Gepflegte

lhre Apotheke informiert

Unsere FiiBe tragen uns tagein, tagaus durchs Leben und leisten
dabei Schwerstarbeit. Trotzdem schenken wir ihnen oftmals viel 287
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zu wenig Beachtung und vernachlassigen zudem ihre Pflege. Wir
geben lhnen einige Tipps dazu, was Sie fiir Ihre FiiBe tun konnen.

Fifle brauchen regelmifiige Aufmerksamkeit. Dazu gehort
auch das sorgfiltige Abtrocknen von Zehen und Zehenzwi-
schenriumen nach dem Waschen, Baden und Duschen. Zudem
sollten Sie Ihre Fiifie regelmifig eincremen. Und ein- bis zwei-
mal pro Woche kénnen Sie Thren Fiifien eine regelrechte Cre-
mekur gonnen: gut eincremen und danach mit Baumwollso-
cken ins Bett gehen.

Pedikiire halt FiiBe gesund und schon

Zunichst werden die Zehennigel geschnitten — moglichst ge-
rade, da sonst die Gefahr besteht, dass sie an den Ecken ein-
wachsen. Etwas Nagelweicher sorgt dafiir, dass sich die Nagel-
haut gut zurtickschieben lisst. Wer hin und wieder eine Nagel-
und Hautschutzcreme einmassiert, schiitzt die Fufinigel vor
dem Verhornen und sorgt fiir schénen Seidenglanz!
Hornhaut, vor allem an den Fersen, sollten Sie regelmifig ent-
fernen. Am besten geht’s mit einem Hornhautschwamm — er
massiert zugleich die Fufisohlen.

Wer zu schwitzenden Fiifien neigt, sollte einmal ein Balsam aus
Kriuterausziigen probieren. Es reguliert die Schweifibildung
und erfrischtdie Fufle. Oder wihlen Sie lieber ein entsprechen-
des Fufispray? Wir beraten Sie dazu gerne!

Ganz wichtig: Bewegung!

...und Bewegungsfreiheit, mochte man angesichts so mancher
modisch eingeengter Fiifie sagen. Damit Thre Fifie gesund
bleiben, sollten Sie so oft es geht auf den Fahrstuhl verzichten
und stattdessen Treppen steigen, das kriftigt die Muskulatur.
Ideal fiir schone Beine und gesunde Fifie sind Schwimmen,
Radfahren und Wandern.

Tipps fiir die FuBgesundheit

® Werfen Sie 6fter mal einen priifenden Blick auf Thre Fifie:
Ist die Haut zwischen den Zehen rissig und juckt, handelt
es sich meist um einen Fufipilz, der behandelt werden muss.
Bitte sprechen Sie uns dazu an: Wir empfehlen Thnen gerne
ein wirksames Arzneimittel und geben Ihnen zudem wichtige
Tipps, wie Sie die Pilzerkrankung dauerhaft loswerden.

@ Falls Sie Diabetiker sind, ist es besonders wichtig, die Ge-
sundheit Threr Fiifie im Blick zu behalten. Denn bereits eine
winzige nichtbehandelte Verletzung kann zu grofien Proble-
men fithren. Aus diesem Grund sollten Sie Ihre Fiifie in jedem
Fall regelmiflig inspizieren —als Hilfe konnen Sie einen Spie-
gel benutzen — und die Fufipflege am besten einem Profi
iberlassen.
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