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FERSENSPORN RICHTIG

Fersensporn kann an zwei Stellen
auftreten

Man unterscheidet den kranialen Fer-
sensporn an der Ferse sowie den planta-
ren Fersensporn an der Fufisohle. Beide
entstehen in der Regel aufgrund einer
Uberlastung und aus einer Entziindung
der Sehne heraus. Auch Ubergewicht,
langes Stehen und anatomische Fehl-
stellungen konnen hierfir verantwort-
lich sein. Haufig sind Sportler betroffen.

Sehnen konnen sich entziinden
Sehnen sind Verbindungen
Knochen und Muskeln. Sie stehen auch
am FufBl unter groflem Zugzwang, der
sich auf den Knochen Ubertragt. Bei ei-
ner Uberlastung kénnen die Sehnen fei-
ne Risse bekommen und sich entziinden.
Ist beispielsweise die Plantarsehne ent-
zindet, entstehen Umbauprozesse und
es bilden sich kalkhaltige Ablagerungen.
Hierdurch kann es zu einer Verknoche-
rung des Sehnenansatzes kommen.
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Stechende Schmerzen mit

Schmerzmitteln behandeln

Ein Fernsporn kann auch unbemerkt und
symptomlos sein, doch meistens klagen
die Betroffenen Uber stark stechende
Schmerzen wie von einem Dorn. Die-
se treten haufig bei Belastung auf oder
auch frih beim Aufstehen. Ursache ist
die Entzindung der Sehnen. Gegen die
akuten Schmerzen helfen Schonung und
die Einnahme von Schmerzmitteln (Ibu-
profen, Diclofenac oder Naproxen). Auch
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Kihlen und schmerzlindernde Salben
konnen die Symptome lindern. Ein Arzt
kann Injektionen mit Glucocorticoiden
geben, wenn die Schmerzen zu stark
sind. Fersenpolster aus Silikon aus der
Apotheke helfen beim Gehen, die Belas-
tung der Sehnen zu senken und die Stof3-
wirkung abzumildern.

Einlagen und Physiotherapie

entlasten den Fuf

Wahrend Sportler einen Wechsel der
Schuhe in Erwagung ziehen sollten, hel-
fen im Normalfall auch Einlagen, die der
Orthopade verschreiben kann. Mit ihnen
lasst sich das Fufligewolbe aufrichten
und die Plantarsehne starken. Auch spe-
zielle Bandagen fir die Nacht konnen
zur Entlastung der Sehne beitragen.

Physiotherapie kann dabei helfen, die
Plantarsehne zu dehnen und die Fuf3-
muskulatur zu starken. Das Ziel ist die
optimale Druckverteilung am Fuf3. Auch
Stofwellentherapie sowie Strahlenthe-
rapie kommen zum Einsatz. Letztere ist
die sogenannte Lowdose-Radiothera-
pie. Durch die Aktivierung von Zytokinen
(Stoffen zur Immunabwehr] l&sst sich so
die Entzlindung lindern. Stofwellen wie-
derum steigern die Durchblutung und
den Zellstoffwechsel und tragen so zur
Heilung bei. In der Regel wird ein Fer-
sensporn nicht operativ entfernt.
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BEIM
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Schmerzmittel,
z. B. Diclofenac, Ibuprofen
linnerlich, duBerlich)

Ruhigstellen, Schonen
Kuhlen

Bandagen fur nachts
Fersenpolster aus
Silikon u. a.
Arztbesuch

(z. B. Injektion von
Glucocorticoiden)

Schuhwerk wechseln
Physiotherapie
StofBwellentherapie

Strahlentherapie
(Lowdose-Radiotherapie]



Tipp des Monats

Tipps gegen Schweif3fui3e

Was wirklich hilft

Vielen Menschen ist es peinlich, bei Fremden zuhause die Schuhe auszuziehen. Denn
sie leiden an unangenehm riechenden Schweilifiillen. Obwohl Schweili eigentlich
geruchlos ist, bilden sich in Verbindung mit Bakterien geruchsintensive Abfallpro-
dukte. Daher ist es besonders wichtig, auf Hygiene zu achten.

BAUMWOLLSOCKEN

sind atmungsaktiv

Man sollte die Schuhe taglich wechseln
und gut luften. Atmungsaktive Socken aus
Baumwolle sind die erste Wahl. Aulerdem
sollte man die Schuhe einmal wochentlich
mit einem speziellen Schuhspray gegen
Bakterien und Pilze einsprihen. Socken
kann man am besten mit Hygienespuler
waschen, wenn maglich, bei 60 Grad.

Im Sommer BARFUSS laufen

Jetzt im Sommer ist es empfehlenswert,
zuhause barful3 zu laufen. Vor dem An-
ziehen der Schuhe sollte man dann aber
die FiBe waschen. Man kann auch me-

dizinischen FuBlpuder in die Zehenzwi-
schenraume und auf die Fuf3sohle auftra-
gen, bevor man Socken anzieht.

Mit FUSSBADERN
SchweiBbildung hemmen

Regelmafige Fufbader mit natirlichen
Wirkstoffen aus Salbei, Thymian oder Ei-
chenrinde sind bei Schweif3fif3en glinstig.
Sie verschlieBen die Schweif3drisen und
wirken antibakteriell. In der Apotheke
sind weitere Anti-Schweif3-Produkte mit
Aluminium, Zink und Silber erhaltlich.
Auch gibt es sogenannte FufB-Deos, die
die Bakterien hemmen und so dem unan-
genehmen Geruch vorbeugen.

Was viele nicht wissen: Barfulilaufen stirkt sogar unser Immunsystem!

Der direkte Bodenkontakt verbessert die Durchblutung. Herz und Kreislauf

werden gestarkt und die Lymphgefalie aktiviert.

Schutzt vor Fuf3- & Nagelpilz
Das unginstige feucht-warme Milieu in
Schuhen mit schwitzenden Fif3en tritt gar
nicht erst auf.

Ballengang wahlen

Gehen Sie so, wie es Kinder im Kleinkind-
alter tun: Treten Sie erst mit dem Ballen
auf. Wie beim Joggen auf der Stelle. Dies
vermeidet Fehlhaltungen.

o Kloster-Apotheke
Bahnhofstr. 2a

92318 Neumarkt

Tel. 09181 - 25 99 22

Fax 09181 - 2599 23
kloster@apotheke-dorfner.de
www.apotheke-dorfner.de
Mo - Fr 8:30-18:00 Uhr

Sa 8:30-12:00 Uhr

92318 Neumarkt

Apotheker Peter Dorfner e.K.

o Rathaus-Apotheke
Obere Marktstrafle 14

Tel. 09181 - 2599 20

Fax 09181 - 2599 19
rathaus(@apotheke-dorfner.de
www.apotheke-dorfner.de
Mo - Fr 8:30-18:00 Uhr

Sa 8:30-13:00 Uhr

Wirkt wie eine Fullmassage
Die Fufle werden schmerzunempfind-
licher. Hornhaut entsteht beim Barful3-
laufen Ubrigens nicht.

Leise gehen

Treten Sie leise auf. Es beugt Muskel-
verhartungen und Verklrzungen der Mus-
kulatur vor.

o Marien-Apotheke

Obere Marktstraf3e 38
92318 Neumarkt

Tel. 09181 - 64 64
Fax 09181 - 88 59

marien-neumarkt@apotheke-dorfner.de
www.apotheke-dorfner.de

Sa 8:30-12:00 Uhr

Mo - Fr 8:30-13:00 Uhr und 14:00 - 18:00 Uhr

Lassen Sie sich einfach in der
Apotheke beraten.

Ilhr Peter
Dorfner
Apotheker

Fangen Sie langsam an
Gehen Sie auf Wiesen oder Waldpfaden.
Meiden Sie Stellen, auf denen sich Scher-
ben befinden konnen.

/uhause ohne Schuhe laufen
Gewdhnen Sie lhre Fifle an das Barfuf3-
gehen, indem Sie zuhause auf Schuhe
verzichten.

@ Marien-Apotheke
Nirnberger Str. 9
92358 Seubersdorf
Tel. 09497 - 438
Fax 09497 - 64 59

marien@apotheke-dorfner.de
www.apotheke-dorfner.de

Mo, Di, Do, Fr 8:30-13:00 / 14:30 - 18:00 Uhr
Mi 8:30-13:00

Sa 8:30-12:00 Uhr

Impressum © Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitzhembach. Preisanderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise verstehen sich in Euro inkL. der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Arzneimittel, die der Arzneimittelpreisver-
ordnung unterliegen, haben in allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Fiir Druckfehler bei Preisangaben oder technischen Daten iibernehmen wir keine Haftung. Die Ratschlage in diesem Magazin sind sorgfaltig recherchiert
und gepriift, dennoch kann eine Garantie nicht Gbernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen



Unsere Monatsangebote
gultig vom 01. - 31.08.2022

Iberogast ® Classic ANTIBRUMM @ forte bite away © neo
Tropfen - 20 ml Pumpzerstduber - 75ml Stichheiler - 1 Stick

6 99 €statt1 1,47€ LVP" 8,99€ statt 11,25€ UVP™ 23,49€ statt 32,95€ UVP**
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Magnesium Verla® 300 uno Typ Orange Bepanthen® Augen- und Nasensalbe Canesten ® EXTRA

Beutel - 20 Stick Salbe - 5¢ Creme - 20g

6 79€ statt 9,70 € UVP* 2 79€ statt 4,49€ LVP" 6,99€ statt 10,98€ LVP "
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Loperamid-ratiopharm © akut Diclo-ratiopharm © Chlorhexamed ® FORTE alkoholfrei 0,2%
Filmtabletten — 10 Stick Schmerzgel - 100g Flussigkeit - 300 ml

2 99€ statt 4,80€ LVP " 7,99€ statt 13,49 € LVP " 9,49€ statt 14,78 € LVP'"*

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2] Preisersparnis gegentiber der Herstellermeldung des Listen-
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufge-
flihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltstblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.

Giiltig vom 01.-31.08.2022 auf einen
Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen
20 verschreibungspflichtige Arzneimittel,

gesetzliche Zuzahlungen oder bereits
rabattierte Artikel. Nicht mit anderen
Rabattaktionen kombinierbar.
Pro Person nur ein Gutschein.

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
20% Rabatt auf einen Artikel lhrer Wahl




8Taler: 1 Kinderkarus;ell-Fahrt
10 Taler: 1 Autoscooter-Fahrt
13 Taler: 1 Tute Mandeln

Aktion giiltig
bis 22,8,

20 Taler: 1 Schaschlik mit Brot
12 Taler: 1 Bratwurstsemmel

bis 5
- o= - 2, 8,
In eine der Dorfner-Apotheken kommen el oehac-isbap 203
Gesammelte Dorfner-Taler

gegen Gutschein tauschen 13 Taler: Fisch- oder Lachssemmel

LANG 26 Taler: 150 g Kése + Breze
Tapscsiationsy 24 Taler: 1 Rindfleischburger
11 Taler: 1 Alkoholfreies Getrénk
= 8 JQ;? !
17 Taler: 1 Reiberdatschim. Apfelmus
17 Taler: 1 Tite frische qutoffelchin-

Gutschein am Volksfest einlosen

in Volksfest-Gutscheine
eingetauscht wérden:
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~_28Taler: 1Backfischsemmel =

~G/ Dorfner-Apotheken Dorfner-Apotheken

Kloster-Apotheke * Rathaus-Apotheke * Marien-Apotheke Neumarkt Kloster-Apotheke * Rathaus-Apotheke * Marien-Apotheke Neumarkt

Marien-Apotheke Seubersdorf Marien-Apotheke Seubersdorf

Unsere Pramien AUGUST

METALTEX : EMF Lernspielblock :  BELLODY Haargummi-Set :  USB-Ladekabel 5in1
Maiskolbenhalter : : e y

WMF Pfannenwender © MEPAL Fruchtbecher ©  EMSA Thermoskanne ©  REISENTHEL Carrybag
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