FUR EIN GEPFLEGTES
AUFTRETEN

\ Unermiidlich sind die FUSSE im Einsatz. Zehntausende Kilometer
tragen sie uns durchs Leben. Darum brauchen sie eine intensive Pflege —
Cremen, Peelings, Bader und viel frische Luft tun ihnen gut.

Text Nicole Tabanyi
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us den Augen, aus dem Sinn? Viel
AAufmerksamkeit bekommen sie
nicht im Winter — die Fiisse. Sie
zu vernachldssigen, bloss weil wir sie nicht
in offenen Schuhen zeigen, ist aber keine
gute Idee. Sonst iiberraschen sie uns im
Frithling mit dicker Hornhaut, einge-
wachsenen Zehennageln, schmerzhaften
Druckstellen und anderen unschoénen
Begleiterscheinungen.
Besser ist: Regelmassig Fussbader neh-
men, die Fiisse taglich eincremen und
ihnen viel frische Luft gonnen. Denn im-
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merhin sind die Fiisse fast pausenlos im
Einsatz, halten unser Kérpergewicht auf
den Beinen - das alles schaffen sie mit

26 Knochen, 32 Muskeln und mit der Hilfe
von Sehnen und Bandern. Im Laufe des
Lebens tragen sie uns iiber 50000 Kilo-
meter weit — mehr als einmal um die Erde.
Eine Meisterleistung.

«Speziell fir unsere Fiisse ist der Win-
ter eine grosse Herausforderungy, sagt die
Luzerner Podologin Yvonne Siegenthaler-
Matter, 44. «Sobald es kalt ist, verpacken
wir die Fisse in Socken und warmen

SCHONER LEBE

Samtweiche Haut
"l und pedikiirte

- o Nagel: So werden
3 Fiisse zur

g Augenweide.

Schuhen und befreien sie erst abends wie-
der aus diesem Schwitzkasten.»

Oft sind die gefiitterten Winterschuhe
wenig atmungsaktiv und eng anliegend.
«Das kann zu Hornhaut und Druckstellen
fihren. Der Hitzestau und die fehlende
Luftzirkulation konnen zudem Schweiss-
fiisse verursachen», sagt die Expertin in
Sachen Fusspflege.

Draussen ist es kalt, drinnen warm: Ein
zweites Paar Schuhe fiirs Biiro ist darum
sinnvoll. Denn in den dicken Socken und

Stiefeln fithlen sich die Fiisse schnell heiss »+
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FUSSMASSAGE - SELBER HAND ANLEGEN
Qv

ANLEITUNG

1. Um an lhren Fuss zu kom-
men, setzen Sie sich am
besten bequem hin und le-
gen den zu massierenden
Fuss liber das Knie des
anderen Beins. Tragen Sie
etwas Fusscreme oder -6l

die Fusssohle, den Spann

und den Knochelbereich mit
den Fingern leicht auszu-
streichen. Halten Sie den
Fuss dann in beiden Handen,
und massieren Sie die Sohle
mit den Daumen beider
Hande von der Fusswdlbung
: bis hin zum Ballen.
auf, und beginnen Sie damit, : 2. Legen Sie die Daumen dann
auf den Fussriicken. Massie-

ren Sie diesen, indem Sie

die Daumen mit sanftem :
Druck von Hohe der Knéchel :
aus in Richtung Zehen bewe- :
gen. Wiederholen Sie diese
Bewegung so oft, bis Sie den i 3. Zum Schluss streichen Sie
ganzen Fussriicken einmal
durchgeknetet haben. Neh-
men Sie anschliessend je
einen Zeh in die Hand, und

dehnen Sie diesen vorsichtig
in die Beugung und in die
Streckung. Wiederholen Sie
diese sanfte Prozedur mit
allen finf Zehen.

mit lhren Fingern noch ein-
mal den gesamten Fuss aus,
bevor Sie sich dem anderen
Fuss widmen.

und schwitzig an. Da der Schweiss aus ge-

schlossenen Schuhen nicht gut ausstrémen

kann, bleibt er auf der Haut zuriick. Dort
wird er durch Bakterien zersetzt, das fuhrt
zu unangenehmen Geriichen. Wer die

Schuhe im Biiro wechselt, vermeidet das.
«Wichtig ist, dass es gar nicht erst zu

Schweissfiissen kommt», meint die Fach-

frau. Darum raten Podologen:

@ Achten Sie darauf, dass Sie atmungs-
aktive Schuhe tragen. Gute Leder-
schuhe sorgen fiir trockene Fiisse und
den Austausch zwischen warmer Luft
im Schuh und frischer Aussenluft. Die
Schuhe im offenen Regal lagern und
alle zwei, drei Tage wechseln.

@ Tragen Sie anstelle von synthetischen
Socken (Nylonsocken) besser Baum-
wollsocken - diese transportieren den
Schweiss nach aussen und mildern
die Feuchte im Schuh. Wechseln Sie
Socken und Striimpfe taglich.

@ Puder und Fusssdeo-Sprays kénnen
ebenfalls helfen, unangenehme Fuss-
geriiche zu vermeiden. Auch zedern-
holzhaltige Einlagesohlen absorbieren
Schweissgeriiche.
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@ Waschen Sie die Fiisse tdglich, und
trocknen Sie den Raum zwischen den
Zehen gut ab. Tragen Sie zu Hause of-
fene Schuhe. Oder laufen Sie in Socken
oder barfuss durch die Wohnung.
«Gegen Schweissfiisse helfen auch Sal-

bei und Eichenrinde», sagt Yvonne Sie-

genthaler-Matter. Salbei ist ein Schweiss-
killer, weil seine #therischen Ole die

Schweissproduktion hemmen. Und Ei-

chenrinde enthilt Gerbsauren. Diese be-

wirken, dass sich die Schweissdriisen
zusammenziehen.

Auch die beiden 6sterreichischen Au-
torinnen Karin Berndl und Nici Hofer
schworen auf die Heilkraft der Eichenrin-
de. In jhrem Buch «Pretty Natural - Na-
turkosmetik einfach selbst machen» stel-
len sie zwei Fussbader fiir den Winter vor
(siehe Anleitung Seite 58).

&

Die kalten Temperaturen und die tro-
ckene Luft machen nicht nur der expo-
nierten Gesichtshaut und den Hinden,
sondern auch den Fiissen zu schaffen: Sie
werden rau davon. «Tégliches Eincremen
und regelmissige Fussbader wirken Wun-
der», sagt Yvonne Siegenthaler-Matter.

Zudem sind Fussbider eine Wohltat,
weil sie wirmen und entspannen. In alter
Zeit, als der Mensch fast nur zu Fuss
unterwegs war, erhielten Besucher zur Be-
griissung oft ein Fussbad offeriert. Diese
schone Geste ist in unserer hektischen
Zeit jedoch lingst verschwunden. Doch
kann man sich selbstverstandlich selbst
mit einem Fussbad fiir die Strapazen des
Alltags belohnen.

Ein gutes Hausmittel sind Bader mit
Meersalz, sie sorgen fiir eine rasche

Durchblutung von Zehen, Rist und Fer- =+

«Gegen Schweissflisse helfen
auch Salbei und Eichenrinde.»
Yvonne Siegenthaler-Matter, Podologin

VORBEUGEN
Fussbalsam von
Weleda Beugt mit
Mpyrrhe- und Calen- |
dulaextrakten der
Bildung von Horn-
haut vor. Die Ton-
erde sorgt fiir ein an-
genehmes Fussklima.
75 ml, 11.50 Fr.
www.eglibio.ch

BELEBEN
Fussbalsam von

Ringana Enthlt in- :
tensiv pflegendes Se-

sam- und Trauben-

st
==

Kampfer beleben die
Fiisse. Als Maske
dicker auftragen.
125 ml, ca. 23 Fr.

S www.ringana.com

kerndl. Menthol und

ERFRISCHEN
Fusspflegegel
von Biokosma
Das Gel mit Minze
ist fiir strapazierte
Fiisse eine Wohltat.
Zudem soll es das
Entstehen von
Schweissgeruch ver-
hindern. 75 ml, 9.70
Fr. www.puravita.ch

Bk,

|

CREMEN
Fusscreme gegen
Verhornung von
Neutrogena Ent-
hdlt 10 Prozent
Urea und mindert
die Bildung von
Hornhaut. Macht
—— Fiisse geschmeidiger.
50 ml, 12.30 Fr.
www.puravita.ch
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VERWOHNEN
Mineral Foot
Cream von Ahava

lien aus dem Toten
Meer. Pflegt raue

mit Teebaum-, Avo-

100 ml, 22.20 Fr.
www.puresense.ch

Ist reich an Minera-

Fiisse und Fusssohlen

cado- und Mandelsl.

SCHNEIDEN
Fussnagelschere
Sauro von Rubis
Fiir den perfekten
Schnitt von Fussnd-
geln. Damit die Niigel
nicht einwachsen, kurz
und gerade schneiden.
44.50 Fr.
www.rubis.ch

: PEELEN

Peppermint Reviving Pumice
: Foot Scrub von The Body Shop :
i Das kiihlende Peeling regel- :
: madssig anwenden. Es beugt der
: Bildung von Hornhaut vor. 100 mi, :
¢ 12.95 Fr. www.bodyshop.ch

: PFLEGEN

: Pedix Heel Repair Socks von

: Alessandro Sorgen fiir gepflegte
: Fiisse und geschmeidige Fersen.

¢ Vitamin E, Pflegele und Sheabut-
 ter reduzieren die Hornhaut.

i 44.90 Fr. www.douglas.ch
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FEILEN

ProSpa Foot File von Opi
Hornhaut mit der Fussfeile in
kreisenden Bewegungen anfeilen.
Griindlich mit Wasser abspiilen.
Danach Fiisse eincremen.

29.90 Fr. www.galaxus.ch

SCHABEN
Velvet Smooth Wet &
Dry Hornhautentfer-
ner von Scholl Kann
bei trockenen und
nassen Fiissen einge-
setzt werden. Nach-
her gut eincremen.
49.90 Fr. Bei Scholl-
Filialen

DESODORIEREN
Fuss Deo Extra
Frisch von Scholl
Hilft bei Schweiss-
fiissen. Neutralisiert
Geriiche und schenkt
Fiissen eine frische
Duftnote. Tiglich
Fiisse damit einspray-
en. 150 ml, 7.90 Fr.
Bei Scholl-Filialen

MASSIEREN
Fussbiirste von Strack Mit der
Fussbiirste lassen sich die Fiisse in
der Dusche waschen. Gleichzeitig
werden sie angenehm massiert. Ein-
fach die Saugnoppen am Duschbo-
den befestigen. 44 Fr. www.strack.ch

: BADEN

Sel de Bain pour
: les Pieds von Ma-
: vala Das Fuss-Ba-
. desalz aus dem To-
: ten Meer ist ideal

t vor einer Pédicure.
: Eine Prise davon ins
. warme Wasser ge-

: ben. 300 g, 17 Fr.

: www.galaxus.ch

T

FORMEN

Nagelfeile Twist Glass von
Rubis Auch die Zehenndgel
wollen gepflegt sein. Dazu nach
dem Schneiden die Zehenndgel
mit einer Glasfeile feilen. 28.35 Fr.

t www.rubis.ch
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BERUHIGENDES EICHENRINDENFUSSBAD

MAN NEHME
3 EL Eichenrinde

11kaltes Wasser lassen.

2. Bereiten Sie ein Fussbad mit
warmem Wasser vor, und
giessen Sie den abgeseihten
Eichenrinde-Aufguss hinein.
Entspannen Sie 20 bis

ZUBEREITUNG :

1. Bringen Sie das Wasser mit :

der Eichenrinde in einem
Topf zum Kochen. Deckel

drauf und 30 Minuten in
schwacher Hitze simmern

Q

lindert Juckreiz.

30 Minuten lang lhre Fiisse
darin. Nach dem Abtrocknen
cremen Sie die Fiisse ein.
Eichenrinde wirkt antibak-
teriell, schweisshem-
mend, antiviral, entziin-
dungshemmend und

ZITRONENBAD
FUR WEICHE FUSSE
Qv

MAN NEHME
Saft von 2 Zitronen
1 TL Olivenol

ZUBEREITUNG

1. Bereiten Sie ein Fussbad mit
warmem Wasser vor, geben
Sie den Saft zweier Zitronen
hinein, und riihren Sie gut
um, bevor Sie lhre Fiisse
eintauchen.

2. Baden Sie lhre Fiisse 20 bis
30 Minuten.

3. Massieren Sie zum Ab-
schluss das Olivendl als
Feuchtigkeitspflege ein.
Wer dieses Fussbad regel-
massig anwendet, wird
bemerken, dass die Fiisse
von Mal zu Mal weicher
und glatter werden.

[ SR TRy

Rezepte aus dem Buch «Pretty Natural - Naturkosmetik einfach selbst machen» von Karin Berndl und Nici Hofer.

sen. Fiir geschwollene und miide Fiisse
sind sie genau das Richtige. Ebenfalls be-
wihrt haben sich die Fichtennadel-Fuss-
béader unserer Grossmiitter - eine Wun-
derwaffe gegen Eisfiisse im Winter.

So gehts: Fiillen Sie eine Schiissel mit
etwa 40 Grad Celsius warmem Wasser.
Geben Sie 5 bis 8 Tropfen Fichtennadell
dazu. Baden Sie darin etwa 15 Minuten
lang Thre Fiisse. Um eine anhaltende Wir-
kung zu haben, legen Sie sich dann ins Bett.

Andere Liebhaber von Fussbadern
schworen auf die Zugabe von frischem
Rosmarin, der wirkt belebend und durch-
blutungsfordernd - oder von beruhigen-
dem Melissendl. Nach einem langen Win-
terspaziergang ist Arnika eine gute Wahl.

Rubbeln und peelen
In den Wintermonaten plagt viele Frauen
und Ménner jedoch vor allem eines: Fiisse,
die so trocken sind, dass sie Risse bekom-
men. Das ist schmerzhaft.

Hier hilft: Vor dem Schlafengehen Fiis-
se in warmem Wasser einweichen und
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vorsichtig mit einem Schwamm schrub-
ben. Gut trocknen und sie anschliessend
grossziigig mit Kokosdl einreiben. Uber
Nacht lockere Baumwollsocken iiber die
Fiisse ziehen und das Ol am Morgen
abwaschen.

Bei Hornhaut hilft dieses Fussbad:
Geben Sie einen Teel6ftel Honig sowie ein
bis zwei Essloffel Rahm oder Milch in
warmes Wasser. Auch 10 bis 15 Tropfen
Teebaumol in einem warmen Fussbad
weichen iiberschiissige Hornhaut auf und
machen diese weicher. Nachher die Fiisse
gut abtrocknen, eincremen und frische
Socken driiberziehen.

Wer bis in den Friihling schon ge-
pflegte Fiisse haben will, der kommt ums
Rubbeln nicht herum. Einmal wochent-
lich macht ein Peeling zum Beispiel aus
Meersalz mit fliissigem Honig oder Oli-
venol die Fiisse schon weich. «Regelmas-
sige Fussbiader und Fusspeelings entfer-
nen Hautschiippchen und machen die
Haut schnell wieder zart», sagt Yvonne
Siegenthaler-Matter.

Was tun, wenn die Hornhaut immer
dicker wird? «Hartnéickige Hornhaut lasst
sich mit einem Bimsstein oder einer
Hornhautfeile abtragen. Achten Sie jedoch
darauf, dass Sie nicht zu viel wegnehmen»,
sagt Yvonne Siegenthaler-Matter. Sind die
Fiisse trocken und rissig, empfiehlt sich
eine Creme mit feuchtigkeitsspendenden
Wirkstoffen wie Urea, Panthenol oder Ha-
mamelis. Diese beugen der Neubildung
von Hornhaut vor. Verwohnen Sie Thre
Fiisse beim Eincremen mit einer Massage
(siehe Anleitung Seite 56).

Wenn das nichts niitzt, empfiehlt sich
der Gang zur Podologin. Mit dem Skalpell
tragt diese die storende, schmerzende
oder gerissene Hornhaut ab und verwoéhnt
die Fiisse mit einem Pflegeprodukt.

So gepflegt sind die Fiisse bereit, wenn
der Frithling kommt. Mit all den schénen
Dingen, die er bereithalt: endlich wieder
Sandalen tragen, barfuss iiber eine Wiese
spazieren und den Fiissen das geben,

was sie am meisten mogen: viel frische
Luft! °
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