Saisonale Tipps zur Ergdnzung unserer medizinischen FuBpflege:

So gléanzen Sie mit schénen FlBen
Wir zeigen Ihnen, wie Sie auch im Winter mit schénen, gepflegten FuBen glanzen
kdnnen, was wirklich gegen SchweiBftiBe hilft und wie Sie kalte FliBe los werden.

Sie stecken in dicken Socken, in warmen, engen Winterschuhen und weil man sie so
gut verpackt hat, schenkt man ihnen wenig Beachtung. Dabei brauchen FlBe gerade
im Winter viel Pflege.

SchweiBfliBe ade: Die meisten FuBprobleme im Winter entstehen durch feuchtes Klima
im Schuh, zu enges Schuhwerk oder mangelnde Pflege. Unsere FliBe sind ein Uberaus
leistungsfahiges Ausscheidungsorgan. Die Chinesen bezeichnen sie oft als dritte oder
vierte Niere. Uber die SchweiBdriisen der FiiBe werden deutlich mehr Schadstoffe
abgegeben, als zum Beispiel Uber die Achselhéhlen. Darum beherzigen Sie so oft es
geht den Rat aller FuBexperten: Schuhe aus, Socken aus und ab mit den FlBen an die
frische Luft. Oder rein in ein angenehmes FuBbad. Bei muffelnden FlBen hat sich ein
simples Rezept bewahrt: Kochen Sie einen halben Liter Wasser mit je einer Hand voll
Salbeiblatter und Rosmarienstangel zehn Minuten auf. AnschlieBend gieBen Sie den
Sud in eine Schussel, fullen das Ganze mit 1,5 bis zwei Litern kaltem Wasser auf.

Winterzeit ist Pflegezeit. Das gilt besonders fir unsere FliBe, denn sobald sie nicht
mehr richtig atmen, kann es zu Rissen und extrem trockenen Stellen kommen, die
schmerzhaft sind und teilweise sogar bluten. In manchen Fallen entsteht der
sogenannte WinterfuBB — unter Medizinern auch , atopischer WinterfuB™ genannt.
Wichtig auch hier: regelmaBige Hautpflege und ab und an lauwarme FuBbader mit
rickfettenden Badezusatzen oder einfachem Olivendl.



Was tun bei kalten FiBen? Grundsatzlich sind kalte FiBe im Winter ein Zeichen dafir,
dass die Temperaturregelung des Koérpers gut funktioniert. Die GefaBe, die weit weg
von den lebenswichtigen Organen verlaufen, ziehen sich bei Kalte zusammen. So halt
der Kdrper seine Kerntemperatur aufrecht. Problematisch wird es erst, wenn zu dem
Kalteempfinden Schmerzen kommen, die sich beim Gehen verstarken. Sie weisen
manchmal auf eine arterielle Durchblutungsstérung hin, die durch verschiedene
Krankheiten ausgeldst wird. Meist steckt Bluthochdruck, Diabetes oder eine
GefaBerkrankung dahinter.

Aber kalte FlBe treten genauso bei niedrigem Blutdruck auf — was vor allem Frauen
betrifft. Schnelle Hilfe bei kalten FliBen bringt ein ansteigendes FuBbad. Das verbessert
die Durchblutung und heizt den FiBen ein. Dazu tauchen Sie die kalten FuBe in eine
FuBbadewanne, die Sie vorher mit Wasser geflllt haben, wobei die Temperatur etwa
33 Grad betragen sollte. Nun erhéhen Sie allmahlich Schritt flr Schritt die
Wassertemperatur auf 39 Grad oder hoher.

Im Anschluss trocknen Sie die FuBe gut ab, ziehen warme Socken an und génnen sich
und den FuBen ein paar Minuten Ruhe. Vorbeugend lohnt es sich, mit Wechselbadern,
Kneippschen Anwendungen oder regelmaBigen Saunagangen die Thermoregulation
Ihres Koérpers zu trainieren und gleichzeitig die Durchblutung zu verbessern. Bewegen
Sie sich auch im Winter ausreichend und génnen Sie Ihren FiBen viel Luft. Streicheln
und pflegen Sie Ihre FuBe, so oft wie sie kénnen.

GoOnnen sie ihnen eine zusatzliche FuBpflege und Massage. Dann kann der nachste
Sandalen-Sommer kommen. Wir freuen uns auf Sie...



