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Proteja sus pies en verano

Consejos estivales. Sepa qué atenciones necesita durante la
temporada estival para mantener unos pies saludables y bonitos

CANARIAST SALUDABLE
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

oportan nuestro peso v

nos transportan de un lu-

gar a otro pero no sole-

mos prestarles demasia-
da atencion. «No cuidamos de los
pies con el mismo mimo que ha-
cemos con la cara, la boca, los
o0jos o cualquier otra parte del
cuerpo», comenta José Luis Mo-
reno, jefe de Estudios de Podolo-
gia de la Universidad Alfonso X
El Sabio de Madrid, en un repor-
taje de Efe. En verano, cuando
acostumbramos a andar descal-
z0s por la playa o sobre el césped
de la piscina es habitual que, en-
tre los dedos de los pies, queden
restos de hierba, arena, cuerpos
extranos y gérmenes.

Por ello, el doctor Moreno des-
taca la importancia de lavarse
bien los pies, limpiarse los espa-
cios interdigitales, secarse conve-
nientemente entre los dedos, con-
trolar el estado de las unas y vigi-
lar por si aparecen grietas. «Si
nos limpiamos adecuadamente y
nos secamos bien, incluso con un

secador de aire entre los deditos y
alrededor de las unas, ya habre-
mos dado un paso importante»,
subraya el podologo. «Después, si
vemos que la piel esta seca o esta
demasiado dura, debemos apli-
car una crema emoliente para
que esa dureza o sequedad vayan
mejorando», anade. No obstante,
el especialista indica que si, a pe-
sar de lavarnos, secarnos y apli-
carnos crema, encontramos al-
guin signo de patologia o algo que
nos parezca extrano en nuestras
extremidades inferiores, debe-
mos acudir a un poddélogo.

En este sentido, el Instituto
Nacional sobre el Envejecimien-
to de Estados Unidos describe al-
gunos de los problemas que con
mas frecuencia sufren los pies.
Uno de ellos son las infecciones
por hongos. «Los hongos pueden
causar piel seca, enrojecimiento,
ampollas, picazon y descama-
cion, algunas dificiles de curar»,
expone el especialista.

Para prevenir su aparicion,
esta entidad recomienda mante-
ner los pies limpios y secos, cam-
biarse los zapatos y las medias o

calcetines a menudo y no adqui-
rir zapatos apretados.

LAS MOLESTAS AMPOLLAS. Otro
problema habitual son los callos
v las callosidades. «Los callos
normalmente aparecen en la par-
te superior y a los lados de los de-
dos, mientras que las callosida-
des se forman en las plantas de
los pies», apunta el Instituto Na-
cional sobre el Envejecimiento.
«En estos casos 1o mas convenien-
te es visitar a su médico, especial-
mente si tiene diabetes o proble-
mas circulatorios», recomiendan
desde el mencionado Instituto.

También son frecuentes las
ufas encarnadas o incrustadas
en la piel. Esto puede suceder si
las unas de los pies no se cortan
en linea recta y es un problema
relativamente frecuente en el
dedo gordo, precisa esta institu-
cion. Asimismo, pueden apare-
cer ampollas en los pies. “La am-
polla no es mas que una coleccion
de liguido entre las distintas ca-
pas de la epidermis que han per-
dido la adherencia», explica José
Luis Moreno.

Las chanclas no son para caminar por la ciudad

M A la hora de comprar
zapatos es necesario se-
guir una serie de reco-
mendaciones. En primer
lugar, el especialista des-
taca que hay que tener en
cuenta la medida del pie
en los diferentes planos
espaciales. «Cuando com-
pramos un zapato, lo ha-
cemos por la numeracion.
Si utilizo una talla 40 la
medida de mi pie es el re-
sultado de multiplicar 40

por 6,66 milimetros, que
es la medida de cada pun-
to de zapatero. Sin embar-
go, nos olvidamos de que
el pie también tiene una
anchura y una altura», co-
menta. El poddlogo com-
para el zapato con una ha-
bitacion que tuviera una
determinada medida de
largo, pero tan estrecha
que una persona no cabria
dentro o tan baja que no
pudiera ponerse de pie sin

chocar con el techo. En lo
relativo a los materiales, el
doctor Moreno indica que
deben ser lo més natura-
les posible. «Para las sue-
las de los zapatos hay que
optar por pieles gruesas.
De hecho, el crupén es el
mejor material que cono-
cemos», afirma. «Ademas,
hay elastomeros como el
poliuretano que estan
dando buenos resultados»,
apunta. Lo menos aconse-

jable para los pies son las
gomas, porgue transmiten
tanto el calor como el frio.
Asi, indica que las chanc-
las deben ser solo un cal-
zado circunstancial y que
no hay que usarlas para
caminar por la ciudad. El
especialista recalca que en
lo relativo al calzado hay
que evitar sobre todo las
gomas finas y y optar por
productos naturales como
las fibras o las pieles.



