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Quark/Topfen

Quark ist nicht nur ein hochwertiges
Nahrungsmittel, sondern wird auch fiir
die dussere Anwendung in der Kranken-
pflege mehr und mehr hekannt und
beliebt: Der lauwarme Brusiwickel (S,
&1) und die kalte Kompresse.

Wirkungsweise

Kommt der Quark mit der Haut in Be-
ruhrung, leitet er einen Milchsiaurepro-
zess ein und wirkl apziehend auf Fnt-
zindungsstoffe, welche durch die saure
Substanz abgeleitet werden (Vergleich
mit lockendem Kéoder). Er trocknet bald
ein und regt die Durchblutung an. Er
wirkt abschwellend und schmerzlin-
dernd, was cdurch seine feuchte Kilte
unterstiitzt wird. Er bringt Erleichterung
hei Halsweh, Heiserkeit und lindert
Juckreiz.

Anwendungsbereich

Quark ist bei verschiedensten Entzin-
dungen hilfreich, Dank seiner guten
Hautvertraglichkeit eignet er sich auch
bei empfindiicher Haut.

Halsweh und Heiserkeit
Gelenksentzindung

akute Sehnenscheidenentzimdung
Tenniseflbogen (Epikondylitis)
oberflachliche Venenentziindung
(zB infolge starker Belastung der
Beine oder durch Infusionen)
Kopfweh lauf Stirn oder Nacken)
Brustdrisenentziindung

Akne, Sonnenbrand, Insektenstiche
luckreiz, Fkzeme

Krampfadern

«Mtene Beines (Ulcus cruris), infol-
ge venoser Durchblutungsstdrungen

Ulcus cruris

Dutragstden Quark direkt auf das Ulcus
auf und entfernst ihn nach eir bis zwei
Stunden, am beslen durch Abwaschen
in einem Fusshad. Mache dies regel-
massig, bis das Geschwiir gereinigt ist,

Krampfadern
Lege abends die Beine hoch und bedek-
ke dieentsprechenden Partien mit Quark.

Akne
Du trdgst eine dunne Schicht kiihlen
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Quarks auf das Gesicht aul und waschst
ihn nach 20 Minuten, wenn er einge-
trocknet ist, myit Wasser wieder ab (ein-
bis zweimal wdchentlich).

Sonnenbrand

Lege eine Quarkkompresse auf die gerd-
tete Haut. Auch Yoghurt eignel sich: als
Kompresse oder die Haut grossflichig
damit bestreichen.

TIPp Bei Halswehund Heiserkeitistein
warmes Bad und anschliessend
ein kalter Halswickel mit Quark
eine Wohltat! Daebei legst Du die
kompresse nichtrundum, sondern
nur von Ohr zu Ohr.

Material

* Spatel oder Messer

* Quark

¢ dinnes Innentuch (zB Taschentuck,
auch Papiertaschentuch)

» saugfihipes Zwischentuch

¢ Aussentuch aus Wolle (lasst Feuch-
tigkeit darch) oder Binde

Woelcher Quark?

[ie Erfahrungen zeigen, dass die Fett
stufe keine Rolle beziiglich Wirkung
spielt, jedoch der Magerquark prakti-
sche Vorteile hat: Er ist fester, nasst we-
niger und ist zudem preisglnstiger.
Der Quark soll aber keine Bindemittel
enthalten. Bindemittel sind Fremdstoffe,
welche den Korper unnotig belasten und
zu unangenehmen Hautreizungen fuh-
ren kannen,

Zubereitung

Wie bei allen kalten Wickeln gilt auch
hier die Voraussetzung eines gut durch-
warmten Korpers.

Wird der Quark in einem Tachlein auf
die Haut gelegt, lasst er sich anschlies-
send schonend wieder entfernen:

Du streichst ihn 1/2 ¢m dick (fir leicht
frierende Personen dinner) aut das In-
nentuch (bei grosseren Flachen auf ei-
nem Kuchenblech) und schligst alle vier
Seiten daruber. Nach Wunsch karn die
Quarkkompresse zwischen zwei Warm-
flaschen auf Zimmertemperaturerwarmt
werden. Dann legst Du die Kompresse

so auf, dass sich zwischen Haut und
Quark nur eine Lage Stoff befindet. Lege
das Zwischentuch zum Auffangen der
Feuchtigkeit darum und fixiere das
Ganze,

Einwirkungsdauer

Bei akuten Entziindungen wird die
Kompresse nach 20 Minuten oder so-
bald sie sich nicht mehr kalt anfihit und
eintrocknet, wepgenommen oder erneu-
ert. Andernialls lasst Du sie 1-2 Stunden
angelegt.

Quarkwickel im Spital

Dank seiner Vorteile in der praktischen
Handhabung und der guten Hautver-
tréglichkeit werden Quarkwickel oft den
Alkoholwickely vorgezogen. Im Spital
muss der Quark tdglich frisch und aus
verschlossener Packung verwendet wer-
den. Andernfalls birgt er die Gefahr
der Keimverschleppung in sich. Aus
diesem Grunde sind kleine Portionen
ideal.

Brustkompresse
mit Quark

Quark eignet sich fir Brustdrisenent-
zindungen, wie sie bei stillenden Mit-
tern leicht auftreten, sehr gut. Du ver-
wendest dazu gebiigelte Innentiicher
oder sterile Kompressen und arbeitest
mit sauber gewaschenen Hinden. Bei
unsauberer Arbeitsweise kdnnte sich
die Brust Gber die Brustwarze her aufs
neuc entziinden. Lege die Kompresse
auf die entzindete Stelle und spare
dabei den Brustwarzenbereich  aus
{Unvertraglichkeit oder mogliche Aller-
gie des Sauglings gegentiber kuhmilch-
eiweiss) und wasche vor dem nachsten
Stillen bei Bedarf die Brustwarze mit
Wasser ab. Du befestigst die Kompres-
se mit einem Tuch oder einer Binde
rund um den Brustkorb oder, wenn der
Druck nicht zu sehr schmerzt, mit dem
Bistenhalter. Du entfernst oder er-
neucrst die Kompresse nach 20 Minu-
ten und legst sie ein- bis zweimal tag-
lich oder im akuten Fall nach jedem
Stillen auf.
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