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Die FiBe sind das Fundament unseres Kor-
pers — geben ihm Gleichgewicht und Sicher-
heit; sie spielen eine extrem wichtige Rolle
und tragen entscheidend zu unserem Wohl-
befinden bei.






Vorwort

Dieser Ratgeber mdge allen Menschen hilf-
reich sein, die sich tagtaglich mit FuB- und/
oder Nagelschadigungen/Nagelpilz auseinan-
dersetzen mussen. Er soll auch jenen zur Sei-
te stehen, die sich heute noch lber gesunde
FiBe/Nagel freuen dirfen.






1. Teil
Vernunft entscheidet

Vernunft im Hinblick auf gesunde FliBe, heilt
in erster Linie beim Schuhkauf auf Qualitat
und fuBgerechte Formen zu achten. Je haufi-
ger wir Billigschuhe tragen, desto groBer die
Gefahr von FuB- und Nagelschadigungen. M6-
gen wir dies standig in Erinnerung behalten.

Tipp: Schuhe héufiger wechseln.

Leiden die FliBe, gerat die Statik des Kérpers
durch Fehlhaltungen aus dem Gleichgewicht.
Dies ist zumeist Ursache von Schaden an Wir-
belsdule, Hiuft- und Kniegelenken. Wer FliBe
gering schatzt, kennt ihre Bedeutung nicht.

Der Einsatz von klnstlichen Gelenken ist in
der Medizin inzwischen zur Routine geworden.



Man bedenke aber: es handelt sich immerhin
um eine Operation von mehreren Stunden.
Eine darauf folgende Rehabilitierung dauert
einige Monate. Es ist also kein leichtes Un-
terfangen. AuBerdem ist die Narkose eine
zusatzliche Belastung flir das Herz/Kreislauf-
system.

Die Wirbelsaule stellt zudem ein zusatzliches
und auBerordentliches Problem dar. Dies soll
hier aber nicht weiter vertieft werden, denn
das wiirde den Rahmen dieses Ratgebers
sprengen.

Der Orthopdade behandelt
das Symptom

Der Facharzt verschreibt in den meisten Fallen
zundchst Tabletten - setzt Blockaden (Sprit-
zen), die einerseits vorlibergehend Linderung
schaffen, andererseits jedoch durch mdgliche
Nebenwirkungen die Gesundheit zusatzlich
belasten kdnnen.
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Die FuBe im Alter

Das Alterwerden erfreut uns nicht! Wir neh-
men es hin und versuchen, das Beste daraus
zu machen, weil wir unserem Schicksal nicht
entfliehen kénnen.

Alterwerden bedeutet aber auch Unsicher-
heit und Wehmut zugleich. Ist doch die ver-
lorene Jugend nur noch eine schéne Erinne-
rung, so schwer unser Leben auch zu jener
Zeit gewesen sein mag. Unsere korperliche
und geistige Kraft nimmt allmahlich ab und
macht uns immer mehr zu schaffen.

Es kann also nur von Vorteil sein, wenn wir
schon in jungen Jahren vorsorgen und den
FiBen durch angemessene Pflege mehr Be-
achtung schenken. So sind wir wenigstens im
Alter mit funktionstlichtigen FlBen sicher auf
den Beinen.

Doch der biologische Abbau in seiner Vehe-
menz hangt in hohem MaBe von der geistigen,
seelischen und koérperlichen Verfassung jedes
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Einzelnen ab und ist individuell verschieden.
Natlrlich spielt das Weltbild, das wir uns im
Laufe unseres Lebens gemacht haben, eine
eminent wichtige Rolle. Sieht man die Welt
nur negativ und vergisst, dass es auch die
positive Seite gibt, ware es spatestens dann
an der Zeit, dariber nachzudenken und zu
fragen, was lauft in meinem Leben nicht rund
und was mache ich falsch.

Die Seele - das Feuer in uns

Verweigern wir der Seele das Mitspracherecht,
I6schen wir das Feuer in uns. Je mehr wir uns
guten Gedanken hingeben und uns der Welt
offnen, desto intensiver wird die Seele mit Lust
und Neugier das Leben wahrnehmen - und
das Alter wird zum Kinderspiel! SpaB beiseite:
es wird nur leichter.
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