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Zwei Übernachtungen
im Doppelzimmer mit Frühstück
und Halbpension sowie je ein
Getränk zum Abendessen.
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Weihnachts-

* 50 Cent/Anruf im deutschen Festnetz, Mobilfunk höher

zu spät und sind zu träge, an-
dere kommen rechtzeitig und
man kann viel abmildern.

Es hilft, die Füße gut
abzutrocknen und
Creme zu benutzen

Sind Männer nachlässiger?
Sie verstecken ihre Füße schon
öfter in den Schuhen, schauen
sie gar nicht so oft an und mer-
ken dann erst, dass Probleme

kommen, wenn sie Schmerzen
haben.
Gut, die Zeit, barfuß zu laufen,
ist auch vorbei. Welche Pflege
brauchen die Füße imWinter?
Ja, gerade imWinter sollte man
schauen, dass die Füße warm
gehalten werden, man sollte
weite Schuhe tragenmit dicken
Sohlen. Sport hilft, dass die ge-
samte Durchblutung im Körper
besser ist. Außerdem sollte
man bei der Körperpflege da-
rauf achten, auch die Zehen-
zwischenräume immer gut ab-

zutrocknen. Und, Frauen ma-
chen das ja, aber auch als Mann
hilft es, die Füße einzucremen,
um die Haut zu pflegen.
Winter bedeutet Skifahren,
Snowboarden, Schneeschuh-
wandern. Welche Probleme
macht das den Füßen?
Sie können überlastet werden,
sodass der Knochen anschwillt.
Das andere sind drückende
Schuhe, die Blasen verursachen
oder die Haut reizen. Das sind
die Klassiker.

Interview: Ruth Schormann

den Vorfuß, zwängen die Ze-
hen unnatürlich ein, haben
eine dünne Sohle ohne Dämp-
fung. Wer es da übertreibt, be-
kommt Probleme. Also das Tra-
gen von High Heels lieber auf
besondere Anlässe beschrän-
ken, nicht jeden Tag.
Ein anderes speziell weibliches
Problem ist der Hallux valgus,
der Schiefstand des großen
Zehs. Warum trifft dieses Pro-
blem vor allem Frauen?
Er ist zum Großteil genetisch
bedingt. Wer in jungen Jahren
schon daran leidet, ist mit einer
Operation meistens am besten
dran, um Folgeprobleme zu
vermeiden. Sonst kann es in
machen Fällen zu Arthrose
kommen.
Was kann man vorbeugend
gegen diese Fehlstellung tun?
Das eine ist wieder die Musku-
latur, das andere sind kleine
Hilfsmittel wie Zwischenzeh-
polster aus Silikon oder
Schaumgummi oder auch phy-
siotherapeutische Maßnah-
men. Hauptsache, man wartet
nicht zu lange, wenn man be-
merkt, dass ein Ballen kommt.
Kümmern wir uns zu wenig
um das Ende unseres Körpers?
Nein, manche kümmern sich

ten geht. Das heißt, dass man
die Muskulatur bewusst ein-
setzt, um physiologisch am
besten zu gehen. Wir gehen ja
alle lieber so, wie es am be-
quemsten ist und akzeptieren
dadurch Fehlstellungen.
Stichwort bequem: Auf Weih-
nachtsfeiern tragen Frauen
gerne Schuhe mit hohen Ab-
sätzen. Ist das gesund?
Entscheidend ist die Ausgewo-
genheit. Sie verlagern Ihr Kör-
pergewicht auf eine kleinere
Fläche nach vorne, Sie belasten

AZ: Täglich leisten unsere
Füße unglaublich viel, um uns
auf den Beinen zu halten. Wie
können wir dafür sorgen, dass
sie gesund bleiben?
DR. STEFFEN ZENTA: Grund-
sätzlich sollte man sie ausge-
wogen be- und entlasten. Eine
Überbelastung zeigt sich etwa,
wenn der Knochen anschwillt,
wenn man Schmerzen hat oder
Risse in der Haut bekommt, ge-
rade in dieser Jahreszeit.
Welche Übungen helfen, ge-
zielt die Muskeln zu stärken?
Der Zehenspitzenstand oder
auch Greifübungen, um Kraft
und Koordination zu trainie-
ren. Außerdem gibt es spezielle
Gymnastik wie die Spiraldyna-
mik, die in den letzten Jahren
immer bekannter wird.
Was ist das?
Dabei geht es um die Art und
Weise, wie man am effizientes-

„Halten Sie Ihre Füße warm!“
Orthopäde Steffen Zenta
erklärt, wie wir sie in
der kalten Jahreszeit
effektiv schützen – und
warum Frauen nicht
so häufig hohe Absätze
tragen sollten

AZ-INTERVIEW
mit

Dr. Steffen Zenta

Der Orthopäde ist Spezialist
für Fußchirurgie am MVZ
im Münchner Helios.

Ein Paar liegt in einem Bett – gerade im Winter sollten die Füße auch dort kuschlig warm gehalten werden. Foto: Christoph Driessen/dpa

Wegen Morddrohungen:
Frankenberger zieht weg

M ehr als sieben Jahre nach
dem Volksentscheid zum

absoluten Rauchverbot erhält
dessen Initiator Sebastian
Frankenberger noch immer
Morddrohungen. Die Zahl habe
inzwischen abgenommen, lie-
ge aber weiter bei ein bis zwei
pro Monat, sagte er dem Baye-
rischen Rundfunk. Vor zehn
Jahren hatte der Landtag erst-
mals ein Rauchverbot im Frei-
staat beschlossen, damals noch
mit Ausnahmeregelungen.

Der ehemalige ÖDP-Politiker
lebt eigenen Angaben zufolge
inzwischen in Österreich – dort
kenne man ihn nicht. In Bayern
fühle er sich nicht mehr wohl.
Im Freistaat werde er auch

heute noch auf der Straße be-
schimpft.

„Immer wieder, wenn ich
durch Passau gehe, passiert es,
dass man mir irgendwelche
Kraftausdrücke hinterher-
schmeißt. Oder ich finde Ziga-
retten auf meinem Autodach
oder vor meiner Haustüre.“
Frankenberger war Haupt-

initiator des Volksbegehrens
für den Nichtraucherschutz,
das 2010 zu einem Volksent-
scheid und einem strikten
Rauchverbot in der Gastrono-
mie führte.

Wirte in ganz Bayern nah-
men Frankenberger diese Ent-
scheidung übel, er erhielt
Hausverbote und Drohungen.

Zehn Jahre nach
Einführung des
Rauchverbots ist der
ÖDP-Politiker immer
noch manchen verhasst

Eine Frau drückt eine Zigarette aus. Sebastian Frankenberger (kl. Bild)
hat vor zehn Jahren das Volksbegehren zum Rauchverbot initiiert. Fs: dpa
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