteln

ten Biirste entfernt werden. Es

e Textilschuhe niemals in die
Waschmaschine geben, denn da-

kann auch versucht werden mit
Hilfe einer halbierten Zwiebel
oder mit Milch die Flecken zu be-
seitigen.

rin werden Farbe und Material
angegriffen. Leichte Verunreini-
gungen mit einer Biirste und star-
kere Verschmutzungen mit einem
Pflegeschaum entfernen.  mih

ZIERGARTEN

ie Fetthennen zeichnen
D sich durch eine lange
Bliihperiode aus und sind
selbst im Winter eine Zierde im
Garten - vorausgesetzt, man
lasst die Bliitenstiele stehen.
Auch die Vogel werden es dan-
ken, stellen doch die Bliiten in
der kalten Jahreszeit fiir sie eine
wertvolle Nahrungsquelle dar.
Ebenso schén wie mit Rau-
reif iiberzogen im winterlichen
Garten wirken die Bliiten ge-
trocknet in Krdnzen und Ge-
stecken. Und nicht zuletzt ist
der Spitblither auch als

Bliitenstiele stehen lassen

Schnittblume attraktiv, sie hilt
sich in der Vase relativ lange.
Die Fetthenne gehort zur
Gattung Sedum, ist robust und
winterhart. Was sie nicht ver-
tragt, ist zuviel Wasser und
Diinger. Bei zu nahrhaftem Bo-
den kippen die Pflanzen um.
Am schonsten wirkt die Fett-
henne in Gruppen gepflanzt,
passende Begleiter sind Gréser
wie Lampenputzergras oder
Blauschwingel. Wird die ein-
zelne Pflanze zu gross, kann sie
geteilt werden. Der ideale Zeit-
punkt hierfiir istim Friihling. zi

Dazu Naturalseife in Wasser auf-
l6sen, ein Tuch mit der Reini-
gungslosung anfeuchten, den

Fleck grossflachig abwischen,
das Leder dabei nicht durch-
feuchten. Fliissigkeit sofort mit
einem trockenen Tuch aufsau-
gen, jedoch nicht reiben. Nur bei
hartnéckigen Flecken dem Was-
ser Naturseife zufiigen.

® Schuh gut trocknen lassen

® Den getrockneten Schuh spar-
sam mit Schuhcreme anstrei-
chen. FEine diinne Schicht mit
einer kleinen Biirste und runden
Bewegungen auftragen dabei die
Ledersohle oder Absatzinnen-
seite nicht vergessen.

@ 20 Minuten einziehen lassen
® Leder mit einem weichen

Baumwolltuch nachpolieren und
mit einer weichen Biirste einen
schonen Glanz herausarbeiten
® Erneutimprégnieren.

Die Reinigung von
Wild- und Raule-

der ist aufgrund der rauen wOber-
flache ofters notwendig. Sie be-
ginnt zundchst gleich wie die
Reinigung eines Glattlederschuhs.

Wildleder-Radiergummi
fiir Flecken

® Grober Schmutz abbiirsten

® Die Schuhe nur wenn unbe-
dingt notig feucht abwischen.
Dann jedoch den ganzen Schuh
anfeuchten um Wasserflecken
zu vermeiden.

HEILPFLANZE DES MONATS

® Schuh gut trock-
nen lassen.

® Nass gemachtes
Wildleder muss mit ei-
ner harten Biirste auf-
geraut werden.

® Flecken mit dem
Wildleder-Radier-
gummi bearbeiten

e Die Schuhe mit
einem Imprégnier-Spray
behandeln
® Arbeitsschuhe aus atmungs-
aktiven Stoffen werden nass ge-
reinigt, getrocknet und an-
schliessend imprégniert mit
einem Imprégnier-Spray fiir Tex-
tilien.

Mit der richtigen Pflege berei-
ten die Schuhe ldnger Freude als
wenn man sie immer nur fliichtig
reinigt. Ein Tipp aus der Mode-
branche besagt, dass die Grund-
lage jedes Outfits der Schuh ist.
Ein gepflegter und qualitativ gu-
ter Schuh ist also nicht nur ein
Gewinn fiir die Fiisse sondern fiir
den ganzen Auftritt.

Manuela Isenschmid-Huber,
Hauswirtschaft, Landwirt-
schaftsliches Zentrum Liebegg AG

er Schilfpflanze dhnlich ge-
D deiht der Kalmus an feuch-

ten, sumpfigen Standorten
an Ufern von Béchen, Fliissen,
Teichen mit stehendem Gewis-
ser. Urspriinglich stammt die
Pflanze aus China, jedoch im 16.
Jahrhundert hat sie sich in Mit-
teleuropa  angesiedelt und
kommt bei uns als Wildpflanze
vor. Aus dem waagrechten, bis zu
drei Zentimeter dicken Wurzel-
stock wachsen die schwertférmi-
gen Blitter, die bis zu einem Me-
ter lang werden.

Im Hochsommer wichst ein
kantiger Stingel mit einem Blii-
tenkolben mit vielen kleinen
gelbgriinen Bliiten, die im
Herbst zu roten Friichten aus-
reifen. Die Wurzeln werden im
Oktober/November oder im
April/Mai geerntet, gut gerei-
nigt und anschliessend getrock-
net oder zu einer Tinktur verar-
beitet.

Schmecken kandiert
wie Ingwer

Die Pflanze gehort zur Fami-
lie der Aronstabgewéchse. In
Deutschland wird sie auch als
«Deutscher Ingwer» bezeich-

Kalmus lindert bei Magenproblemen die Beschwerden

net, weil die Wurzeln kandiert
konsumiert wurden und wie
Ingwer schmeckten.

Bitter-, Gerb- und Schleim-
stoffe sowie #therische Ole sind
die wichtigsten Inhaltsstoffe der
Pflanze, die Koérper und Nerven
stiarken, Appetit anregen,
Schmerzen lindern, beruhigen,
Krampfe 16sen und die Produkti-
on von Magensiften aktivieren.

Kalmus wird in der Natur-
heilkunde als «<Magenwurz» be-
zeichnet, da er bei vielen Ma-
genprobleme die Beschwerden

lindert wie Verdauungsschwi-
che, Bldhungen, Magen-Darm-
Kriampfen, Sodbrennen, Volle-
gefiihl, Appetitlosigkeit,
Verstopfung, Entziindung der
Mundschleimhaut, Gallenlei-
den bis hin zu Himorrhoiden.

Kaltauszug oder Tinktur
ansetzen

Um die Inhaltsstoffe zu scho-
nen wird der Tee mit einem
Kaltauszug zubereitet: Einen
halben Teeloffel zerkleinerte
Kalmuswurzeln in eine Tasse

geben, mit kaltem Wasser auf-
fullen, tiber Nacht stehen las-
sen, absieben, vor jeder Mahl-
zeit ein bis zwei Schluck trinken,
den Restam Abend weg giessen.

Eine andere Variante ist das
Ansetzen einer Tinktur: Die
zerkleinerte, gut gereinigte Kal-
muswurzel in ein Glas mit
Schraubverschluss geben, mit
hochprozentigem Alkohol
(mindestens 40 Volumen Pro-
zent) aufgiessen bis alle Wur-
zelstiicke damit bedeckt sind,
Glas verschliessen, wihrend
vier Wochen an einen warmen
Ort stellen, tdglich das Glas
schiitteln, Tinktur abfiltrieren
(mit einem Kaffee- oder Teefil-
ter), in dunkle Flaschen abfiil-
len und diese mit Inhaltsanag-
abe und Datum beschriften.
Davon téglich dreimal 15 bis 20
Tropfen einnehmen, 20 Minu-
ten vor den Mahlzeiten. Durch
den Auszug in Alkohol werden
noch mehr Inhaltsstoffe her-
ausgelost als beim Tee.

Kalmus darf nicht wihrend
der Schwangerschaft, Stillzeit
und bei Kindern angewendet
werden. Andrea Schiitz-Wicki,

dipl. Heilpraktikerin TEN




