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7. 3.-8. 3.: ,Reparaturdienst fiir
Zahnersatz" - diensthabendes
zahntechnisches Labor Ivo Kolod-
ziej, 10, Buchengasse 131. Bitte nur
nach telefonischer Vereinbarung:
® 0664/338 54 59.

8.3.:,Tag der Lungengesund-
heit" - Eine kostenlose Infoveran-
staltung fiir Menschen mit Atem-
wegs- und Hauterkrankungen so-
wie Allergien. Beginn: 10 Uhr, 1.,
Lichtenfelsg. 2. Naheres unter:
@ 01/330 42 86.

9. 3.: ,Entspannungsverfahren
sind aus der Tinnitus-Therapie
nicht wegzudenken- Ein Vortrag
von Marie-Eugenie Gnesda, Kine-
siologin. Beginn: 18 Uhr, 3., Safarg.
4. Infos: www.tinnitus.at

10. 3.: ,Akademie des Bauchge-
fiihls: Allergien und Unvertrag-
lichkeiten" - Vortragsabend fiir
Interessierte von Dr. Heinz Gyaky,
Allgemein- und Erndhrungsmedi-
ziner. Beginn: 18.30 Uhr, 1., Kérnt-
ner Str. 26. Info: @ 01/996 80 92.

11. 3.: ,,Supportive Therapien bei
Krebs-Nebenwirkungen" - Ein
Vortrag von OA Dr. Heinz Kienzer,
FA fir Innere Medizin, Hamatolo-
gie und Onkologie. Beginn: 18.30
Uhr, 20., Brigittenauer Lande
50-54/6. Info: ® 0800/699 900.

16. 3.: ,,Adipositas-OP" - Wenn
bei ibergewichtigen Patienten we-
der Erndhrungsumstellung noch
Bewegung zur Gewichtsabnahme
fiihren, kann eine Operation hel-
fen. Fragen dazu werden von dem
Team des Adipositas-Zentrums im
Gottlicher Heiland Krankenhaus
beantwortet. Beginn: 17 Uhr, 17,
Dornbacher Str. 20-30. Naheres:
® 0664/884 93 446.

20. 4.: ,Musical Mamis & Papis"
- Die ,Musical Mamis", heuer
unterstitzt von ,Papis", bitten ins
Wiener Metropol. Die Gala bietet

einen bunten Mix aus Highlights,
Pop und Kabarett. Beginn: 20 Uhr,
17., Hernalser Hauptstrafe 55.
Infos: ® 01/878 44 4580.

NIEDEROSTERREICH

11. 3.: ,Kostenlose Pflege-Bera-
tungstage" -Viele pflegebediirfti-
ge Menschen werden zuhause be-
treut. Tritt der Pflegefall ein, wis-
sen Betroffene nicht, auf welche
Hilfeleistungen sie zuriickgreifen
konnen oder wie eine Finanzierung
moglich ist. BestCare 24 bietet
kostenlose Beratungstage an: Dip-
lomierte Gesundheits- und Kran-
kenpflegepersonen  informieren
dabei individuell tber die pflegeri-
sche Unterstiitzung im Alter. Be-
ginn: 9 Uhr, 2460 Bruck an der Lei-
tha, Hauptplatz 11. Naheres unter:
www.bestcare24.at

OBEROSTERREICH

10. 3.: ,ADHS Elterntraining" -
Grundlagen des ADHS , Praktische
Tipps fir den Alltag, Umgang mit
herausforderndem Verhalten und
Zukunftsaussichten sind Teil des
Vortrags von OA Dr. Eva Maria Zie-
bermayr, Kinder und Jugendpsy-
chiaterin, und Mag. Andrea Stein-
bauer-Schiitz, Psychologin. Be-
ginn: 18 Uhr, 4021 Linz, Bischofstr.
11. Anmeldung: v.iss@bblinz.at

11. 3.: ,Mein Kind schléaft nicht"
- Ein Vortrag von OA Dr. Sandra
Kiblbock, FA fiir Kinder- und Ju-
gendheilkunde, rund um das
Thema Schlaf. Beginn: 18 Uhr,
4021 Linz, Bischofstr. 11. Anmel-
dung unter: v.iss@bblinz.at

SALZBURG

14. 3.: Tag der seltenen Erkran-
kungen und andere Erkrankun-
gen" —Vortrage, Beratung uvm. ab
9 Uhr im Europark, 5018 Salzburg,
Europastraf3e 1 statt. Infos unter:
www.selbsthilfe-salzburg.at/tag-
der-seltenen-erkrankungen-und-
andere-erkrankungen

Osterreichs 1. und groftes Portal fiir Menschen
mit Diabetes bringt im Marz folgende Themen:

©® UMFRAGE: Probleme mit der Osterreichischen Gesundheitskasse?
©® 25-Tage Fitness-Challenge: Testen Sie gratis die APP!

© Nach 180 Tagen CGM: Time to say goodbye!

® Essen: Unser taglich Gift gib uns heute

© ATTD 2020 - Die Zukunft des Diabetes-Managements

= [EIABETEE AUSTRIA
| | Initiative Soforthilfe

fiir Menschen mit Diabetes
| www.diabates-austria.com

Folgen Sie uns auf Facebook.com/
diabetesaustria, kostenlose Beratung
von Osterreichs besten Diabetologen,
gratis Newsletterservice, Kontakt zu
Selbsthilfegruppen, Web-Shop uvm.
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Gymnastik

Wie Sie mit einfachen Ubungen einer

Fehlstellung der Grof3zehe gezielt vorbeugen

dhrend bei einem ge-
sunden Ful} die Ze-
henknochen gerade

ausgerichtet sind, weicht bei
Hallux valgus das Grundge-
lenk der GrofB3zehe nach
aullen ab. Unbehandelt
schiebt sich diese zuneh-
mend iiber oder unter die
Kleinzehen und verdringt
sie aus ihrer natiirlichen
Position.

Lange bleibt der Hallux
eine rein optische Auffallig-
keit, im fortgeschrittenen

Stadium treten jedoch beim

Verschraubung: Im
Sitzen ein Bein ange-
winkelt am anderen
Oberschenkel able-
gen. Ferse mit einer
Hand stabilisieren, mit | -
der anderendenVor-
fuf in spiraliger Bewe-
gung Richtung Boden
nach vorne bewegen.

|

Gehen Entziindungen des
Zehenballens auf, da dieser
gegen die Schuhe reibt. Nun
macht sich die Fehlstellung
in Alltagssituationen und
beim Sport schmerzhaft be-
merkbar. Betroffene finden
kaum geeignete Schuhe, zu-
dem kommt es zu einer Ver-
inderung des natiirlichen
Abrollverhaltens und Sto6-
rung des Gangbildes.

Vor allem Frauen leiden
héaufig darunter. Neben ge-
netischer Veranlagung wird
die Bildung der Fehlstellung

fordert Osteoporose

tudien zeigen, dass

entziindlich-rheumati-
sche Erkrankungen mit
erhohtem Osteoporose-
und Frakturrisiko in Ver-
bindung stehen. Be-
stimmte Botenstoffe im
Korper fordern nadmlich
nicht nur die Entziindung,
sondern stimulieren auch
die Osteoklasten und da-
mit den Knochenabbau.
Die knochenbildenden
Osteoblasten kommen
mit dem Neuaufbau des
Knochens nicht nach.

Weiters steigern laut
Untersuchungen Entziin-
dungen, wie sie bei Rheu-
ma auftreten, zusitzlich
den Bedarf an Né&hrstof-
fen, Spurenelementen
und Vitaminen. Betroffe-
ne sollten daher noch
starker als Gesunde auf
ausreichende Zufuhr von
Kalzium, Vitamin D aber
auch den Vitaminen C, K,
B12 sowie Folsdure ach-
ten, die zur Osteoporose-
Vorbeugung eine grofle
Rolle spielen.

Fotos: Peter Tomschi

Bleibhen Sie
mobhil

Ubungen fiir
die FiiBe

vor allem durch das Tragen
enger, spitzer und hoher
Schuhe gefordert.

Im Anfangsstadium hel-
fen konservative Behandlun-
gen. Durch hiufiges Barful3-
laufen, bequeme Schuhe und
regelméfige Ubungen
(Fotos), welche die freie Be-
weglichkeit der Grof3zehe
fordern, Muskeln dehnen
und kriftigen, kann man
dem Entstehen des Hallux
vorbeugen. Man sollte ler-

E
Sandschaufeln: Aufrecht
stehen. Stellen Sie sich nun
vor, Sie waren am Strand
und wollen den Sand mit
kleinen Bewegungen der Ze-
hen in Richtung Ferse schau-
feln. Diese bleibt dabei die
ganze Zeit im Lot (Aufen-
kante der Ferse belasten).

Foto: SANDRA SCHMID

Mag. Béatrice Drach-
Schauer, MPH, Sportwissen-
schaftliche Beratung.
www.beatrice-drach.com

nen, den Full wieder richtig
zu belasten. Grof3zehballen-,
Kleinzehen-Grundgelenk
sowie Aullenkante der Ferse
richten den FuB3 korrekt auf.
Im fortgeschrittenen Ver-
lauf stellt die operative Kor-
rektur der GroB3zehe die ein-
zige Moglichkeit der Thera-
pie dar. Mag. Regina Modl

FuRgewdlbe aufbauen: Im
Sitzen mit beiden Handen
den Grof3- und den Kleinze-

henstrahl umfassen und von

auf3en einrollen. Den Fuf}
dabei oben breit machen.
Die Zehen sind in den
Grundgelenken leicht ge-
beugt.

ANZEIGE

ANZEIGE

woww.multi.at

Knochen-Vitamine klug kombiniert

Vitamin D3 ist wichtig fiir die Knochen-
dichte und stabile Knochen. Wissen-
schaftler fanden aber heraus:

Vitamin D3 kann seine Wirkung auf die
Knochen nur mit Hilfe von Vitamin K2
ausiiben. Deshalb sollten die beiden Vitamine
immer gemeinsam eingenommen werden.
MULTIvitDK® kombiniert das starke Duo
Vitamin D3 und K2 in einer leicht zu schlu-
ckenden Lisung. Einfach einzunehmen dank
der praktischen Dosierpumpe.
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Im Friihstadium

Interview

%

Herr Prof. Trnka, wie lasst
sich ein Hallux verhindern
bzw. ein Voranschreiten ein-
bremsen?

Ist eine Fehlstellung da
und bestehen bereits me-
chanische Defizite, lisst
sich ein Hallux schwer auf-
halten. Konservative Mal3-
nahmen wie Einlagen oder
Nachtschienen konnen Be-
schwerden lindern, aber
eine Fehlstellung nicht kor-
rigieren.

Im Anfangsstadium hilft
FuBgymnastik, die Musku-
latur zu aktivieren, das
FullgewsOlbe  aufzubauen
und die Gelenke beweglich
zu machen.

In welchen Fillen ist ein

Foto: stock.adobe.com

Das Grof3zehengrundge-
lenk weicht nach auf3en ab.

Univ.-Prof.
Dr. Hans-
Jorg Trnka,
Orthopéde,
www.fuss-
zentrum.at

chirurgischer Eingriff ange-
bracht?

Die Notwendigkeit einer
Operation ist abhingig von
dem Grad der Fehlstellung
und Hohe des Leidens-
drucks, z. B. bei Schmerzen
durch Druck am Hallux
oder wenn sich eine Ham-
merzehe entwickelt. Aus
rein kosmetischen Griin-
den operiere ich nicht.
Denn wie bei jeder OP be-
stehen auch hier Risiken.

Wovon hédngt der Erfolg
einer Hallux-OP ab und was
raten Sie Patienten?

Es kommt sehr auf die
Ausbildung und Qualifika-
tion des Chirurgen sowie
die angewendete Technik
an. Es gibt verschiedene
Methoden, aber nicht jede
ist fiir jede Form der Hal-
lux-Fehlstellung geeignet.
Wichtig fiir den Patienten:

Einen FuB3spezialisten
wihlen, der sehr hiufig
derartige Operationen

macht, z.B. eine FuBambu-
lanz aufsuchen. Und im-
mer eine zweite Meinung
einholen.

Bei Schmerzen der
Muskeln und Gelenke:

Foto: FuRzentrum



