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KURZ & AKTUELL

Bach gut fiir's Herz

® Musik von Jo-
hann Sebastian
Bach starkt das |
Herz-Kreislauf-
System, senkt den
Blutdruck und die
Herzfrequenz.
Studien haben
das immer wieder
gezeigt. Dem tragt
die Orgel-CD ,Herztone” des Kardiologen und Orga-
nisten Prof. Hans-Joachim Trappe Rechnung (unter
www.herzstiftung.de, 15 Euro plus Versand).

Mit Partner lebt es
sich gesiinder

® Das Schonste am Jahresbeginn sind die guten
Vorsétze. Nun ist Mai und viele haben ihre Pléne,
mit dem Rauchen aufzuhéren oder ein paar Kilo
abzunehmen, gut umsetzten kdnnen. Besonders,
wenn ihr Partner sie dabei unterstiitzt hat. Eine
Studie hat gezeigt, dass es dann von 100 Frauen 66
schaffen, auf SiiBes zu verzichten oder abends
joggen zu gehen. Zeigte der Partner kein Interesse,
schafften es nur 24 von 100 Frauen. Wer keinen
Partner hat, sucht sich am besten Gleichgesinnte

Gelenke schnell schmerzfrei

® Gelenkschmerz ist wirklich lastig und schrankt das
Alltagsleben stark ein. Schnelle Linderung bringt das
Einreiben mit einem Schmerzgel. Es enthalt hochkonzen-
trierte schmerzlindernde Wirkstoffe wie Diclofenac (z.B.
Voltaren Schmerzgel und Schmerzgel forte, Apotheke),

die nur dort helfen, z

wo sie gebraucht wer-
den. Anders als Tab-
letten belasten sieden | =
Magen nicht. Fir |

Korperstellen, die
schwer zu erreichen
sind, gibt es auch
Schmerzspray.

FiiBe tragen uns
durchs Leben.
Ballenschmerzen
sind ein hiufiges
Problem. Zwei
Arzte zeigen
Losungen auf

Dr. Friedhelm
Kuhlmann, Ortho-
pade mit Natur-
heilverfahren, Koln

inen Hallux valgus
bekomme ich in
meiner Praxis sehr oft zu sehen. Er
beeintrachtigt die Patienten teilweise
erheblich.

Muskeln stirken: Neben falschen Schu-
hen ist vor allem eine schlechte Fuf3-
statik mit Erschlaffung der Muskulatur
verantwortlich. Basistherapie ist des-
halb immer die Verbesserung der Ful3-
statik, z.B. durch ein tdgliches Ful3-
muskeltraining. Die naturheilkundliche
Therapie zielt vor allem auf die Besei-
tigung der Entziindung und Schmer-
zen. Besonders geeignet: die Mesothe-
rapie. Nahezu schmerzfrei wird eine
Mixtur stark verdiinnter Substanzen
oberflidchlich in die Haut der groen
Zehe und des Fulles gespritzt.

Mix aus Akupunktur und Homdopathie:
Homoopathische Einzelsubstanzen
wie Arnika, Beinwell oder Giftsumach
in Kombination mit einer leicht betidu-
benden Komponente wirken schon
nach wenigen Behandlungen sehr ef-
fektiv — und schonend. Zusitzlich
bessern regelmidflig angewandte
Quarkwickel, Softlaserbestrahlungen,
Kinesio-Tapes und Weihrauch-Kap-
seln die Beschwerden.
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Dr. Axel Lorbach,
Orthopéade und
FuBchirurg,

B Saarlouis

er med. Fachaus-
druck ,,Hallux val-
gus‘ beschreibt einen Schiefstand der
Grofzehe, bei der das Mittelfulkopfchen
am FuBinnenrand heraustritt. Diese Fehl-
stellung wird oft vererbt und durch hoch-
hackige, enge Schuhe verstirkt.

Falsche Statik des FuBes: Weil die GroB-
zehe nach auf3en driickt, zieht die Seh-
ne nicht mehr mittig und verstirkt so
den Schiefstand. Gleichzeitig weicht
der erste MittelfuBBknochen nach innen
ab und bildet dort den Ballen, der am
Schuh reiben und sich entziinden
kann. Das tut nicht nur weh, es be-
giinstigt auch Folgeschidden am Ge-
lenkknorpel, also Arthrose.

OP muss nicht immer sein: Eine leichte
Fehlstellung mit geringeren Be-
schwerden kann z.B. gut mit Salben,
Zehenspreizern, Nachtschienen, Ein-
lagen, Bestrahlungen oder FuSmuskel-
training behandelt werden.

Ist der Hallux valgus jedoch sehr stark
ausgeprigt, korrigiert eine Operation
die Achse der Zehe. Vier bis sechs
Wochen soll die Patientin danach ei-
nen Spezialschuh tragen. Kranken-
gymnastik hilft ihr dabei, schnell wie-
der gut zu FuB zu sein.
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