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Was GrolRmutter ihren Ful3ballhelden verschrieb

... Es ist eine klassische Fuf3ballerkrankheit, denn im Eifer des Gefechts kann es
schon mal passieren: Ein falscher Schritt, und Ful? oder Hand eines gegnerischen
Spielers sind geprellt, um nicht zu sagen: betreten. Fiur Prellungen und Schwellungen
wie diese gibt es ein uraltes bewéhrtes Heilmittel, den kalten, warmeentziehenden
Wickel. Er lindert den Schmerz, entzieht Entziindungen und lasst Schwellungen
zuriickgehen.

Unser Tipp: Quarkwickel

Lassen Sie lhren Schitzling bequem liegen und schitzen Sie die Unterlage gegen
maogliche Flecken.

Sie brauchen drei Tucher. Nehmen wir an, Sie wollen einen verletzten Ful3
behandeln, dann nehmen Sie 1. ein Innentuch aus Leinen, 2. ein Zwischentuch aus
Baumwolle (etwas groRRer als Tuch Nr. 3) und schlieRlich fur auRen ein Woll-, Bade-
oder Flanelltuch. Bereiten Sie den Quark vor, indem Sie ihn mit wenig Milch und
Essig glatt rihren. Das Leintuch wird wenig angefeuchtet, ausgewrungen, fingerdick
mit Quark bestrichen und um den Ful3 gewickelt. Nun schichten sie das trockene
zweite Tuch herum, und schlief3lich das dritte. Wichtig: faltenlos arbeiten!

Kalte Wickel entziehen Wéarme. Das kénnen die nur so lange, wie sie kalter als die
Haut sind. Deshalb kdonnen Sie ein kihlendes Eispack tber den Wickel legen. Die
Kalte verhindert weiteres Anschwellen, Blutergisse und lasst die Entzindung
zuruckgehen. Wenn der Wickel nicht mehr kthlt, kann er durch einen frischen ersetzt
werden. Diese ganze Prozedur kann 2- bis 3-mal taglich gemacht werden. In jedem
Fall ist Quark, weil rickfettend, gut fir die Haut. Der Verletzte sollte in dieser Zeit
ruhen und nicht abgelenkt werden.

Sebastian Kneipp (1821 bis 1897) tragt den Beinamen ,der Wasserdoktor*,
behandelte aber keineswegs nur mit Wasser. Er setzte Heilpflanzen vielseitig ein und
arbeitete gern mit Wickeln. Getréankte Tucher werden um den Korper, einzelne
Korperteile wie Bauch oder Gelenke oder auf eine kranke Stelle gelegt. Je nach
GrolR3e der Tucher und Zusatz nennt man sie auch Packungen, Umschlage, Auflagen
oder Kompressen. ,Wie die Wickel ganz verschieden voneinander sind, so sind auch
die Wirkungen verschieden®, erlauterte der heilkundige Pfarrer in seinem Buch ,Mein
Testament®. ,Doch darin stimmen alle Uberein, dass sie auflosen, die kranken Stoffe
selber aufnehmen, ausleiten und so die Natur verbessern.”

Wichtiger Hinweis: Kneipp-Anwendungen immer nur nach Riucksprache mit dem
Arzt!
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