HALLUX VALGUS

Die Fehlstellung des grol3en Zehs
ist vor allem fUr Frauen ein haufiges
Problem. Jede dritte plagt sich
damit herum. Wir haben Experten
nach Ursachen und Behandlungs-
wegen gefragt

Text: Barbara Sonnentag
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WAS IST DENN DIESER HALLUX VALGUS GENAU?

Auch wenn er nach einem Namen aus einem Asterix-Comic klingt, der
Begriff benennt exakt das Problem: Der Grof$zeh (lat.: hallux) steht
schief (lat.: valgus). ,,Das kann so weit gehen, dass der Grof§zeh unter
dem benachbarten Zeh verschwindet oder ihn tiberlagert®, erklart
Christian Larsen, Arzt und Autor (,,Gut zu FufS ein Leben lang®, Trias,
19,99 Euro) aus Zirich. Im Zuge der Schiefstellung des Zehs verschiebt
sich der MittelfufSknochen nach auflen in Richtung des anderes FufSes
und das FufSgewolbe sinkt ab. Der Vorfufs wird nicht nur breiter, auch
der Fuf$ballen tritt sichtbar hervor. Er ist haufig gerotet, weil der Schuh

driickt und reibt.

23%

der Menschen

in westlichen
Landern haben einen

Hallux valgus

Quelle: ,Dohle J: Hallux valgus —
ein Update”

SOLLTEN
BETROFFENE
AUF HIGHHEELS
VERZICHTEN?

Christian Larsen ist da nicht
ganz so streng: ,,Solange man
nur ab und zu hohe Schuhe
tragt, sind sie okay — voraus-
gesetzt, sie Uberschreiten
nicht sieben Zentimeter.“ Der
Experte rdat zudem: Ein bis
zwei Stunden auf Highheels
nie ohne gezielte FufSgym-
nastik (siehe nachste Seite)
danach. Bestimmte Schuh-
hersteller wie LaShoe bieten
eigens Schuhe fur Hallux-
valgus-Geplagte an, die richtig
schon und besonders weich
sind, sodass die Zehen mehr
Platz haben.

IST EIN HALLUX VALGUS
SCHMERZHAFT?

Da gibt es alles: Manche haben selbst
mit stark verformten Fuflen kaum
Beschwerden, wihrend andere in fast
keinen Schuh mehr kommen und

bei jedem Schritt aufheulen konnten.
Schmerzlindernd und entziindungs-
hemmend wirken Wickel mit dtherischen
Olen (z.B. mit ,Retterspitz Aulerlich®),
Ringelblumen-Salben (z.B. ,,Calendumed
Salbe N“) oder Ibuprofen-Gels (z.B.
»doc Ibuprofen®). Einen entziindeten
Ballen schiitzen zudem Ballenpflaster.
Spezielle Zehenspreizer konnen auch
mal (tageweise getragen) Druck von
der Stelle nehmen. Als Dauertherapie
eignen sie sich aber nicht, weil sie zu
einer Schiefstellung der kleineren Zehen
fihren und so den Hallux valgus ver-
schlechtern konnen.

GESUNDHEIT

WIE ENTSTEHT DIE
FEHLSTELLUNG?

Bei 90 Prozent aller Be-
troffenen kommt der Hallux
valgus in der Familie vor.
Eine vererbte Bindegewebs-
schwache sorgt im Laufe
des Lebens dafir, dass das
Quergewodlbe unter dem
Vorderful} absinkt und ein
LSpreizfull“ entsteht.
,Nicht aus jedem Spreizful3
wird ein Hallux valgus, ihm
geht allerdings immer ein
Spreizful’ voraus®, sagt
Experte Larsen. Verstarkt
wird der Prozess durch
Ubergewicht und das fal-
sche Schuhwerk. Beson-
ders ungunstig sind hohe,
schmale und spitze Schuhe,
die das Gewolbe zusatz-
lich schwéachen und die Ze-
hen verbiegen. Wie stark
der Einfluss der Schuhe auf
die Entstehung der Fehl-
stellung ist, zeigen Studien
aus Indien. Landkinder,

die bis zum Jugendalter
barfuB laufen, haben

keine FuBBprobleme. Ziehen
diese Menschen in die
Stadt, hat die nachste
Generation die gleichen
FuBprobleme wie wir.

KANN MAN VORBEUGEN?

Ja, indem mamn viel barfus gehi. Flache Boden
drinmen wie draujsen sind aber suboptimal: ,Einen
Traimingseffekt haben vor allem unebene
Untergriinde, wie Rasen, Sand oder Waldboden, wo
die Muskulatur des Fujses gefordert ist, evkldrt
Larsen. Starkend auf die Fujsmuskulatur wirken
auch Barfujs-Sneaker (wie z. B. ,Nike Freeg)
mit einer beweglichen, diinnen Sohle.



GESUNDHEIT

WORKOUT

~ FUR STARKE

FUSSE

1.

Beinspirale
Sich in Schrittposition hinstel-
len — 50 cm liegen zwischen
dem vorderen und hinteren
FuB — der rechte Ful3 ist vorne.
FuRe, Beine und Hufte zeigen
gerade nach vorne. Gewicht
langsam zehn Sekunden lang
auf den vorderen Ful3 verlagern,
dann drei Sekunden lang
wieder zurick auf den hinteren
FuB3. Das untere Gelenk am
grof3en Zeh sollte dabei stets
guten Bodenkontakt haben.
Viermal, dann immer die Seite
wechseln.

2,

Flaming
Gerade hinstellen. Hufte, Knie
und FuRe sind ganz gerade
(kein KnickfuB!). Abwechselnd
zehn Sekunden auf einem,
dann auf dem anderen Bein
stehen. Dabei das untere
Gelenk am grof3en Zeh gut in
den Boden drlcken.

3.

FuBspirale
Hinsetzen, den rechten Ful3 auf
den linken Oberschenkel
legen. Mit einer Hand die Ferse,
mit der anderen den Vorful
festhalten. Jetzt im Rhythmus
von vier bis acht Sekunden
die Fersen nach oben und den
Vorful nach unten drehen
und wieder zuruck; so, als ob
man ein Handtuch aus-
wringt. Nach einer Minute Fuf3
wechseln.

Jede Ubung morgens und
abends funf bis sechs Minuten
machen.
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Ein FuBbad entspannt
schmerzende FuRe. Daflr die
FuRe abwechselnd fur je

funf Minuten in 18 Grad kal-
tes und 36-38 Grad warmes
Wasser stellen

IST EINE RUCKBILDUNG MOGLICH?

Ja. ,,Bei einem Viertel unserer Patienten bessert sich durch Spiraldynamik-

Ubungen der Hallux valgus messbar, bei der Hilfte kénnen wir ihn

stabilisieren®, sagt Christian Larsen, der die Spiraldynamik entwickelt

hat. Die Therapiemethode geht auf die Beobachtung zurtick, dass sich

der Korper bei jeder Bewegung spiralformig verschraubt. Wer diese natiir-

lichen Spiralbewegungen durch Ubungen (z.B. unter Anweisung von

Physiotherapeuten, Podologen) wieder aktiviert, kann orthopadische

Beschwerden loswerden. Unter spiraldynamik.com findet man Thera-

peuten in der Nihe. Durch das Workout (s. links) lernt man intuitiv die

korrekte Fufshaltung, die man dann unbedingt in den Alltag tiber-

fuhren sollte, indem man z.B. am Schreibtisch immer wieder die Fersen

gerade ausrichtet und die Grof$zehe in den Boden driickt.

NOCH MEHR UBUNGEN

Ein 28-tagiges Ubungsprogramm gegen
die Fehlstellung hat Christian Larsen

in seinem neuen Buch ,Hallux valgus”
(GU, 14,99 Euro) zusammengestellt. Als
Bonus zum Buch bietet der Experte auf
go.vitalissimo.de/halluxvalgus/webinar
gratis Seminare an, bei denen er den
Teilnehmern direkt Feedback geben kann.
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WAS NUTZEN EINLAGEN?

Individuell angefertigte orthopadische Einlagen, die der Arzt verordnen
kann, konnen den Druck besser verteilen, die Beschwerden lindern und das
Fortschreiten des Hallux valgus aufhalten — vorausgesetzt, sie sind wirklich
dinn und zwingen die Zehen nicht noch zusitzlich ein. Sie haben zudem
den Vorteil, dass sich dadurch der Gang wieder normalisiert, was Schmerzen
in den Knien und im Riicken vorbeugen kann. Tragt man Einlagen zusammen
mit einer ,,Hallufix“-Schiene, kann sich ein leichter bis mittelschwerer
Hallux valgus sogar wieder etwas zuriickbilden. Die Schiene (wird auch
verschrieben) bugsiert den Zeh wieder sanft in die richtige Richtung.

WIE LANGE HAT MAN NACH
DER OP SCHMERZEN?

Weil der Fujs wegen seiner vielen
Nerven sehr empfindlich ist, lassen
thn die Arzte langsam aus der
Narkose aufwachen. Danach sollien
die Mediziner mit ausreichend hoch
dosierten Medikamenten dafiir sor-

WANN IST EINE OPERATION
RATSAM?

Wenn die konservativen Methoden
ausgereizt sind, wenn weder
FuBgymnastik noch Schiene eine
Verbesserung bringen. ,Alle,

die sich durch den Hallux valgus
wegen der Schmerzen im Leben
eingeschrankt fuhlen oder die der
schiefe Grof3zeh optisch stort,
kénnen eine Operation in Erwa-
gung ziehen®, sagt Fu3chirurg
Kinast. Schmerzfreie FliRe muss
man nicht operieren: ,Ein Hallux
valgus fuhrt nicht zwangsweise zu
einer Arthrose im Zeh, dem
Hallux rigidus, bei der das Gelenk
versteift.”

gen, dass dem Patienten nichis
wehtut: ,Normale Schmerzmittel
helfen sehr gut®, sagt der Miinchner
Fujschirurg Dr. Christian Kinast. In
der Regel kann man den Fufs nach
der OP wieder voll oder zumindest
teilwerse belasten. Nach acht Wochen
it fujsbelastender Sport wieder
maoglich, nach drei bis sechs Monaten
Junktioniert meist wieder
alles normal.

WIE ERFOLGREICH IST DER EINGRIFF?

In 85 bis 90 Prozent der Fille kann dadurch die Fehlstel-
lung beseitigt werden. ,,Wichtig ist, dass man den Eingriff
von einem qualifizierten FufSchirurgen vornehmen lasst.
Dann ist es unwahrscheinlich, dass der Hallux valgus wieder-
kommt“, sagt Experte Kinast. Geeignete Medizinerinnen und
Mediziner findet man z.B. auf der ,focus Arzteliste (auf
focus-arztsuche.de). ,,Mittlerweile wird zunehmend mini-
malinvasiv operiert. Eine offene Operation hat allerdings den
Vorteil, dass selbstauflosende Zuckerschrauben verwendet
werden konnen®, erklirt Kinast. Der Eingriff wird haufig un-
ter Vollnarkose vorgenommen, notig ist sie aber nicht.
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Befreit die Atemwege - verkurzt die Krankheitsdauer.

GeloMyrtol® forte. Anw.: Zur Schleimldsung u. Erleichterung des Abhustens b. akuter u. chron. Bronchitis. Zur Schleimlasung b. Entziindungen der Nasennebenhdhlen (Sinusitis). Z. Anw. b.
Erwachsenen, Jugendlichen u. Kindern ab 6 Jahren. Enth. Sorbitol. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Pohl-Boskamp (11)




