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Was man gegen geschwollene FulBRe tun
kann

Geschwollene FllSe treten in der Regel wahrend der
Schwangerschaft oder aufgrund von FulS- und
Knoéchelverletzungen oder Odemen auf. Odeme sind im
Grunde Schwellungen, die durch Flussigkeitseinlagerungen
verursacht werden, d. h. wenn Uberschussige Flussigkeit
im Korpergewebe eingeschlossen ist&amp;#8220;, sagt
Dr. Maninder Singh, Sr. Consultant Orthopedics, Indian
Spinal Injuries Centre (ISIC). Das ist unangenehm und
schmerzhaft. &amp;#8222;Manchmal kann eine
Schwellung auf ein Problem wie eine Herz-, Leber- oder
Nierenerkrankung hinweisen. Wenn Ihre Knéchel am Abend
anschwellen, kdnnte das auf eine rechtsseitige
Herzinsuffizienz zurtckzufuhren sein&amp;#8220;, sagt
Dr. Ashutosh Gautam, Clinical Operations and Coordination
Manager bei Baidyanath. Geschwollene FulSe sind normal
und normalerweise kein &amp;hellip;

Geschwollene FuRe treten in der Regel wahrend der
Schwangerschaft oder aufgrund von Ful3- und



Knéchelverletzungen oder Odemen auf. Odeme sind im Grunde
Schwellungen, die durch Flussigkeitseinlagerungen verursacht
werden, d. h. wenn uUberschussige Flussigkeit im Korpergewebe
eingeschlossen ist”, sagt Dr. Maninder Singh, Sr. Consultant
Orthopedics, Indian Spinal Injuries Centre (ISIC). Das ist
unangenehm und schmerzhaft. ,Manchmal kann eine
Schwellung auf ein Problem wie eine Herz-, Leber- oder
Nierenerkrankung hinweisen. Wenn lhre Knochel am Abend
anschwellen, konnte das auf eine rechtsseitige Herzinsuffizienz
zuruckzufuhren sein”, sagt Dr. Ashutosh Gautam, Clinical
Operations and Coordination Manager bei Baidyanath.

Geschwollene FuBe sind normal und normalerweise kein Grund
zur Sorge, es sei denn, es handelt sich um Symptome, die auf
ein ernsthaftes Gesundheitsproblem hindeuten konnten. Auch
eine Schwangerschaft kann einer der Grunde fur geschwollene
FUBe sein, was im Allgemeinen als normal angesehen wird. Bei
ubermafigen Schwellungen sollten Sie jedoch einen Arzt
aufsuchen, um eine schnelle Diagnose und Behandlung zu
gewahrleisten. Wenn die Schwellung nicht langer als zwei bis
drei Tage anhalt, konnen Sie diese Hausmittel zur Linderung
anwenden.

Hier sind einige Moglichkeiten, wie Sie auf natlrliche Weise mit
funf Hausmitteln gegen geschwollene FulRe vorgehen kénnen

Steinsalz

Dr. Ashutosh Gautam schlagt vor: ,,Weichen Sie lhre FuRe in
einem Eimer lauwarmem Wasser mit Steinsalz ein, um die
Entzindung loszuwerden.” Dr. Maninder Singh sagt: ,Verwenden
Sie kein heies Wasser, da dies die Schwellung noch verstarkt.”
Wenden Sie dieses Mittel taglich zweimal an, bis die Schwellung
nicht mehr abklingt. Eine Prise Salz kann Wunder an lhren FulSen
bewirken und die Schmerzen und Schwellungen lindern. Achten
Sie darauf, dass Sie nur Steinsalz verwenden, das eine reine
Form von Salz sein soll, mit dem Sie den grofsten Nutzen
erzielen konnen.



Atherisches Grapefruitol

»Vielen Studien zufolge ist atherisches Grapefruitol ein
hervorragendes Mittel, um Schwellungen zu reduzieren, sagt
Dr. Ahuja. Geben Sie in ein warmes Bad ein paar Tropfen
atherisches Grapefruitdl und entspannen Sie sich. Sie kdnnen es
auch in einen Eimer mit lauwarmem Wasser geben und lhre
FUlBe darin einweichen. Grapefruit hat antioxidative
Eigenschaften, die helfen, Schmerzen und Schwellungen in den
FURen zu reduzieren. Das Ol ist dafur bekannt, dass es
entzindungshemmende und harntreibende Eigenschaften
besitzt, die dazu beitragen, Schwellungen wahrend der
Schwangerschaft zu reduzieren.

Wir empfehlen: atherisches (Link entfernt)

Gurken- und Zitronenwasser

~Erhdhen Sie lhre FlUssigkeitszufuhr, um das Salz in Ihrem
Korper zu verdunnen. Anstatt nur Wasser zu trinken, um alles
auszuspulen, figen Sie dem Wasser ein paar Scheiben Gurke
und Zitrone hinzu und genielien Sie es”, sagt Dr. Gautam. Diese
beiden Frichte haben entzindungshemmende Eigenschaften
und helfen Ihnen, geschwollene FuRe loszuwerden. Manchmal
konnen Schwellungen durch iUbermaflige
Flussigkeitseinlagerungen im Korper entstehen. Eine der besten
Moglichkeiten, Schwellungen zu reduzieren, ist die Gurke. Die in
der Gurke enthaltenen Nahrstoffe tragen dazu bei, dass
uberschussiges Wasser im Korper freigesetzt wird, wodurch die
Schwellungen schlielSlich zuriuckgehen.

Wassermelone

Dr. Ashutosh flagt hinzu: ,,Der Verzehr von frischer
Wassermelone hilft, Schwellungen in den Fulsen zu reduzieren.
Die Wassermelone ist ein hervorragendes Diuretikum, da sie zu



92 % aus Wasser besteht und das Wasserlassen anregt.
Wassermelonen sind naturliche Diuretika, die dazu beitragen,
Wassereinlagerungen zu reduzieren, was wiederum
Schwellungen in den FuRRen verringert. Sorgen Sie dafur, dass
Sie bei der brutenden Hitze viele Wassermelonen essen, um
gesunde FulSe zu haben.

Koriandersamen

Dies ist eine beliebte ayurvedische Behandlung fur geschwollene
FUBe. ,Koriandersamen sind von Natur aus
entzindungshemmend und reduzieren Schwellungen®, sagt Dr.
Ahuja. Alles, was Sie tun mussen, ist, 2 bis 3 Teeloffel
Koriandersamen in eine Tasse Wasser zu geben und so lange zu
kochen, bis die Menge auf die Halfte reduziert ist. Dann seihen
Sie die Losung ab, lassen Sie sie leicht abkuhlen und trinken Sie
sie. Zweimal am Tag wiederholen.

Weitere Tipps
Massieren Sie lhre Ful3e

»Eine FulBmassage erzeugt Druck auf die betroffene Stelle und
tragt dazu bei, die Blutzirkulation zu verbessern, die Muskeln zu
entspannen und den Abfluss von Uberschussiger Flussigkeit zu
fordern, was zu einer Verringerung der Schwellung fuhrt. Tipp:
Massieren Sie die betroffene Stelle 5-10 Minuten lang sanft von
oben nach unten”, sagt Dr. Ashutosh Gautam.Beine hochlegen:
Wenn es um geschwollene Fulse geht, ist die Schwerkraft nicht
Ihr Freund. ,,Legen Sie |hre Beine auf einem Kissen hoch, um
lhre FuRe zu entspannen®, rat Dr. Maninder Singh. Versuchen
Sie bei jeder Gelegenheit, Ihre Beine Uber die Hohe des Herzens
zu heben. Selbst ein leichtes Hochlagern kann einen grolsen
Unterschied machen und Schwellungen reduzieren.

Vermeiden Sie salzige Speisen

,Uberschissiges Salz tragt wesentlich zu geschwollenen FliRen



bei, also reduzieren Sie lhren Salzkonsum*, sagt Dr.
Ashutosh.Bewegung:

Vermeiden Sie stundenlanges Sitzen

Machen Sie kurze Pausen und gehen Sie ein wenig spazieren”,
rat Dr. Manoj Ahuja vom Fortis Hospital. Bewegung kann dazu
beitragen, die Blutzirkulation zu verbessern, Schwellungen zu
verringern und Schmerzen zu lindern.

Thema: geschwollene Fulse, geschwollene Fulse, geschwollene
FUBe, geschwollene Fulse, geschwollene Flulse, geschwollene
FuBe, geschwollene Fulle

Horen Sie auf lhre Oma. In uber 80% der Studien konnten
»Omas Tipps” tatsachlich als wirksam nachgewiesen werden. Ihr
erster Anlaufpunkt sollte also entweder die Oma, oder lhre
Erinnerung an lhre Worte sein, was das Thema Hausmittel
gegen geschwollene FuRe, geschwollene Fulle

Folgende Artikel konnen

Folgende Artikel konnen lhnen ebenfalls weiterhelfen, da
sie das gleiche Thema aus einem anderen Licht
betrachten:

Themenverwandte Artikel:

[fu_postlist search="stuff* maxposts=10 search="geschwollene
Fule , ]
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