Doch bevor man 1n dandaleten
schliipft. sollte man seine Fiiflie
pflegen und verwdhnen.

Barfufl laufen beispielsweise,
ist eine wahre Wohltat. Denn
dabei werden alle FuBmuskeln
beansprucht und die Fuflsohle
massiert. Zu enge oder zu hohe
Schuhe foltern dagegen Fiifle,
Knie und Hiifte.

Einmal pro Woche sollten Sie
ein FuBbad nehmen und vorsich-
tig mit einer Raspel tiberschiis-
sige Hornhaut entfernen. Beim
Schneiden der Néagel bitte nur
Scheren aus rostfreiem Material
benutzen. Die Zehenndgel diirfen
nicht zu kurz oder abgerundet ge-

schnitten werden — sonst konnen S48

sie einwachsen. Zum Feilen
eignen sich am besten Glasfei-
len, damit besteht namlich die
geringste Verletzungsgefahr.

Pilzerkrankungen
sofort behandeln

Hautschuppen oder Rétungen
in den Zehenzwischenrdumen
sind meist ein Zeichen von Fuf-
pilz. Diabetiker und Menschen
mit Durchblutungsstérungen sind
dafiir besonders anfallig. FuBpilz
sollte umgehend behandelt wer-

Pilzfalle Sauna und Schwimmbad
nur mit Badeschuhen betreten

t nur Sportler
sollten auf eine
umfassende
FuBpflege achten

den (Spezialcremes aus der
Apotheke, z.B. Canesten), denn
die Pilzinfektion kann sich auf
andere Hautbereiche ausbreiten.
Ein Nagelpilz macht sich durch
eine gelbliche Verfarbung und
Brichigkeit des Nagels bemerk-
bar. Behandeln ldsst sich die
Infektion durch einen pilzab-
totanden Lack, der einmal wo-
chentlich iber mindestens sechs
Wochen aufgetragen wird. Da

Folter Zu hohe Absatze sind Gift
fiir Kreuz, Knie und Hiifte
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Fuf- und Nagelpilz hochgradig
ansteckend sind, sollten Sie Sau-
na- und Schwimmbadbesuche
vermeiden und ein separates Fuf3-
Handtuch benutzen.

Fiinf Millionen Frauen leiden
zudem an einer Ballenzehe, bei
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entfernt und der GroBzehen-
knochen durchtrennt wird. Dann
wird der grofie Zeh in anatomisch
korrekter Position mit einer klei-
nen Metallspange wieder am Fufl
verankert. Man kann sofort nach
der 30-miniitigen OP auftreten,
die Metallspange wird nach rund
sechs Wochen entfernt.

trainiert die FuBmuskulatur

Fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker

Calcium fiir die Knochen




