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SCHMERZENDE ZEHEN,

driickende Schuhe -
vor allem Frauen
leiden an Fuf3-Proble-
men. BUNTE erklart
die wichtigsten
Therapien und neuen
OP-Methoden

it FiBen wurde die
Welt verdndert: Neil
Armstrongs ers-
ter Schritt auf den
Mond. Die friedlichen
Mirsche der DDR-

Montagsdemonstranten. Usain Bolts
100-Meter-Sprint in 9,6 Sekunden...
Doch wir schenken unseren Fiien
nicht die Beachtung, die sie verdienen.
Im Alltag sollen sie lediglich funktionieren:
laufen, springen, tanzen oder rennen. Wir

~Wer mit den
Fiilen fest
auf der Erde
steht, kann
mit dem
Scheitel den
Himmel
beriithren“
HANS KUDSZUS

behandeln sie wie Maschi-
nen - erst wenn sie nicht
mehr arbeiten, werden
wir uns ihrer Bedeutung
bewusst. Dann sollen sie
bitteschon so schnell wie
moglich wieder fit sein —
um erneut Hochstleistun-
gen zu vollbringen.

Wie wire es aber, wenn
wir das Laufwerk unseres
Korpers schon vorher pfle-

gen, umsorgen und verw6hnen wiirden?
Viele Schmerzen und OPs kénnten wir so
verhindern. BUNTE hat mit Experten ge-
sprochen, wie wir unsere Fiile gesund und
funktionstiichtig halten —und welche Ope-
rationsmethoden bei Problemen helfen.

Wo schmerzen die Fiif3e?

»Der Fufsist ein Kunstwerk aus 26 Knochen,
19 Muskeln und 107 Bdndern®, staunte
schon Leonardo da Vinci. Durch Millionen
hochsensibler Rezeptoren ist der Ful eines
der komplexesten und hochempfindsams-
ten Teile des Korpers — weitaus sensibler
als die Hand. Er hilt jeden Tag durch-
schnittlich 1000 Tonnen Belastung stand
und legtin einem durchschnittlichen Le-
ben etwa 120000 Kilometer zurtiick — fast
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_CAMBRIDGE, 35, macht

esrichtig: Sie lauft
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- _bei einem Besuch .
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dreimal um die Welt. Bei einer
solchen Hochleistung nimmt
fastjeder Fuly Schaden: 60 Pro-
zent der Erwachsenen leiden
unter relativ harmlosen Ful3-
problemen: Binderdehnungen
am Sprunggelenk, Achillesseh-
nenreizungen, das Fersen-
sporn-Syndrom und Knick-
SenkfiiBe. Meist sind diese mit
Einlagen, Schienen, Gymnastik
oder StofSwellentherapie leicht
in den Griff zu bekommen. En-
zymprédparate (z.B. ,Woben-
zym plus“) kdonnen Gelenk-
schmerzen und Entziindungen
bekdmpfen. Kritischer wird es
bei Vorfullproblemen: Krallen-
und Hammerzehen, Spreizfii-
Be oder der oft schmerzhafte
Hallux valgus, bei dem der ers-
te Mittelfullknochen nach au-
Ben wandert und der Gro3zeh
in Richtung Fulmitte knickt.
20 Prozent der Unter-20-Jahri-
gen haben einen solchen Bal-
lenzeh, bei den Uber-50-Jah-
rigen sind es zwei Drittel. Vor
allem Frauen sind betroffen.

Driickt der Schuh?

Die Experten nennen das
Schuhkonflikt: Die meisten
Menschen tragen aus Prin-
zip zu kleine Schuhe. Ich und
Schuhgrofle 40? Kann doch
nicht sein! Die Erfahrung des
Miinchner Fulfkartographen
Carsten Stark: ,90 Prozent
der Damenschuhe sind zu klein.
Bei den Mdinnern sieht es etwas
besser aus, bei ihnen liegt der
Schnitt bei 50 Prozent.“Bei Kin-
dern sind es sogar 70 Prozent.
Zu schnell und unkontrolliert
wachsen ihre Fiile — und zu
selten werden sie kontrolliert.

Aber auch bei der Passform
kann man Fehler machen: Mit
jedem Millimeter Absatz steigt
die Belastung des Vorfulles und
der Zehen. Spitze Pumps und
Sandaletten quetschen die Ze-

FUSSE TRAGEN EINE
GROSSE LAST

> Belastungstest Hartnackige
Hornhaut und Hilhneraugen
sowie ein unterschiedliches
Bild im 3-D-FuB3scan (siehe
Foto)belegen eine ungleiche
Belastung der FiiBe. Ein
Schuhtechniker kann vieles
mit speziellen, extra ange-
passten Einlagen ausgleichen.
> Schnell handeln ,Hochha-
ckige, enge Schuhe begiins-
tigen die Entwicklung eines
Hallux valgus zwar, die Ursa-
cheliegt aber haufig in einem
schwachen Bindegewebe®,
sagt Dr. Mellany Galla, Vor-
sitzende der Gesellschaft

fur Fu3- und Sprunggelenk-
chirurgie. Frih entdeckt, kann
man eine Verschlimmerung
aber mit Krankengymnastik
(z.B. Spiraldynamik) aufhalten
und die Beschwerden mit
Einlagen, Schaumstoffpols-
tern, Nachtschienen oder
Bandagen lindern.

hen zusammen, es bilden sich
Hithneraugen und schlieBlich
Deformierungen wie der Hal-
lux valgus. Sind die Sohlen
von Sandalen zu dick und zu
starr, kann der Ful§ nicht na-
tiirlich weich abrollen, sondern
wird bei jedem Schritt auf den
harten Boden geknallt. Jeder
StoR wird an das Skelett wei-
tergegeben, Bandscheiben,
Wirbelsdule, Gelenke werden
gestaucht. Aber auch voll ge-

dampfte Sportschuhe sollte
man nicht téglich tragen: ,Je
besser der Schuh geddmpft ist,
desto stérker rammt der Ldufer
seine Ferse in den Boden", sagt
Carsten Stark. Die FuBmusku-
latur wird schwach, ein Senk-
und Knickfuff kann entstehen.

Welche Schuhe
schmeicheln dem Fuf3?

Beim Kauf sollte man auf eine
gute Passform achten: Ist der
Schuh grof und breit genug?
Driickt er irgendwo? Haben
die Zehen Platz? Am besten
wechselt man tédglich zwi-
schen guten Sneakers, beque-
men Pumps und Sandalen. Zu
Hause tragt man Hausschuhe
mit einer elastischen Sohle
und einem guten FulRbett (z. B.
Birkenstock). ,Gut ist ein soge-
nannter Nullabsatz. Die Sohle
sollte moglichst diinn sein und
wenig ddmpfen”, sagt Fulkar-
tograph Carsten Stark. ,,Moch-
te man mehr Komfort, empfiehlt
sich eine diinne Poron-Einlege-
sohle.“ Inzwischen gibt es so-
gar unterpolsterte, extra breite
Schubhe fiir Frauen mit Hallux
valgus (lashoe.de).

Ist Sport FuBmord?

»Besonders geféiihrdet sind Aus-
dauersportler wie Lédufer oder
Geher®, sagt Fulichirurgin Dr.
Mellany Galla, die in Hildes-
heim und Hannover FuBpati-
enten operiert. ,Durch die stén-
dige Uberbelastung kommit es
hdéufig zu Ermiidungsbriichen
des Fufses.“ Deshalb miissen
diese besonderes Augenmerk
auf ihre Schuhe legen. , Sport-
ler brauchen wegen der enor-
men Belastung, denen ihr Fufs
ausgesetzt ist, ein individuell
angefertigtes Schuhwerk*, sagt
Schuhtechniker Martin Traut-
mann, der auch die Schuh-
Einlagen fiir die deutsche P

FOTOS: GETTY IMAGES, SHUTTERSTOCK, CARSTEN STARCK
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1[I GESUNDHEIT GEORGINA FLEUR, 27,

KURZTE ZWEI ZEHEN: ,Ich trage
im Sommer keine offenen Schuhe®,
klagt sie. Rund 3000 Euro war ihr
die Schonheitsoperation wert.

USAIN BOLT, 30,
QUETSCHT SEINEFUSSE
IN ZU KLEINE SCHUHE:
Viele Profi-Sprinter tra-
gen um zwei Nummern
zu kleine Schuhe, um ein
besseres Gefiihl fir die
Tartanbahn zu bekom-
men. Auf Fotos ist zudem
deutlich zu sehen, dass
Bolt unter Nagelpilz und
Hallux valgus leidet.

Mit beiden
Beinen fest auf dem

BODEN stehen!

land jahrlich als Folge einer Diabetes- driickt. Die Ursache dafiir ist die periphere
erkrankung amputiert! Viel zu viel, sagt Neuropathie, eine Schadigung von Nerven
die Deutsche Diabetes Gesellschaft (DDG). auflerhalb von Gehirn oder Riickenmark.

Etwa 50000 FuBe werden in Deutsch- ge verletzt haben oder dass der neue Schuh

» FuRball-Nationalmannschaft, Micha- ANH PHUONG Prof. Dr. med. Stephan Jacob, Facharzt fiir Gibt es Warnzeichen fiir eine beginnen-
el Schumacher, Oliver Kahn oder Herbert DINH PHAN, innere Medizin, Endokrinologie und Diabeto-  de Nervenschidigung?
Gronemeyer fertigte. 25, VERSAUMTE logie aus Villingen-Schwenningen, erklart, Das kdnnen trockene und rissige Hautan den
WEGEN EINER . . . . . . . .

. HALLUX-OP DAS AMAL worauf Diabetiker achten miissen: Fuf3en und Missempfindungen in den Extre-
Welche Pflege brauchen Fiif3e? FINALE: Sie kam bei CLOONEY, 39, Was ist das diabetische FuBsyndrom?  mititen wie Kribbeln, Ameisenlaufen, Bren-
Unsere , Laufwerke“ brauchen Aufmerk- i ,,_?ermagy’lsu ';gi‘; IéiIIE)LEETNAZ'\EIIE'INEM Gemeintist eine gefiirchtete Folgeerkrankung  nen oder ein Taubheitsgefiihl sein. Jetzt ist
samkeit: Fumassagen mit Olivenélen und GWYNETH PALTROW, 44, u?ﬁg:céli:ersten So nennt man die des Diabetes mellitus. Man unterscheidet es wichtig, dies sofort mit dem Hausarzt zu
speziellen Fulcremes (z.B. Sebamed , Tro- HAT ,EARTHING" NICHT GUTGETAN. acht. ,Fiir mich heift Fehlstellung zwischen der Nervenschadigung des FuBes besprechen und gegebenenfalls einen Fach-

So heif3t der BarfuBtrend neudeutsch.
Die Schauspielerin mit Schuhgrofe
41,5 will damit ,freie Elektronen aus
dem Boden aufsaugen®. Im Mai brach
sie sich allerdings den Fuf3.

des Grof3zehs, der
durch schlechtes
Bindegewebe und
zu enge Schuhe
entsteht.

es: sechs Wochen
Kriicken und ortho-
padischer Schuh.
Aber die Gesund-
heit geht vor.”

ckene Haut FulBcreme Urea Akut 10%"“ oder
Eubos ,Sensitive Fuly Repair & Schutz*),
Fullbdder (,,Bullrich Salz“ gegen Schweil3-
fiile), pflegende, remineralisierende Na-
gellacke (z.B. ,Sililevo“) oder wechselwar-
me Schenkelgiisse nach Kneipp pflegen

arzt aufzusuchen! Werden die Warnzeichen
ignoriert, werden die FiBe immer gefiihlloser.
Wie schiitzt man Nerven und Gefif3e?

und der Schadigung der Blutgefafie.
Wodurch wird das Leiden verursacht?
Durch einen langfristig unzureichend einge-
stellten Diabetes. Oft ist es ein Zusammen- Um einem diabetischen Fuf3syndrom vorzu-
spiel von hohen Blutzuckerwerten, erhéhten beugen, ist eine konsequente Diabetesthe-
Blutfetten und einem erhdhten Blutdruck, das  rapie wichtig, die flir méglichst normale Blut-

und trainieren die Fiille. Rotlicht akti-
viert die Selbstheilung, denn die Warme-
bestrahlungregt den Stoffwechsel des Ge-
webes an. Bei chronischen Entziindungen
an den Gelenken helfen heif$e Wickel mit
Senfund Quark. Spezielle Lacke (z.B. ,Cic-
lopoli“) bekdmpfen Nagelpilz.

Aber auch beim Gehen kann man dem
Ful’ Gutes tun: , Grundsdtzlich sollte das
Ziel sein, barfuf$ zu gehen — mindestens 30
Minuten pro Tag auf natiirlichem Boden®,
sagt Buchautor (,Das Buch fiir den Hal-
lux®, Stidwest Verlag) Carsten Stark. Wei-
tere Tipps: Gehen Sie mindestens 3000 bis

5000 Schritte am Tag! Ein Schrittzdhler
hilft beim Durchhalten. Schalten Sie mal
einen Gangrunter und schlendern Sie wie
durch eine Kunstausstellung - so wird der
Belastungsreiz fiir die Fiille grofer.

Der ganze Korper leidet.

Die Hilferufe der Fiile sollte man unbe-
dingterhoren:, Rund 75 bis 85 Prozent mei-
ner Klienten, die sowohl Fufsschmerzen als
auch statische Schmerzen im Knie, Becken,
in der Lenden- und Halswirbelsdule haben,
weisen Storungen des sensomotorischen Re-
gelkreises auf*, sagt Fullkartograph Stark.

Das heil3t: Sogar der Stoffwechsel und die
Organfunktionen kénnen beeintriachtigt
werden. Die gesamte Kérperhaltung wird
ndmlich vom FuB aus gesteuert. Sogar die
Psyche wird davon beeinflusst, ob wir mit
beiden Beinen fest und ausbalanciert auf
dem Boden stehen.

Wo finde ich einen Spezialisten?
Ein Schuhtechniker kann mit Einlagen
und ein Physiotherapeut mit speziellem
FuBtraining Fehlstellungen korrigieren.
Wartet man zulange, helfen nur noch Ope-
rationen. Dabei sollte man seine Fiil3e in

die Hinde eines FuBspezialisten geben:
Die Gesellschaft fiir FulR- und Sprungge-
lenkchirurgie e.V. bietet aufihrer Internet-
seite gffc.de eine Arztsuche an, in der Spe-
zialisten mit Zertifikat verzeichnet sind.

Welche neuen OP-Methoden
versprechen Erfolge?

Eine Operation kann selbst einen ausge-
pragten Hallux valgus beheben. Inzwi-
schen haben Arzte schonende Methoden
entwickelt, die Gelenk und Knochen er-
halten und dank moderner Betdubungs-
verfahren in der Regel auch relativ P

dazu fuhrt, dass Blutgefafie und Nerven ge-
schadigt und Infektionen begtinstigt werden.
Das Schmerzempfinden und die Durchblu-
tung werden gestort.
Welche Gefahren
birgt das?
Kleine Verletzungen
werden nicht wahrge-
nommen und kdnnen
schwere Schaden an-
richten. Betroffene be-
merken oft nicht, dass
sie sich bei der Fu3pfle-
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zucker- und Blutdruckwerte sorgt. Auch die
Blutfettwerte sollten im Auge behalten wer-
den. FiiBe sollten einmal pro Monat griind-
lich auf Veranderungen hin inspiziert und ein-
AN mal jahrlich von einem
B ,-:;5\:, LN Facharzt untersucht
! werden. Besondere
Vorsichtist ohne Schu-
he geboten: Menschen
mit Diabetes sollten
nicht barfuB laufen, um
die FuBe vor Verletzun-
gen zu schitzen.

A 1

Diabetiker miissen
ganz besonders auf
ihre FiiBe achten

FOTOS: HGM PRESS, WENN, INSTAGRAM DANA PRESS (2), VINCENZO MANCUSO/BILD, SHUTTERSTOCK (2)
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Schneller wieder FIT

» schmerzarm sind. Oft wer-
den sogenannte winkelstabile
Implantate eingesetzt — diese
sind stabiler als frithere Platten
und Schrauben. , Die Patienten
genesen so schneller und miis-
sen nicht so lange den operierten
Fufs entlasten, sagt Dr. Galla.
Auch resorbierbare Implanta-
te sind eine grofle Verbesse-

rung: , Diese Implantate losen
sich allein auf - es bleibt also
kein Fremdmaterial im Korper,
das bei einer zweiten Operati-
on herausgenommen werden
muss.“Viele Fulichirurgen ar-
beiten mit minimalinvasiven
Methoden, bei denen nur ein
kleiner Schnitt notig ist.

KATHRIN SCHWARZE-REITER

KLEINES TRAINING FUR DIE FUSSE

A Uben Sie den FuBballen-
Stand: weit hoch auf die
Zehen, wieder runter

P> Winken Sie
mit einzelnen
Zehen! Gar nicht
so leicht, zeigt
aber, wie gut die
Verbindung

von Gehirn und
Zehen ist

FuB3ballen Giber Tennisballhalften,
diein 30-50 cm Abstand liegen

Noch mehr Ubungen zeigt Deutschlands
erster Fu3kartograph Carsten Stark in ,Fli3e
gut, alles gut” (Stidwest Verlag, 16,99 Euro)

<dKreisen Sie

mit lhren Knien,
belasten Sie
alle Seiten lhrer
=+ FiiBe —wie

beim Skifahren.
. Sowird die Fuf3-
"~ sohle gestarkt

ﬁl}f e
i sl

H

A Balancieren Sie nur mit den

< Driicken Sie
im Schneider-

. sitzFersenund
Grof3zehen fest
aneinander. So
kraftigt man
Fuinnengewdl-
be und -riicken
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T Fofle
gut, alles gut

KOPFSCHMERZEN
Hiufig - aber nicht
immer - HARMLOS

M Es sticht, zieht und pocht. 60 Pro-
zent der Deutschen leiden gelegent-
lich unter Kopfschmerzen, jeder vier-

teregelmédRig. Am hdufigsten werden
wir von Spannungskopfschmerzen ge-
plagt-wegen Uberanstrengung, nach
zuvielem Feiern oder einer Erkéltung.
Tabletten (z.B. von Ratiopharm) lin-
dern die Schmerzen. Doch Vorsicht
vor einer ldngeren Einnahme: Wenn
der Schmerz nach ein paar Tagen nicht
verschwindet, sollte man die Ursache
vom Arzt kldren lassen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK, CHRISTIAN M.WEISS/SUDWEST VERLAG (5), GETTY IMAGES, FOTOLIA

Menschen sind tibergewichtig, mehr als 710 Millionen gelten

als fettleibig, davon sind 107,7 Millionen Kinder und 603,7 Mil-

lionen Erwachsene. Die Zahl hat sich in den letzten 35 Jahren
, intber 70 Landern sogar verdoppelt. Die Weltgesundheits-

organisation spricht von Adipositas bei einem Body-Mass-
MILLIARDEN indexvon iiber 30. (Quelle: Global Burden of Disease/NEJM)

ERBLICHE HERZERKRANKUNGEN
VORBEUGUNG hilft

B Immer mehr bestétigt sich, dass gene-
tische Faktoren bei Erkrankungen wie
Herzinfarkt, Bypass- oder Stent-Opera-
tionen eine Rolle spielen. Die gute Nach-
richt: Durch einen gesunden Lebensstil
kéonnen Menschen, die erblich vorbelas-
tet sind, vorbeugen. Dazu gehdren ein-
mal wochentlich Sport, ein BMI unter
30, nicht rauchen sowie eine gesunde
Erndhrung mit Gemdiise, Obst, Vollkorn-
produkten und Fisch. Laut einer im Fach-
journal ,New England Journal of Medi-
cine“ verdffentlichten Studie ldsst sich
damit die Erkrankungsrate um fast
50 Prozent reduzieren.

Kim Cattrall,
60, bekommt
schnell
Kopfweh -
der Grund,
weshalb sie
grundsatzlich
sehr wenig
Alkohol trinkt
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