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Wenn FuBe ins Gefangnis miissen
Gut zu FuB durch die Winterzeit

Die grauen und nasskalten Wintertage machen wetterfeste Kleidung unabdingbar. Das
gilt insbesondere auch fur unsere FliBe. Angemessenes Schuhwerk ist also ein Muss,
um die Glieder warm und trocken einzubetten und sowohl Kalte als auch Nasse fern-
zuhalten. Dass wir unsere FuBe so auch leider oftmals luftdicht einschlieBen, gerat da-
bei gern in Vergessenheit. Und damit auch, dass schlecht beliftete FlBe nicht nur un-
angenehm riechen, sondern auch wesentlich schneller ermtden.

Wird die Frischluft abgeriegelt, setzen sich die FliBe mit einer klimatischen Gegenreak-
tion zur Wehr: Da der Luftaustausch nicht mehr optimal funktioniert, erwarmen sich
die FuBe zu stark und beginnen zu schwitzen. ,Die entstehende Feuchtigkeit kann im
Schuh nicht verdunsten, die FlBe fuhlen sich kalt und feucht an und unser Kérper re-
agiert ahnlich einer Unterkihlung®, erklart die IKK Thiringen. Nicht selten sind Erkal-
tungskrankheiten die Folge.

FiBen sollte daher so oft wie mdglich Freiraum verschafft werden. ,Die Nachtruhe al-
lein reicht meist als echte Erholung nicht aus. Daher zu Hause mdéglichst schnell die
Schuhe aus und in bequeme Hausschuhe schlipfen®, rat die IKK Thiringen. Auch eine
regelmaBige FuBpflege belebt mide Glieder. Ob FuBmassage mit einer speziellen
Creme oder einem FuBbad mit &therischen Olen - im Idealfall sollten FiiBe auf diese
Art zweimal in der Woche verwdhnt werden. Zudem wird so auch FuBpilzerkrankungen
vorgebeugt.

Beim Schuhkauf unbedingt darauf achten, dass nicht nur das Obermaterial wasserab-
weisend ist, sondern auch flr eine ausreichende Bellftung und einen guten Austausch
zwischen frischer Luft von auBen und erwarmter Luft im Schuh gesorgt ist.
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