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High Heels sind schick und sehen einfach klasse aus. Doch dem FuB
bereitet haufiges Laufen auf hohen Absatzen enormen Stress.
Deformitdten und Schmerzen sind typische Folgen. Konsequente
Druckentlastung beugt vor.

Hohe Hacken -
chwere Last

ie wirken elegant und an-

mutig, und verleihen ihrer

Tragerin Grofle und einen

gewissen Sex-Appeal: High
Heels stehen bei trend- und mode-
bewussten Frauen hoch im Kurs.
Viele stecken die Fufle nicht nur
zu besonderen Anldssen in hoch-
hackige Schuhe, sondern tragen
auch im Job und in der Freizeit re-
gelmiflig hohe Absitze. Gut fiirs
Ego, aber duflerst schlecht fiir die
File. ,Schuhe mit Absidtzen von
iber vier Zentimetern erfiillen die
Anforderungen an eine physiolo-
gische Einbettung des Fufles nicht
und fithren oftmals zu gesundheit-
lichen Schéden®, sagt die Ortho-
padin und Sportmedizinerin Dr.
Renate Wolansky. ,Die Ferse steht
in diesen Schuhen stindig in einer
erhohten Position, wodurch sich
Unterschenkelmuskeln und Achil-
lessehne verstirkt anspannen und
verkiirzen.“ Wissenschaftler haben
herausgefunden, dass die Muskelfa-
sern von Stockelschuh-Liebhaberin-
nen um 13 Prozent kiirzer sind und
ihre Achillessehne deutlich dicker
und unflexibler ist als bei Frauen, die
»bequeme*“ Schuhe bevorzugen. Und

nicht nur das: Auch einen Riickgang
der Muskulatur (Muskelatrophie)
kann die permanente Steilstellung
im Schuh nach sich ziehen. Haufige
Folge: Sobald die High Heels gegen
flache Schuhe getauscht werden oder
Stockelschuh-Freundinnen barfufl
laufen, kommt es zu Schmerzen am
Fuf3. ,,Spitze, enge und hohe Absatz-
schuhe fithren zur Spitzfufistellung
mit massiver dauerhafter Vorfuf3-
belastung®, erklart die Orthopadin.
Die gesamte Korperlast liegt auf der
Vorfufiregion. Dabei rutschen die
Zehen nach vorne und werden stark
zusammengedriickt. Mogliche Fol-
gen sind Fuf3- und Zehendeformita-
ten, Durchblutungsstdrungen sowie
die beschriebenen Verkiirzungen
von Muskeln und Sehnen. Doch die
Beschwerden beschrianken sich nicht
allein auf die Fiifle und Unterschen-
kel: Da der Kérperschwerpunkt in
hohen Schuhen nach vorn verla-
gert ist, wird die Neigung zu einem
Hohlkreuz verstirkt, was wiederum
Riickenschmerzen nach sich ziehen
kann. Beschwerden in Knie- und
Hiiftgelenken konnen ebenfalls dar-
aus resultieren.
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Schick mit Folgen Die dauerhafte
Fehlbelastung des Fufles durch ext-
rem hohe Hacken kann unter ande-
rem zu folgenden Vorfufiproblemen
fiihren: SpreizfuB: Diese Fufide-
formation entsteht oftmals durch
eine Schwiche von Muskeln und
Bandern. Das vordere Quergewdlbe
sinkt ab, auf dem zweiten, dritten
und vierten Mittelfulkopfchen ent-
steht eine erhohte Druckbelastung.
Durch die mechanische Uberbelas-
tung kann es in der Vorfufiregion
zu einer schmerzhaften verstirkten
Hornhautbildung kommen, aber
auch zu Schwielen und Hihner-
augen. Eine Beugefehlstellung der
Kleinzehe bereitet zusitzliche Pro-
bleme. Hallux valgus: Dieser auch
als Ballenzeh bekannten Deforma-
tion geht oft ein Spreizfuf} voraus.
Typisch fiir den Hallux valgus ist,



GENIALE
KONSTRUKTION

Auf den ersten Blick wirkt
der menschliche FuB eher un-

Betrachtung wird klar, dass es
sich dabei um ein geniales und
hochkomplexes Bauwerk han-
delt. Mit seiner komplizierten
Konstruktion tragt der FuB ent-
scheidend zur Stabilitat unseres
Bewegungsapparates bei. Daflr
sorgen 26 Knochen (plus zwei
Sesambeine), 33 Gelenke, 20
kurze und lange FuBmuskeln,
Uber 100 Sehnen und Bander,
das innere und auBere Langs-
fuB- sowie das vordere Querge-
wolbe. Viele GefaBe versorgen
die FlBe. Ein besonders dichtes
Netz aus Nervenenden sorgt flr
die auBergewohnliche Sensibi-
litat der FuBe. Erst das duBerst

beiden FuBe ermdglicht uns das
Gehen und halt den Koérper im
Gleichgewicht.

dass die Grofizehe im Grundgelenk
nach auflen abweicht und es an

der Fuflinnenseite zu einer deut-
lich sichtbaren Auswachsung des
ersten Mittelfuflknochens kommt.
Zusitzlich bilden sich hdufig auch
Hammer- oder Krallenzehen oder
eine Reiterzehe am fiinften Zeh.
Erhebliche Druckschmerzen beim
Gehen, vor allem in festen Schuhen,
und Schleimbeutelentziindungen
gehoren zu den quélenden Folgen.
Hammer- und Krallenzehen:
Diese beiden haufig vorkommen-
den Zehendeformititen betreffen
die zweite bis fiinfte Zehe. Bei der
Hammerzehe ist der verformte Zeh
im Grundgelenk iiberstreckt und im
Endgelenk stark gebeugt, so dass er
erst nach oben und dann - wie ein
Hammer - nach unten zeigt. Cha-
rakteristisch fiir die Krallenzehe

scheinbar. Doch bei genauerer =

prazise Zusammenspiel unserer b

sind eine maximale Beugung im
Zehenmittelgelenk und eine Uber-
streckung im Grundgelenk. Durch
die Zehendeformititen bilden sich
schmerzhafte iiberméflige Verhor-
nungen und Hithneraugen am Ze-
henmittelgelenk und Zehenendglied.
Ursache ist bei Frauen hiufig eine
Stérung des Muskelgleichgewichts
durch Fehlbelastung des Fufles und
durch die Kompression der Zehen
in High Heels. Morton-Neural-
gie: Stockelschuhe 16sen aufgrund
der mechanischen Uberbelastung
oft auch einen heftigen Mittelfuf3-
schmerz aus. Denn die Kompression
bestimmter Nerven, die zwischen
den Mittelfuflknochen verlaufen,
fithrt zu einer Neuralgie. Das wiede-
rum hat die Bildung einer gutartigen
Nervenverdickung zur Folge. Ty-
pisch fir die Morton-Neuralgie sind

plotzlich auftretende elektrisierende
Schmerzen in der Fusohle und den
Zehen. Knick-SenkfuB: Bei die-
sem Krankheitsbild weicht die Ferse
nach auflen ab. Das innere Lings-
fufigewolbe erscheint abgesenkt, das
Kahnbein wolbt sich einwirts vor.
Daraus resultieren FuSbeschwerden
mit Ausstrahlung in die Knie- und
Hiiftgelenke, eine frithzeitige Ermii-
dung beim Gehen und eine Vermin-
derung der allgemeinen Gehleistung.
Fuflfehlstellungen und -deformi-
titen konnen schliefSlich auch fiir
schmerzhafte Arthrosen in den Fuf3-
gelenken verantwortlich sein.

Mehr Spielraum fiir die FiiBe
Die Auflistung macht klar: Frauen,
die regelmiflig Stockelschuhe tragen,
strapazieren ihren Bewegungsappa-
rat stark und setzen bei weitem »

ANZEIGE

DIE PTA IN DER APOTHEKE | Oktober 2015 | www.pta-aktuell.de 69



ANZEIGE

AKTION FIT FUR DIE BERATUNG

» nicht nur die Fuflgesundheit
aufs Spiel. ,Um Zehen- und Fuf3-
deformititen durch High Heels
zu vermeiden, wird von Orthopé-
den ein bequemes und geniigend
breites Schuhwerk, moglichst aus
luftdurchldssigem Leder, mit einer
Absatzhohe fir Frauen bis maxi-
mal vier Zentimeter empfohlen,

AUF DIE FUSSE, FERTIG...LOS!

noch weiter verkiirzen. Zudem wird
der Korper wieder an eine normale
Fuflposition gewohnt. ,Dariiber hin-
aus konnen verschiedene Dehnungs-
iibungen den Bewegungsspielraum
im Sprunggelenk wieder verbes-
sern®, sagt Fuflexperte Uwe Felau,
Praxis fur medizinische Fufipflege
und diabetische Podologie in Greiz.

FuBgymnastik kraftigt die_'MuskuIatur, férdert die Durchblutung und sorgt fur ein Plus an
Beweglichkeit. Folgende Ubungen sind nicht nur gut fur Ihre Kunden, sondern auch fur

Sie:

+ Rollen: Mit leicht angezogenen Beinen auf den Boden setzen, Hande hinter dem Korper
seitlich aufstltzen. Jetzt einen mittelgroBen Ball langsam mit beiden FuBen hin und her
rollen. Die Beine abwechselnd an den Kérper heranziehen und wieder strecken. Ubung
15 Mal wiederholen.

+ Greifen: Auf einen Stuhl setzen, Zehen wie eine Faust anziehen, kurz halten und wieder
ausstrecken. Sechs Mal wiederholen. AnschlieBend ein Taschentuch auf den Boden
legen, mit den Zehen aufheben und wieder fallen lassen. Je zehn Mal mit dem linken
und dem rechten FuB.

+ Kreisen: Auf die Zehenspitzen stellen und die Ferse abwechselnd ein paar Mal einwarts
und ein paar Mal auswarts kreisen lassen. Dabei die Zehen immer fest am Boden hal-
ten. Dann auf die Fersen stellen und ebenso mit den FuBspitzen kreisen. Wer sich unsi-

cher fuhlt, kann die Ubung auch im Sitzen machen.
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rat Dr. Renate Wolansky. ,,Daraus
ergibt sich eine physiologische Be-
lastung der Ferse mit erwiinschter
Positionierung am Boden.“ Damit
die Zehen im Stand ausreichend
gestreckt werden konnen, sollte der
Abstand zwischen lingster Zehe und
vorderer Schuhbegrenzung circa
sieben Millimeter betragen. Frauen,
die sich fur Schuhe entscheiden, die
alle diese Anforderungen erfiillen,
konnen eine optimale Statik des Bei-
nes erreichen. Verstindlicherweise
mochten modebewusste Frauen Sti-
lettos & Co. nicht komplett aus dem
Schuhschrank verbannen. Dann
ist es zumindest ratsam, die FiifSe
nur gelegentlich in hohe Schuhe zu
zwingen und im Alltag tiberwie-
gend giinstiges Schuhwerk zu tra-
gen. Dadurch wird verhindert, dass
sich durch High Heels bereits be-
eintrichtigte Muskeln und Sehnen

»Dabei sollten die Fiifle nach einem
kurzen Aufwiarmtraining mehrfach
um die eigene Achse gekreist und
die Zehen dabei nach unten und
oben gestreckt werden.“ Maoglich
ist es auch, die Achillessehne mit-
hilfe einer Treppenstufe zu dehnen.
Dazu werden die Fiifle so nah an
die Kante gestellt, dass der Ballen
gerade noch den Treppenboden
beriihrt, und dann vorsichtig abge-
senkt. So lange, bis ein leichter Zug
an der Ferse spiirbar ist. Festhalten
nicht vergessen! ,,Auch das Authe-
ben eines Tuchs vom Boden mit den
Zehen kriftigt die Fulmuskulatur®,
weif3 Felau.

Den Druck nehmen Um
Schmerzen zu verhindern und den
uberstrapazierten Vorfufl wirk-
sam zu entlasten, leisten spezielle
Vorfuflpolster aus dem Apothe-

kensortiment (z. B. GEHWOL® Vor-
fuflpolster G) gute Dienste. Raten
Sie Thren Kundinnen, bereits bei
den ersten schmerzhaften Anzei-
chen zu diesen niitzlichen Helfern
zu greifen, um dem Vorfuf3 die er-
sehnte Entlastung zu gonnen, den
Mittelfufl vor Reibung und Druck zu
schiitzen und so Schlimmeres zu ver-
hindern. Das Besondere: GEHWOL®
Vorfuflpolster G besteht aus hoch-
wertigem Polymergel, einem elasti-
schen Kunststoff, dessen Poren mit
Flissigkeit gefiillt sind. Aufgrund
des besonderen Materials und der
Art der Verarbeitung ist das Druck-
schutzpolster imstande, Druckspit-
zen aufzunehmen und dank seiner
variablen Formbarkeit in alle Rich-
tungen gleichmidflig vom Vorfuf3
wegzuleiten. Interessant zu wissen:
Exklusiv fir GEHWOL® und den
deutschen Markt wird Polymergel in
einem speziellen Spritzgussverfahren
gefertigt. Das heif3t, der Werkstoff
wird in einem Stiick in eine den ana-
tomischen Dimensionen des Fufles
exakt nachempfundene Form ge-
gossen. Dadurch ist es zum Beispiel
auch moglich, das Polster an den
Druckspitzen gezielt zu verstarken
und einen praktischen Zehenring
zu integrieren. Er verhindert, dass
das Polster beim Tragen verrutscht.
Erldutern Sie Thren Kunden im Bera-
tungsgesprich, dass das GEHWOL®
Vorfuf3polster G abwaschbar und
wiederverwendbar ist und sich durch
seine besondere Hautvertriglichkeit
auszeichnet. Das haben dermato-
logische Priiffungen bestatigt. Mit
Vorfuf3polstern ist es moglich, die
strapazierten Fuflsohlen auf natirli-
che Weise zu entlasten und Schmer-
zen beim Gehen auf sanfte Weise zu
lindern - ganz ohne Nebenwirkun-

gen! W

Andrea Neuen-Biesold,
Freie Journalistin
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Liebe PTA, mitunseren Beitragen, die wirim Au-
gust, September und Oktober gemeinsam mit dem
langjahrigen Apothekenpartner Gehwol®veroffent-
lichen, knlpfen wir an unsere FuBpflegereihe aus
den letzten Jahren an. Die Serie soll wichtige An-
wendungsbereiche flir FuBpflegeprodukte erlau-
tern. Indem ganzheitliches Wohlbefinden zuneh-
mend in den Fokus lhrer Kunden rlckt, gewinnt
dieses Sortiment zunehmend an Bedeutung -
und mit ihm lhre Beratung zur bedarfsgerechten
hauslichen FuBpflege mit qualitativ hochwertigen
Gesundheitsprodukten. Die Redaktion

Lesen Sie im Heft den Artikel
,,Hohe Hacken - schwere Last“ ab
Seite 68, notieren Sie die richtigen
Antworten und schicken diese

per Post, Fax oder via E-Mail an:

DIE PTA IN DER APOTHEKE
Stichwort

»Fit fir die Beratung - Hohe Hacken«
Postfach 57 09 - 65047 Wiesbaden
Fax: 06 11/5 85 89-269

E-Mail: gewinnspiel@pta-aktuell.de

Absender, Apothekenanschrift und
Berufsbezeichnung bitte nicht vergessen!
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Das sind unsere
Fragen im Oktober:
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. Typisch fiir einen Hallux valgus ist,

dass im Grundgelenk

die GrofBzehe nach auBen abweicht,
die Kleinzehe nach auBBen abweicht,
die Ferse nach auB3en abweicht.

. Typisch fiir die Morton-Neuralgie

sind elektrisierende Schmerzen
im FuBgelenk.

an der Achillessehne.

in FuBsohle und Zehen.

. Die empfohlene Absatzhéhe fiir

Frauen betrdagt maximal
vier Zentimeter.

sechs Zentimeter.

acht Zentimeter.

Einsendeschluss ist der 31.10.2015

Teilnahmeberechtigt sind nur Angehoérige der Heilberufe sowie Apothekenper-
sonal. Die Verlosung erfolgt unter Ausschluss des Rechtsweges. Die Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt. Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht
moglich. Pro Person wird nur eine Einsendung bertcksichtigt. Mitarbeiter der
Eduard Gerlach GmbH sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Mit der Teilnah-
me am Gewinnspiel erklére ich mich einverstanden, dass meine Adresse zum
Zwecke des Gewinnversandes an die Eduard Gerlach GmbH weitergegeben wird.
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MITMACHEN
UND GEWINNEN!

Folgende Preise stellt unser
Aktionspartner zur Verfugung: ¥

1. Preis £

Moderne Technologie flir schéne Zahne: Die Braun Oral-B Pro 7000 ist eine elektrische
Premium-ZahnbUste, die 5 verschiedene Aufsteckblrsten und ein externes Display, den | & |
Smart Guide, mitbringt. Jedoch saubert sie nicht nur in 6 verschiedenen Reinigungsmo-
di grindlich die Zahne, sie bietet auch in Kombination mit der Oral-B-App ein persona-
lisiertes Mundpflegeprogramm. Die App ist GUber Bluetooth mit der ZahnbUrste verbind-
bar und kann beim Putzen in Echtzeit Feedback flr bessere Zahnpflege geben. Dricke
ich zu fest auf? Wann ist es Zeit, zum nachsten Kieferquadranten zu wechseln? Fragen,
die Thnen App und Zahnblrste beantworten kénnen. Zudem bietet das Produkt weitere
Features zur Unterhaltung wahrend des Putzens sowie kleine Belohnungen, wenn Sie
die empfohlenen 2 Minuten Putz-Zeit erreicht haben. So macht Zahnpflege Spaf!

2. bis 10. Preis

Ob daheim oder auf Reisen - die sechsteiligen Gewinnsets von
GEHWOL® sorgen fur schéne und gepflegte FuBe. Im Warme-Bal-
sam vermitteln Extrakte aus Algen, Paprika, Ingwer, atherische Ole

- aus Rosmarin und Lavendel sowie belebender Kampfer ein ange-
S nehmes Warmegefihl und wirken durchblutungsanregend. Trocke-
e _‘?— ne Haut wird mit GEHWOL med® Lipidro Creme intensiv gepflegt.
dhwor i) Es_um_l (i Harnstoff, Glycerin, Sanddorn- und Avocadodl und ein belebender
S x buim | Pecind Algenextrakt bringen die Haut in ihr natiirliches Gleichgewicht.
RIGEH Soft und smooth wird es mit dem neuen GEHWOL® Softening-Bal-
& | sam. An rauen Herbst- und Winterabenden verzaubern Milch und
(e _,__‘ﬁf % Honig gemeinsam mit edlem Perlmutt aus dem gleichnamigen

GEHWOL®-Peeling kaltegeplagte FURe mit einem herrlich duften-
den Spa-Erlebnis zu Hause. Dazu passt auch das kuschelige FuB3-
badetuch. Und unterwegs genie3en Liebhaber samtweicher FlRe
ihre Pflege einfach mit einem regenerierenden FuBBspray.

DIE PTA IN DER APOTHEKE und GEHWOL?® freuen sich auf Ihre Teilnahme.

GEHWOL

DIE PTA IN DER APOTHEKE A||es ﬁjl' dCIS WOI‘II der FﬁBe.
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