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ACCIONES DESARROLLADAS

- Redaccion ydifusion de notas de prensa :
» Condena por intrusismo en la profesion
* Los ancianos tienen mayor probabilidad de padecer sabafiones en los pies

*Ampollas, ufias encarnadas y hematomas principales problemas en los pies de los corredores tras
las carreras de largo recorrido (maraton Santa Pola)

* La vila-realense Maite Garcia, nueva presidenta del Colegio de Poddlogos de la Comunidad
Valenciana

*Un 75% de los problemas en los pies de los mayores es causado por enfermedades osteoarticulares

*Dolor de espalda, ampollas o metatarsalgias, principales consecuencias de utilizar un calzado
inadecuado (Fallas)

* Dolor de espalda, ampollas 0 metatarsalgias, principales consecuencias de utilizar un calzado
inadecuado (Magdalena)

* PP, PSOE, Ciudadanos y Podemos se comrpometen a apoyar la inclusién del poddlogo en el
sistema nacional de salud
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* Fisioterapeutas y podologos suman fuerzas en beneficio de la salud de los ciudadanos

* 10 claves para escoger el calzado laboral

* Un 15% de la poblacién mundial tiene hongos en las ufias de los pies

» Decélogo para que las procesiones no sean una excesiva penitencia para los pies

* Los poddlogos denunciar la coincidencia de unidades de Podologia y Ortopedia en un mismo local
* EI ICOPCV inicia una campafia para combatir el intrusismo en la profesion

* Hinchazoén y exceso de sudoracién, principales problemas de los pies en primavera

* Los poddlogos advierten de los peligros del abuso de los tacones altos ante las fiestas navidefas.
Pueden provocar juanetes, dedos en garra y dolor en la columna vertebral

* Los poddlogos exigen poder ejercer como profesores de formacion profesional

* Decélogo para cuidar los pies en invierno
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-OTRAS ACCIONES:

* Gestion de la pagina de Facebook del ICOPCV.

» Gestion de entrevista a Santiago Mufioz en el suplemento Buenavida (El Pais/Diario AS)
» Gestion de entrevista a Marilar Rosell para el suplemento Buenavida (El Pais/AS)

» Gestion de informacion para Telva y declaraciones de Maite Garcia

» Gestion de entrevista a Estefania Soriano en la revista Mia

» Gestion de entrevista a Maite Garcia en Salut i Forca

» Gestion de entrevistas en radio y television.

* Busqueda de oportunidades en medios de comunicacion y gestion de entrevistas.

» Gestion de entrevista a Estefania Soriano en la revista Ser Padres

» Gestion de entrevista a Maite Garcia en Correo Farmacéutico




ILUSTRE COLEGIO DE PODOLOGOS DE LA COMUNIDAD VALENCIANA

llustre Colegio Oficial
de Poddlogos

de la Comunidad
Valenciana

RESUMEN REPERCUSION EN PRENSA

ICOPCV 2016

FORMATO IMPACTOS

Prensa escrita 58
Internet 124
Radio 11

Television 1

TOTAL 194




ILUSTRE COLEGIO DE PODOLOGOS DE LA COMUNIDAD VALENCIANA

NOTAS DE PRENSA
ENVIADAS

N° IMPACTOS

-_~-

NOTAS DE PRENSA

18

-_~

IMPACTOS
194
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TIPO MEDIO DE COMUNICACION

2%_\ 5%

78%

Online

TV

M Prensa

H Radio
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|Diario informacion enero medio maraton santa pola
|Diario informacion enero sabafiones en invierno
|Diari0 Vasco enero consultorio salud
Diez Minutos enero el alcohol afecta a la salud de los pies
|EI Comercio enero consultorio salud
|EI Correo enero consultorio salud
|EI Diario Montanés enero consultorio salud
|EI Norte de Castilla enero consultorio salud
|Hoy enero consultorio salud
|Idea| de Granada enero consultorio salud
|La Rioja enero consultorio salud
|La Verdad de Alicante enero consultorio salud
|La Verdad de Murcia enero consultorio salud
|Las Provincias enero consultorio salud
|Las Provincias febrero nueva junta de gobierno
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Salut i Forca enero abusar de los tacones
Salut i Forga enero el alcohol afecta a la salud de los pies
Sur Malaga enero consultorio salud
Diario de Almeria febrero manoletinas nifias
Salut i Forga febrero sabafiones en invierno
Salut i Forca marzo problemas pies mayores
Salut i Forca marzo problemas pies mayores
Salut i Forca marzo nueva junta de gobierno
Diario informacidn abril Semana Santa
|Diario informacion abril Semana Santa
|Diario informacion Elche abril Semana Santa
|Diario informacion Vega Baja abril Semana Santa
|Diario informacion Elche abril calzado laboral
|Diario informacion Vega Baja abril calzado laboral
|Diario informacion abril calzado laboral

abril semana santa

|Levante EMV
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Levante de Castelld abril semana santa
Salut i Forca abril Pies Fallas
Diario informacion Elche mayo pies primavera
|Diario informacion Vega Baja mayo pies primavera
|Diario informacion mayo pies primavera
|EI Comercio mayo calzado laboral
|EI Correo mayo calzado laboral
|EI Diario Montafiiés mayo calzado laboral
|EI Diario Vasco mayo calzado laboral
|E| Norte de Castilla mayo calzado laboral
|Hoy mayo calzado laboral
|Idea| de Granada mayo calzado laboral
|La Opinion de Murcia mayo pies primavera
|La Rioja mayo calzado laboral
La Verdad de Murcia mayo calzado laboral
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La Verdad de Alicante mayo calzado laboral
Las Provincias mayo calzado laboral
Las Provincias mayo intrusismo
Levante-EMV mayo intrusismo
Salut i Forca mayo calzado laboral
Salut i Forca mayo hongos
Salut i Forca mayo convenio Colegio Fisioterapeutas
Sur Malaga mayo calzado laboral
Telva mayo pies runners
El Econémico diciembre abusar de los tacones
Diario Informacion diciembre cuidar los pies en invierno
Las Provincias diciembre cuidar los pies en invierno
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Dmedicina.com enero pies embarazo
|LasProvincias.es |enero manoletinas nifias
|Elcorreo.com |enero manoletinas nifias
|Larioja.com |enero manoletinas nifias
|Elnortedecastilla.es |enero manoletinas nifias
|Diariovasco.com enero manoletinas nifias
|Elcomercio.es enero manoletinas nifias
|Idea|.es enero manoletinas nifias
|Diariosur.es |enero manoletinas nifias
|Eldiariomontanes.es |enero manoletinas nifias
|Iaverdad.es |enero manoletinas nifias
leonoticias.com |enero manoletinas nifias
As.com enero el alcohol afecta a la salud de los pies
Levante-emv.com enero sabafiones en invierno
\|Elpais.com enero pies deporte
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Planoinformativo.com enero pies embarazo
Msn.com enero el alcohol afecta a la salud de los pies
Diarioinformacion.com enero pies runners
|Diarioinformacion.com enero pies runners
|Diariovasco.com enero consultorio salud
|Hoy.es enero consultorio salud
|Larioja.com enero consultorio salud
|Iaverdad.es enero consultorio salud
|LasProvincias.es enero consultorio salud
|Elnortedecastilla.es enero consultorio salud
|Elcomercio.es enero consultorio salud
|Eldiariomontanes.es enero consultorio salud
||eonoticias.com enero consultorio salud
|Diariosur.es enero consultorio salud
enero consultorio salud
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Confirmado.com.ve enero pies embarazo
Diarioinformacion.com enero sabafiones en invierno
letrasentrevinos.wordpress.com enero sabafiones en invierno
valencianews.es enero sabafiones en invierno
Cadenaser.com enero sabafiones en invierno
LasProvincias.es febrero nueva junta de gobierno
Redaccionmedica.com febrero nueva junta de gobierno
Cope.es febrero nueva junta de gobierno
Radiovila-real.es febrero nueva junta de gobierno
Sabervivir.es febrero problemas pies mayores
Elconomico.es febrero problemas pies mayores
letrasentrevinos.wordpress.com febrero problemas pies mayores
Planoinformativo.com febrero el alcohol afecta a la salud de los pies
Cuidateplus.com febrero problemas pies mayores
Edicionessibila.com marzo Pies Fallas

llustre Colegio Oficial
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Europa Press marzo Pies Fallas
LaVanguardia.com marzo Pies Fallas
LasProvincias.es marzo Pies Fallas
LasProvincias.es marzo Pies Fallas
Correofarmaceutico.com marzo Pies Fallas
Elperiodicomediterraneo.com marzo Pies magdalena
Micof.es marzo Pies Fallas
Europa Press abril hongos
Medicinatv.com abril hongos
Lavozlibre.com abril hongos
Diariosigloxxi.com abril hongos
Eleconomista.es abril hongos
Lainformacion.com abril hongos
Bolsamania.com abril hongos
Saludigestivo.es abril hongos
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Cronicadecantabria.com abril hongos
xn--diariologroomultimedia-uec.com abril hongos
xn--diariocataluamultimedia-3hc.com abril hongos
www.diariomultimedia.com abril hongos
letrasentrevinos.wordpress.com abril hongos
Bigbozz.es abril hongos
Valenciaplaza.com abril hongos
Alicanteplaza.es abril hongos
diariograncanariamultimedia.com abril hongos
Granadaempresas.es abril hongos
diariolariojamultimedia.com abril hongos
diariogranadamultimedia.com abril hongos
diariosantandermultimedia.com abril hongos
www.diariogaliciamultimedia.com abril hongos
diarioasturiasmultimedia.com abril hongos
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Iberoamerica.net abril hongos
Diarioinformacion.com abril semana santa
Cadenaser.com abril semana santa
Cuidateplus.com abril calzado laboral
Diarioinformacion.com abril calzado laboral
|Radio4g.com abril calzado laboral
|LasProvincias.es mayo calzado laboral
|Hoy.es mayo calzado laboral
|Elcorre0.com mayo calzado laboral
|Larioja.com mayo calzado laboral
|Diariovasco.com mayo calzado laboral
|Elcomercio.es mayo calzado laboral
|Idea|.es mayo calzado laboral
|Diariosur.es mayo calzado laboral
|Eldiariomontanes.es mayo calzado laboral
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leonoticias.com mayo calzado laboral
laverdad.es mayo calzado laboral
news3edad.com mayo intrusismo
Redaccionmedica.com mayo intrusismo
Consalud.es mayo zapatos de tacon
20minutos.es mayo intrusismo
LaVanguardia.com mayo intrusismo
Eleconomista.es mayo intrusismo
Levante-emv.com mayo intrusismo
LasProvincias.es mayo intrusismo
LasProvincias.es mayo intrusismo
Europa Press mayo intrusismo
Gentedigital.es mayo intrusismo
Consalud.es mayo pies primavera
LasProvincias.es diciembre cuidar los pies en invierno
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Bolsamania.com diciembre cuidar los pies en invierno
20minutos.es diciembre cuidar los pies en invierno
LaVanguardia.com diciembre cuidar los pies en invierno
Europa Press C.Valenciana diciembre cuidar los pies en invierno
Europa Press nacional diciembre cuidar los pies en invierno
Valenciaplaza.com diciembre cuidar los pies en invierno
Alicanteplaza.es diciembre cuidar los pies en invierno
El7set.es diciembre cuidar los pies en invierno
Medicinatv.com diciembre cuidar los pies en invierno
Diariosigloxxi.com diciembre cuidar los pies en invierno
Gentedigital.es diciembre cuidar los pies en invierno
Eleconomista.es diciembre cuidar los pies en invierno
Cuidateplus.com diciembre cuidar los pies en invierno
Heraldo.es diciembre cuidar los pies en invierno
Agorahabla.com diciembre cuidar los pies en invierno




ILUSTRE COLEGIO DE PODOLOGOS DE LA COMUNIDAD VALENCIANA

llustre Colegio Oficial

de Poddlogos
de la Comunidad
Valenciana

Cartagenaactualidad.com diciembre cuidar los pies en invierno
Cadenaser.com diciembre cuidar los pies en invierno
El7set.es diciembre abusar de los tacones

Revistafarmanatur.com diciembre cuidar los pies en invierno
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Radio Universidad Miguel Hernandez abril congreso estudiantes podologia
Cadena SER ELDA abril pies moros i cristianos

Cope C.Valenciana mayo pies primavera

Gestiona Radio C.Valenciana mayo pies primavera

RNE C.Valenciana mayo pies primavera

Cadena SER diciembre cuidar los pies en invierno
Levante TV mayo pies primavera
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DIARIO INFORMACION

Decalogo para que las procesiones
nosean una penitencia paralos pies

LOS PODOLOGOS ACONSEJAN A LOS
COSTALEROS PREPARAR SUS FIES PARA
EL ESFUERZ0 QUE SLIPOME SALIR EN
PROCESION ESTA SEMANA SANTA

T.J/ REDACCION

B El Consejo General de Colegios Oficiales

de Podolopos v el Nustre Colegio Otficial de

Podélogns de la Comunidad Valenciana

(TCOPCV) ha elaborado este decdlogo:
Evitar zapatos que queden muy
apretados o muy tlojos, porque el

roce puede provocar la aparicion de ampo-
llas. Estrenar un zapato el dia que sevaa
estarmuchas horas de pie o caminando no
es1una buenaidea.
Utilizar zapatos no muy estrechos,
acordonados y con un tacon de no
mis de 4 centimetros, preferiblemente de
piel para que el pie pueda ranspiraTy que
tenga suela de goma u otro material anti-
deslizante para no resbalar, sobre todo en
caso de [luvia o donde haya restos de cera.
Utilizar calcetines comodos, que no
SEAN NUEVDS Vsin costuras paraevilar
rozaduras.

Hidratarynutrir el pie conunacrema

que contengaurea, antes desalirala
procesidan, Para que se mantenga flexible,

No permanecer periodoes prolonga-

dos de tiempo de pie. Si esto no se
puede evitar se puede cambiar el pie de
apoyo con alternancia de ambos ples y po-
nerse de puntillas en ocasiones, con el fin
de reactivar 1a circulacion.

Tras la procesidn, son aconsejables

unos bafios de contrasie que alter-
nen agua fria v tibia, usar jabones suaves,
secar muy bien todo el pie, incluyendo los
espacios entrelos dedos, v aplicaruna cre-
ma hidratante con un masaje suave.

5i aparccieran ampollas se recn-

miendaquesean traradas porun po-
ddlogo; no todas son iguales, su ratamien-
to y curacidn depende de varios tactores

como el lamano, la localizacion o la com-
posicion del liquidn.

Las unas negras tambicn deben ser

vistas por un poddlogo, Aparecen
como consecuencia de un golpeo repetiti-
vo durante muchas horas con un zapato
que queda justooacausa de un golpe gran-
de, como un pisotin.

Para aquellos cofrades, costaleros o

penitentes que vayan a participar en
losdesfilesse recomienda una revision po-
dologica persaonalizada. Visitar al podalogo
antes de procesionar permite un estado de
los pies adecuado de cara ala intensa acti-
vidad.

Istns consejos son ignalmente apli-

cahles a las personas que saldran
esla Semana Santa de vacaciones a olros
lugares o de excursion ala montafia.

DIARIO VASCO

CRISTINA SANTANDER

Tratamiento para
los juanetes

Tengo juanetes y sé que debo
operarme. Me cuesta cada vez
mas caminar por el dolor que me
producen, pero he escuchado
que la operacion es complicada y
me da miedo pasar por el quiré-
fano. ;Es tan complicada de ver-
dad? ;Puedo tener secuelas?
;Existe alguna otra alternativa?

En principio habria que valorar
€50s juanetes porque en funcion
del grado de desviacion del dedo,
del tamano de la exéstosis (hueso
del juanete) y del factor etiologi-

€0, 0 Sea mecanismo de produc-
cion, se indica la cirugia o se pue-
den hacer otros tratamientos.

En cuanto a lo complicada que
es la intervencion, todo depende
de la técnica que se tenga que uti-
lizar, por lo que lo primero que ha-
bria que hacer es un estudio com-
pleto.

Como alternativa, en funcién
de la valoracion que se hiciera, se
podria hacer algiin tratamiento or-
topodologico (plantillas, ortesis)
que podrian mejorar la sintomato-
logia, pero que esti en funcion del
factor etioldgico y del grado de
desviacion.

Alfredo Martinez

presidente del Hustre C

de Poddlogas de
I3 Comunidad Valenciana (1C0PCY)
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Dolor de espalda, am-
pollas o metatarsal-
gias, principales con-
secuencias de ufilizar
un calzado inadecua-
do. Con mativo de la ce-
lebracién de las Fallas, el
Colegio Oficial de Pod6-
logos (ICOPCV) sefialé
que es fundamental uti-
lizar un calzado adecuado y realizar revisiones periédicas al podélogo para
evitar la aparicién de molestas patologfas que pueden afectar a la salud de
los pies y el aparato locomotor tras las largas caminatas. Tras andar durante
todo el dia o estar mucho tiempo de pie, algo que afecta tanto a falleros que
participan en pasacalles y ofrenda como al resto de personas que van reco-
rriendo la ciudad para disfrutar de los diferentes monumentos y espectacu-
l0s, las principales afecciones que aparecen son ampollas v metatarsalgias
en los pies, dolor de espalda, de cuello y sobrecargas en caderas y rodillas.
Estoes delicado en el caso de las personas diabéticas porque
lo que a priori es una simple ampolla puede derivar en una tilcera compli-
cada de curar, debido a esta enfermedad. Por este motivo, se recomendé re-
alizar una exploracion diaria de sus pies v, si se detectara cualquier anoma-
l{a, acudir cuanto antes al poddlogo.

DIARIO INFORMACION
La penitencia de los pies

»Los poddlogos recomiendan un calzado comodo con suela de goma, hidratacion y bafios de contraste

5.6.B.
M El Colegio Oficial de Podélogos
delaComunidad Valencianaofrece
nueve consejos paralos costaleros,
penitentes y para el publico que
vaya a ver las procesiones para que
los pies sufran lo menos posible.

Evitar zapatos que queden muy
apretados o muy flojos

Elroce puede provocar la apa-
0 riciondeampollas. Estrenarun
zapato el dia que se va a estar mu-
chas horas de pie 0 caminando no
esunabuena idea.

No més de 4 centimetros de
tacon y suela de goma

Procurar utilizar zapatos no

muy estrechos, acordonados y
conun tacon de no mas de 4 centi-
metros, preferiblemente de piel
para que el pie pueda transpirar y
quetengasueladegomauotroma-
terial antideslizante para no resba-
lar, sobre todo en caso de lluvia o
donde haya restos de cera.

utilizar calcetines sin costuras
Utilizar calcetines comodos,
qUE NO sean Nuevos y sin cos-
turas para evitar rozaduras.

Hidratar antes de salir
Hidratary nutrirel pie con una
cremaque contengaureaantes
desaliralaprocesiénesfundamen-
tal para que se mantenga flexible.

camblar el pie de apoyo y
ponerse de puntillas

No permanecer periodos pro-
9 longados de tiempo de pie. Si

Pies descalzos de un penitente y los costaleros calzados. piLar cories

no se puede evitar es preferible
cambiar el pie de apoyo con alter-
nancia de ambos piesy ponerse de
puntillas de vez en cuando con el
fin de reactivar la circulacion.

Bafios de contrastey crema
Tras la procesién son aconse-
@ jables unos banos de contraste

que alternen agua fria y tibia, usar
jabones suaves, secar muy bien
todoel pie, incluyendolos espacios
entrelosdedos, yaplicarunacrema
hidratante con un masaje suave.

sl aparecen ampollas acudir al
podélogo para tratarlas

Si aparecieran ampollas se re-
ecomienda que sean tratadas
por un podélogo; no todas son
iguales, su tratamiento y curacion
depende devarios factorescomoel
tamanio, lalocalizacion olacompo-
sicién del liquido.

sl las ufias se vuelven negras hay
que Ir al especialista

Las unas negras también de-
@ ben servistas porun podélogo.
Aparecen como consecuencia de
un golpeo repetitivo durante mu-
chas horas con unzapato que que-
dajusto oacausa deun golpe gran-
de, como un pisoton.

Revision personalizada

Para aquellos cofrades, costa-
@ leros o penitentes que vayan a
participar en los desfiles se reco-
mienda una revisién podolégica
personalizada. Visitar al poddlogo
antes de procesionar.
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LEVANTE-EMV

Levante £ MERCANTIL VALENCIANO

MARTES, 11 DE ABRIL DE 2017 |IT

= | MERCALEVANTE

[P FIESTAS RELIGIOSAS

T.J/ LEVANTE-EMV

u El Consejo General de Cole-
gios Oficiales de Podélogos y el
Tlustre Colegio Oficial de Podé-
logos de la Comunitat Valencia-
na (IcopCV) ha elaborado este
decédlogo:

Evitar zapatos que queden
muy apretados o muy flo-
jos, porque el roce puede provo-
carlaapariciénde ampollas. Es-
trenarunzapato el dia que seva
aestarmuchashorasde pieoca-
minando no esuna buena idea.
Utilizar zapatos no muy
estrechos, acordonados y
con un tacon de no mas de 4
centimetros, preferiblemente de
piel para que elpie puedatrans-
pirary que tenga suela degoma
u otro material antideslizante
para no resbalar, sobre todo en
caso de lluvia o donde haya res-
tos de cera.
o Utilizar calcetines como-
dos, que no sean nuevos y
sin costuras para evitar rozadu-
ras.
o Hidratary nutrir el pie con
unacrema que contenga
urea, antes de salira la proce-
sion, Para que se mantenga fle-
xible.
o No permanecer periodos
prolongados de tiempo de
pie. Siesto no se puede evitar se
puede cambiar el pie de apoyo
conalternancia de ambospiesy

Consejos para cuidar los
pies en las procesiones

» El Colegio de Podologos de la C. Valenciana recomienda calzado comodo
y lanza un decdlogo contra rozaduras, ampollas y dafio en las ufias

Procesion del
Santo Entlerro
en laSemana
SantaMarinera
FBUSTANANTE

ponerse de puntillas en ocasio-
nes, conel finde reactivar la cir-
culacion.
Tras la procesion, son
aconsejables unos banos
de contraste que alternen agua
friay tibia, usar jabones suaves,
secar muy bien todo el pie, in-
cluyendo los espacios entre los
dedos, y aplicar una crema hi-
dratante con un masaje suave.
Siaparecieran ampollasse
recomienda que sean tra-
tadas por un podélogo; no todas
soniguales, sutratamientoy cu-
racion depende de varios facto-
res como el tamano, la localiza-
cion o lacomposicion del liqui-
do.

Las unas negras también

deben ser vistas por un
podologo. Aparecen como con-
secuencia de un golpeo repetiti-
vo durante muchashorasconun
zapato que quedajusto oacausa
deun golpe grande, como un pi-
soton.

Para aquellos cofrades,

costaleros o penitentes
que vayan a participar en los
desfiles se recomienda unarevi-
sién podolégica personalizada.
Visitar alpoddlogo antesde pro-
cesionar permite un estado de
lospiesadecuadode caraalain-
tensa actividad.

Estos consejos son igual-

mente aplicables alas per-
sonas que saldran esta Semana
Santa de vacaciones a otros lu-
gares o de excursion ala monta-
na.

de Poddlogos
de la Comunidad
Valenciana

QUE ME DICES!
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| PIES SANOS |

EL ALCOHOL Y LA
SALUD DE LOS PIES

Las afecciones mas comunes

en los pies por beber alcohol en
exceso son hinchazén, dolor de
piernas e incremento de la gota,
segtin el Colegio de Poddlogos
de la Comunidad Valenciana
(ICOPCV). Por ejemplo, detectar
manchas rojizas en las plantas
de los pies puede ser sintoma
de un higado seriamente dafiado
por la ingesta de bebidas
alcohdlicas.

LAS CONSECUENCIAS
Desde el ICOPCV informan que el
alcohol provoca deshidratacion.
Y una de las zonas mds afectadas
es la de los pies, ya que puede
desembocar en laceraciones,
rozaduras o descamacion de la
piel, lo que puede ser peligroso
en caso de diabetes; también,
debilidad muscular. El consumo
de estas bebidas afecta a las
fibras nerviosas, lo que puede
provocar sensacion de debilidad,
calambres y dolor en pies y
piernas. El ICOPCV recomienda
una dieta sana y un consumo
moderado de alcohol.
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Especial » DIAMUNDIAL DE LA SEGURIDAD LABORAL

10 claves para escoger el calzado laboral

»Los expertos destacan que los problemas
en los pies pueden ser de los que méas
incapaciten para desarrollar un trabajo

REDACCION
B Con motivo de la celebracién
del DiaMundial dela Seguridady
la Salud en el Trabajo, el Colegio
Oficialde Podélogos dela Comu-
nidad Valenciana (ICOPCV) se-
fala que es muyimportante esco-
ger adecuadamente el calzado
que utilicemos en el trabajo para
salvaguardarlasalud del pieyevi-
tar lesiones que puedan, incluso,
serincapacitantes.
Lasafeccionesmdscomunesen
los pies desarrolladas en el entor-
nolaboral son principalmente las
metatarsalgias (dolor en la zona
plantaranterior del pie), juanetes,
dedos en garra o fascitis plantar
(dolor e hinchazon en la zona del
tal6n) en profesiones que requie-
Ten andar en exceso 0 pasar mu-
cho tiempo de pie y laceraciones,
pinchazos o esguinces, en em-
pleos del sector de la industria, la
construccion, lasiderurgia, lame-
talurgia o la electricidad.

claves para un buen calzado
Las claves para escoger adecua-
damente el calzadolaboral y pro-

Las enfermedades mds
comunes en los pies
suelen ser metatarsalgias,
juanetes, esguinces y
dedos en garra

teger la salud del pie son las si-
guientes:
° Debedisponerdeunasuela
gruesa de goma o un mate-
rial similar. Permite un mayor
confort y seguridad al caminar, e
incrementa la seguridad del pie,
serd antidesli: ymejorard su

ma confortable y eficiente.

o Escotadura que proteja el
llamado «tendén de Aqui-

les» o tend6n calcaneo, que re-

duzca el impacto repetitivo del

zapato en esta zona en cadapaso

que se da, de forma que quede

contacto con el suelo.
El cambrillén debe ser ri-
gido. Ayuda a que el calza-
do se flexi adecuad

Queel calzadodispongade
un buen contrafuerte pos-
terior ayudara a alargar su vida
util evitando que se desboque, 1o

coincidiendo con la zona de la
articulacién metatarsofalangica
alavez que evitalas torsiones, lo
que propicia que la dindmica al
caminar sedesarrolle deunafor-

que es especialmente recomen-

dable para personas con el talén

en valgo (desviacion lateral).
Zona del antepié amplia.
Es importante que los za-

e < Bx, S
La eleccion del calzado laboral no debe tomarse a la ligera.

patos respeten el ancho natural
del pie y, por tanto, eviten una
compresién delos dedos sea fal-
ta de amplitud o de altura.
Quebrante de puntera rigi-
do. Se trata de un elemento
dedisefoenlasuelamuytitil para
eldespegue encadapaso, eseles-
pacio queexisteentrelapuntadel
zapato y el suelo y su funcién es
favorecer el efecto de balancin
durante el inicio de lamarcha.
Puntera de seguridad. En
aquellos trabajos donde
sea necesario incrementar la
proteccion (metalurgia, indus-
tria, construccion, etc.) es funda-

mental escoger un calzado con
una puntera resistente que a la
vez sealigero parafacilitarelmo-
vimiento.

Controlar la altura del ta-

con. Si un empleo exige la
utilizacién deun zapato de tacon
elevado, es clave tener en cuenta
que no supere los 4 cm. A partir
de esta altura, el peso se traslada
hacia el antepié, lo que derivaen
sobre cargas de lazona que pue-
de ocasionar metatarsalgias, so-
brecarga por transferenciaenra-
dios centrales, neuroma de mor-
ton, helomas o hiperqueratosis,
entre otras patologias. Ademds,
es recomendable sea amplio
para una mayor estabilidad.

Debe ser transpirable. El

calzado que utilicemos
para trabajar debe permitir una
correcta transpiracion del pie y
la absorcion del sudor para evitar
lahumedad continua en el mis-
mo que podria provocar la ma-
ceracion delazonay favorecerla
aparicion de hongos.

Estar confeccionado con

materiales naturales. Esre-
comendable utilizar un zapato
confeccionado con materiales
naturales porque, ademds de
permitir la transpiracién del pie,
ofrecera mayor confort a la hora
de caminar.

de Podélogos
de la Comunidad
Valenciana

LAS PROVINCIAS

Maite Garcia es
elegida presidenta
delos Podélogos

:: REDACCION

VALENCIA. El Colegio Oficial
de Podologos de la Comunidad
Valenciana (ICOPCV) ha nom-
brado su Junta de Gobierno para
los préximos cuatro afios. La po-
dologa via-realense Maite Gar-
cia, ha sido elegida presidenta
de esta institucién. Juntoa ella,
formardn el nuevo equipo la va-
lenciana Estefania Soriano, que
ha sido nombrada Vicepresiden-
ta, Antonio Viana, Juan Cam-
pos, Pilar Nieto, Xavier Garri-
do, Ana M? Lloret, Javier Ruiz,
Jn=é Kalvadnr y Rnsa Layda
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DIEZ MINUTOS

ultimas noticias

SALUD EN LOS PIES

Las afecciones mas
comunes en los pies por
beber alcohol en exceso

ejemplo, detectar manchas rojizas
en las plantas de los pies puede ser
sintoma de un higado seriamente
danado por la ingesta de bebidas
alcoholicas. ICOPCV recomienda un
consumo responsable de alcohol.

SALUT | FORCA

Haber abusado de los tacones en las fiestas provoca dolores
en la planta y la aparicion de dedos en garra y juanetes

La Navidad conllevé siem-
pre una serie de celebraciones
para las que se decide vestirmas
formal o festivo que habitual-
mente, en concreto en las cenas
de empresa y los dias de No-
chebuena, Navidad y, sobre
todo, en fin de afo. Las muje-
res optan por completar su look
con zapatos de tacon. El Con-
sejo General de Colegios Ofi-
ciales de Podélogos entiende

que el uso habitual de zapatos
con un tacon superior a cinco
centimetros, de aguja y con hor-
ma estrecha, puede facilitar la
aparicion de afecciones en el pie
de las mujeres o empeorar las
que ya existen, llegando a mo-
dificarla estructura del pie, tan-
to a nivel 6seo como muscular.
Segun los podologos, las
afectaciones mas comunes del
uso diario de zapatos de tacon
son las metatarsalgias o dolo-
res en la planta delos pies, pro-

blemas de estabilidad del pie,
dedos en garra o juanetes. Se-
gun recuerdan los expertos, la
intervencion de juanetes es la
primera cirugia demandada en
consulta podolégica y la quin-
taen la Seguridad Sodial, y mas
del 50% de estas intervencio-
nes se podrian evitar con el uso
de un buen calzado. Los taco-
nes también pueden causar
malformaciones, durezas en las
plantas de los pies y en el dor-
sode los dedos, y hacen mer-

marlasarticulaciones y la mus-
culatura de la zona.

“Hay que tener en cuenta que,
ademas de tacones altos, los za-
patos de fiesta y stilettos suelen
iracompafiados de punteras es-
trechas que dificultan el caminar
correctamente y alteran la posi-
ci6n natural del pie provocando
trastornos funcionales”, ha co-
mentado Alfredo Martinez, pre-
sidente del llustre Colegio Ofi-
dal de Podélogos de la Comu-
nidad Valenciana.
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Algunas de los problemas mas comunes en esta época del
afo en los pies es el aumento del dolor por padecer «ojos de
pollo» entre los dedos, juanetes, rozaduras o ampollas por

falta de hidratacion en la zona

Mas pies
hinchados

y sudorosos
en primavera

Redaccién/ T. Jiménez

on lallegada del buen tiempo,

existencia de «ojos de pollo» entre los de-
dos o dolor en juanetes existentes, por
ejemplo. En general, es el momento en el
que el paciente toma consciencia de los

noha-

No estar todo el tiempo sentado

» Es aconsejable caminar por el pasillo del

avion o del tren. Y en el caso de que viajemos
en coche, se recomienda parar cada dos ho-

Mover
» Hacer movimientos con las piernas cuan-

comienza poco a poco el des-  berlos cuidado durante el resto del ano»,  Se recomienda la utilizacién de un
tape de los pies. Deja de utili-  afirma Estefania Soriano, vicepresidenta  calzado transpirable que no permita ras para estirar las piernas.
zarse un calzado més cerrado  del ICOPCV. que el calor se estanque y propicie la
Pporotro mas Ademas, ia- hongos y otros
cesario tener en Luema alg\mas paulaﬁ lista elimine posibles durezas, helomas u
poner en otras ias dérmicas que podn'an que a utilizar Izado d
erano?Larespues-  existir, eluso de caleeti-

ta, como ya sabrds, es un rotundo «si». Las
rozaduras del calzado, mayor sequedad...
y la hinchazén, que es uno de los proble-

mas mas

do para evitar las dolorosas grietas en Ios

Tamhlcn hay que realizar un buen corte

nesy esto hace que el pie esté en contacto
directo con el zapato favoreciendo un ex-
cesode roce que, en caso de que el calzado

las
Desde el llustre Colegio Oficial de Pod6-
logos de la Comunidad Valenciana

y
tural tras el pulido y poder detectar a tiem-
po cualquier anomalia como los hongos.

no sea y el pie esté adecuada-
mente tratado e hidratado, podria causar

«como hacer rotaciones con los tobillos ayu-
daran a mejorar la circulacion.

No cruzar las pernas
» Para evitar que la sangre circule bien.

laaparici

quealber-

(ICOPCV)serecomienda, comopaso prin- EICOPCVha lado que, con el pro-
cipal, realizar una visita al podélogo para  gresivo aumento de las temperaturas, es  Soriano. comonesde bszanixos. utilzar un calzado
explorar i i y ipi ji utilizar un calzado que sea Desdeel Cols 6 0-
bargq i i q munidad (ICOPCV) sefialan mhdllmcmdei pie durante las horas de
IVar mas en verano. el calor estancado en el mismo, yaquesi  que, Pt viaje. medias de
ion, el re-

«Con la llegada de los primeros golpes
de calor es frecuente que los pies comien-
cen a hincharse y que el exceso de sudora-
cion les afecte. Esto propicia un mayor ni-

blandecimiento de la piel y propiciar tam-
bién la aparicion de hongos.
«Otro de los pri

por
ras que pasamos vla'ando en coche, avion

la dirculacion.

o cualquier ), hay

q

llustre Colegio Oficial
de Poddlogos

de la Comunidad
Valenciana
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Fisioterapeutas y pod6logos suman fuerzas
en beneficio la salud de los ciudadanos

IV nade s meoar s condico
nes del ejercicio profesional
El Colegio de Fisi de los colegiados de ambas

El convenio ha sido firma-
duu\ la sede del Colegio de

tas de la Comunidad Valen-

ciana (ICOFCV) y el Colegio
de Podologos de la Comuni-
dad Valenciana (ICOPCV) han
firmado un convenio de cola-
boracion. El objetivo princi-
pal es desarrollar actuaciones
¥ proyectos que contribuyan
amejorar la salud de la pobla-
cion, asf como acciones desti-

corporaciones.
La iniciativa prevé, entre
otras actuaciones, la realiza-

por su deca-
no, Josep Benitez, y la presi-
denta del Colegio de Podolo-
£05, M Teresa Garcia. Les ha

cion de promo-
cion delasalud de manera con-

junta asf como el fomento de
la formacién de k

| secretario del
ILOFLV José Casana.
El decano del Colegio de Fi-
i ha subrayad,

de ambas instituciones yladi-
vulgacion de aquellas accio-

que la colaboraci6n entre pro-

Bcoment,
fesionales sanitarios “es esen-  porsu dacano, Josep Bentar y lo presidenta dol
jal ir creciendoyy po- aogos M Tersa Garcka

nes de intenés para

der ofrecer una aten-
cién de mayor calidad
aladudadania, més en
este caso dado quemu-
chos fisioterapeutas son
también pod6logos”.

Por su parte, la pre-
sidenta del Colegio de
Podélogos ha afirma-
do que este acuerdo
“servird para poner
puntos en comun en-
tre las dos profesiones
y crear un ambiente
Optimo para el desa-
rrollo de las mismas y
el bienestar de nues-
tros pacientes”
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Mafiana domingo se celebra en
Santa Pola la XXVl edicién de la
Media Maratén de Santa Pola. El
Colegio Oficial de Poddlogos de la
Comunidad Valenciana ha
sefialado que tras el
sobreesfuerzo realizado por los
pies al soportar el peso de la
carga y los impactos continuados
durante un largo periodo de
tiempo, es comiin a aparicion de
lesiones.

J.M.P.

ntre las lesiones mas comunes

E que padecen los corredores de

largo recorrido, tales como los

que participan en maratones y

media maratones como la que tiene lugar

mafiana domingo en Santa Pola, son aque-

llas relacionadas con sobrecargas en muis-

culos y tendones, ampollas, uiias encarna-
das y hematomas subungueales.

Pararelajar los pies trasla carrera, desde
el Colegio Oficial de Podélogos dela Comu-
nidad Valenciana (1COPCV)serecomienda
lo siguiente:

P Realizar banos frios durante las 24 h
posteriores para bajar la inflamacién.

» Reposar y mantener los pies en alto
para mejorar la descongestién venosa.

» Explorar cuidadosamente los pies por
si se hubiera producido alguna lesién que
requiera la atencién de un podélogo, antes
de que el problema pueda derivar en otro
agravado.

Ademds, si se detecta cualqmer tlpo de
al correr 0 ap

Ampolias, ufias encarnadas y hematomas son los principales problemas en los pies de los corredores de carreras largas. Sz FERRINDEZ

Problemasenlos pies
delos corredores

quier iénenlamarchaq mitird

como fasci i6nquepro-

la con el adecuado

ducedoloren lapane media plantar del pie
o talén), la penosnus tibial tendinitis o
doloren la almo-

yescoger
al pie del corredor para amomgual elim-

d lacarreray evitar que las car-

hadilla plantar) debe acudirse al p
para realizar un estudio biomecénico dela
pisada a través del que se detectara cual-

1
portael cuerpoenesa

= Py
situacion T
0, al menos, los minimicen.

Después de correr largas distancias se
aconseja realizar baiios frios y

Otras recomendaciones para cuidar los
piesdelosamantes del runninges cortarlas
uiias en linea recta para evitar encarna-
mientos debido a la friccion constante du-

los pies en alto para bajar la inflamacion
y mejorar la descongestion venosa

ranteun largo periodo de tiempoyla hidra-
tacion diaria delos pies para que la piel esté
mis fuerte y asi evitar las molestas rozadu-
rasy ampollas.

de Poddlogos
de la Comunidad
Valenciana

IDEAL DE GRANADA

www.ideal.es/sociedad/salu

ideal.es pone a su in consultor
para que los mejores especialistas respondan a
sus dudas sobre salud

PUBLIRREPORTAJE

o deformidad en los dedos y las ufias.

Labalarina o manoletina es un calzado
muyutiizado en s nifas y adolescentes,
sobre todopara vestr o su facidad pira
combinar con todo tipo de ropa y su como-
didad Sin embargo, hay que tener uida
dodenocomertitaen cazadode usohabi
tual. Nolleva ringin tipo de sujeciénal
pie, lo que hace que en ocasiones a s
engarrelos dedos para evtar que selesak
84, Ademas las punteras suelen ser muy
estrechas ynollegana abrazar ¢l antepié,
loque pusderowcc segin s foma g

yenel
canaltbil por presiéncona badarnas, xplicaarkar Rosel vocal el st
Colegio Oficlal de Poddlogos dela Comunidad Valenciana (ICOPCV),

vocar cansando, i nifia presenta un problema de base, laxitud igamentosa,

fen arrastrar s pless, agrega Rosell «Es un calzado de uso ocasional, Se puede

plana, nifing, puntera que dej e
I ber, , tpo
piis
La batarina, por tanto, o cumple con los requsitos de un calzado doneo para
protageral s deformar 3 marcha e fcalreatzac nrma el paso
nifo «Elusode
l ate
a5 ufas o inch
empecea cuando éstas ya st presentes, ecuerda osel
Caracteisticas del cazado ideal

que debe ser

avez pesmitan kbertad de moviniento.

‘Sin costuras intermas que puedan provocar roces.

e

guak
imohadillada, para distribuir

y fozaduras y proble-
masen eltenddn de Aguiles
Susa flebley antidesizarte

A pha (anchay alta), para g
del cazado
Adems
fos

preferi

s e ur

aenunae\ prsio calzado, concye aespeiaeta

llustre Colegio Oficial
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Los ancianos tienen mayor probabilidad
de padecer sabafones en los pies

NAcHO VALLES

La bajada de las
temperaturas puede
afectar directamente
ala salud de los pies,
por eso es necesario
protegerlos adecua-
damente para evitar
posibles dolencias
causadas por el frio.
El Ilustre Colegio Oficial de
Poddlogos de la Comunidad
Valenciana ha senalado que
los sabanones son una de las
patologias mas comunes en
esta época del ano. En este sen-
tido, deben ser especialmente
cautelosos los ancianos por-
que debido al sedentarismo,
la poca deambulacién y la
mala circulacion tienen ma-
yor probabilidad de padecer-
los. Ademas, afecta en mayor
medida a mujeres que a los
hombres, aunque no se hayan
detectado problemas circula-
torios.

Para disminuir la sintoma-
tologia de su aparicion se re-
comienda utilizar calcetines
de fibras naturales como la
lana que los mantengan calien-
tes pero que no aprieten para
que circule bien la sangre, uti-
lizar un calzado adecuado que

permita la transpiracion del
pie para que no se humedez-
ca, ya que si no estan secos au-
menta la sensacion de frio, y
evitar el calor de fuentes di-
rectas como acercar los pies a
la estufa o las bolsas de agua
calientes porque podrian in-
centivar precisamente la apa-
ricion de los dolorosos saba-
nones.

Ademas, para evitar los sin-
tomas de congelacion en los
miembros inferiores es funda-
mental fomentar una buena
circulacién sanguinea por lo
que es aconsejable no pasar
demasiado tiempo sentado y
mover las piernas, tomar ali-
mentos ricos en magnesio, cal-
cio, vitaminas E, Ky C, evitar
los lacteos porque aumentan
la sensacion de frio y la cafei-
na porque comprime los va-
s0s sanguineos y no fumar.

SALUT | FORCA

Maite Garcia, nueva presidenta del Colegio
de Poddlogos de la Comunidad Valenciana

Lo podéloga valenciana, Estefania Sonano, seré

vicepresidenta del ICOPCV
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DEUNVISTAZO Valenciana
LA VERDAD e LAS PROVINCIAS

el calzado laboral

Las enfermedades mds comunes
que se desarrollan en los pies son
el dolor en la zona plantar ante-
rior del pie (metatarsalgias), los
Juanetes, los dedos en garra, el
dolor e hinchazén en la zona del
taldn (fascitis plantar) o laceracio-
nes, pinchazos o esguinces. Las
suelen padecer los profesiones
que requieren andar en exceso,
pasar mucho tiempo de pie 0 en
rlesgos propios de la industria, la
construccion, la siderurgia, la me-
talurgla o la electricidad, entre
otros. «Los poddlogos cada vez
vemos mds cémo hay personas
que se ven obligadas a redudir su
Jornada o, incluso, pedir una baja
por causas relacionadas con do-
lencias en los pies», afirma Maite
Garcia, presidenta del Colegio de
Podélogos de la Comunidad Va-
lenciana (ICOPCV).

Para elegir el zapato laboral mds
apropiado, que disminuya el riesgo
de sufrir percances, el ICOPCV da
estas recomendaciones:

-El calzado debe tener suela
gruesa de goma o de un material
similar que aumente el confort y
|a seguridad al caminar, sea anti-
deslizante y mejore el contacto
con el suelo.

-El cambrillén, ldmina metdlica o
de plastico rigido que se encuen-
tra en el interior de la suela del
zapato entre el tacén y el antepié,
debe ser rigido, para que flexione
en la zona de la articulacién me-
tatarsofalingica, a la vez que evi-
ta las torsiones, lo que propicia
que la dindmica al caminar se de-
sarrolle de una forma confortable
y eficiente.

-El calzado tendrd una escotadura
que proteja el tenddn de Aquiles
0 tendon calcaneo, reduciendo el
impacto repetitivo del zapato en
esta zona, y un contrafuerte pos-
terior para evitar que se desboque
al caminar.

-Deberiamos estar atentos a que
el calzado tenga la zona del ante-
pié amplia, para que respete el
ancho natural del pie y, por tanto,
evite una compresion de los de-
dos por falta de amplitud o de al-
tura.

-Nuestros zapatos deberian tener
una quebrante de puntera rigida,
para favorecer el efecto de balan-
cin durante el inicio de la marcha,
y una puntera de seguridad, en
aquellos trabajos donde sea nece-
sario incrementar la proteccidn,
como metalurgia, industria o
construccién.

Shopping

El frio siempre

nos ataca
por los pies

Sabaiiones, dermatitis, eccemas
Pocas partes del cuerpo sufren
tanto como ellos la caida de las

temperaturas. Los podélogos
recomiendan usar calcetines de

fibras naturales, huir de las fuentes de
calor directas y practicar pediluvios

EVA NAVARRO

as bajas temperaturas pueden
afectar 1 nuestto cuerpo y

clertas partes sufren especial

mente en sta época; por ejempio,
los pies. Seguro gue conoces 3 al
guien que los tiene siempre con

quien te metas en la cama buscan
do en tu pareja algo de Hay
personas que incluso rec
medios caseros de lo mis extrava.
gantes para solucionat el proble
in embargo, no esti de mis
seguir alguncs consejos de los e
pecialistas y asi evitar complica
ciones. Una de la principales dc

lencias que pueden afectar 4 los
pies en invierno son los sabanones,
10 hay otras, como las
tis 0 los eccemas. Pata ¢ las, ol
Tustre Colegio Oficial de Podolo-
gos de la Con itat Valenciana
(ICOPCV) re o utilizar cal
cetines de fibras naturales, como
1 Lana, que permitan mantwner ca
lientes Jos pies sin apretarlos ni di
ficultar la circulacion de la sangre.
El calzado debe favorecer la trans-
1 del pie para que éste nose
humedezca y atenuar la sensacion

uienes vayan a aprovechar es
dias para esquiar o practicar otro
tipo de deportes de inviemo deben
optar por calcetines que sean finos
¥ estén fabricados ca

e ademis son
de zapatos de
mantener me
peracura del pie.

Por otro lado,
fuentes de
carlos a una

2.0 las bolsas de

MEJOR LA MANTA
Busca Las protecciones mis
naturales. Acarcar los pies 3
tas estufas 0 emplear bolsas
de agua son conductas que
pueden generar sabaiiones

El consumo de
alcohol y tabaco
favorece la
deshidratacién
de la epidermis

agua (losi Que 300 una ma
ravilla), porque favorecen la apark
cion de los sabariones.

Para estimular b circulacion con
viene realizar pediluvios de agua
fria, o fria. «Esto es
especialmente recomendable en
1as personas con problemas de cir
culacion o tras Ia prictica de depor

enow, cuentan desde el

clos especificos con ellos, lo.

mejorara la circulacién y i
dra una temperatun
En este sentido, en el caso de la
poblacion de riesgo es aconsejable
wtilizar cremas especificas que pre-
agresiones del
rio, reparen las grietas y notmali-
cenla estructura de la epidermis.
Por Gltimo, como para casi todo
en esta vida, debemos saber que el
alcohol y el tatico también son per
>

de la epidermis con la que aumen
ta el Hiesgo de padecer sabafiones
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TELVA

Asi se cuidan

0s (sufridos) pies
de la runner

Son una de las partes del cuerpo que més se resienten al practicar running. Y las ufas,
las peor paradas. Asi que, dias antes de la carrera (Jamas el anterior), hazte una pedicura
completa con parafina para eliminar la sequedad, pero no quites todas las durezas porque
tus pies necesitan una base resistente para amortiguar la pisada; corta las ufias siguiendo

lalinea de los dedos v, la noche previa al maratén, hidrata los pies y duerme con calcetines.

Los consejos de los expertos te hardn mantenerlos a salvo.

PEDICURAS

PARA CORREDORAS

Aunque corras no renuncies a las sandalias.
Aqui miman tus pies de runner.

llustre Colegio Oficial

de Poddlogos
de la Comunidad
Valenciana

SILOTUYO
ES EL MARATON

es de la

:‘"‘-:,‘“f,:; i Perfect 10 k Pedicure: Fre-
Escribe: Mireia Esteban Foto: Maria de Miguel Realiza: Gabriella Naeve o puisti -».7’ ru:nlrwn(‘AS 2.Imdra'ac»¢n
extra antes de la carrera;
- | Post-running (69 €)
atienes elequipoy  pero de forma especifica si prac-  resistente v, si se elimina, se deja ;’sﬁ‘n’g‘i““:’\‘;:":zj;g
el dltime modele  ticas running. Elena Comes, di-  la planta mucho mas sensible vy, que controla el crecimiento
de zapatillas espe-  rectora de Le Petit Salon (www.le-  por lo tanto. sufrird mas”. Una zo- delauna DTJracvl(ar que se encame
rando en tu arma-  petitsalones) recomienda “reali-  na ala que dedicar especial aten- (www.micalledeny.es)

rio para ser estre-  zar una pedicura completa con  cidn son las unas. A veces apare-
nado, pero étus  parzafina para eliminar la seque-  cen una serie de manchitas blan-
pies estan prepara-  dad, pero sin quitar del todo las  cas como consecuencia de los

Pedicura a medida: bao de
burbujas. exfoliacion y "
eliminacién de durezas, con 0 adecuado de

dos parasaliraco-  durezas porque los pies del co-  golpes que sufren por la presion mucha atencion a los 2apal A ajustadas, ni tis £

rrer? EI Colegio  rredor necesitan una base duray  de la zapatilla. Para curarlas, Elena ;ﬁ:ﬁggocex:w::\; 4 para que el macion o 3 -n; e
Oficial de Peddlogos de la Comuni- 0 iU thamiyh e pide W T 4 7l
dad Valenciana (ICOPCV) destaca y piemas para relajar misculos y 0
lafalta de hidratacién, las ufias en- tendones (52 €,
grosadas o no escoger bien el cal- . DEEm

zado deportive como los principa-
les errores de una corredora ama-
teur. Mediante un estudic biome-
canico v, en funcién de tus condi-
ciones personales, peso y altura,
un podélogo puede ayudarte a es-
coger |as zapatillas que tus pies
necesitan. También aprenderds
que la pisada es diferente en el ini-
¢io 0 la mitad de carrera porque el
movimiento repetitivo fatiga las
estructuras dseas y musculares y
disminuye el retorno sanguinec;
asf. el pie se hincha y puede au-
mentar hasta en media talla. éLas
més perjudicadas? Las ufias que,
a veces, pueden acabar hasta ca-

yéndose.

UNAS: ZONA
DE PELIGRO

Los pies sufren mucho con

ANTES DELA CARRERA

Los expertos del ICOPCV te recomiendan:

wP Hazle una quiropodia
4 0 5 dias antes de cada carrera,
eliminando durezas y cortando
las ufias para que no generen
fricciones.

Nunca te hagas una
pedicura el dia anterior
alacarrera. Sisecortaen
exceso no hay margen de tiempo
para que la ufia crezca.
w Hidrata los pies a diario
para que la piel esté preparada y
flexible.
wi Utilizaun calzado cdmodo
para evitar rozaduras o ampollas.
wi Date bafios de agua fria
que activanla circulacidn y evitan
problernas vasculares como la

hinchazén de tobillos o de piernas.

No estrenes zapatillas
ni calcetines el dia de una gran
carrera: los materiales necesitan
un tiempe de adaptacion.
wp Enelmomento de salir a
correr, protege con vaselina
las zonas concretas del pie
donde hay mayor friccion, pero
isin abusar! Si no se absorbe,
sélo conseguirds aumentar la
sudoracion

Después de |a carrera date
bafios frios para bajar la
inflamacién, reposa y mantén
los pies en alto para mejorar
el retorno venoso. En los dias
posteriores, lleva un zapato
comodao.

Pedicura técnica: para

evitar lesiones y dafios en

las ufas y pies. y no

perjudicar el rendimiento.
. ™ También puedes optar por
Q - un esmaltado permanente
para que tu color fetiche

pormanezca intacto durante dicz dias
(www.d-unas.com)

L Ptit Milk and Rosos]

" Repara dafos y cuida las

| L 1. || unas conespecial atencin al
corte. Masaje para rolajar

misculosy alviar dolores

© | acumuiados Eiminan a piel

s I | muerta para evitar fa

‘aparicién de hongos y otras

infecciones y acaban con esmaites de

larga duracion (petitmilkandroses.com)

Uttra hidratacion en los
talones para afinar el grosor
de la piel en esta zona tan

castigada. Exfoliacién para
prevenir heridas y ampollas
y masaje en las piernas,
ara recuperar el buen tono
muscular y sanguineo (55 €.

L Base fortalecedora, MASGLO (10 €). 2. Fortalecedor |
Nail Care. BETER (5,90 €). 3. ICONail Gel Lacquer, | &1
£ (3.99 €). 4. Exfoliante y calcetines

de hidratacién intensa, KIKO (5, 90 y 4,90 €)

cualquier deporte porque son los
5. Balsamo reparador de pies. ESDOR (14.90 €).
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