Waussten Sie,
i dass...
...wir im Laufe

-
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rangieren unsere Fifle unter .ferner liefen”. Die Folge: Schmerzen
und orthopadische Probleme. Das muss nicht sein

.
' ‘4 Eigentlich sollten wir sie auf Handen tragen. Stattdessen
~

f gutem Ful3

Zeigt her cure Fiille ... Im Sommer bringen schicke 5an-
daleften oder leichte Flip-Flops an den Tag, was sich wih-
rend des Winters noch in Stefeln verbergen hell. Viele
Fulie sind nicht so makelios, wig wirs gern hitten. Schon
it Ende 30 ader 40 haben nach E':-..E'\ll.'l:l.i."ﬂ-!"--\. '|'..|:..'|.:||!,:r|'.
B3 Procent aller Fraven orthopidische Fullprobleme, be-
sonders gefardert durch den weiblichen Schuh=Tick je
.11:'.:-_'||_'r.|||-;:'|'|-:"'r .‘|-_'-=r|- |__'-:'!rJ.|__".:'r * Varn l:.'|||r| o% gar |::|'|1I x|'-'.t:"
genug sein, ein Stletro-Absatz st fast ein modisches Mus
Sicht auch klase am = fiar die Fifie allerdings st &5 Gift.
SiE werden cingermvangt, verformi, I eine nnatielic he
Haltung gepresst, Sic verkiimmern und kinnen nur noch
:':||i:;'-.'|1'r||||n.l hre '1'.1!::4'.\;' ertullen, um m tragen urd
tortrabeweren, Dat bet Fraven penetisch i'-:;.!lll:.;r schoi=
chere Binde- und Stutzgewebe gibt leichter nach = der
Full gehr in die Breite, senkt sich ab, knickr ein. Und e
schimerzt. Eme Fehlstetlung am Fundament Full wirkt sich
dann aul den gesamten Halteapparat aus, Folgen: Be

schwerden an den Knien. in der Hiifte, eventuell Riicken-
whmerzen oder sogar Koptschmerzen

e Matar hat viel Zeit und Miihe daraof verwendet, aus

Ein Bad macht mude
Flile munter

@ Heille, schwere Fllle
belebt ein warmes Bad
Imax. 40 Gradl mit
Meersalz [1 TL auf 11
Wasser), Rosmarin-
oder Lavendel-Zusatz.
® Schwitzfiilie 2-mal
pro Woche mit Eichen-
rinde [Apothekel ba-
den: 100 g Eichenrinda
15 Min. in 1 | Wasser
kochen, abseihen, ins

warme Fullbad geben.

dem urspriing-

lichen Greiffull einen Steh- und Lauffufl zu komstrueren, Heransgekom-

micn B ein molnfunkionelles Gesamibunsooerk, das Plarz ur freien Ent-

talrung brauche Dans '-.--:||l:|||!': der Fuld aber auch :.|.',.:I.|::||.|| Hachae-

lentungen. Ber einem Eigengewicht von gerade mal einem Viertelptund

tragt er locker unser Korpergewacht von 60 bis 70 Kilo, selbst wenm o sich

beim Jopeen oder Springen 2o mehreren Tonnen Druckpewiche auswichar

Jedes Hochhaustundament wire lingst weggebrochen. Aber die fiexable

Kormsoruknen ass 26 knochen und ebenso viclen Mikskeln, 31 Gelenken

S Bandern tut 11 allen Lebentlaren rethunmlon thren [iense, San uve o

traimeren and m stirken, behandeln wir ste nur allzw oft stiefmitinetdich

Was die Folgen sind. beschreiben wir auf den nichsten Seiten. L

Il AT e

ben Tipps, mut denen Sie weiterhun gut zu Full bleiben

RE



foreveryoung

Bauenzeh

Ganz oben : r Liste der Top Five der orthopidischen

uf
Problemes '-h.'-' der veragerte FuBballen (medizinisch:
Halkia v .-I_":' I Betrotfen sind 1n Deusschland ca. 10 Mal-
lionen Menschen, davon mindestens 80 Prozent Frauen

UI‘SEII: he Eme stindige '|-:|!1|'ri.|'-:1:'|:.: der vorderen Fulfi-

partte durch hiufiges Stehen,

1whe Absitze oder Sportarten
wic Turniertanzen letert Muskeln und Sehnen aus Der ers-
te Mimeltolknochen SpreLzl sich W .':l:|||:5; ab und zeht das
Grobfzehengelenk mit Der Grolizeh selbst weicht in Rich-
tung _'ic' kleinen Zehen aus. Oft spreizen sich dabei auch
samthiche Mirellulknochen 'I-l.|.1 artig ausetnander (Spreiz
{114]] '.'-!'-w-! das Quergewdlbe onter dem FuBl poischen
grobem und kKleinem Zeh flach ab
Symptﬂmﬁ' Entziindeter Schleimbeutel am abstehen-
den Grobzehengelenk, Schmeresen beim Gehen, Druck-
stellen i Schub, Hihneraugen
Theraple Neueste OP-Methode: Open-Wedge-Tech-
nik- Der abgespreizte Mitteliulknochen wird auBen einge
sirr und .|.'.'..":.'_*.'L'..||';'-.‘_ bis er perade steht. Dabei bildet sich
cinn oftener Winkel, den man mit cinem winzigen Kno
chenkeill vom Zehengelenk auffiillc und mir emer hauch-
fHinmen Tt 10 [atte verschraube. Evfe :-I.Hu L--'-*-' 00 Prozent.

EElethlLfE‘ Vorbenpend halt eine H|.| ux-valeus-Mache-

schiene (Apothcke) den Grolizch gerade. Zur Kriftigung

der Muskein ':||||'!:|q.'|1:'. .E |'|.J.|||| UTRET ||'|'\-.-.||_-|:|'\-- apetin
Katrin Onken:

zuriick in die Ausgangstellung (10-mal Sglich). Das Grali-

Grobzchen stark vom Foll w CESPTEITET,

rehengelenk abends kraftie mit Fulhalam masiieren

Hammerzehen

[nese hiubige Fehlstellung der Zehen trict oft als Folge
eines nicht behandelten Fullballens auf. Liegt auflerdem ein
echiter Spreizfull vor, konunt & mit der Zeit immer zur
Aushildune von Hammerzehen

UFEEIEhEFI Wenn beim Spreiziul das Querpewdlbe
einsinkr, verandert sich die Fulbstatnk. Dhe Strecksehnen des
.|"r|.'|".'i| ¥l }

':!-'I-'-li:' st derm Boden auf, sondern keallen sich rusamimen,

kilrren sich. Die Zehen licgen dann mche meh:

w0 dass nur noch die Zehenspitzen den Boden berithren

SYMpLtOMe Druckstellen vor allem bei engen Schu
hien, 5¢ |‘..1Il.|.-l.'.' 1 und Hiihnes AT E Trkatien atl den Lehen
ThErE F"E Im Antangsstadium helten speniell angefer-
ogte Einlagen, die Fehlstellumg zu ke siTigieren. nd die Ze-

hen aber 1o verkritmmit, dass e sich nicht mehr ganz pe-
rade strecken lasien, kann operiert wenden. Bei der heute
'r"""' e Methode L JOF nach Well™ werden die Mirel
tuliknochen leicht verktiret und die verkriimmiten Zehen
gestreckt. Eventuell muss das mittlere Zehengelenk versteift

Diese Ubungen machen fit
und beweaglich

Taglich einige Minuten
Uben beugt Problemen vor.
=} Greif-Ubungen fir die
Muskeln: Gegenstande wie
Handtuch, Schliissel oder
Haarblrste mit den Zehen
hochheben und ablegen.
=¥ Zehen-Training starkt
die Sehnen: Zehen sprei-
zen, anschlieBend krallen,
5- bis &-mal in Folge.

=% Ein Igelball regt die
Durchblutung an: den Ball
: im Wechsel unter den Full-
sohlen kreisen lassen,

werden. Mach dem Exn it iff kann 11 Wieder "ﬁ‘ln'-rl: treiben
und Schuhe mit nicht zu hohen AbsStzen tragen.
Selbsthilfe Vorbeugend zur Sehnenstirkung Zeher
krittig anheben, stark beugen (10-mal tiglhch). Die betrof-
fenen Zehen lang zichen. Dazu mit der entgegengesetzien
Hand (linker Fufl, rechre Hand und m:l'llrrlr.,r'|:|.rtl Fehen von
oben umgreifen - je ein Finger auf einer Zehe —, Handifli-
che aut der Fulisohle, anit siehen. Fubunpeseite: Stelle un-
rerhalb des gepolsterten Vortulies mit Daumen massieren

Wussten Sie,
dass...

... Babys immer
it Plattfulichen
auf die Well

kommen?

PlattfiiBen

Mormalerwetse bilder saich ein gesunder Full nut Lings- und
l.;l‘lltt'l:ﬂ'.'l;j:’.f‘.d.' nach dem ersten Lebensjahr aus. Manchmal
aber avch nicht - Platfiille konnen angeboren sein, Oder
tie entwickeln sich fusammien mit einem Knickiuf {siche
Seite BS). Insgesamt jeder finfte Deutsche soll Experten-
Meinung zufolge Plartfiilie haben

Ursache schwaches Bindegewebe und schwache MMus-
kularur halten dem Kérpergewicht (vor allem bei zu vielen
Kilos) nicht stand und leiern aus. Das Lingsgewdlbe des
Fufles wird regelrecht plant gedriicke. Er liegt komplet
flach auf dem Boden auf und kann beim Gehen nicht mehe
richtig abrollen. Daher der etwas unbeholfens Gang.
SYIT'I FI'.'E!TIE e metsten Planfife machen kanm Be-
schwerden. Typisch ist, dass die Fiifle schnell ermiiden.
Manchmal treten Schmerzen im eingesunkenen Lingsge
wilbe auf [Die FL'|.I|'~[|."|.|III'|'!: des Fullet und wone r||.J11'=.:{'|11-
de Abrolliihigkeit berm Gehen kann Auswirkungen auf die
Wirbehiule haben und zu Kreumchmerren fihren.

The rapie Im Alleememen reichen individuel] anpefer-
ogte Enlagen aus, um die Fulistank zu normalisieren. Eine
Diperation B mur selten néog. banz news Schnhe mat der
lasssi- Bartuli= Technik™ (MBT), evhilich in ganeT Lauik-
schuh-Liden (ca. 100 Eura). Sie ahmen das BarfulMaafen
der afrikannichen Masa=-MNomaden m unebenem Gelinde
mach und trainteren Binder, Muskeln sowie Sehnen
SE‘ththi”E ..".-":.":-:hng it vor allems, die Muskeln, die
ftir die Flll'-'.'.'-:‘1t|:1-|lll:::'|| ]'1|'i.r:|.r|.|i!: qancl, L:':llr::,:n._'::u". erikbart
katrin Omnken. Datiic sollte man die Fille auf Socken
locker aut den Boden setzen, dann die Grundeelenke vom
groben und kleinen Zeh und die Ferse fest auf den Boden
driicken. 50 bilden sich automatisch die Walbungen ans
(Eglich 5- bis 6-mal). Auch gut fir die Fullmuskeln: ohne
Schuhe und Smiimpfe am Strand oder auf Rasen laufen, =
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Beim Knickful} helfen Einlagen ®
huhe zu kaufen it fiir vicle Frauen eine , heilige™

£
¢

und Gymnastik

Ein klasischer Knickfull ist hiiufig angeboren und in der
Reegel harmlos. Der innere Fullknochel kmicke ein, die Fer-
se zieht sich nach auben und steht x-formig zor Wade. Ein
leichrer Knickfuli bei Kindern muss nicht behandelr wer-
den und verliert sich spiter mentens. Bei Erwachsenen
konnen aber Beschwerden aufireten — dann sollte man den
Fufi beim Orthopiden untersuchen lassen.
Ursache Neben der angeborenen Fehlstellung kom-
men instabile Sehnen und Bander sowie schwach ausge-
pragte Muskeln als Grund in Frage. Eine Folge der abge-
knickzen Ferse: Die Lingswilbung driicke sich immer seir-
ker durch. bis ein Plantfull entstehe.
Symptome schmerzen beim Gehen oder nach linge-
ren Fullmirschen, Druckstellen von den Schuhen, hiufige
Blasenbildung an besammuten Stellen der Ferse.
The rapie Einlagen, die nach einem computergesteuer-
ten Abdruck angefertigr werden, physiotherapeutische Full-
gymnastik zur Stirkung von Sehnen und Muskulatur,
Keine hochhackigen Schuhe tragen, das kann leicht zum
Eﬁﬂii:hﬂl Umknicken mat Binderzerrung fiihren.
elbsthilfe Katrin Onken rit zu tolgenden Ubungen:
Auf einen Sthl setzen, die Unterschenkel in die Luft
strecken und beide Fille aus dem Gelenk heraus nach in-
nen und wieder nach aullen drehen, als wiirden Sie winken
(6-mal). Hinstellen, die FiiBe erst auf die Innenkante, dann
auf die Aufienkante rollen (6-mal). Einige Schritte auf den
AuvBenkanten der Fiifle laufen (3- bis 4-mal). AbschlicBend

in den Zehensand gehen, strecken. ey
_-_'_ﬂ_'_'_\_\_ i
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dass...

' ...die Fulle bei
| jedem Schritt
\ | ca. 400 Kilo stem- /
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andlung. Trotzdem lHoft mest etwas falech. Und die
iilfle milssen es dann ausbaden. Es gibt ein paar Dinge,
iz 51e bei Thren Schuhen beachten sollten.

chuhkauf Gehen Sic am besten in der Zeit vom
aten Vormittag bis zum frilken Nachmittag in einen
huhladen. Dann ndmlich sind die File in Bestform.
patmachmittags und abends schwellen sie leicht an,
ann wahlt man die Modelle zu grofi. Morgens dagegen
hi die Gefahr, dass man zu kleine Schuhe kanft.

chuh grﬁﬂe Gehen Sie nicht stur von der Voraus-
tzung aus: Ich hatte immer Gralle 39." Fiille ver-
ndern sich im Lauf des Lebens. werden breiter und
inger. Das kann schon nach einer Schwangerschaft pas-
ieren. Wichtig: Vor dem lingsten Zeh sollten noch
1.5 cm Platz sein. Der Schuh mus an der breitesten
telle locker anliegen und darf hinten niche whlappen
sollien, aus medizinischer Sicht, nicht hher als
em sein, Sonst wird derVorfull zu tehr belaster.

chuhmaterial Fibe miisen atmen  konnen,
gibt es Blasen, und die Fulipilz-Gefahr wichst we-
des fenchren Milieus. Das Obermaterial sollte még-
ichat aus Leder, Stoff’ oder ammunguaktivern Hightech-
Material sein. Kunstatoff fBrdert Schweillfife.

ngh Heels K, sic sechen super aus, machen schiank
nd sexy = aber auch Fullprobleme, Bei fitten Fillen i
ie kleine Siinde ab und zu edaubt. Zwischendurch in
s aber bewer, moglchsr flach und bequem herumzulau-
. sonst verkirzen sich Achillessehnen und Waden-
_'mualcrin. [Das tut beim Gehen weh.

chuhe wechseln Unbedingt, sooft es geht! Das
heific: Stellen Sie sich ruhig ein, rwei Paar bequeme Re-
huhe ins Biiro und tragen Sie sie wihrend der
it. Fir den Heimweg. zum Shopping nach Fei-
bend ‘diirfen es dann die schicken MNeven sein. Und
bald Sie nach Hause kommen; in die Puschen schiiip-
e, Oder gehen Sie eine Weile auf Socken baw. gleich
arfufl. Am nichsten Tag sollten Sie mighichst andere
huhe wihlen. So muss sich der Full new anpassen und
ird nicht einseitig durch einen bestimmten Schuh-
hnitt geprige oder schlimmstenfalls verforme.

VITAL 7/20D5 BS
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Mit Fieber im Hotelbett

statt cool am Pool?

Endlich Urlaub: in der Sonne liegen, Sport treiben, fremde
Lander und Kulturen entdecken. Argerlich, wenn man
genau jetzt wegen einer Sommergrippe flachliegt. Warum
dies haufig passiert und wie man sich mit einem Pflan-
zenextrakt davor schidtzen kann, zeigen neueste Unter-
suchungen aus der Reisemedizin.

YWor den schiineeen Wochen des
Jahrey kommen oft die stressigoren
Tage. Im Job miissen Projekoee abge-
schiisen werden = dazu packen,
Renedokumente besorgen, . Haas-
MEIETErVICE OFEANSEIen. .
Spdtestens wenn man dann ins
Fl-ug,.!tug oder 1t Auto 5.r¢iF:_
150 das lmmu:'l.\].':.tzm. 'rvii-|.|.|.E Er-
schibpft. Die meist viel zu trockens
und kilhle Luft der Klimaanlagen
schwiicht di= Abwehrmechaniz-
men der Aremwegsschleimban
noch zusirzlich.

Fromulg Ligmded, fndmda Viren

Am Urlsubsors haben dann Eme-
e, die under Immunsyiteam nichs
lu-nn‘.. leachee Epuzl ke LUNETWEIT-
schee Folge: Halssrhererzen, Schnmes-
ten, Husten oder sogar Fieber be-
ceuten das Aus e Baden, Sport,
corde Deinks und beille Pamtys

Der Grff zum Anbiotikum hilf
IMaEisr nu.'h!. denifn ed warkes miche
bei den hiufigen Vieusinfekien
MNebenwirkungen wie Durchfall,
Allengen, erhihie Sonnenemplind-
lichkeir oder Pilrindfelooonen kin-
nen dic Lt am Uthaub ganz schiin
verderben

Fur ungetriibten Urissbsgenuss -
Infaktabwehr aus der Natur

UMCKALOABO® - der Wurzel-
crrrakt aus der siidafrikanichen
Kapland-Pelargonie = iiberzichs
llill.' Schleambhaiate der h:mwe-
ge mit einem Schorshlm und
vereirele 0 witksam Erregerac-
wacken. AuBerdem versrirkt der
Pllanzenexorake das kilepersigene
Abwehrsystem massiv

Bei besrehenden Infektsvmpoo-
men  hilfe UMCKALOABO®,
inckem e dic kiirpereigene Yiren-
abwchr verseliirke, Bakverien an der
Vermehrung hindert und mach
schlesmltsend wirke. Ein weite.
res Plus der Maturarsned gerade
auf Reisen: dic sehr gote Ver-
wriglichkeeit bei Ervachsenen und
hindern

UMCKALOABO*
infelktabwehr ous der Natur

Fersensporn
Drurch Kalkablagerungen enwsteht unter der Ferse
ein dornartiger Auswuchs, der beim Gehen starke
Beschwerden bereiter. Jede zehnte Frau rwischen
40 und 60, 20 wird geschitzt, entwickelt so einen
Sporn, Fraven sind hiufiger betroffen als Manner.
rsachen swarke Ubedastung der Filfle . B
durch Pumps, Ubergewicht, viel Stehen im Beruf
oder bei Gbertricbenem Freizeisport. Auch un-
behandelie Fehlstellungen kommen als Ausléser in
Frage. Die starke Beamspruchung fithrt zu Entziin-
dungen der Schnen, die unter der Ferse ansetzen
Oft 15t zusiezlich der Schleimbeurel entziindet. Zur
Heilung lagert der Korper dort Kalk ab — so ent-
steht ein 1 bis 10 Millimeter langer Spom
EYI'ﬁHtﬂTI'IE Arechende Schmerzen in der Ferse
beimi Gehen oder Laufen. Sie klingen ab, sobald
man sich ausruhe, sitzt oder nachts ruht.
Therapie Fersenpolster mit Vertiefung schiit-
ren den schmerzenden Punke. Spritzen mit entriin-
dungshemmenden Medikamenten. Stofiwellenthe-
rapie mut Ultraschall (die Hawse zahlt mche). Operient
wird nur, wenn alles andere nicht hilft
Selbsthilfe Kurre heille Fub-Duschen akti-
vieren den Lymphfluss. Das wiederum regt den Hei-
lungsprozess an. Den Fersenbereich sanft massieren.,
Den betroffenen Full im Liegen Richtung Schien-
bein richen und wieder abtenken (20-mal Giglich)
[as hilt den Lymphfles in Bewegung, *

Mehr Infarmationen

@ Zu FuBfehlstellungen: www.orthinform,
de. Ein Patientenportal des Berufsver-
bands der Facharzte fir Orthopédie.

@ Hintergrund-Infos und Arzteliste zur
Fuliballen-OP: Orthopadie Mihlenkamp,
Mihlenkamp 33 a, 22303 Hamburg, Tel.
0 40/27 83 99-0.

@ Buchtipp rund um den gesunden Fufi:
Alexa lwan/Anne Welsing, .Fitte Fiine®,
Egmont vgs, 180 Seiten, 14,90 Euro.

foreveryoung

Auftritt

Gesunde Schuhe missen nichl bieder aussehen. Das
beweisen die vier Modelle rechits. Das Wichtigste ist bei
ihnen unsichtbar: ein anatomisch auf den Fufl abge-
stimmtes Fuflbett, Es soll das Auftreten auf harten
Bdden damplen und so vermeiden, dass die Fullmus-
kKulatur zu schnell ermudet. Als Matenal eignen sich Na-
turstoffe wie Kork oder chemische Substanzen wie La-
texschaum sowie Polyurethan-Schaum (PUL

1 .Farina” von Bar liegt diesen Semmer voll im Trend.
Die Riemchensandale in Cappuccino-Braun hat ein Full-
batt aus PU-5chaum, das mit Rauleder bezogen ist und
dern Fuld den richtigen Halt gibt. Preis: ca. 4% Euro.

2 .Elegance” von Camper fir alle, die Ausgefallenes
mégen. Die fullgerechten Pumps [Absatz & cm] haben
gin heravsnehmbaras Fullbett. Preis: ca. 119,90 Euro

3 .Click™ von Geox sind alegante weille Ballerinas aus
Ziegenleder mit Fullbett und siner speziell patentierten
Gummisohle, die wasserdicht und atmungsaktiv zugleich
ist, Preis: ca. 4,90 Euro,

4 .Pagoda aqua” von Scholl: modische Holzpantolette
mit anatomischem Fullbett, beguemer Absatzhihe und
edlem Bezug avs Chinoise-Seide. Preis; ca. 59,70 Euro

GEHWOL med Lipidro-Creme:
weil trockene, sprode Fiif3e Hilfe brauchen.

lr.ﬂ-j-mh,re Pllega ilr die natlrliche Hydro-Lipid-Balance der Fulihaor, Glslcht
den Mangel an Lipiden und Feuchtgeit aus und bringt die Schutzfuniction der
Hawt ing natlriche Glaichgewicht

Einé opimale Wiksioffombination aus Hamstoff
und wertvollan  Planzenasirakien mit dar  gansen
Fullpfiegekompetens des Hausas GERLACH
Unparfimiert. Demmatologisch gapruft

Apch e Diabaetdonr goalgrat,

Ertddiftiich in FulpSogopromn, Kopmatinatiiten, Apoineknan
Cragenian, Halomndiasm und anderen Fachgeschafton

k) GEHWOL

Alles fir das Wohl der Fiille.

B i

UMCKALOABD® isf sine singeirogens Marke, Nr. 8284318 & weaw.umcholoobo.de

UMCKALDABD", Wirkutoff: Bury sl thin Worsels wen feidrgenum neerkereay pdoedies
Aivwenchmgagebieles Alue v chiosncte blektonen, imbeeeden fsttosen des

ol o Pt Ot drechun. wom 5 B Bromsben [Fren dier Brpechanl. Dol Mot
setenbiotiergrinindungl degen mnplinng [Mosdes ruadoss], B 4 PdoaeEochen
Ereriedung] Enlad T2 Vol % Alskel To Rdken und Mebsrwirkungen lesen T dis
Poskaungabedages und bragen Sie hren et cdor Apathelier, 0 fre e P82 S ir e

Im nichsten Heft: Alltagsbeschwerden wie Blasen,
Warzen oder Hihneraugen machen jeden Schritt zur
Qual machen. Selbsthilfen und Therapien

N it PN i s Fmarr d et F U

Lipidro-Creme

' R1GEHWOL med.

]
e ey ATt et Lipi -Duiuros oo P |



	seite1.jpg
	seite2.jpg
	seite3.jpg
	seite4.jpg

