1

Ein feuchtwarmer Hals-
wickel wirkt wohltuend
bei Halsschmerzen und
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§ Heiserkeit. Wenn Sie

zudem frosteln und

kalteempfindlich sind, mit warmem Wasser
\\ eignet sich das Hausmit- o (40-45 Grad) bereit. Au-

tel besonders gut. 40-45°C Berdem bendtigen Sie ein
Leinen- oder Baumwoll-
tuch (Geschirrtuch) mit
mindestens der doppelten
Breite Ihres Halses, ein
kleines Frotteetuch und
einen Schal oder ein Woll-
tuch.

Stellen Sie eine Schussel
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Tauchen Sie das Leinen- 4
oder Baumwolltuch ins Schlagen Sie das Ilnnen-

Wasser und wringen es tuch so ein, dass es unge-

dann so weit aus, dass es fahr handbreit ist und

noch nass iSt, aber nicht |egen es dann moghchst

mehr tropft. faltenfrei um lhren Hals.
Gehen Sie dabei bitte
zUqgig vor, damit das Tuch
nicht auskuhlt.
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Wickeln Sie jetzt das 6
Frotteetuch um das In- Befestigen Sie das
nentuch. Achten Sie | Frotteetuch mit Verbands-
darauf, dass das trockene klammern oder Pflaster-
AuBentuch die Innenlage streifen. Der Wickel sollte
oben und unten reichlich so dicht angelegt werden,
Uberdeckt. dass keine kihle Luft an
das nasse Tuch gelangt
- aber nicht zu stramm, da
sonst Blutgefal3e abge-
drickt werden kénnen.
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Als dritte Lage wird zum Schluss der Schal oder
das Wolltuch um den Wickel geschlungen.
Ruhen Sie wahrend der 30-60 Minuten, die Sie
den Wickel tragen, aus — im Bett oder auf dem
Sessel — und halten lhre Fll3e warm.



