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Unsere Flil3e halten sich jetzt standig in Socken, Schuhen
und Stiefeln auf. Was im Sommer fiir viele mit ins tagliche Pflege-
programm gehort, wird im Winter gerne vernachlassigt.

was Fuflicreme aus der Apotheke
kann. Diese Produkte enthalten
wirksame Inhaltsstoffe wie beispiels-

iele greifen zu Fett,
beispielsweise zu Va-
selin oder zu Melkfett,
wenn es anfingt zu
jucken, die Haut sich schuppt oder
sie sich unangenehm trocken an-
fiihlt. Nur leider tun sie ihren Fiflen
damit keinen Gefallen. Erklaren Sie
im Kundengesprich die Wirkung
solcher Produkte. Inhaltsstoffe, wie
beispielsweise Vaselin und Paraffin,
bleiben quasi auf der Hautoberfldche

haften und das auch nach langerer
Zeit. Sie fithlen sich fettig und kleb-
rig an. Striimpfe anzuziehen und in
Schuhe zu schlipfen wird zur unan-
genehmen Sache. In diesem Treib-
hausklima haben Pilze ein leichtes
Spiel und nisten sich ein. Damit es
erst gar nicht so weit kommt, emp-
fehlen Sie weiblichen und ménn-
lichen Kunden regelmifSige Fuf3-
pflege. Dazu reicht es nicht, Body-
lotion zu verwenden. Erklaren Sie,
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weise Urea (Harnstoff), Glyzerin,
Pentavitin, Hyaluronsdure, Aloe
vera oder eine Kombination ver-
schiedener Ole. In cremiger oder
schaumiger Formulierung sind sie
auf individuelle Hautbediirfnisse ab-
gestimmt. Cremes und Schiaume zie-
hen schnell ein, hinterlassen keinen
Fettfilm und versorgen die Haut mit
einer Extraportion Feuchtigkeit. So
haben auch Druckstellen und Horn-
haut keine Chance. Strimpfe und
Schuhe lassen sich kurz nach dem
Auftragen anziehen, ohne ein pilz-
freundliches Klima zu férdern. Spe-
zielle Apothekenprodukte enthalten



zur Fuflpilzprophylaxe zusitzlich ein
Antimykotikum. Produkte mit Mi-
krosilber wirken bakterienhem-
mend, verhindern unangenehmen
Schweifigeruch und eignen sich auch
fur sensible Haut. Je nach Schwere-
grad von Hornhaut und Trocken-
heit gibt es im Apothekensegment
Produkte mit unterschiedlich hohem
Ureagehalt. Sinnvoll beispielsweise
bei Sportlern oder Diabetikern. Ein
Mal téglich reicht es jetzt meist vol-
lig aus, die Haut damit einzucremen
oder spezielle Produkte einzumassie-
ren. Um Fuf3pilz zu vermeiden, sind
in Sauna, Schwimmbad und Hotels
stets Badeschuhe tragen. Nach Du-
sche und Bad griindlich abtrocknen,
insbesondere zwischen den Zehen

Baden, peelen, feilen Gestartet
wird mit einem Fufibad. Dazu bie-
ten sich spezielle Badesalze, Brau-
setabletten oder Zusitze aus Threm

Sortiment. Wichtig: Badewasser
sollte etwa 37 °C warm sein. Fiifle
darin zehn Minuten entspannen.
Wer es frisch mag, kann etwas Zi-
tronengras, Minze oder Thymian
ins Wasser geben. Praktisch sind
spezielle Fuflpeelings: damit wei-
chen raue Stellen auf. Abgestorbene
Hautschiippchen lassen sich leichter
abrubbeln, anschlieflend griindlich
abtrocknen. Die weiche Nagelhaut
mit einem Nagelhautschieber vor-
sichtig zuriickdriicken. Mittels Bims-
stein oder Hornhautfeile lassen sich
die letzten Reste harter Stellen leicht
beseitigen. Hornhauthobel und
-raspel sind fiir den Hausgebrauch
wenig sinnvoll. Falsch angewandt
ist die Verletzungsgefahr zu grofi.
Diese Werkzeuge gehoren in die
Hiande von Fuflpflegern. Eine prak-
tische Alternative sind elektrische
Hornhautentferner. Sie kénnen vor
oder nach dem Fuf3bad zum Einsatz

kommen. Fufinédgel kurz und gerade
schneiden. Das verhindert das Ein-
wachsen, was sich zur schmerzhaften
Angelegenheit entwickeln kann. Am
besten mit einer feinen Nagelschere
kiirzen, dann mit einer Glasnagel-
feile in Form bringen. Diese Feilen
aus Threm Sortiment verhindern,
dass zu viel abgefeilt und das Nagel-
bett verletzt wird. Viele Frauen ver-
zichten in den Wintermonaten auf
farbigen Lack. Gepflegt sehen un-
lackierte Négel aus, wenn ihre Ober-
fliche mit einer Polierfeile geglattet
und auf Hochglanz gebracht wird.
Zum Abschluss etwas Nagelol auf
den gesamten Nagel und das Nagel-
bett einarbeiten. So tiberstehen Fiife
und Négel die kalte Jahreszeit und
erstrahlen in der kommenden Som-
mersaison wunderbar gepflegt. |

Kirsten Metternich,
Freie Journalistin

Bestens untersucht: Bifidobakterien BB-12®

Bakterien leisten im Darm einen wichtigen Beitrag flir unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Eine der wichtigs-
ten Bakteriengruppen in der natirlichen Darmflora sind Bifidobakterien — diese werden Sauglingen unter anderem
bereits mit der Muttermilch Gbertragen. Bifidobakterien produzieren Milch- und Essigsaure und tragen im Darm zur
Regulation des pH-Wertes und zur Abwehr pathogener Keime bei. Die Anzahl dieser Bakterien wird mit dem Alter
jedoch immer geringer. Wahrend sie bis zu 95% der im Darm lebenden Bakterien bei Kindern ausmachen, sind dies
bei alteren Erwachsenen in der Regel nur noch ca. 25%. Es kann sinnvoll sein, die Verdauung mit einem Probiotikum

zu unterstutzen — mit lebenden Mikroorganismen, die z.B. als Nahrungserganzungsmittel erhaltlich sind.

Besonders positive Eigenschaften —

Das am besten untersuchte Bifidobakteri-
um der Welt ist das Bifidobacterium animalis
subspecies lactis BB-12°." Es gehort mit tGber
300 Publikationen zu den am meisten er-
forschten Bakterien weltweit. Verschiedene
Eigenschaften zeichnen BB-12° aus (siehe
auch Infokasten). Es weist eine hohe Resis-
tenz gegen Magensédure und Gallenflissig-
keit auf, weshalb bis zu 90% der Bakteri-
en die Magen-Darm-Passage Uberleben.'
BB-12° zeichnet sich ebenfalls durch eine
starke Anhaftung an die Darmwand aus?
hemmt das Wachstum unerwiinschter Kei-

*BB-12° wird hergestellt und ist eine eingetragene Marke von Chr. Hansen

wissenschaftlich belegt

me, indem es unter anderem Milchsdure
produziert und so ein lGiberlebensfeindliches
Umfeld fiir die unerwiinschten Keime
schafft**. So wird das natdrliche Gleichge-
wicht der Darmflora unterstiitzt. BB-12° ist
von der Europdischen Behorde fiir Lebens-
mittelsicherheit (EFSA) als sicher fiir die tag-
liche Anwendung eingestuft worden.®
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Auszeichnende Merkmale

von BB-12°

Naturliches Vorkommen im
menschlichen Darm

Am starksten erforschter
Bifidobakterienstamm

Belegte Resistenz gegen Magen- und
Gallensaure: Bakterien erreichen in
hoher Anzahl den Darm

Gute Anhaftung an Darmwandzellen?
Hemmt das Wachstum unerwiinsch-
ter Keime3*
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