Zeigt her eure FuBe ...

Gut gepflegt lauft sich’s besser
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Die FuBpflege wird in jungen Jahren meist vernachlassigt. Zu Unrecht, denn die pra-
ventive Pflege ist ein wichtiger Faktor, um auch langfristig "gut zu FuB" zu sein. Wel-
che Art von Préparaten und welche Anwendungen dabei eine Rolle spielen, erfahren

Sie in der folgenden Ubersicht.

mit Driicken von 100-300 kPa belastet.

Zur Erinnerung: 100 kPa entsprechen
ungefahr dem Druck einer Atmosphére (atm).
BarfliBiges Stehen auf den FuBspitzen erzeugt
lokale Belastungen, die einem Vielfachen die-
ses Druckes entsprechen. Mit anderen Worten:
Die FuBe gehdren zu den mechanisch am
stérksten beanspruchten Kérperteilen. Die Haut
der FiBe — vor allem die duBere Hornschicht
der Laufflache — ist daher besonders dick.
Andererseits wirkt durch unsere aufrechte Kér-
perhaltung, medizinisch auch Orthostase ge-
nannt, auf die FUBe ein hoher GefaBin-
nendruck, der durch den vendsen Rickstrom
kompensiert wird. Stérungen in Kreislauf und
Gewebe &uBern sich unter anderem in
Schwellungen der FiiBe.

Beim Gehen werden die FuBsohlen partiell

Probleme an der Wurzel packen

AuBere und krankheitsbedingte Einfliisse fiih-
ren schnell zu Problemen. Dazu gehdéren me-
chanische Beanspruchungen durch ungeeig-
netes Schuhwerk, z.B. Damenschuhe mit ho-
hen Absatzen, zu enge oder abgetragene
Schuhe. Die FliBe verformen sich, es entstehen
Schwielen und Blasen. Langes Stehen beein-
tréchtigt die Mikrozirkulation, luftunduchléssige
Schuhe oder Stiefel férdern ein feuchtwarmes
Mikroklima mit Aufweichungen der Barriere-
schichten — ein ideales Nahrungsangebot flr
die ubiquitdr vorkommenden Sporen pathoge-
ner Pilze.

Bei generell schwachem Bindegewebe reagiert
der Bereich unterhalb des Kndchels besonders
empfindlich auf &uBeren Druck; es bilden sich
leicht Besenreiser, die sich mit zunehmendem
Alter immer stérker auspragen. Bei Diabetes
treten Durchblutungsstérungen und offene
Stellen auf, die sich nur langsam zurtckbilden.
Bevor FuBpflegepraparate effektiv wirken kén-
nen, missen — so weit méglich — die Ursachen,
die diese Probleme an den FiBen auslésen,
beseitigt werden. Darauf kénnen dann die kos-
metischen PflegemaBnahmen dauerhaft auf-
bauen.

Pflege — genug und nicht zu viel

Prioritdt hat die Hornschicht der FiBe — sie
muss glatt und geschmeidig sein. Pflegecre-
mes, die die Hautfeuchte und Hautfette unter-
stitzen, helfen hier. Andererseits ist es aber
gerade im FuBbereich wichtig, nicht zu Uber-
treiben. Zu viel Fett verursacht eine Quellung
der Barriere, reduziert die hauteigene Regene-
rationsaktivitat; zu viel Hautfeuchte fordert die
Aktivitdt geruchsauslésender Bakterien. Hier
muss ein optimaler Mittelweg gefunden werden.
Oberflachliche Filme fihlen sich zwar gut und
glatt an, sind aber auf Dauer eher kontrapro-
duktiv — insbesondere wenn sie aus Mineraldl-
Produkten wie Paraffindlen und Vaseline be-
stehen. Daher sind gut einziehende, emulga-
torfreie Cremes am besten geeignet.

Bei Diabetikern ist darauf zu achten, dass die
spannungslésende Wirkung der Fettstoffe sehr
lange anhalt, damit frisch verschlossene Wun-
den oder Wundrénder nicht wieder aufs Neue
aufreiBen. Hier kommen auch Oleogele, d.h.
Praparate ohne Wasserphase, in Frage. Sie
sollten Linolsé&ure, alpha- oder gamma-Linolen-
sdure (essenzielle Fettsduren) enthalten, die
ein hohes antientziindliches Potenzial besitzen.
Phytosterine, die im "Unverseifbaren" von
Pflanzendlen enthalten sind, wirken &hnlich wie
das verwandte hauteigene Cholesterin anhal-
tend schitzend.

Die Geschmeidigkeit der Haut kann sehr gut mit
nativem Phosphatidylcholin (PC) verstérkt wer-
den, das sich mit dem Keratin der Haut kom-
plexartig verbindet. PC ist auBerdem ein natiir-
licher Linolsduretrédger und wirkt sich auch auf
die Sprodigkeit der Nagel positiv aus. In diesem
Fall kommt PC vor allem in Form von Nanopar-
tikeln in Frage, die als wassrige Lésung auf
Néagel und Umgebung aufgetragen werden. Die
in ihnen enthaltene Olkomponente gléttet die
Haut.

Bei groBen Rissen (Schrunden) in der FuB-
sohle, insbesondere der Ferse, wird die umge-
bende Hornschicht weitgehend abgetragen, um
die Spannung zu mindern. Dann ist es auch
hier wichtig, die Haut weich zu erhalten. PC in
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Kombination mit Urea, das die Hautfeuchte
erhdht, erleichtert in einer gut einziehenden
Barrierecreme den  Regenerationsprozess.
Nachtkerzendl oder Lein6él wirken mit ihren
essenziellen Fettsduren antientziindlich.

Die FuBnagel sollten frihzeitig gekirzt werden,
da stdndige Stauchungen bei engem Schuh-
werk zu Verdnderungen des Nagelbettes, ge-
spaltenen N&ageln oder im Extrem zu Blutergis-
sen unter den Nageln fihren kénnen, die sich
nur langsam wieder auswachsen. Letzteres
passiert z.B. hdufig bei I&ngeren Bergwande-
rungen, wenn der FuB im Schuh beim Abwérts-
gehen stdndig nach vorne rutscht and die un-
gekirzten N&gel zuerst anstoBBen.

Reinigung mit warmem Wasser

Wenn man nicht gerade barfuB unterwegs war
und die FuBsohlen nicht erkennbar schmutzig
sind, reicht zur Reinigung warmes Wasser vol-
lig aus. Zu héaufige Seifenprozeduren stéren
den Eigenschutz der Haut nicht nur hinsichtlich
des Feuchte- und Fetthaushalts, sondern sché-
digen auch die eigene Hautflora und erhéhen
so die Anfélligkeit gegeniber Pilzinfekten.
Pilzinfekte werden umso wahrscheinlicher, je
nachldssiger die Zehenzwischenrdume nach
dem Duschen abgetrocknet werden. Da die
Zehen standig aneinander reiben, findet dar-
Uber hinaus eine schnelle Ubertragung der
Keime statt.

Mit emulgatorfreien Reinigungsmilch-Prapara-
ten l&sst sich die Haut sehr schonend reinigen
und gleichzeitig pflegen. Dieselbe Wirkung ha-
ben auch pflanzliche Ole oder deren Mischun-
gen. Mit ihnen kann man die FuBe zuséatzlich
massieren, was der lokalen Mikrozirkulation
zugute kommt. Wenn die Haut rissig sein sollte,
helfen vor der Olanwendung adstringierende
Tannine (Gerbstoffe) oder Hamamelisextrakt.

Wechselbader fiir kalte FliBe

Mikrozirkulation und Elastizitdt werden, neben
Massagen, durch zwei uralte Hausmittel ange-
regt bzw. verbessert: BarfuBgehen und Wech-
selbader. Kalte FiiBe sind unbedingt zu vermei-
den. Nicht nur, weil die Durchblutung leidet,
sondern auch, um unerwilnschte Reizleitungen
zu anderen Koérperteilen zu unterbinden.
Schmerzen in der Wirbelsdule oder eine Mor-
gensteifigkeit sind hdufig auf die unter der Bett-
decke herausragenden FiBe zurlickzufihren,
die in der Nacht unbemerkt abklhlen. Daher
wirken sich warme FuBb&ader oder die Behand-
lung mit warmen Steinen umgekehrt wohltuend
auf den ganzen Korper aus. Durchblutungsstei-
gernde atherische Ole, die dem FuBbad zudo-
siert werden, ergdnzen den Behandlungsablauf.
Mischt man auBerdem o&lhaltige PC-Kon-

zentrate zu, kann die Effektivitdt der Bader
noch gesteigert werden. In diesem Fall ziehen
die sich im Wasser bildenden Partikel regel-
recht auf die Haut auf und glétten sie auf ange-
nehme Weise; die Hautoberflache bleibt weich.

Nicht jedes Wasser ist fir Bader geeignet; es
sollte mdglichst weich sein, da die in hartem
Wasser enthaltenen Calciumsalze (Kalk) Kalk-
seifen bilden, die die Hautbarriere schédigen
kénnen. Dagegen eignen sich Meersalz-Zu-
satze sehr gut fur FuBbéader.

Eine Massage nach dem Bad und Hochlegen
der Beine entstauen FiBe und Beine. Dies hilft
vor allem bei Bindegewebsschwéache, etwa
abends nach einem anstrengenden Tag. Auch
fir Besenreiser unter den Knécheln ist dies
eine Wohltat, die durch Sonnenhutextrakt und
Vitamin K optimal verstarkt wird. Vitamin K wirkt
geféBstabilisierend und auch gewebsstraffend.

Infektionen: vorbeugen statt ...

Haben sich in den Zehenzwischenrdumen In-
fektionen eingenistet, sollte man sich beim Arzt
nach einem wirksamen Antimykotikum oder
einem Kombinationsprépaparat erkundigen. Die
Kombination trdgt dem Umstand Rechnung,
dass sich neben den Pilzen meist auch noch
pathogene Bakterien in den zerstdrten Barrie-
reschichten ansiedeln. Die Behandlung darf
nicht zu frh abgebrochen werden, denn die
Haut benétigt Zeit, die infizierten Barriere-
schichten abzustoBen und wieder neue zu bil-
den. Da es dann auf die schnelle Regenera-
tionsféhigkeit der Haut ankommt, ist die préa-
ventive kosmetische Behandlung mit einem
Vitamin-Mix, bestehend aus den Vitaminen A, C
und E sowie D-Panthenol, in einer emulga-
torfreien Cremegrundlage das Mittel der Wahl.
Rétungen und zerstérte Barriereschichten pro-
vozieren manchmal einen Juckreiz, den man
kosmetisch mit einer Kombination aus Urea und
Nachtkerzendl unterbinden kann. Warzen, die
insbesondere im Béaderbereich leicht Ubertra-
gen werden, durchdringen ebenfalls die Barrie-
reschichten. Hier hilft nur eine antivirale Salbe,
Kryotherapie oder Laser.

Hiihnerauge und Co

Ein l4stiges kosmetisches Problem ist die
Schwielenbildung an Stellen, die immer wieder
durch Druck mechanisch gereizt werden. Wenn
sie dort entstehen, wo Haut und Knochen nahe
beieinander liegen, werden sie schmerzhaft.
Das Gewebe wandelt sich langsam um, das
Hihnerauge, lateinisch Clavus, entsteht. Je
nach Ausprdgung kann man versuchen, be-
helfsweise mit keratolytischen Wirkstoffen, wie
z.B. Salizylsdure, zu behandeln oder den Cla-
vus operativ entfernen. In der Podologiepraxis
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werden Verhornungen abgeschliffen bzw. ab-
gefrast. Auf lange Sicht hilft aber angepasstes
Schuhwerk am besten. PC-haltige Barrierelo-
tionen tragen dazu bei, dass die Hautoberflache
weich bleibt.

Natiirliche Duftnoten

Feuchte, zu SchweiB neigende Fiie sind nicht
nur lastig, die sich bildenden mikrobiellen
Stoffwechselprodukte fallen durch ihren Geruch
auch unangenehm auf. Im kosmetischen Be-
reich werden hauptséchlich adstringierende
(siehe oben) und antibakterielle Wirkstoffe wie
elementares, fein verteiltes Silber ("Mikrosil-
ber"), atherische Ole wie Farnesol, Thymian in
Cremes eingesetzt. Weitere Wirkstoffe sind, wie
z.B. in Deo-Cremes, Aluminiumsalze und Sal-
beidl. FuBbader mit &therischen Olen helfen
auch.

Mikrosilber wird neben Kamille, Weidenrinden-
extrakt, Calendula, Nachtkerzenél, Allantoin
und verschiedenen Extrakten, z.B. aus Centella
asiatica (Tigergras), auch in Préparaten zur
Wundpflege verarbeitet.

Massagen & Gymnastik

Massagedle fiur die FuBe bestehen meist aus
einem Basisél, z.B. Mandelél, Avocadodl, Oli-
vendl, Jojobadl oder Sojadl, und Zuséatzen athe-
rischer Ole mit wéarmender, kiihlender oder
einfach nur duftender Wirkung. Die Massagen
werden hé&ufig mit entsprechend zusammenge-
setzten Krauterstempeln durchgefuhrt. Sie wir-
ken durchblutungsférdernd, verbessern die
Elastizitdt und kdnnen sinnvoll durch regelma-
Bige FuBgymnastik und haufiges BarfuBgehen
ergénzt werden.

Dr. Hans Lautenschlager

Kosmetik Konzept KOKO GmbH & Co.KG e D-42799 Leichlingen e Moltkestr. 25 ¢ www.dermaviduals.com e Seite 3 von 3



