VIDA SANA

[La importancia de u

[ |
A n rl m Tex70: ISABEL TUTOR
FOTOGRAFIA: GETTY
LOS PIES SON UNA DE LAS PARTES MAS OLVIDADAS DEL CUERPO. APENAS LES PRESTAMOS ATENCION,

PERO SU CUIDADO PUEDE EVITAR MUCHOS PROBLEMAS DE SALUD. POR ESTE MOTIVO, ENCONTRAR
EL CALZADO ADECUADO ES FUNDAMENTAL PARA UN BUEN FUNCIONAMIENTO DEL APARATO LOCOMOTOR.

ocas mujeres se resistenaunos  la actividad que realiza, la temperatura  de comprarse unos zapatos: “Lo mas re-
zapatos con untacén de vértigo.  del lugar en el que pasa mas horasy si  comendable es ir a Ultima hora del dia,
Es un calzado adecuado para  hay algun problema. Ademas, muchas  cuando los pies estan mas hinchados,
una fiesta o evento puntual, pero no  alteraciones en la espalda y en las ro-  y probarse ambos zapatos, porque los
para un uso cotidiano. Utilizar a diario  dillas vienen provocadas por un defecto  pies no son iguales. Hay que dar unos
un calzado inapropiado puede provocar  en la pisada”, afade. pasos con el calzado puesto y sentir que
dolores de espalda y de rodillas y malfor- Lo que esta claro, y en lo que todos ~ son comodos, que no molestan ni hacen
maciones, como callos, juanetes, fascitis  los especialistas coinciden, esque elza-  dafo. Si un zapato hace rozaduras es
plantary grietas. EI 70% de la poblaciéon  pato ideal deberia tener un tacon ancho,  que no se ha elegido bien. Hay que re-
sufre problemas en esta zona del cuerpo,  de 2 a 4 centimetros de altura, flexible,  cordar que el zapato debe amoldarse al
“por dos motivos, no sabemos el tipode  transpirable y con un sistema de regu-  pie, no al revés. Por ultimo, la suela es
pie que tenemos y, la mayoria de lasve-  lacion, como velcros o tiras, para poder ~ fundamental, porque es donde apoya-
ces, nos guiamos mas por lamoda que  ajustarlo al pie. “Ademas, es importan-  mos el peso del cuerpo. En invierno tiene
por criterios cientificos”, asegura Angel  tisimo que el zapato nos permita mover  que ser de goma, flexible y con dibujo
de la Riba, presidente de la Asociacion  los dedos y, a la vez, sujete el talén, por  para no resbalary aislarnos del aguay el
Espafiola de Podologia Deportiva. lo que las manoletinas y las sandalias  frio, y en verano, de materiales naturales
En este sentido, De la Riba indica  son grandes enemigas de la salud”, re-  para que transpire”.
que todo el mundo deberia ir al podé-  calca De la Riba. Para el poddlogo, el
logo para realizarse un estudio biome-  calzado adecuado “es el tipo casual,a  CUIDADOS DEL PIE
canico del pie y de la pisada. “No hay = medio camino entre la deportiva y el za-
dos pies iguales. Hay que  pato, que sujeta el pie, amortigua la pi- ~ Aunque la piel de los pies es igual de
saber si es aplanado,  sada, tiene una buena transpiracion por  sensible que la de otras zonas del cuer-
encabo, laxo, rigido...  ser de piel y resulta muy comodo. Las  po, es cierto que necesita unos cuidados
zapatillas de deporte también son muy  especiales para mantenerla sana. Es

H ay que recomendables, siempre que se lleven  recomendable lavar los pies a diario y

bien abrochadas y ajustadas”, matiza. secarlos bien entre los dedos para evitar

com pra rse la aparicién de hongos y bacterias. Tras

IOS Z4a patOS NORMAS AL COMPRAR UN ZAPATO el bafo, hay que hidratarlos con una

a ﬁlti ma hora del crema con urea al 30%, “ya que cuanto

. - Una de las principales causas por las  mas flexible esté la piel, menos posibili-
dla’ prObarSEIos que se usa calzado inadecuado es  dades hay de sufrir erosiones, ampollas,
(<]q] IOS dOS pies v que nos guiamos por la estética. El di-  rozaduras e hiperqueratosis”, indica De
d ar unos pasos re.ctor d? I.ndumentaria Fiel Instituto de Ié Riba. Ademéts, Ia§ unas debei\ estar

A Biomecanica de Valencia, Juan Carlos  bien cortadas, sin aristas que dafien los
para Sentl r que Gonzalez, explica que “lo que nosotros  dedos contiguos, y los calcetines deben
son C()mOd 0S intentamos es aunar confort y moda”y  ser de fibras naturales, como el algodon,
sefala las siguientes normas a la hora  para evitar el sudor y la descamacién.e
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