Wind und Wetter, Bewegung, Ernihrung und ein
gesunder Lebensstil, das geht iiberall auf der
Welt und zu jeder Jahres-zeit, bei jedem Wetter.
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Reizklima o’

Sonne, Wind und Salz auf

unserer Haut

Mit Reizklima ist keineswegs eine gereizte Stimmung gemeint, viel-
mehr versteht man unter diesem Begriff einen Klimatyp, der den
Stoffwechsel und die Gesamtaktivitit des Kérpers anregt und somit
im positiven Sinne »reizt«.

Reizklima herrscht an den Kisten oder im Gebirge, wo hohere Windgeschwindig-
keiten, niedrige Temperaturen oder hohere UV-Strahlung auftreten. Doch nicht
tiberall sind die Reizfaktoren gleich ausgeprigt und das spielt eine Rolle ftr die Ver-
traglichkeit. An der Nordsee herrscht meist ein starker Wind, im Hochgebirge kann
einem der verminderte Sauerstoffpartialdruck zu schaffen machen. Alteren Men-
schen, insbesondere Herzkranke sollten daher aufpassen. Fur Sie sind gemaligte
klimatherapeutische Regionen, wie die Ostsee oder Mittelgebirge besser geeignet.

Besonders »reizend« wirken vor allem Sonne, Wind und das Meer.

Sonne und UV

Das Sonnenlicht - wohlgemerkt: wohldosiert! - wirkt positiv auf das Immunsystem
und sorgt somit fiir eine Stabilisierung der Hautbarriere. Da nicht immer Son-
nenschein herrscht, sind UV-Gerdte ein wichtiges Instrument bei verschiedenen
Hauterkrankungen (s. Kapitel xy UV-Spektren und -Wirkung). Im Sommer steht
die Sonne hoher, da reichen in unseren Breitengeraden 30 Minuten pro Tag an

der frischen Luft im T-Shirt, im Winter steht die Sonne {lacher und wir sind dicker
angezogen, da ist ein Spaziergang oder Sonnenbad von 60 Minuten sinnvoll, am

besten ohne Handschuhe, wenn es nicht zu kalt ist.

Wind und Schmuddelwetter

Nutzen Sie auch zu Hause die Tage, an denen man am liebsten nicht vor die Ttire moch-
ten, ein Spaziergang ist nicht nur fir unseren Vitamin D Spiegel gut. Schmuddelwetter-
tage haben ihren »Reiz« und regen nicht nur das Immunsystem hervorragend an, sie
sind auch eine Frischekur far unsere Bronchien und Nasennebenholen, die unter der tro-
ckenen Heizungsluft leiden. Studien belegen ausfierdem, dass der Aufenthalt in der Natur
bei jedem Wetter gut [tir unsere Stimmung ist. Gehen Sie raus und lassen Sie die Natur

wirken. Sie werden staunen, mit wieviel positiver Energie Sie wieder zurtickkommen.

Die Meerwasser-Kur fiir zu Hause

Gerade bei chronisch-entziindlichen Hauterkrankungen wie Neurodermitis
und Psoriasis (Schuppenflechte) sorgen diese Elemente oft fiir wahre Wunder. Durch
Meerwasserduschen oder auch sogenannte Starksolebader (mit tiber 5,5 % Salzgehalt)
I6sen sich die Schuppen und die Hautentziindung geht zuriick. Sollten Sie das Meer
nicht unmittelbar vor der Haustiir haben und der nachste Meeresurlaub lasst auch auf

sich warten, dann kénnen Sie Meerwasserumschliage und -sprays zu Hause herstellen.

UMSCHLAGE: nehmen Sie dazu Meersalz z. B. Totes Meersalz und |6sen Sie es in
einer Schiissel auf. (Verhéltnis?) Tunken Sie nun Kompressen oder auch ein Leintuch

hinein und legen Sie es auf die befallene Hautstelle (wie lange?)

SPRAYS: fiillen Sie das aufgeléste Meersalz (wieviel Gramm auf 100 ml) in eine
Pumpflasche (gibt es in jedem Drogeriemarkt) und spriihen Sie es auf die gewiinschte

Kérperstelle. Wenn Sie es vor besonders kiihl mégen, dann stellen Sie die Flasche ein-

fach in den Kiihlschrank.

INHALIEREN: Loremipsum dolor sit amet, consetetur sadipscing elitr, sed diam

nonumy eirmod tempor invidunt ut labore et dolore magna aliquyam erat.

= Besonders profitieren Allergiker an der Nordsee oder im Hochgebirge
von der Allergenarmut. Durch die meist vorherrschende Westwindlage sind
auf den nordfriesischen Inseln kaum Allergene vorhanden. Das gleiche gilt fiir

das Hochgebirge.
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Tautreten o’

Die Heilkraft unter

unseren Fiifsen

Seit Jahrhunderten wird das Tautreten, bei dem man mit nackten
FiiBen durch das von Morgentau feuchte Gras lauft, zur Férderung
der Gesundheit und des Wohlbefindens genutzt. Es stirkt lhren
Kérper, lhr Inmunsystem und sogar Stress kann es abbauen.

Schon Sebastian Kneipp war ein grofder Anhédnger des »Gehens im nassen Grase«.
Achten Sie daraul, dass Sie warme Ftilde haben, bevor Sie starten. Am besten mit
wohlig bettwarmen Faféchen raus an die frische Luft. Schon zwei bis drei Minuten
reichen aus, um Korper und Geist in Schwung zu bringen. Wenn Sie noch ungetibt
sind, dann reicht auch weniger Zeit. Sollte Schnee liegen, dann bitte nur maximal
30 Sekunden, damit keine Erfrierungen entstehen. Sptiren Sie, dass sich ein Infekt

anbahnt? Dann pausieren Sie bitte so lange, bis Sie wieder ganz genesen sind.

ﬂ Gonnen Ste Ihren Schuhen mal eine Pause!

Achten Sie darauf, dass Sie |hre FiiBe komplett aus dem Gras bzw. dem
jeweiligen Untergrund heben. Stolzieren Sie wie ein Pfau. Nehmen Sie jeden einzelnen
Schritt ganz bewusst wahr und genieBen Sie den Augenblick. Sorgen Sie anschlieBend
dafiir, dass lhre FiiBe wieder ziigig warm werden. Im besten Fall schatft der Kérper die
Wiedererwarmung von ganz allein. Wenn es doch (noch) zu lange dauert, dann ver-
wohnen Sie lhre FiiBe mit einer kleinen Massage oder Sie gehen zum Abschluss mit

warmenden Schuhwerk noch circa eine Viertelstunde spazieren.

IM GARTEN Beginnen Sie lhre Morgenroutine mit einer kurzen BarfuBwanderung
im Garten. Konzentrieren Sie sich auf lhre Atmung (s. S. 24) und spiiren Sie das Gras
unter lhren FiiBen. Je haufiger Sie dies Durchfiihren, desto deutlicher werden Sie die

positiven Effekte bemerkten.

PARKOUR IN DER NATUR Suchen Sie einen nahegelegenen Park oder einen
Wald und spazieren Sie barfuBl durch die Naturpfade. Gerade unebenes Gelande und
verschiedene Oberflachen fordern lhre Aufmerksamkeit besonders heraus und starken

lhre FuBmuskulatur.

& KRAFTTRAINING FUR DIE FUSSMUSKULATUR Nicht nur Muskeln
auch Sehnen und Bander an den FiiBen werden auf natiirliche Weise bean-
sprucht und gestérkt. Tautreten starkt auBerdem Stabilitat und Balance bei.
»BarfiiBler« neigen seltener zu PlattfiiBen und haben insgesamt biegsamerer
FiiBe als »Beschuhte«, was in einer Studie bei Heranwachsenden gezeigt wer-
den konnte.

WENIGER SCHWEISSFUSS UND WENIGER PILZINFEKTION Auch
die Dermatologen freuen sich, wenn der FuB nicht von Schuhhaut umgeben ist,
denn so sinkt das Risiko zu schwitzen und obendrein eine Pilzinfektion (Mykose)
zu entwickeln.

FUSSREFLEXZONENMASSAGE UND GUT DURCHBLUTET Der
direkte Bodenkontakt férdert die Durchblutung der FiiBe. Manchmal kitzelt
der Untergrund und der Tau fiihlt sich kalt und nass an, genau das stimuliert
die feinen Nervenenden an den FuBsohlen. Es verbessert die Durchblutung

im gesamten Kérper und sorgt fiir zusatzliche Sauerstoffversorgung in den
Geweben.

IMMUNBOOSTER Durch denKaltereiz verengen sich die BlutgefaBe
zuerst, werden die FiiBe nach dem Tautreten wieder warm, weiten sich die Blut-
gefaBe wieder und es werden mehr weiBle Blutkérperchen produziert. Und so
wird unser Immunsystem gestarkt.

Weniger Stress Das Gefiihl direkt auf Mutter Erde zu stehen und das Gras,
Sand, Erde oder Schnee zu spiiren wirkt beruhigend und entspannend. So er-

mdglicht Tautreten in der Natur einen tieferen Kontakt zur Erde.





