Unterwegs aut :

i

il
el

L el B

. ¥ GESUNDE FUSSE
]

\ i \

alten Fussen

Im Alter werden manchmal die Fusse zu einer Problemzone, die nach Behandlung
ruft. Yvonne Siegenthaler-Matter, Podologin und Mitglied des Zentralvorstandes des
Schweizerischen Podologen-Verbandes, kennt sich auch auf diesem Gebiet aus.

Meta Zweifel

Frau Siegenthaler, weshalb entwickeln
sich bei vielen dlteren Menschen ver-
dickte und eingewachsene Zehennigel?
Yvonne Siegenthaler-Matter:
Altere Menschen neigen
| zu Fussproblemen und so
eben auch zu Nagel- und
Hautveridnderungen. Ins-
besondere eingewachsene
Zehennigel, Nagelpilz oder Krallennigel
sind keine Seltenheit. Zu den nahezu
hiufigsten Verinderungen gehort eine
gelblich-schmutzig wirkende oder aber
transparente Nagelplatte, die manchmal
kaum noch auf dem Nagelbett haftet. Die
vermehrte Kriimmung in der Langsrich-
tung geht oft mit einer Nagelverdickung
einher. Der stindige frontale Druck der
Schuhe auf die Nagelplatte der Zehen
begiinstigt die Verformungen.

Sorgt konsequente Fusspflege

fiir Abhilfe?

Im Alter kann das Nachlassen der Bewe-

gungsfihigkeit und der Sehkraft dazu

fithren, dass die Fusspflege zunehmend
* Yvonne Siegenthaler-Matter ist Podologin

und Mitglied des Zentralvorstandes des
Schweizerischen Podologen-Verbandes.

schwerfillt und unter anderem die Nigel
nicht mehr sachgerecht geschnitten wer-
den konnen. Nicht selten wird eine drin-
gend notwendige, professionelle Pflege
bei einem Podologen oder einer Podo-
login immer wieder verschoben — weil
man sich wegen der verformten Nigel
und des schlechten Zustandes der Fiisse
meint, schimen zu miissen. Scham ist
da fehl am Platz: Zu wenig wird bedacht,
wie sehr Beschwerden am Fuss die Mo-
bilit4dt und damit auch die Lebensqualitit
beeintrichtigen konnen.

Welche Fussbeschwerden sind

vor allem altersbedingt?

Das fortschreitende Alter setzt auch den
Fiissen zu. Deren Durchblutung wird ver-
mindert, die Fiisse reagieren zunehmend
empfindlicher auf Stosse und werden
ganz allgemein anfilliger. Die jahrelange
Belastung bewirkt, dass Binder und Seh-
nen allmdhlich an Kraft und Spannung
verlieren. Weil sich das Fussgewolbe ab-
senkt, wird der Fuss etwas linger und
iberdies breiter. Die Schuhgrésse kann
sich verdndern oder ein bisher bewihrtes
Schuhmodell passt nicht mehr. Am alten
Fuss sind die Nigel manchmal auffallend

lang, dick und gebogen. Oft gehdren
schmerzhafte Hithneraugen zum Be-
schwerdebild, das zuweilen auch von
Arthrose, Gicht usw. beeinflusst wird.

Der alte Fuss neigt also zu Fehl-
stellungen und so auch zum gefiirchte-
ten Schiefstand der Grosszehe, dem
Schmerz erzeugenden Hallux valgus?
Fiir die Entstehung eines Hallux valgus
ist nicht allein das Alter, sondern hiufig

,, FUr die Entstehung
eines Hallux valgus ist nicht
allein das Alter, sondern
haufig das unglnstig
gewahlte Schuhwerk
mitverantwortlich.
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das vielleicht wihrend vieler Jahre un-
giinstig gewihlte Schuhwerk mitverant-
wortlich. Nicht von ungefihr leiden
mehr Frauen als Mdnner an einem Hallux
valgus. Allerdings konnen auch Fehlstel-
lungen des Fusses wie ein Knick- oder
Senkfuss die Ursache sein, ebenso ein
schwaches Bindegewebe — eine vererb-
bare Gewebeschwiche. Ubergewicht
und rheumatische Erkrankungen kon-
nen ebenfalls beteiligt sein. Nicht selten
entwickelt sich parallel zum Hallux val-
gus noch eine Hammer- oder Krallen-
zehe.

Junge Leute tragen fast durchwegs
bequeme Sportschuhe oder Sneakers.
Lisst dies hoffen, dass sie im Alter
keine oder zumindest weniger Fuss-
probleme haben werden?

Eindeutig vorteilhaft fiir die Fiisse sind
aus atmungsaktiven Materialien und mit
einem auswechselbaren Fussbett ausge-
stattete Schuhmodelle. Ausgesprochen
preisgiinstige Modelle sind meist aus
Kunststoff hergestellt — ein klarer Nach-
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teil fiir das Schuhklima. Auch bei den aus
Leder gefertigten Sneakers spielt der
Qualititsunterschied eine Rolle: Das
beste Leder taugt nichts, wenn es
schlecht verarbeitet worden ist. Aus po-
dologischer Sicht empfiehlt sich in je-
dem Fall ein optimales Fussbett. Viele
Sneakers haben jedoch kein richtiges
Fussbett, was zu ernsthaften Fuss- und
Riickenbeschwerden fithren kann. Wenn

der Schuh nicht ausreichend abfedert,
konnen im Fussgewolbe und an der Ferse
Schmerzen auftreten. Langfristig kann
es sogar zu Haltungsschiden kommen.

Sie haben das «Schuhklima» erwihnt.
Geht es dabei um das Thema Fuss-
schweiss?

Sneakers und Sportschuhe sind oft die
Ursache von Fussschweiss, aus dem sich
wiederum ein Fusspilz entwickeln kann.
Und weil die jungen Leute oft keine So-
cken tragen, bilden sich an den Fiissen
leicht Blasen oder wunde Stellen.

Was hilft gegen hartnickige Hornhaut
und schmerzende Schwielen?
Regelmissige Fussbidder und Fusspee-
lings entfernen Hautschiippchen und
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machen die Haut rasch wieder zart. Hart-
nickige Hornhaut lisst sich mit einem
Bimsstein oder einer Hornhautfeile ab-
tragen. Man muss aber sorgfiltig vorge-
hen und daraufachten, dass nicht zu viel
abgetragen wird. Falls es mit einer Horn-
hautbehandlung in eigener Regie nicht
klappt: Podologie-Fachleute konnen sto-
rende, schmerzende oder eingerissene
Hornhaut professionell mit einem Skal-
pell entfernen.

Gegen die Neubildung von Hornhaut
empfehlen sich feuchtigkeitsspendende
Fusscremes mit Wirkstoffen wie Urea,
Panthenol oder Hamamelis.

Sollte man die Fiisse regelmissig
massieren und eincremen?

Ja, unbedingt. Die Fiisse sollten téglich
und am besten abends vor dem Schlafen-
gehen eingecremt werden. Weil es auch
bei den Fiissen unterschiedliche Hautty-
pen gibt, so etwa trockene Fiisse oder
Schweissfiisse, kommt es auf die Wahl des
jeweils passenden Pflegeproduktes an.
Fachliche Beratung ist empfehlenswert.

Huhneraugen?
Lebewohl®!

Was erhilt die Fiisse «jung»?

Die wirkungsvollste Privention sind gu-
tes, gesundes Schuhwerk und sorgfiltige
Pflege. Wenn moglich sollten die Schuhe
taglich gewechselt werden, denn durch
diesen Wechsel werden unterschiedliche
Muskeln trainiert. Uberdies verringert
ein lingeres Ausliiften der Schuhe deren
Feuchtigkeit.

Verursacht eine altersbedingte Abfla-
chung des Fussgewélbes Schmerzen,
konnen diese durch Einlagesohlen vom

¢ Millionenfach bewahrtes Pflaster

¢ Spezifische Wirkstoffkombination

e Mildert Druckschmerzen
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Orthopiden gelindert werden. Die rich-
tige Einlagesohle gibt dem Fuss Stabilitit
und gewihrleistet einen natiirlichen
Ablauf der Fussbewegungen. Barfussge-
hen auf Wiesen, weichen Waldb6den
oder im Sand stérkt die Fussmuskulatur.
Fussgymnastik, gute Pflegeprodukte und
eine regelmissige, fachminnische Be-
handlung der Fiisse tragen ebenfalls
ganz wesentlich zur Erhaltung der Fuss-
gesundheit bei.
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