- Gesundheit

BLICK IN DEN PATIENTEN-KORPER

Es gibt viele verschiedene Griinde, warum ein
FuB wehtut, z. B. eine Fehlstellung oder Ver-
letzung. Danach richtet sich auch die Therapie

Die
haufigste
Ursache fiir
Beschwerden ist der
Fersensporn: der
Sehnenansatz ist
entziindet!

Mit diesen Therapien das

Volksleiden FuBschmerz in den Griff bekommen

lebensbedrohlich, mindern aber die

Lebensqualitdt erheblich, vor allem,
wenn jeder Schritt eine Tortur ist. Jeder
Zweite hat das schon erlebt — die Ursachen
konnen recht unterschiedlich sein. Doch
zum Gliick gibt es gut Behandlungsmog-
lichkeiten. Und fir eine der wirksamsten
brauchen Sie nur einen kleinen Ball ...

Wirksame Selbsthilfe:
Gymnastik und Ballmassage
Bei akuten Beschwerden, etwa aufgrund
einer Uberlastung, kann es bereits helfen,
gut gedampfte Schuhe zu tragen (siehe un-
ten) und in ein Fuflbad einzutauchen (spe-

F ufischmerzen sind in der Regel nicht

Was

Je besser unsere
Schuh sitzen, desto
besser ist das fir
die FliBe. Optimal
ist es, wenn der
Schuh den Zehen
nach vorne hin ge-
nug Platz bietet (etwa
daumenbreit Luft) und
gut an der Ferse sitzt. Die
Sohle sollte rutschfest sein und
ein natirliches Abrollen ermég-
lichen. Wichtig: Weil die FiiBe
nachmittags anschwellen,
Schuhe spater am Tag kau-

fen. Zudem sinnvoll: Auch

im Erwachsenenalter die
SchuhgréBe regelma-

Big Uberprifen.

perfekten

22 FUNKUHR

macht den

Schuh aus?

Laufwerk des Lebens

zielle Zusitze z. B. in Apotheken). Daneben
ist Gymnastik ratsam, etwa alle zwei Tage.
Denn was kaum einer bedenkt: Mit dem
Alter werden die FufSmuskeln schwicher.
Doch wer sie regelméflig trainiert, beugt
vielen schmerzhaften Fuflleiden vor — oder
kann sie wirksam stoppen. Legen Sie zum
Beispiel eine Zeitung auf den Boden, blt-
tern Sie die Seiten mit den Zehen um. Zer-
reiflen Sie anschliefend Papier mit den Ze-
hen. Experten empfehlen aulerdem, die
Sohle iiber einen Tennisball hin und her
gleiten zu lassen (ca. 30 Sek. pro Fufd), das
lockert die Muskeln, vor allem aber die
Faszien unter dem Fuf. Das sind elastische
Kollagenfasern, die miteinander verkleben
konnen - ebenfalls eine Schmerzursache!

Akute Sehnenentziindung:
Kalte verschafft Linderung
Halten Beschwerden an, ist der Besuch
beim Orthopiden ratsam. Bei Fersen-
sporn etwa (siehe oben) konnen Cool-

Packs und entziindungshemmenden Gele

Linderung verschaffen, auflerdem Schuh-

einlagen. Das erkldrt Dr. med. Thomas

Schneider, leitender Orthopade der Ge-

lenk-Klinik Gundelfingen. Reicht das
nicht, helfen Stoflwellentherapie (hoch-

energetische Stofiwellen l6sen Kalkab-
lagerungen an der Sehne auf) oder Bo-
tox-Injektionen. Eine OP ist nur
selten notig. Ein Stechen und

Brennen im Vorfufl kann da-
gegen auf ein Morton Neurom

hinweisen, eine gutartige Nervenge-
schwulst zwischen den Mittelfuffknochen.
In manchen Fillen wird sie wegoperiert.

Clevere Schuheinlagen:
Muskeln gezielt stimulieren
Gerade bei orthopadischen Schuheinlagen
(etwa bei Spreiz- und
Plattful, = Fersen-
sporn) hat sich eini-

ges getan: Sogenann-

te  sensomotorische
Einlagen liegen namlich
nicht passivim Schuh, sie
wirken vielmehr stimu-
lierend auf den Fuf ein,
aktivieren die Muskeln.
Sie sind iber speziell
ausgebildete Orthopaden
erhiltlich (Adressen unter:
www.tlp.de/orthopaede).
Kommt es trotz aller Ge-
genmafinahmen immer
noch zu schlimmen
Schmerzen wihrend des
Gehens, kann auch eine
Dornwarze dahinterstecken. Diese werden
aber im Gegensatz zu frither wegen des In-
fektionsrisikos nicht mehr sofort heraus-
geschnitten. Betroffene konnen Dornwar-
ze aulerdem selbst zu Leibe riicken und sie
vereisen (med. Kryotherapie). Die Eigen-
behandlung (z. B. Wortie Intense, Apothe-
ke) ist in der Regel schnell, einfach und
auch wirkungsvoll.

BELIEBTE STELLEN
Die ansteckenden
Dornwarzen bilden
sichgernan
Ballen und Ferse



