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Der Mensch und seine FlRe - eine ambivalente Beziehung

Zu seinen FiiRen hat der Mensch ein gespaltenes Verhaltnis. Einerseits wird diesen Korperteilen, die
uns tragen und unsere Fortbewegung ermoglichen, eine groRe Bedeutung beigemessen.
Andererseits aber, werden sie ignoriert. Der Volksmund kennt viele Redensarten, die sich um die
Fiike drehen: "Fest mit beiden FiRen auf dem Boden stehen", "auf grofem Ful® leben" oder "sich
nach etwas die FliRe ablaufen". Das zeigt deutlich, welcher Wert den FiliRen zugeschrieben wird. Und

doch werden die eigenen FliRe zumeist wenig beachtet, solange sie keine Probleme machen.

Auch in Sachen Korperpflege, stehen die FiiBe weit hinten an. Wir machen uns recht wenig Gedanken
Uber unsere FiiBe. Sie haben ganz selbstverstandlich zu funktionieren. Erst wenn Beschwerden
auftreten, nehmen wir die Existenz der FliBe splirbar zur Kenntnis. Dann wird den Betroffenen bei
jedem Schritt schmerzhaft bewusst, welchen Belastungen die FiiRe ausgesetzt sind und wie wenig
wir uns um sie gekiimmert haben.

Evolution des Menschen - Neue Anforderungen an die FlRRe

Betrachten wir die FliBe etwas genauer: Die Aufrichtung des VierfiiBers zum aufrechten Stand und
Gang fuhrte beim Menschen nicht nur zur spezifischen Ausbildung des Gehirns, sondern auch zur
Umbildung praktisch aller Bauteile des Koérpers. Von besonderer Bedeutung war dabei die Anpassung
des Skeletts an die neue Korperhaltung. Um dem neuen Zweibeiner einen stabilen Stand und eine
sichere Fortbewegung zu ermdglichen, erfuhr auch der Fulk eine starke Umwandlung. Er musste sich
Eigenschaften zulegen, die ihm neben einer groRen Festigkeit zugleich auch eine ausreichende
Beweglichkeit gestatteten.

Denn fortan war er alleine dafiir zustindig, das gesamte Gewicht des Kdrpers zu tragen und,
gemeinsam mit den Beinen, dem Menschen zugleich zu allen notwendigen Fortbewegungsarten zu
verhelfen, die fiir ein Uberleben erforderlich waren und sind. Das zweite Paar Fortbewegungsmittel
spezialisierte sich zu Handen und Armen, die seither mit anderen Dingen beschéftigt sind.

Anatomie des FulSes - FUr eine starke Leistung

Der Full des Menschen ist sehr komplex aufgebaut. Er besteht aus 26 Knochen die Gber 33 Gelenke
miteinander verbunden sind. Die FiiRe beinhalten damit ein Viertel aller menschlichen
Skelettknochen, von denen man insgesamt etwas mehr als 200 besitzt. Man kann den Ful "grob" in
drei Abschnitte einteilen: FuBwurzel, Mittelfull und Zehenpartie. Etwas genauer betrachtet besteht
ein FuB aus Zehen, Ballen, Sohle, Ferse, Spann (FufRriicken) und Rist (AuBenkante).

Die Verbindung zum Unterschenkel wird durch das Sprungbein (Talus) gebildet. Der Full weist ein
Langsgewolbe und ein Quergewodlbe auf, die fir das einwandfreie Funktionieren des Fules von
groRer Bedeutung sind. Ein Absinken der FulRgewdlbe fiihrt zu Erkrankungen wie Plattful}, SenkfuR
oder SpreizfuB. Das Koérpergewicht wird hauptsachlich durch die drei Punkte Ferse, GroRzehenballen
und Kleinzehenballen getragen. Ferse und FuBballen tragen allein drei Viertel des Kérpergewichts.
Die FuBRgewodlbe werden durch Muskulatur verspannt und durch Bander aufrechterhalten. Zur
Polsterung und um StoRRe zu dampfen besitzt die FuRsohle einen Unterbau aus einem Fettkorper.

114 Bander und 20 Muskeln mit ihren starken Sehnen sorgen fiir Beweglichkeit und festen Stand und
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ermoglichen uns ein stol3freies Gehen, Laufen, Hiipfen und Springen. Die Sehnen verbinden Muskeln
und Knochen miteinander und dienen so der Ubertragung von Muskelkriften auf das Skelett. Die
dafiir notwendige Belastbarkeit wird durch Kollagenfasern (Sehnenfasern) und ihre spezielle
Anordnung gesichert. Bander wiederum verbinden Knochen mit Knochen. Sie Uberziehen die
Gelenke und geben ihnen so die notige Stabilitat. lhre Hauptbausteine, die Proteine Kollagen und
Elastin, machen sie dehnbar. Bander verbinden bewegliche Teile des Knochenskeletts flexibel
miteinander. Die vielen gelenkigen Verbindungen sind die Voraussetzung dafiir, dass die
FuBmuskulatur den FuB jeder Unebenheit des Bodens bei jeder Bewegung anpassen kann.

Neben der Beweglichkeit haben Fiile eine weitere wichtige Funktion: Sie tragen ein Leben lang unser
ganzes Korpergewicht. Bei einer geraden Haltung tragen der FulRballen und die Ferse den Hauptanteil
des Gewichts (ca. 40 bzw. 33 Prozent). Der Rest verteilt sich auf den AuRenrand des Fules (15
Prozent), den groRen Zeh (5 Prozent) und die librigen Zehen (7 Prozent).

FiiRe sind wahre Hochleistungsorgane, denn zu Full legt der Mensch in seinem Leben eine
Entfernung zurlick, die ihn etwa zwei bis viermal um die Erde fiihren wiirde.

FulBentwicklung und FulRprobleme - Auf die Schuhe kommt es an

Die allermeisten Sauglinge kommen mit gesunden FliRen auf die Welt. Leichte Fehlstellungen wie die
typische HackenfulRhaltung vieler Neugeborener sind in aller Regel harmlos und brauchen nur selten
behandelt zu werden. Gegen Ende des ersten oder zu Beginn des zweiten Lebensjahres findet in aller
Regel eine Aufrichtung des KinderfuBBes statt. Friher war man der Ansicht, man misse den kleinen
Full von auRen mittels Einlagen unterstitzen. Heute weiR man, der kindliche FuR in seiner normalen
Entwicklung braucht keine Einlagen, sondern Bewegungsfreiheit und Belastung. Haufiges
BarfulRgehen auf weichem Untergrund wird daher empfohlen.

Nur etwa zwei Prozent aller FuRschaden sind angeboren, das heil§t 98 Prozent aller Kinder haben bei
ihrer Geburt gesunde FiRe. Aber nur noch 40 Prozent haben gesunde FiiRe, wenn sie erwachsen
sind. Wenn sich die FiRe von Kindern nicht normal entwickeln, so sind dafir in erster Linie duRere
Einflisse verantwortlich. Ein typisches und drastisches Beispiel dafiir waren die "goldenen Lilien": Die
Fiike junger Chinesinnen wurden dabei von Geburt an durch Bandagieren verformt. Kleine, zierliche
FrauenfliRe galten den Chinesen dieser Zeit als Schonheitsideal.

Doch auch das Leben in einer modernen Industriegesellschaft bringt erhebliche Probleme fir die
Fiike mit sich. Zunehmender Bewegungsmangel, Probleme mit dem Kérpergewicht sowie mode- und
nicht funktionsorientierte Trends in der Schuhgestaltung gefahrden die Gesundheit unserer FiiRe.
Und das fangt schon bei den Kleinen an: Zu groR, zu klein, zu steif, zu schwer, zu luftundurchlassig
oder zu ausgelatscht sind die Schuhe vieler Kinder. Das zeigten beispielsweise die Ergebnisse einer
Praventionskampagne der bayerischen Betriebskrankenkassen (BKK) unter der Schirmherrschaft des
Gesundheitsministeriums im Jahr 2007. Jedes finfte Kind hatte Druckstellen, Schwielen, Warzen
oder Nagelpilz an den FiRen und rund sieben von zehn Kindern trugen unpassende Schuhe. Es ist
kaum zu verstehen, dass selbst heute noch mehr als zwei Drittel aller Grundschulkinder kein
fugerechtes Schuhwerk tragt. Im Rahmen der BKK-Aktion waren 1454 Uiberwiegend 3- bis 6-jdhrige
Kinder in 25 Kindergarten Bayerns orthopadisch untersucht sowie FuB- und SchuhgrofRen abgeglichen
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worden.

Eine wesentliche Ursache fiir FuRprobleme liegt also im alltdaglichen Schuhwerk verborgen. Und dies
zieht sich durch alle Altersklassen. Auch der Schuh der Erwachsenen entspricht in den meisten Fallen
nicht den Erwartungen der Orthopaden. Aus Eitelkeit zwdngen wir unsere Fiile in ungeeignete
Schuhe, um ihnen ein modisches AuReres zu verleihen. Eine traurige Statistik: Vier von fiinf
Bundesbiirgern sind nicht "gut zu FuR", und 60 bis 80 Prozent aller Mitteleuropder haben
FulRschaden! Und der Grundstein daflr wird sehr haufig schon im Kindesalter gelegt.

Auch Erwachsene qudlen also ihre FiBe zumeist durch falsches Schuhwerk. Aber auch
Uberdurchschnittliche Belastungen, beispielsweise beim Sport, oder enge Striimpfe kdnnen Ursache
von FuBleiden sein. Bei Frauen sind es vor allem hohe Absitze, die auf Dauer FuRschaden
verursachen, da beim Laufen auf trendigen "High Heels" ein unnatirlich hoher Anteil des
Korpergewichts vom Ballen abgefangen werden muss. Sind Eltern(teile) von FuBschdden betroffen,
heillt es, ganz besonders wachsam zu sein. Die Veranlagung fiir Knochenanlagerungen wie etwa im
Bereich des GroRRzehenballens kann angeboren sein. Der FuRentwicklung der Kinder, auch der
erwachsen gewordenen, sollte in dem Fall besondere Aufmerksamkeit geschenkt werden.

Ungesundes Schuhwerk ist flr die FiRe also eine echte Bedrohung. Und noch weitere Faktoren
machen den FiiRen mit der Zeit zu schaffen. Ubergewicht beispielsweise kann ebenfalls zu
Verdanderungen an der Fullform filhren und aulerdem, wie falsches Schuhwerk,
Verhornungsstorungen wie Schwielen und Hilhneraugen sowie eingewachsene FulRnagel férdern. Um
sich zu schiitzen, reagiert die Haut auf eine Erhohung des Druckes von auflen mit der vermehrten
Bildung von Hornhaut. Das ist zundchstmal positiv. Wird jedoch die Hornhautschicht zu dick, kann
das zu schmerzhaften Rissen fiihren. Dauerhafter Druck auf bestimmte Stellen kann darlber hinaus
die Ausbildung von Hilhneraugen ausldsen.

Zu enge, spitze oder harte Schuhe erhéhen Uberdies das Risiko fur FuR- und Nagelpilz. FuRpilz ist
heute zu einer wahren Volkskrankheit geworden. Gerotete Stellen zwischen den Zehen kénnen
bereits auf eine FuBpilzinfektion hindeuten. Spatere Symptome wie Nassen und Jucken sowie ein
Abschalen der Haut und unangenehmer Geruch zeigen dann eindeutig, dass es sich um eine Mykose
handelt. Bei Hautpilzerkrankungen ist die Friiherkennung sehr wichtig. Es macht also Sinn, bereits im
Zweifelsfall einmal den Hautarzt aufzusuchen und die Ursache fiir die Symptome abklaren zu lassen.

Tipp: Achten Sie auf |hr Schuhwerk!

e bequeme Schuhe tragen: vorne breit, flacher Absatz

e atmungsaktives, leichtes Material wahlen

e Schuhe mindestens einmal am Tag wechseln

e Ofters mal barfulR gehen

e regelmaRig FuBgymnastik betreiben: Die Zehen spielerisch als Greiforgan benutzen, immer
wieder in den Zehenstand gehen, ein Gummiband um beide groRen Zehen schlingen und die
FiRe mehrmals auseinander driicken.

Kontrollieren Sie auRerdem regelmaRig alle drei Monate die SchuhgroRe und die FiiRe lhrer Kinder.
Eine SchuhgrofRe pro Jahr reicht oftmals nicht aus, da KinderfiiRe rasch und manchmal schubweise
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wachsen - bis zu drei GroRen pro Jahr. Aber auch zu grolRe oder ausgelatschte Schuhe sind nichts fir
KinderfiiBe. Neue, gesunde, gut passende Schuhe sind eine Investition in die Zukunft der FlRe lhrer
Kinder. Fir den Schuhkauf sollten Eltern sich deshalb Zeit nehmen. Am besten ist es, Schuhe am
Nachmittag zu kaufen, denn FiRe kdnnen sich lber den Tag hin bis zu 4 Millimeter vergréRern. Die
FliBe immer ausmessen lassen, die gebrauchliche "Daumenprobe" auf die Schuhspitze funktioniert
nicht, weil Kinder im Reflex die Zehen einziehen. Bei GrenzgréRRen lieber langere und engere Schuhe
wahlen.

Auch die FiRRe wollen gepflegt sein

Obwohl die FiuRe tagtdglich besonders stark strapaziert werden, werden sie allzu selten in die
tagliche Korperpflege einbezogen. Da die FulRsohlen - neben den Innenhandflichen - die meisten
Schweilldriisen am Korper aufweisen, kommt es aufgrund von gefiihlsmaRigen oder korperlichen
Reizen zu Feuchtigkeitsabgaben. Dabei bildet sich im Bereich des wohlverpackten FuRes im meist
ungeliifteten Schuh sofort ein feuchtwarmes Klima, welches eine Reihe von Folgereaktionen
auslosen kann:

e Auflockerung der obersten Schicht der Hornhaut
e Forderung des Wachstums auf der Haut befindlicher Mikroorganismen
e Bildung von Abbau- bzw. Zersetzungsprodukten und damit eines unangenehmen Geruches.

Neben dem richtigen Schuhwerk, das helfen kann, so zahlreichen FuBproblemen vorzubeugen wie
muden, geschwollenen und kalten FiRe, Brennen, Hornhaut und Schwielen, Hiihneraugen,
Druckstellen und FuRschweiR, Senk- und Plattfull sowie FuRpilz, spielt auch die regelmaRige Pflege
fir die FulRgesundheit und als Wohlfiihlfaktor eine wichtige Rolle. Es ist schon erstaunlich, wie viel
Zeit es gebraucht hat, um den Ful zu enttabuisieren. Zunehmend lernen die Menschen, die FiiRe in
die allgemeine Korperpflege einzubeziehen. Wer Fulpflege regelmaRig betreibt, merkt sehr schnell,
dass den FiiRen diese Pflege gut tut.

FulRpflege - Die FiiRe ernst nehmen

Gonnen Sie ihren gestressten FiiBen ein wenig Aufmerksamkeit, gdnnen sie ihnen eine regelmaRige
FuRpflege, am besten taglich, mindestens aber einmal pro Woche.

Eine erste wichtige Voraussetzung fiir eine erfolgreiche FuBpflege ist Sauberkeit. Am besten die Fiif3e
abends griindlich waschen. Danach sorgfaltig abtrocknen, insbesondere die Zehenzwischenrdaume,
damit keine Hautrisse entstehen. Wer es besonders gut mit seinen FiRen meint, gbnnt ihnen ein
Fubad. Dabei sollte das Wasser bis zum Knie reichen und eine Temperatur von 36 bis 40 Grad
haben. Ob nach einem anstrengenden Arbeitstag oder einem langen Spaziergang, ein FulRbad ist eine
Wohltat fir die FiiRe, und die Seele kann ein bisschen baumeln. FuBbadesalze oder erfrischend
wirkende Zusatze, wie z.B. Menthol, Eukalyptusél, Fichtennadel6l, Rosmarin und Kamille, steigern
das Wohlbefinden. Vorsicht bei Diabetes: Empfindungsstérungen, die Folge der Erkrankung sein
kénnen, machen es schwierig die Temperatur einzuschatzen. Diabetiker sollten daher die
Wassertemperatur immer mit einem Thermometer messen, um Verbrennungen sicher
auszuschlieRen.

Copyright © 2015 haut.de. Alle Rechte vorbehalten. - Seite 5von 12 -



haut.de

Wer unter feuchten FliRen leidet, kann dem FuRbad adstringierende (zusammenziehende) und damit
schweifhemmende Extrakte aus z.B. Eichenrinde oder Hamamelis (Zaubernuss) zusetzen. Bei
regelmaRiger Anwendung lassen sich so selbst hartnackige Falle von SchweifiiRen erfolgreich
bekampfen. Die in der Eichenrinde vorhandenen Gerbstoffe verringern die Schweilabsonderung an
den FlRen. Zaubernuss-Extrakte wirken aufSerdem leichten Entziindungen der Haut entgegen.

Besonders kreislaufférdernd wirken Wechselbader. Die Gesamtdauer eines solchen Bades betrogt ca.
15 Minuten: 2-3 Minuten warm, 5-20 Sekunden kalt, wieder 2-3 Minuten warm und so fort. Spezielle
FuBwannen erleichtern die Prozedur.

Zur Fullpflege (Pedikiire) gehdren auBerdem das Entfernen der Hornhaut und der Hornschwielen,
gemeinhin als Hiithneraugen bezeichnet, und das Schneiden der Zehennéagel. Die sollte man immer
gerade schneiden und die spitzen Ecken mit der Feile glatten, um ein Einwachsen der Nagel zu
verhindern. Der Nagelrand sollte mit der Zehenkuppe abschliefen. Fir Diabetiker ist bei der
Nagelpflege besondere Vorsicht angesagt. Sie merken unter Umstdnden aufgrund von
krankheitsbedingten Empfindungsstérungen gar nicht, wenn sie sich schneiden. Um Hornhaut zu
entfernen, nimmt man am besten Bimsstein oder eine Raspel. Mit einem scharfen Hornhauthobel
kann man sich leicht verletzen. Auch hier gilt: Vorsicht bei Diabetes. Die tagliche Anwendung einer
FuBpflegecreme kann Verhornungen und Druckstellen vorbeugen. Pflaster gegen Hilhneraugen oder
Warzen helfen oft kurzfristig, kénnen jedoch allein die Ursachen nicht beseitigen. In der Regel ist ein
Wechsel auf gesundes Schuhwerk erforderlich.

Eine umfassende Ausbildung von zwei Jahren erfordert die medizinische FuRpflege oder Podologie.
Medizinische Fullpfleger kénnen auch Behandlungen der Fife vornehmen und damit den
Dermatologen unterstiitzt.

FulRpflegemittel

Bei den FuBpflegemitteln unterscheidet man medizinische Praparate, die gegen Fullprobleme helfen
- hierzu gehoren in erster Linie Hihneraugen- und Hornhautmittel, Spezialpflaster, Ballenringe usw. -,
und kosmetische Mittel wie Bader, Lotionen, Cremes, Balsame, Puder, Deosprays und
Antitranspirantien, die sich auf die Pflege der Haut und der N&gel beschranken. Aber auch das
Entfernen des Haarwuchses am Bein und das Lackieren der FuRn&gel gehdren dazu. Ubrigens: Die
FulRpflege sollte auch die Pflege der Beine mit einschlieRen.

FulRpflege - Stiefkind der Korperpflege

Der Markt fur kosmetische FuBpflegemittel ist nur ein "Minimarkt" im Bereich der
Korperpflegeprodukte. Wahrend Uber 80 Prozent der Frauen regelmdRig eine Gesichtscremen
anwenden und fir immerhin fast drei Viertel die regelmaRige Nutzung von Handcremes und
Deodorants selbstverstandlich ist, liegt die Anwendungsrate von FuRRpflegemitteln im Durchschnitt
bei etwa 30 Prozent der Frauen, bei Mannern darunter. Dabei steigt der Anteil der Nutzerinnen mit
zunehmendem Alter, das heilt, FuBpflegemittel sind bevorzugte Produkte der Seniorengeneration.
Eine Osterreichische Verbraucheranalyse im Jahr 2006 (OVA), beruhend auf 8032 Interviews mit
Personen ab 14 Jahren, ergab, dass 16 Prozent der 14 bis 29-jahrigen Frauen FuBpflegemittel
einsetzte, wahrend es bei den iber 50-jahrigen Damen 45 und bei den liber 60-jahrigen 42 Prozent
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waren. Im Alter zwischen 30 und 50 nutzen 23 bis 31 Prozent der weiblichen Befragten
FuBpflegeprodukte. Manner sind die groBeren FuRpflegemuffel. Bei den 14 bis 39 Jahre alten
Mannern liegt der Nutzeranteil zwischen sieben und 13 Prozent. In den Altersgruppen 50 bis 59 und
Uber 60 Jahre nutzen 24 bzw. 28 Prozent der Manner Produkte zur FuBpflege.

FuBbader - Firs Wohlbefinden und gegen Schweil3

Ilhre FiRe sollen Sie im Laufe Ihres Lebens zwei bis viermal um die Erde tragen? Dann génnen Sie
ihnen ruhig ein Plus an Pflege und Entspannung. FuBbadder bestehen aus den Grundstoffen Tenside,
Soda oder Kochsalz. Je nach der gewiinschten Wirkung kénnen sie folgende Zusatze enthalten:

e adstringierende: Alaun

e desinfizierende: Salizylsaure, Natriumperborat

e durchblutungsférdernde: Thymian, Lavendel, Arnika, Rosmarin, Meersalzextrakte

e desodorierende: Chlorophyll (gibt dem Badewasser eine griinliche Farbe)

e gegen Fullschweill: Wacholderextrakte, Salbei, Eichenrinde, Birkenrinde, Hamamelis,
Zinnkraut

e gegen wunde FiRe kann der Ackerschachtelhalm helfen

e Kamille lindert Entzindungen

FuRbader wirken wohltuend auf Korper und Geist. Ein FuBbad entspannt, reinigt und pflegt
gleichzeitig und kann sogar helfen Krankheiten vorzubeugen oder sie zu lindern. Fubader mit
Krauterzusatz werden zubereitet wie ein Tee. Der Sud wird abgeseiht und dem Badewasser
zugegeben. Eichenrinde muss fiir ein FuRbad zuvor 20 Minuten lang bei kleiner Hitze ausgekocht
werden, um die Wirkstoffe zu extrahieren. Zusitze von atherischen Olen aus Lavendel oder Thymian
haben einen erfrischenden und belebenden Effekt. Damit die Haut nicht aufquillt sollte ein FuBbad
nur etwa 5 Minuten dauern. Das reicht aus, um die obersten Verhornungen zu erweichen. Mit einem
Bimsstein ldsst sich nun die Hornhaut vorsichtig entfernen.

Mit Hilfe von WechselfuBbdadern kann man GefiRe (Venen und Arterien) und Abwehrkrifte
trainieren. Wie's genau geht, erklart der Arzt oder der Physiotherapeut. Hier ein paar allgemeine
Tipps: Die besten Voraussetzungen fir die Anwendung sind nach Kneipp: ein warmer Raum, warme
Fiike und ein warmer Korper. Man nimmt sich zwei Wannen und fillt in eine 38° C warmes Wasser
und in die andere kaltes bzw. kiihles. Zwei Minuten im warmen Wasser folgen finf Sekunden im
kalten und dann wieder zwei Minuten in der warmen FulRwanne. Den Wechsel wiederholt man drei-
bis viermal und beenden ihn schlieflich mit kaltem Wasser. Kneipp sieht anschliefend ein Erwdarmen
der FURe im Bett oder durch schnelle Bewegung vor. Fulwechselbdder sind auch ein gutes
Hausmittel, um Erkaltungen vorzubeugen.

Warme FulRbdder helfen im Winter gegen kalte FiiRe, ein kaltes FuBbad verschafft an heillen
Sommertagen wohltuende Abkiihlung. Angenehm ist in der kalten Jahreszeit auch ein ansteigendes
FulRbad. Dabei wird die Temperatur des Wassers im Lauf einer guten Viertelstunde durch NachgieRen
von heiflem Wasser langsam von etwa 20 - 34°C auf 40°C erhoht. Das fordert die Blutzirkulation und
gibt am Ende ein wollig warmes Gefiihl. Ein anschlieBendes Nickerchen macht die Entspannung
perfekt. Durchblutungsférdernd wirken auch Krauterzusatze wie Thymian, Lavendel, Arnika,
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Rosmarin oder Meersalzextrakte. Mit pflegenden Zusatzen tut man gleichzeitig der Haut etwas
Gutes. Achtung: Bei einigen Krankheiten, wie zum Beispiel akuten Venenthrombosen, darf ein
warmes oder ansteigendes FulRbad nicht angewendet werden, weil es die Venen erweitert und die
Gefahr einer Embolie vergroRert. Auch Herzpatienten sollten in jedem Fall zuvor ihren Arzt befragen.

In ein kaltes Fullbad die Flile ganz langsam eintauchen und nicht langer als 20 sec. drinlassen. Man
splirt, wie sich die Haut zusammenzieht oder sich ein Warmegefihl entwickelt. Dann die FiiRe wieder
rausziehen und nicht abtrocknen.

FuRbadder gegen FuBschweill, etwa mit Zusatzen von Eichenrindenextrakt, Zaubernuss (Hamamelis)
oder Salbei, kdnnen nur wirken, wenn sie regelmaRig Uber einen langeren Zeitraum angewendet
werden. Idealerweise werden die FliBe mehrere Wochen lang taglich in den Extrakten gebadet. Auch
Aluminiumsalze und Alaun drosseln die Schweibildung. Durch ihre adstringierende Wirkung werden
die Schweillporen des Korpers an den behandelten Stellen geschlossen. Alaun ist ein schwefelsaures
Doppelsalz von Kalium und Aluminium (Kaliumaluminiumsulfat). Eine desodorierende Wirkung hat
Chlorophyll. Der Wirkstoff aus dem natiirlichen Blattgriin wird dem Badewasser zugesetzt und gibt
diesem eine griinliche Farbe. Chlorophyll kann die Aktivitdt bestimmter eiweiRspaltender Enzyme
hemmen und so die Entstehung schlechter Korpergeriche verhindern. Den Pflanzen ermoglicht
Chlorophyll, Zuckerstoffe fiir ihre Erndhrung zu produzieren, und uns schenkt es den Sauerstoff zum
Atmen.

Sollen einem FuRbad Ole zugesetzt werden, empfiehlt sich die Beigabe eines Emulgators, sofern nicht
bereits ein solcher im Produkt enthalten ist. Reines Ol wiirde nur auf der Oberfliche schwimmen und
sich nicht mit dem Wasser mischen. Als natiirliche Emulgatoren kann man z.B. Vollmilch, Sahne oder
Molkepulver verwenden. Atherische Ole nur tropfenweise zugeben, damit keine Hautreizungen
entstehen: in der Regel geniigen 6-8 Tropfen Ol bei Erwachsenen und 3-5 Tropfen Ol bei Kindern. Ol
und Emulgator vor der Zugabe zum FuBbad mischen und erst danach ins Wasser einrihren.

FuBbadern mit Zusitzen von &therischen Olen, z.B. von Zitrusfriichten, wird auch eine
stimmungsaufhellende Wirkung nachgesagt. Das kann besonders an oder nach stressigen Tagen gut
tun. Nach jedem FuBbad die FiiRe gut abtrocknen, auch zwischen den Zehen.

Von Fuldcreme bis Fulgel - Auf die Pflege kommt es an

Um die Geschmeidigkeit der FuRhaut zu erhalten, sollte sie nach dem Waschen bzw. Baden sorgfaltig
eingecremt werden. Eine etwa haselnuRgrofRe Portion FuRcreme mit kreisenden Bewegungen und
leichtem Druck vom Fufiriicken zu den Zehen hin einmassieren. Die Fullsohle nicht vergessen.
FuRcremes sind in aller Regel wasserhaltige Emulsionen, die je nach der gewiinschten Wirkung
Zusatze enthalten kénnen wie z.B. fiir die Durchblutungsférderung Rosskastanien. Eine Creme pflegt
die Haut und bringt ihr Feuchtigkeit zurlick. Das ist besonders bei sehr trockenen FliRen wichtig.
Raue, trockene oder rissige Haut kann so vermieden oder gebessert werden. Stark beanspruchte und
trockene FiRe kdnnen mit einer FuBmaske intensiv gepflegt werden. Das macht die Haut wieder
geschmeidig. Im Handel erhaltlich sind auch Fulllotionen, die aufgrund des geringen Fettgehaltes
schnell einziehen und ebenfalls pflegend wirken. Sie sind flir normale Haut geeignet.

FuRbalsame sind im Gegensatz zu FuRBcremes wasserfrei. Sie kénnen Ausziige aus Myrrhenharz,
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Ringelblume und &therische Ole enthalten. Atherische Ole sind olige, leicht verdampfende
Pflanzenextrakte mit einem starken, charakteristischen Geruch, die sich nur schlecht in Wasser |6sen.
Ein FuBbalsam erfrischt und belebt die FliRe und pflegt sie zugleich - das ist oftmals eine Wohltat.
Auch zur Warmung der FiRe kann ein Fullbalsam verwendet werden.

Ist man viel auf den Beinen, lduft oder steht viel, ist das Bedirfnis nach Kihlung am Ende eines
langen Tages groR. Eine kihlende Erfrischung verspricht dann ein Fullgel. Das hat meist zugleich eine
pflegende Wirkung fiir die Haut.

Schweil3fulke

Schwitzen Fiie viel, kann es anschliefend zur Entwicklung eines unangenehmen Geruchs kommen.
Zum Teil ist es Veranlagung, die fiir eine ibermaBige Schweillproduktion sorgt. Oftmals sind es aber
auch die Schuhe, wenn sie nach aullen hin stark abgeschlossenen sind, die ein sehr feucht-warmes
Fuklima erzeugen. Paradebeispiel sind viele Sportschuhe aus synthetischen Materialien, die
rundherum dicht verklebt sind. Schuhe sollten gut durchliftet sein, damit Feuchtigkeit nach aullen
transportiert werden kann und die FuBhaut atmen kann. Doch auch Socken und Striimpfe mit einem
hohen Anteil an chemischen Fasern férdern die Entstehung von SchweilfiiRen. Mangelnde Hygiene
verstarkt das Problem. Wer Schweil3fiiRe hat, sollte diese taglich waschen und taglich die Socken
wechseln. Baumwollsocken helfen, den Geruch einzuddmmen, weil sie den FuBschweild besser
aufnehmen.

Manche sagen von sich: "FuRschweil ist das Problem meines Lebens." Ubertrieben? Nicht
unbedingt! Was, wenn man beispielsweise als Besucher gebeten wird, nach einem gemeinsamen
Spaziergang Uber matschige Wege vor dem Betreten der Wohnung seiner Freunde die Schuhe
auszuziehen. Oder fir eine Untersuchung beim Arzt Schuhe und Striimpfe abzulegen. Was, wenn die
Sportpartner in der Umkleidekabine dezent einen Meter zur Seite rutschen. Hier entstehen Angste
und peinliche Gefiihle.

Doch das eigentliche Problem an Schweil3fiiBen ist nicht der entstehende Geruch, sondern die
erhohte Gefahr fir FuR- und Nagelpilz sowie Ekzeme. Pilze und Bakterien finden im warmen und
feuchten Milieu ein ideales Wachstumsklima. Ekzeme regen zum Kratzen an und konnen
Wundinfektionen nach sich ziehen.

FuRschweill kann ausgelost werden durch: Hitze, Sport- oder Arbeitsschuhe, durch Gummistiefel
sowie durch Emotionen wie Nervositat, Arger, Stress, Angst oder Freude. Auch bestimmte
Medikamente wie Kortikosteroide oder Salizylsdaure kénnen die SchweilRabsonderung verstarken.

Der unangenehme Geruch von FuRschweiR entsteht erst durch die Verdnderung von bestimmten
Inhaltstoffen wie Buttersdure, Milchsdure und anderen fliichtigen Fettsduren durch harmlose
Bakterien auf der Haut. FuBschweil an sich riecht Giberhaupt nicht. Er ist steril und geruchlos.

Die Veranlagung zu SchweiRfliRen wird man nicht los. Mit einem entsprechenden Lebensstil und
intensiver Kérperpflege jedoch, ist das Problem in den Griff zu bekommen.

Copyright © 2015 haut.de. Alle Rechte vorbehalten. - Seite9von 12 -



haut.de

Tipps - Was kann man tun:

e so oft wie moglich barfuR laufen - Das kann helfen, die Funktion der Schweidriisen zu
normalisieren.

o regelmalig Sport treiben - Haufiges Schwitzen am Korper kann die Neigung zu FuBschweild
reduzieren.

e taglich die FliRe waschen oder duschen

e regelmalRig Wechselbader nehmen

e an Stelle von Alkohol und Kaffee lieber klares Wasser trinken. Das Rauchen einstellen.

e die Schuhe taglich wechseln - getragene gut ausliften und trocknen, am besten zwei Tage
lang

e FulRdeo oder -puder einsetzen

e Socken und Strimpfe aus Naturfasen wie Baumwolle oder Seide bevorzugen, taglich
wechseln

e in Schuhen nicht barfuR gehen

e auf das Korpergewicht achten

e den Arzt fragen - Der kann Aluminiumsalze, eine lontophorese, Tabletten oder Injektionen
verordnen.

FulRpuder - Dem Schweildgeruch keine Chance

Wer unter Fulschweil} leidet, sollte die FiRe nach der Reinigung mit einem speziellen FuBpuder
behandeln. Er sorgt fiir eine VergroRerung der Hautoberfliche; dadurch verdunstet die aus den
Schweilldriisen tretende Flissigkeit schneller. Enthalt der FuBpuder eine adstringierende und damit
schweifhemmend wirkende Substanz, meist Aluminiumsalze, dann werden die Ausginge der
Schweilldriisen verengt und damit ihre Feuchtigkeitsabgabe auf ein normales MaR zuriickgebracht.

Auch empfiehlt es sich, am Morgen die FiiRe nach dem Waschen und griindlichen Abtrocknen mit
einem FuBpuder zu behandeln, ebenso die Schuhe innen zu bestreuen, um damit einer moglichen
Geruchsbildung vorzubeugen. Schweifiike sind auch ein bekanntes Problem nach dem Sport. Vor
allem in Turnschuhen fangen die FiiBe oft schnell an zu schwitzen und zu riechen. Doch FuBpuder
hilft nicht nur gegen SchweiRfiiRe, sondern auch bei brennenden und miden FiRen. Er enthilt als
Grundlage Talkum. Durch Zusidtze wie Alaun, Aluminiumsalze, Kampfer und Menthol wirkt er
hautglattend, kiihlend, antiseptisch oder desodorierend.

Zum desodorieren von FiiRen und Schuhsohlen kommen auch FuR-Deosprays und Schuh-Deosprays
in verschiedenen Duftrichtungen zum Einsatz.

Mittel zur Entfernung von Hornhaut und Hihneraugen

Hornhaut an den FiRen ist an sich eine normale Angelegenheit, sie schiitzt das tiefer gelegene
Gewebe. Zu viel Hornhaut jedoch kann unangenehme Folgen nach sich ziehen. Sie entsteht durch
Druck, also z.B. durch zu enge Schuhe, durch langes Stehen und Gehen in nichtfuRgerechtem
Schuhwerk. Wuchert die Hornhaut zu stark, kommt es haufig zu schmerzhaften Schwielen und
Hautrissen. Diese kdnnen sich entziinden und sogar eine arztliche Behandlung erfordern. Deshalb
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sollte Uberschiissige Hornhaut regelmaRig mechanisch durch Raspeln, Hobeln oder Schmirgeln
entfernt werden. Oftmals geniligen dazu ein FuBbad und ein Bimsstein. Nicht wegschneiden, sonst
wachst sie verstarkt nach! Und keinesfalls Nagelschere oder Rasierklinge verwenden - Verletzungen
sind sonst vorprogrammiert. Wichtig: Hinterher die Haut mit einer fetten FuRcreme behandeln.
Besonders sorgfiltig entfernt der FuBpfleger mittels Hornhauthobel, Skalpell oder Fraser eine
Ubermalige Verhornung und kann so auch den Druckschmerz lindern.

Als Hiihnerauge (Clavus) bezeichnet man eine kegelformige Hautverdickungen im Bereich der Zehen,
der FuBsohle, des Fuliriickens oder der Ferse. Ein Hilhnerauge entsteht meistens, wenn der Schuh
driickt, und zwar vor allem dort, wo sich nicht genligend polsterndes Gewebe zwischen Haut und
Knochen befindet. Im Zentrum bildet sich eine Hornschwiele, die zapfenartig nach unten in das
Gewebe wachst. Die nervenreiche Lederhaut reagiert anschlieBend auf Druck mit empfindlichen
Schmerzen.

Spezielle Salben, Tinkturen oder Pflaster helfen, stérende Hornhaut oder schmerzende Hiihneraugen
zu entfernen. Die allermeisten dieser Produkte enthalten als Hauptwirkstoff Salizylsaure. Sie ist in der
Lage, die Hornhaut aufzuweichen, indem die Saure die Kittsubstanz zwischen den Hautzellen 16st.
Gegen Huahneraugen und Warzen kommen auch Tinkturen mit erweichenden Substanzen aus
Alkohol- oder Etherlosungen von Kollodium zum Einsatz. Kollodium ist eine zahfllssige Losung aus
Kollodiumwolle in einer Mischung aus Ather und Alkohol. Kollodiumwolle wird durch die Einwirkung
von Sauren wie Salpeter- und Schwefelsaure auf Baumwolle hergestellt.

Tinkturen werden tropfenweise auf ein Hihnerauge oder die Hornhaut aufgetragen.
Wirkstoffpflaster mit z.B. Salizylsdure missen sehr prazise auf das Hilhnerauge aufgeklebt werden,
um die Wirkung zu optimieren und die umgebende Haut zu schonen. Nach drei bis vier Tagen kann
man die lastige Hornhaut nach einem FuBbad abrubbeln, auch Hiihneraugen riickt der Wirkstoff
wirksam zu Leibe. Gesundheitlich sind Mittel mit Salizylsdure unbedenklich. Um Folgeinfektionen der
Haut und direkt darunterliegender Knochen zu verhindern, sollten Hiihneraugen in einem moglichst
frithen Stadium behandelt werden. Wer sein Hiithnerauge fir immer loswerden will, sollte zudem
unbedingt auf bequemeres Schuhwerk umsteigen.

Reiben Schuhe vermehrt an den FiRen, kdnnen sich schmerzhafte Blasen bilden. Neue oder schlecht
sitzende Schuhe kdnnen dafiir verantwortlich sein. Schwitzt der FuR ist die Gefahr noch gréRer. Der
Handel bietet spezielle Blasenpflaster an.

Die PedikUre

Sie beschrankt sich nicht nur auf das Schneiden der Nagel, sondern umfasst das gesamte Programm
der FuBpflege: FuBbad, Beseitigung der iberschiissigen Hornhaut, Schneiden der Nagel - sie sollten
immer stumpf geschnitten oder geknipst werden -, Entfernung der Nagelhaut sowie die
Nachbehandlung mit fettenden oder kiihlenden Cremes, Balsamen, Gelen und Lotionen - am besten
mit kreisenden Bewegungen einmassieren. Ubrigens: Neben der Pflege unterstiitzt FuRgymnastik wie
Greifibungen mit den Zehen, z. B. mit Stiften, Murmeln oder einem Gastehandtuch,
Zehenzusammenkrallen, auf Zehenspitzen gehen, am wirkungsvollsten nach dem FuBbad, das
Wohlbefinden und erhilt die Beweglichkeit.
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Regelmaliges zu Full gehen kraftigt die Ful- und auch die Beinmuskulatur. Ob walken,
spazierengehen oder auch Treppen steigen, durch regelméaRBiges Gehen (in gesunden Schuhen)
bleiben Sie gut zu FuR.

Das i-Tupfelchen ist fir viele die Verschonerung der FuBnagel durch Lackieren. Allerdings erst eine
Stunde nach dem Fullbad, wenn die Fiile abgequollen sind. In neuen, schicken und zugleich
bequemen Sandaletten geht's dann dem Sommer entgegen.

Noch ein Tipp: Im Sommer sollte man am Strand oder auf dem Rasen so oft wie moglich barful
gehen. Das regt die Durchblutung an. Wer barfuss geht, stimuliert zudem die Reflexzonen in den
FulRsohlen und sorgt so fir eine Entspannung der FuBmuskulatur. Fir die FiRe ist das eine echte
Wohltat - sind sie doch von der Natur dafiir bestimmt.
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