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GESUNDHEITS-TIPP

Tipps zur Fufdpflege

Sie wissen, dass Ihr Herz viel Pflege
braucht. lhre FiBe brauchen das
auch. SchlieBlich sind sie die Arbeits-
tiere Ihres Korpers und machen tég-
lich etwa 5.000 Schritte. Das sind
mehrere Kilometer! Ganz zu schwei-
gen davon, dass lhre FiiBe bei jedem
Schritt das Gewicht lhres Kérpers
tragen mussen. Hinzu kommt, dass
wirsiein Schuhe zwangen undlange
Zeit auf ihnen stehen. Diese hart
arbeitenden Korperteile verdienen
einwenig mehr Aufmerksamkeit, als
Sie ihnen wahrscheinlich zukom-
men lassen.

FuBpflege beginnt schon lange
vor dem Einsatz von Bimsstein, Na-
gelfeile & Co. Untersuchen Sie lhre
FiBe und Zehenndgel von Zeit zu
Zeit oder beim Duschen auf: blaue
Flecken, Schuppen, Beulen, Schwel-
lungen, Reizungen, Anzeichen einer
Infektion oder abnormales Wachs-
tum.

Die Selbstuntersuchung der FiiBe
ist besonders wichtig fir Menschen,
die an Diabetes leiden, da sie anfalli-
ger fur FuBinfektionen und andere
FuBprobleme sind. AuBerdem ent-
wickeln chronisch Kranke haufig
eine periphere Neuropathie, durch
die ihre FiBe teilweise oder ganz
taub werden. So bemerken sie oft
keine FuBverletzungen und die
Wunde l&uft Gefahr, sich zu infizie-
ren, wenn sie nicht richtig gepflegt
und behandelt wird. Daher ist es
sehr wichtig, dass Sie lhre FiiBBe re-
gelmaBig untersuchen und einen
Arzt aufsuchen, sobald Sie etwas
Ungewohnliches feststellen, anstatt
zu versuchen, es zu Hause zu
behandeln. Gehen Sie min-
destens einmal im Jahr zu
lhrem FuBpfleger, um si-

cherzustellen, dass Ihre A
FiBe in Ordnung sind! .

WELCHE ART VON GRUNDPFLEGE
BRAUCHEN MEINE FUBE?

So wie Sie keinen Tag vergehen las-
sen, ohne sich die Z&hne zu putzen,
sollten Sie auch nicht einen Tag ver-
gehen lassen, ohne Ihre FiBe zu
pflegen! Sie kénnen sie grindlich
mit warmem Wasser reinigen. Ein-
weichen ist nicht unbedingt ratsam,
denn das konnte die FiBe austrock-
nen. Pflegen Sie lhre FiiBe zudem
taglich mit Lotion, Creme oder Vase-
line, wobei die Zwischenrdume der
Zehen trocken bleiben sollten! Sie
wollen die Haut dort trocken halten,
um Infektionen zu vermeiden.

Es sollte zudem vermieden wer-
den, eng anliegende Schuhe zu tra-
gen, die Schuhe sollten den FiBen
nicht wehtun. Verzichten Sie daher
auf Flip-Flops und flache Schuhe! Sie
bieten nicht genug Halt fur das FuB-
gewolbe. Es ist ratsam, lhre Schuhe
regelmaBig zu wechseln, damit Sie
nicht jeden Tag das gleiche Paar tra-
gen, was schlecht fur die FiiBe ist.

Schneiden Sie lhre Zehennégel
mit einem Nagelknipser gerade ab
und verwenden Sie dann eine Nagel-
feile, um die Ecken zu gldtten, damit
der Nagel nicht in die Haut ein-
wachst.

Wenn Sie FuBlbungen in lhren
Alltag einbauen, kénnen Sie die

Durchblutung  verbessern,
haufige FuBbeschwerden
wie Plantarfasziitis und
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Hihneraugen bekémp-
fen und sogar Verlet-
zungen vorbeugen.

Zehenbeugen, Fer-
senheben und FuBrol-
len sind nur einige Bei-
spiele fir einfache, aber
niitzliche Ubungen, die Ihre
FuBein Topform halten. Eine weitere
hilfreiche Ubung ist das Waden-
heben: Stellen Sie sich mit den FiiBen
schulterbreit  auseinander  und
heben Sie sich langsam auf die Ze-
henspitzen, bevor Sie sich wieder
absenken; machen Sie jeden Tag drei
Sétze mit 15 Wiederholungen! Die-
se Ubungen starken die Muskeln
und tragen dazu bei, die Flexibilitat
und das Gleichgewicht zu erhalten.
Dies alles sind wichtige Elemente fiir
die allgemeine Gesundheit der FiiBe.

TIPPS FUR DIE
FUBPFLEGE ZUHAUSE

Selbstgemachte FuBbehandlungen
kénnen eine einfache und preis-
glnstige Moglichkeit sein, die Ge-
sundheit und das Wohlbefinden
lhrer FiBe zu erhalten. Aus vielen
gangigen Haushaltsgegensténden
lassen sich wirksame Mittel fr ver-
schiedene FuBprobleme herstellen,
von der Linderung von Muskelkater
bis zur Behandlung von Schwielen
und trockener Haut. Eine einfache
Mischung aus Bittersalz und war-
mem Wasser ergibt beispielsweise
ein hervorragendes FuBbad, das mu-
de FiBe nach einem langen Tag ent-
spannen kann. Andere beliebte DIY-
Behandlungen sind Zucker- oder
Kaffee-Peelings, um raue Stellen zu
entfernen, Kokosol oder Sheabut-
ter, um trockene Stellen mit Feuch-
tigkeit zu versorgen und Teebaumdl
als Mittel gegen Pilzbefall.

Ein wichtiger Aspekt
zur Erhaltung gesun-
der FUBe ist, dass sie
sauber und frisch blei-
ben. Eine wochentliche

Pedikdre zu Hause kann

lhre allgemeine FuBhygie-

ne erheblich verbessern und

gibt Ihnen die Moglichkeit, auf An-

zeichen von Problemen wie Pilzin-

fektionen oder eingewachsene Ze-
hennégel zu achten.

WIE MAN EINE PEDIKURE ZU HAU-
SE DURCHFUHRT

1.Weichen Sie lhre FiiBe zunéchst et-
wa 15 Minuten lang in warmem
Wasser ein, dem Bittersalz oder
atherische Ole zugesetzt sind.

2.Schneiden Sie anschlieBend die
Nagel gerade, schieben Sie die Na-
gelhaut sanft zuriick und entfernen
Sie abgestorbene Haut mit einem
Bimsstein oder einer FuBfeile.

3.Zum Schluss sollten Sie lhre Fu-
Be mit einer pflegenden FuBcreme
oder einem nattrlichen Ol wie Ko-
kosnussél eincremen.

Diese Routine sorgt nicht nur da-
fur, dass lhre FiBe gut aussehen,
sondern beugt auch mdglichen
Problemen in der Zukunft vor.

Die Gesunderhaltung lhrer FiiBe
ist sehr wichtig, damit Sie sich gut
bewegen konnen. Zum Glick sind
sie sehr pflegeleicht. Alles, was Sie
tun mussen, ist, sie sauber zu halten,
mit Feuchtigkeit zu versorgen und
gutauszuruhen, damit sie gut ausse-
hen und optimal funktionieren. Die
Wahl des richtigen Schuhwerks und
die Einhaltung einer angemessenen
FuBpflegeroutine kénnen eine Reihe
von FuBproblemen verhindern.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Schlafstorungen
ernst nehmen

Umstellung auf Sommerzeit bringt bei vielen
den Schlaf- und Biorhythmus durcheinander.

Tiefe Augenringe, ein Knick in der
Leistungsfahigkeit, verpasste Termi-
ne: Die Umstellung von Winter- auf
Sommerzeit vom 29. auf den 30.
Mérz macht so manchem zu schaf-
fen. Die kirzeste Nacht des Jahres
kann den Kérper nachhaltig durchei-
nanderbringen. , Durch die fehlende
Stunde bei der Zeitumstellung auf
die Sommerzeit wird der gewohnte
Lebensrhythmus gestort und fihrt
bei vielen Menschen zu gesundheitli-
chen Problemen”, sagt AOK-Ser-
viceregionsleiter Reinhard Wunsch.
Wer ohnehin unter Schlafstérungen
leidet, dem fallt die Zeitumstellung
besonders schwer. Manche kénnen
deshalb sogar ihrer Arbeit nicht
nachgehen. Nach einer Auswertung
der AOK entfielenim Jahr 2024 allein
bei den AOK-versicherten Beschaf-
tigtenim Kreis Ostholstein insgesamt
1.492 Fehltage auf nichtorganische
Schlafstérungen. , Die Menschen lei-
den dann etwa unter Mudigkeit,
Bluthochdruck,  Schlafstérungen
und Konzentrationsschwache”, so
Wunsch.

Die Zeitumstellung ist fur viele
Menschen ein Argernis. Nicht nur,
weil manche Uhren von Hand umge-
stellt werden mussen, sondern auch,
weil der innere Schlaf- und Biorhyth-
mus durcheinandergerat. Besonders
empfindlich reagieren Sauglinge, die
gerade ihren Schlafrhythmus gefun-
den haben. Wer aber dauerhaft
unter Schlafstérungen leidet, sollte

den Ursachen auf den Grund gehen:
Zu viel Stress oder fettes Essen, priva-
te Probleme, zu viel Koffein oder Al-
kohol, aber auch kérperliche oder
psychische  Erkrankungen  oder
Nebenwirkungen von Medikamen-
ten - es gibt viele Ursachen fur
schlechten Schlaf.

Die Folgen kénnen gravierend
sein: Ist der Schlafrhythmus gestort,
kann es zu dauerhaften, gesundheit-
lichen Problemen kommen. Schlaf-
mangel fihrt zu Mudigkeit, Kon-
zentrationsproblemen und  Leis-
tungsverlust, kann langfristig aber
auch Erkrankungen zum Beispiel des
Herz-Kreislauf-Systems verursachen
oder die Entstehung von Diabetes
oder psychischen Problemen be-
glnstigen. Auch das Gehirn braucht
regelmaBig Regenerationsphasen, in
denen es nicht immer wieder von
auBen angesteuert wird.

Wichtig ist die Einhaltung der so-
genannten Schlafhygiene. Dazu ge-
hort eine angenehme Schlafumge-
bung mit kuhler Raumtemperatur,
der Verzicht auf schwere Mahlzeiten
vor dem Schlafengehen sowie auf
Koffein, Alkohol und Nikotin. Auch
mehr Bewegung im Alltag, ein Spa-
ziergang kann helfen, den natdrli-
chen Schlafrhythmus wieder zu fin-
den.

© Weitere Informationen unter
www.aok.de/nw Stichwort ,Schlaf’ in
der Rubrik Gesundheitsmagazin.
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