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Cuidados
podologicos

Hospital Perpetuo Socorro.
Durante el verano se practica

un mayor nimero de

actividades al aire libre,
muchas de ellas acuaticas, y se
toma mas el sol. Todo esto
puede provocar riesgos como

infecciones, rozaduras,

sobrecargas, agrietamiento,
abrasiones o heridas, entre
otros, explica la poddloga
Laura Isabel Vera Larena-
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1verano es la estacion del aio

en el que los pies sufren una
mayor exposicion al cambiar el
tipo de calzado que se utiliza y
dejarlos al descubierto y en con-
tacto directo frente a un gran nu-
mero de factores como el sol o 1a
humedad. Por ello, es importan-
te tener estas circunstancias en
cuenta y aplicar una serie de me-
didas que colaboren para evitar
posibles afecciones y patologias.

«LLos pies en el estio pierden

Avellaneda

con frecuencia la proteccion de
calcetines y zapatos cerrados, un
abandono ademas adecuado
para evitar la hipersudoracion.
Por ello, en caso de utilizarse, es
preferible que no se haga dos
dias seguidos dada la humedad
que se produce en su interiory el
calor que provoca en el pie. Por
el contrario se llevan calzados
mas abiertos y no es infrecuente
que se camine descalzo en deter-
minadas superficies, lo que les
hace estar mas expuestos. Ade-
mas practicamos un mayor nu-
mero de actividades al aire libre,
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muchas de ellas acuaticas y to-
mamos mas el sol. Todo esto pue-
de provocar riesgos como infec-
ciones, rozaduras, sobrecargas,
agrietamiento, abrasiones o he-
ridas, entre otras», explica Lau-
ra Isabel Vera Larena-Avellane-
da, pododloga de Hospital Perpe-
tuo Socorro.

Por ello, es aconsejable acu-
dir a consulta al inicio del vera-
no para revisar el estado de los
pies y realizar una quiropodia
que le permita afrontar las agre-
siones de esta época con la zona
en perfectas condiciones y reci-
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bir consejos individualizados se-
glin cada caso y las potenciales
patologias que ya puedan pade-
cerse sobre las medidas a tomar.
Unas medidas especialmente im-
portantes en casos como el pie
diabético, con el que no debe an-
darse descalzo nunca ya que esta
patologia impide sentir cual-
quier lesion, desde un corte a
una quemadura, que se produz-
ca en la zona.

Fresado de talones, elimina-
cion de durezas, callosidades y
helomas asi como corte y limado
de unas constituyen las princi-

pales acciones de la citada qui-
ropodia.

Sandalias o chanclas son el
tipo de zapatos mas habitual en
esta época. Este cambio de calza-
do puede llevar aparejadas mo-
lestias por rozaduras o sobrecar-
gas si el pie no esta bien sujeto.
Por eso es aconsejable optar por
aquellas que agarren mejor el
pie, especialmente el tobillo, sin
apretarlo y que sean preferible-
mente de tejidos naturales. Y si
se utilizan habitualmente planti-
1llas no es recomendable abando-
narlas en verano sino buscar cal-
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zado abierto que permita su in-
corporacion.

Respecto a las suelas deben evi-
tarse las que son demasiado finas
pues presentan una menor amor-
tiguacion y pueden colaborar a la
aparicion de lesiones en el tendon
de Aquiles o los gemelos asi como
fascitis plantar. Estas patologias
son comunes también por el uso
habitual de chanclas, fuera de zo-
nas htumedas como playas o pisci-

nas, dada la inestabilidad que pro- - -
vocan al caminar con su falta de o

sujecion que colabora ademas en
la aparicion de los dedos en garra
y las sobrecargas a nivel de glu- : 1
teos, cadera y gemelos.

Es en ambitos de bafo de cual-
quier tipo, incluidas las duchas
publicas, en los que debe tenerse

especial cuidado y no descalzarse Las inf eccio-

paraevitar el contagio de hongos 'y nes pVOL’O ca-
bacterias. Y es que en ambientes
humedos estos gérmenes prolife- das por hon-
ran y esta circunstancia las con- gos reciben el
vierte, junto al calor, en un caldo )

nombre de

de cultivo perfecto para que se
contagien incluso virus como el
del papiloma humano en la zona
plantar. Las puas de erizo o 1os cor-
tes es otro problema que puede so-
lucionarse utilizando calamares,
chanclas o escarpines en zonas po-
tencialmente peligrosas.

«Las infecciones provocadas
por hongos reciben el nombre de
micosis, siendo las mas conocidas
y habituales el pie de atleta o la
tiha de unha. Aunque cada tipo tie-
ne sus peculiaridades lo cierto es
que en general su existencia suele
provocar sintomas como descama-
cion, quemazon, picor, grietas, am-

micosis, siendo
las mds cono-
cidas y habi-
tuales el pie de
atleta o la tina
de una»

Para evitar afecciones podoldgi-
cas, que incrementan su aparicién
en verano y lucir unos pies sanos
y cuidados en la época estival, exis-
te una serie de recomendaciones
que reducen el riesgo en gran me-
dida. Entre las mismas se encuen-
tra una buena hidratacidn, algo ab-
solutamente fundamental que de-
be practicarse todos los dias con un
buen masaje con una crema espe-
cifica para pies antes de acostarse
evitando la zona entre los dedos.
Antes de ello es igualmente impor-
tante secarse concienzudamente
los pies, incluidos los espacios in-
terdigitales tras el aseo diario, ya
que la higiene es de suma impor-
tancia. De esta forma es posible re-

ducir el riesgo de padecer ampo-
llas, grietas y demas efectos del re-
secamiento. La aplicacion de la cre-
ma debe hacer especial incidencia
en el talén, la zona que precisa de
mayor hidratacion.

Los pies, especialmente sus plan-
tas, suelen ser grandes olvidados a
la hora de aplicar el fotoprotector
solar. Lo cierto es que debe aplicar-
se en toda la superficie del pie que
al estar el resto del afio cubierta
suele ser mas sensible a la exposi-
cion al sol, sobre todo el citado dor-
so del pie, que esta cubierto por
una piel especialmente fina.

Si aparecen rozaduras es recomen-
dable actuar lo antes posible antes
de que se formen ampollas utilizan-

pollas, hipersudoracion y enroje-
cimiento», explica la podologa de
Hospital Perpetuo Socorro.

La mayoria de las micosis de-
ben ser tratadas con antimicoti-
cos topicos ya que se trata de in-
fecciones cutaneas leves. No obs-
tante es relevante saber qué tipo
de hongo se padece. Pero para de-
cidir cual debe ser prescrita es
importante saber qué tipo de hon-
go ha aparecido, por lo debe acu-
dirse a consulta para realizar el
diagnostico y el tiempo indicado
de tratamiento.

Las quemaduras solares son
otro riesgo veraniego, ya sea por
la exposicion solar o al pisar su-
perficies excesivamente caliente
descalzos, como puede ser la are-
na de la playa. Por ello se debe
evitar caminar sin calzado en las
horas de mas calor para evitar
este tipo de quemaduras asi como
aplicarse proteccion solar en toda
la superficie del pie. Otra afec-
cion habitual es el agrietamiento
de los pies, especialmente los ta-
lones. Aunque suele considerarse
un problema solo estético lo cier-
to es que dependiendo de su gra-
vedad pueden llegar a producirse
fisuras de consideracion en la
piel que sean dolorosas y colabo-
ren a la aparicion de infecciones.

Por ultimo, y ante cualquier
afeccion o patologia que se ob-
serve en los pies es recomenda-
ble acudir a una consulta podolo-
gica que garantice la salud de
sus pies para poder pisar firmes
el verano, concluye la especialis-
ta en Podologia de Hospital Per-
petuo Socorro.

do apositos o tiritas y cambiando de
calzado antes de que se agraven. Si
ya han surgido las ampollas estd in-
dicado pincharlas con cuidado para
vaciarlas de liquido, desinfectarlas y
protegerlas con algtin apdsito que
refuerce a la piel de la herida que ha-
ra de primera barrera.

Las ufias nunca deben superar el
extremo del dedo y deben cortarse
siempre rectas, sin excederse en las
esquinas ya que pueden enterrarse
causando dolor y una posible infec-
cion, lo que se conoce como ufie-
ro. Por Ultimo, es recomendable
descartar todo el calzado de vera-
no que no se encuentre en perfec-
to estado ya que puede provocar
rozaduras o inestabilidades.

Tabaquismo. La OMS pide prohibir el tabaco y su
publicidad en exposiciones y conferencias

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
reclamé esta semana a los Gobiernos de todo
el mundo que prohiban la publicidad, promo-
cién y patrocinio del tabaco en exposiciones y
conferencias internacionales, a fin de garanti-
zar que sus eventos y programas estén libres
de tabaco y que sus actividades y participan-
tes no estén patrocinados por empresas taba-
caleras. «El mundo debe unirse para detener la
agresiva comercializacion de los productos por parte de la |ndustr|a
tabacalera, que causa adiccion, sufrimiento y millones de muertes
cada afio», defendié la OMS en un comunicado.

Estudio. La presencia y la cantidad de lunares en
el cuerpo esta influenciado por la genética

Investigadores del King's College London (Reino Unido) han encon-
trado que los genes tienen una gran influencia, no solo en la canti-
dad de lunares que presenta un individuo sino también en la localiza-
cién de estos en el cuerpo. Para llevar a cabo el estudio, publicado
en la revista Pigment Cell & Melanoma Research, el equipo analizé
un grupo de 3.200 pacientes gemelos sanos, predominantemente
mujeres, y contd la cantidad de lunares en las diferentes zonas del
cuerpo. Los resultados arrojaron que en las mujeres, el efecto genéti-
co mas bajo en el recuento de lunares fue en la espalda y el abdo-
men (26%), y el mas alto en las extremidades inferiores.

Sarampion. Espana registra 233 casos en lo que
va de afo, siete mas que en 2018

Espafia ha registrado 233 casos de I ,' ¥
sarampion confirmados entre el 1 de  /
enero y el 21 de julio de 2019, lo que | I
supone siete mas (226) que en todo el 4 &
afio anterior, cuando hubo 4,88 casos L ® -d'l

por cada millén de habitantes, segtin
informé el Ministerio de Sanidad,
Consumo y Bienestar Social. Sin embar-
go, todos estos casos son importados o secundarios, y la transmision
se ha interrumpido con facilidad, lo que significa que Espafia sigue en
estado de eliminacién tanto del sarampién como de la rubeola.

Odontologia. La anemia aumenta el riesgo de
infecciones bucales

La anemia provoca que el cuerpo no pueda producir suficientes glé-
bulos rojos sanos, lo que afecta al suministro de oxigeno a los teji-
dos y, entre ellos, a la boca. El hierro es fundamental para nuestra
salud bucodental, por lo que su déficit aumenta el riesgo de infec-
ciones bucales. De hecho, la repeticién de estas puede alertar al
dentista de que el paciente quizas tenga una anemia no diagnosti-
cada. El Colegio de Dentistas de Santa Cruz de Tenerife recomienda
informar al odontélogo si se padece esta dolencia, ya que, ademas
de pautar unas medidas de higiene oral diaria basicas, lo tendra en
cuenta a la hora de realizar determinados tratamientos.
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