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Tamara (52): ,Mein Mann
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akruee , Wir miissen doppelt schuften!
Wenn ein Job nicht mehr zum Leben relcht iy

III

-

i
Ein Tag als Model: Dermutige 8" o
Selbstversuch von Lea-Redakteurin Diana (35) 3% Frisch & feminin

'- avgy: I Maritime -,' :

MODE-HITS 2

°
. .
© ‘. '
o N
°
. v
- 0
- -
El
e
°
®
I c .
17 dgensydl'N
' . o uosne q'imuar_) unsIy
MR BULEYJIOUNE] 1251919
L1 #A T OTHO101 666 #LETOS %
aads OFELY
e 0o RS
\ L o

1Tl o
ﬁe\nNudem, B iy N NeueMSbeldﬁdvDeko-ldeen
B Alles ist r\aubt | o-P8k~, is “@d fiiir Balkon & Terrasse

gmquiey 8107 S8
P




NAEY 7
|V || rd =

9 l\\! Gesund leben =% Gesund bleiben

Gut zu FUSS

Viel gelaufen und schon brennen die Fiie oder sind gar wund
- das passiert jetzt schneller, als man denkt. Doch keine Sorge,
mit unseren SOS-Tipps ist Ihnen ein starker Auftritt garantiert

Den nanzen 1ag a
Das hilft bei Wehwehchen

ie FiiBe tragen unsim Le-

ben rund 120.000 Kilome-

ter weit — etwa drei Mal

um die Welt. Und was ist
der Dank? Wir zwingen sie in unbe-
queme Schuhe und schenken ihnen
kaum Beachtung,. Folge: 80 Prozent
der Frauen haben FuRprobleme.

BLASEN

kann man vorbeugen

= Autsch, enge oder g & |
neue Schuhe kén- :

s o
nen beim ersten
Tragen ganz schin \\L :
reiben. Und ruck, o
zuck haben sich

schmerzhafte Bla-

sen gebildet, jeder

Schritt wird zur Qual. Blasenpflaster
(z. B. von Gehwol oder Compeed) be-
schleunigen die Heilung. Zudem neh-
men sie die Fliissigkeit der Blase auf
und bilden ein schmerzlinderndes
Polster. Extra-Tipp: Cremen Sie Thre
Fiile mit Melkfett oder Vaseline ein,
bevor Sie in die neuen Schuhe schliip-
fen. Das schiitzt vor Reibung.

HUHNERAUGEN

entstehen durch Druck

Zu enge und spitz zulaufende Schu-
he kénnen nicht nur Blasen, sondern
auch Hithneraugen verursachen. Das
hilft: fiinf zerriebene Schmerztablet-
ten mit dem Wirkstoff Acetylsalicyl-
sdure mit je einem halben Teeloffel
Zitronensaft und Wasser mischen. Die
Lésung auf das Hithnerauge tupfen,
zehn Minuten einwirken lassen und
die Haut mit einem Bimsstein abrei-
ben. Auch gut und einfacher: Hithner-
augenpflaster (z. B. von Hansaplast).

FUSSPILZ

kann hartnéckig sein

» Ob im Schwimmbad oder Schuhge-
schift - die Erreger lauern tiberall.
Hat der Pilz erst einmal FuR gefasst,

verschwindet er nur selten von alleine
wieder. In der Apotheke nach Cremes
oder Losungen fragen, die Antimyko-
tika enthalten. Die machen den Erre-
gern den Garaus. Und damit es gar
nicht erst so weit kommt: in 6ffent-
lichen Bédern nie barfuf laufen. Und
beim Schuhe-Shoppen gilt: nur mit
Probierstckchen hineinschliipfen.

WARZEN

sind ansteckend

# Viren, die Dornwarzen an den FuR-
sohlen verursachen, sind genauso
ansteckend wie Fu8pilzerreger. Auch
hier gilt: im Hotelzimmer oder in der
Umkleidekabine nicht barfuR laufen.
Wenn es Sie trotz aller VorsichtsmaR-
nahmen erwischt hat, helfen Ver-
eisungsspray oder Tinkturen mit Sali-
cylsdure aus der Apotheke.

Tipps fiir den Schuhkauf

1 Schuhe nachmittags kaufen.
Morgens sind die Fiie kleiner,
gegen Abend schwellen sie an.

2 Der Schuh sollte immer eine
Daumenbreite ldnger sein als der
FuB. Braucht man zum Abrollen.

3 Immer beide Schuhe anprobie-
ren, denn die FliBe der meisten
Menschen sind nicht identisch.

4 FiBe verandern sich. Deshalb
im Geschaft Lange und Weite
regelmaBig vermessen lassen.
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Fotox:

SCHWEISSFUSSE

miissen nicht sein

® Jetzt, wo es wieder wirmer wird,
schwitzt man viel - auch an den Fii-
Ren. Tipp: Schuhe mit Synthetik-Soh-
len und Séckchen aus Kunstfasern
meiden. Sie verstarken das Problem
noch. Besser: Lederschuhe. Auch
FuRbéder mit Eichenrinde oder etwas
Essig reduzieren die "
SchweiBbildung,
Gut filr unterwegs:
FuR-Deos (z. B. von
Scholl). Sie wirken ;
bakterienhemmend | /
und schiitzen vor

Geruchsbildung.

BRENNEN

Schuhe ofter wechseln

® Schmerzende FiiRe nach einem lan-
gen Tag - vor allem Frauen, die im job
viel laufen oder stehen, kennen das.
Brennen oder kribbeln die FiiRe ofter,
kann das ein Hinweis fiir eine sich
anbahnende Fehlstellung sein. Die
entsteht, wenn der FuB sich im Schuh
nicht bewegen kann. Einlagen (z. B.
ErgoPad weightflex 2) fordern die Be-
weglichkeit und erméglichen das Ab-
rollen. Ansonsten gilt; oft barfuf laufen.

FEHLSTELLUNGEN
Der Orthopéde hilft

® Fehistellungen kénnen angeboren
oder mit der Zeit erworben werden.
Neben der Veranlagung sind zu enge
und zu hohe Schuhe sowie Uber-
gewicht hiufige Ursache. Ob Spreiz-,
Senk-, Platt-, Hohlfuf oder eine Kom-
bination aus mehreren Fehlstellun-
gen - Betroffene sollten immer einen
Orthopédden aufsuchen. Er kann mit
Hilfe von Einlagen oder chirurgischen
Eingriffen die Beschwerden lindern.

o> WIE HIGHHEELS UNS SCHADEN

Kniegelenk

In Absatzen lastet auf
den Knien bis zu 26%
mehr Druck. Folge:
Wir Frauen leiden
doppelt so haufig an
Kniegelenksarthrose.

Wade und
Achillessehne:

Die standige Uber-
streckung kann Mus-
keln und Achilles-
sehne dauerhaft
verkirzen. Das Gehen
schmerzt dann auch
in flachen Schuhen.

Ballerinas und Sandalen
Flache Schuhe, bei denen
die Sohle flexibel ist, sind
die idealen Sommerschu-
he. Denn sie fordern das
richtige Abrollen des FuBes
und erleichtern die Arbeit
der Wadenmuskulatur,

EINE WOHLTAT FUR DIE FUSSE
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0UBUNG 1 Grundgelenke der groBen
und kleinen ZeMe je mit einer Hand
umfassen. Beide 10x gegeneinander
{nach vorn und hinten) driicken.

I 4

Cinderella-
Syndrom:

Die Zehen rutschen
ganz nach vorn

und werden in der
Spitze zusammen-
gequetscht. Das
wiederum stort

die Durchblutung
und beginstigt
Venenprobleme und
Krampfademn, Auf
Dauer kénnen sich
2udem die Gelenke
verformen, was einen
SpreizfuB oder einen
Hallux valgus zur
Folge haben kann,

Schuhe im Experten-Check

Prof. Markus Stiicker, Prasident der Deut-
schen Gesellschaft fir Phlebologie: Nicht
nur die FiiBe leiden unter ungiinstigem

Schuhwerk, sondern auch die Venen

Clogs und Highheels
Starre Sohlen & hohe Absit-
ze stauen das Blut und for-
dern dicke Kndchel. Wenn's
doch mal Highheels sein
sollen: Extrakt aus Rotem
Weinlaub (z. B. in Antistax)
mindert Schwellungen.

UBUNG 2 Nehmen Sie einen Tennis-
ball, und rollen Sie ihn im Sitzen
zwischen den Fulsohlen 5 Min, hin
und her, ohne dass er herunterfalit.

UBUNG 3 Legen Sie ein Blatt Papier
auf den Boden, und zerkndlien Sie es
mit den FGBen. Danach wieder glit-
ten - naturlich auch mit den FiiBen!

Stark gegen

Nagelpilz

sehr gut

Ausgade 082013

Patentierter Nagellack mit
zuverldssigem Wirkstoff

o= einfach und
bequem anzuwenden

= kein Feilen, kein
Nagellackentferner

o dringtrasch
in den Nagel ein

o4 beschleunigt
das Nagelwachstum

o= praktisch unsichtbar
www.nagelpilz-weg.de
rezeptfrei

in lhrer
Apotheke

Ciclopoli* gegen Nagelpilz
Wirkstoff: 8% Ciclopirox. Wirkstoffhaltiger Nagellack
ur Anwendung ab 18 Jahren. Anwendungsgeblete:
Pilzerkrankungen der Nagel, die durch Fadenpilze (Der-
matophyten) und/oder andere Pilze, die mit Ciclopirox
behandelt werden kdnnen, verursacht wurden. Wamn-
hinwets: Enthalt Cetylstearylalkohol, drtlich beg
Hautreizungen (z. B. Kontaktdermatitis) maglich. Apo-
thekenpflichtig. Stand: Januar 2012
TaurusPharmaGmbH, Benzstr. 11,0-61352BadHomburg
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.




