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Moorbäder genießen
Wie die heilenden Kräfte des Moores wirken

DasMoorwird inmanchenre-
gionen als das „schwarze
Gold“ bezeichnet. Mit dem

Moorwerden viele gesundheitsför-
dernde Wirkweisen in Verbindung
gebracht. Eine Moorbehandlung
soll unter anderem bei bestimmten
Hautkrankheiten, Erkrankungen
des Bewegungsapparates, Durch-
blutungsstörungen, bei verschie-
denen hormonellen störungen und
nach Verletzungen sowie operati-
ven Eingriffen hilfreich sein. Ferner
scheinen die Behandlungen anti-
entzündlich zu wirken und für eine
bessere Entspannung zu sorgen.
anwendungen mit Moor und
schlamm existieren in verschiede-
nen Varianten. als Moorbäder,
Moorpackungen oder Trinkkuren
können sie Linderung verschaffen
und zur Prävention dienen. Im all-
gemeinenwirdTorfmitWasserver-

mengt und mit Wärme kombiniert.
Ähnlich wie bei einem Fieber steigt
die Körpertemperatur je nach an-
wendung auf achtunddreißig bis
vierzig Grad Celsius. Mediziner ra-
ten dazu, vor der anwendung die
rücksprache mit dem Hausarzt zu
suchen. so sind die Behandlungen
beispielsweise nur für rheumapa-
tienten ohne akute Entzündungen
im Körper empfehlenswert. Patien-
ten mit einem rheuma-schub, Tu-
mor, mit aktivierter arthrose oder
Herz-Kreislauf-Erkrankungen soll-
ten gemäß dem Berufsverband
Deutscher Internistinnen und Inter-
nisten die Wärmebehandlung nicht
in anspruch nehmen. Im rahmen
einesreha-aufenthaltesodereiner
Wellness-Kur ineinemMoorheilbad
können Moorbäder nach medizini-
scherabklärungvollumfänglichge-
nossenwerden

Moorbäder: sie werden als Überwärmungsbäder eingesetzt und bedingen
daher eine belastbare Herz-Kreislauf-Funktion. Foto: aOK-Mediendienst,

Erkältungsrisiko: Nie wieder kalte Füße
Mit einfachen Tricks Abhilfe schaffen und den Füßen Geborgenheit vermitteln

KalteFüßesindnichtnurunange-
nehm, sie können zudem das

Erkältungsrisiko erhöhen. Bei nied-
rigen Temperaturen bemüht sich
der Organismus die Kerntempera-
tur im Gehirn, Brust- und Bauchbe-
reich konstant zu halten, um die le-
benswichtige Versorgung der Or-
gane zu gewährleisten. Einemögli-
che Folge davon können kalte Füße
und Hände sein, weil die Durchblu-
tungzudenExtremitätenverringert
wird. Menschen, die imWinter auf-
grund der aktuellen Energiekrise
und der höheren Verbrauchspreise
an den Heizkosten sparen wollen,
sollten auf warme Füße achten. Di-
cke Wollsocken und kuschelige
Hausschuhe schenken kälteemp-
findlichen Füßen Geborgenheit. al-
lerdings dürfen sie nicht zu eng am
Fußsitzen,dasonstderWärmeaus-

gleicherschwertwird.EinHausmit-
tel gegen kalte Füße ist ein heißes
Fußbad. Badezusätze aus dem
Handel, die rosskastanie, arnika,
Eukalyptus oder rosmarin enthal-
ten, tragen zur Durchblutung der
Füße bei. Häufiges Barfußlaufen
regt gleichfalls die Blutzirkulation
an. Nachts sind bei nicht wenigen
Menschen die Wärmflaschen wie-
der gefragt, um die Füße im Bett
warmzuhalten. auch mit dem Trin-
ken von Ingwertee, dem Verzehr
von heißen suppen und scharfen
Gewürzen kannman dank der bes-
seren Durchblutung gegen die kal-
ten Füße vorgehen. Bleiben die Fü-
ße selbst bei höheren Temperatu-
renkalt und tretenweiteresympto-
mewieschwindel,schmerzenoder
Kribbeln auf, ist eine ärztliche ab-
klärung angeraten.

Wärmende Hausschuhe sind für kälteempfindliche Füße optimal.
Foto: Pixabay

Versteckte Energieräuber im alltag
Deshalb fühlt man sich oft erschöpft: Sport nach stressigem Tag sorgt für Entspannung

Viele Menschen fühlen sich er-
schöpft, weil der alltag an den

Kräftenzehrt.sieahnennicht,dass
der Körper wesentlich mehr Le-
benskraft in sich trägt. Doch dazu
mussmandieverstecktenEnergie-
räuber erst einmal kennen. In den
Köpfen der meisten existiert die
annahme, dassman an einem voll-
gepackten Tag nicht auch noch
eine ermüdende sporteinheit ab-
solvieren kann. Dabei sorgt das
auspowern für eine entspanntere

Herangehensweise an den alltag.
außerdem unterstreichen studien,
dass sportliche aktivität zu mehr
Produktivität,Wohlgefühlundeiner
höheren Gedächtniskapazität füh-
ren kann. Es lohnt sich, in ein gutes
Trainingszubehör aus dem sport-
fachhandel und in den Beitrag für
ein Fitnessstudio zu investieren.
Darüber hinauswird zueiner hoch-
wertigen Matratze geraten, da ein
wenig erholsamer schlaf Energie
raubt. In einer Vielzahl von studien

kommen die Forscher zu dem
schluss,dassmaneinermediterra-
nenErnährung, die reich anVitami-
nen,Mineral-undBallaststoffen ist,
denVorzuggebensollte.Obst,Ge-
müse, Vollkorn, Nüsse und unge-
sättigte Fette wie Olivenöl oder
Leinöl wirken sich positiv aus. In
den supermärkten, Bio-Läden und
reformhäusern finden sich stets
angebote, die zum Kauf gesunder
Lebensmittel einladen. regelmäßi-
ges Trinken von Wasser klart den

Geist und schenkt mehr Konzen-
tration. Dagegen sind alkohol und
Tabak Zellgifte, die die Funktions-
weisedesOrganismusbeeinträch-
tigen. Emotionaler stress kann ein
zusätzlicher Energieräuber sein.
Wer in der Partnerschaft oder auf
der arbeit einer hohen anspan-
nung ausgesetzt ist, der kann ein
psychologisches Coaching in Be-
tracht ziehen. Ein professioneller
BeratervermittelteineneueHeran-
gehensweise und begleitet unter-
stützend eine Änderung der Le-
benssituation.

Ungeachtet einer ausreichenden
schlafdauer fühlen sich vieleMen-
schen amMorgenwie gerädert.

Foto: Pixabay

In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mög-
lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphäre ein selbstbestimmtes Leben zu führen.

Informieren Sie sich gern persönlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmöglichkeiten.
Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen!

Ihr verlässlicher Pflegepartner in Wedemark

Allerhop 22 a 30900 Wedemark Tel. 05130/928 05-0
allerhop@vitacare-pflege.de www.vitacare-pflege.deallerhop@medicare-pflege.de | www.medicare-pflege.de

Ihr verlässlicher Pflegepartner in der Wedemark

Pflege ist ein
Stück Vertrauen.

www.fachpflegedienst.de

Caspar & Dase GmbH
Industriestraße 40
30900Wedemark
Tel.: (05130)975800
Fax: (05130)9758066

Tagespflege Piepers Garten
Wedemarkstraße 57
30900Wedemark
Tel.: (05130)975 80 50
Fax: (05130)975 80 59

www.piepers-garten.de

• PFLEGEBERATUNG

• AMBULANTE PFLEGE

• PSYCHIATRISCHE
VERSORGUNG

• TAGESPFLEGE

• SENIORENWOHNEN

• AMBULANT BETREUTES
WOHNEN
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Voigtwiese 8
30851 Langenhagen

Tel. 0511 / 47574727
Fax 0511 / 47574725

Ambulanter Pflegedienst

Der Mensch im Mittelpunkt

Praxis für ErgotherapieMark Bussmann
( 0511-76 19 05 34 Termine nach

Vereinbar
ung

• Alle Fachbereiche
• Hausbesuche

• Gruppentherapien für Kinder
• kurzeWartezeiten

Ab 1.5.2024 neue Adresse
Godshorner Straße 2, 30851 Langenhagen
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