Cuidemos nuestros pies

Una guia para hacer bien las cosas con los pies
Por: Edgardo Rodriguez Vallecillo, MD, FAAD

Mucho nos preocupamos de nuestra
apariencia, de vernos bien peinados o bien
maquilladas pero, ;cuando fue la altima vez
que inspeccionamos cuidadosamente
nuestros pies o0 cuanto nos preocupamos por

su salud y funcion?

Si, a menudo no les prestamos mucha
atencion a nuestros pies pues asumimos que
estan ahi y hacen su trabajo si nos llevan y
nos traen, pero qué mucho se puede alterar
nuestra vida cuando nos duelen o nos faltan,
a menudo por pequefios problemas que se
complicaron y que, en principio, se pudieron

haber evitado.

He aqui una guia basica y sensata para

mantenerlos sanos por muchos afios.

Higiene y Manfenimienfo
Lave sus pies diariamente con agua y jabén.
Es una gran manera de remover muchos
microbios responsables del mal olor e
infecciones comunes. Igualmente, séquelos
bien, prestando atencién al area entre los
dedos ya que la humedad es uno de los
enemigos principales, pues provee un
entorno ideal para el crecimiento de hongos,
una de las principales categorias de

infeccion en los pies.

Mantenga la
piel humectada
y flexible con
alguna buena
crema
lubricante,
especialmente
luego del bafio

cuando la piel

esta mas
absorbente.
Evite usarlos entre los dedos para reducir la

humedad y el hongo.

Corte sus ufas en linea recta para evitar que
se entierren, preferiblemente luego de
haberlas remojado en agua pues se le hara
mas facil. Si su vista o su flexibilidad no son
apropiadas, es preferible que acuda a algin
proveedor de cuidado de salud y que le
asista, pues ésta es una causa frecuente de
pequefios traumas que a menudo se infectan

y se complican.

Si desarrolla callosidades, use piedra pémez
mojada para suavizarlos. Evite el uso de
instrumentos cortantes o callicidas quimicos,
especialmente si tiene problemas
circulatorios. Cuidado con las verrugas

virales en la planta del pie, pues pueden


http://www.aad.org/pamphlets/nailhealth.html
http://www.aad.org/pamphlets/AthletFoot.html

parecer callos y pueden multiplicarse si no se

manejan con prontitud.

Calzado

Evite caminar descalzo, aun en su propia
casa. Siempre existe peligro de trauma o
infecciones diversas que se adquieren del
suelo o la tierra. Use zapatos comodos y de
buen ajuste en todo momento y apropiados
para la actividad que lleva a cabo. El uso de
zapatillas deportivas disefiadas para los
diferentes deportes es una buena manera de
evitar trauma o incomodidad. Asi mismo, las
medias deberan ajustarse c6modamente sin
apretar y no debe permitir que se desgasten
demasiado o se rompan, pues entonces no
proveen el acojinamiento apropiado.
Cambie sus
medias
diariamente y
evite quedarse
con ellas himedas
por largas horas
para impedir

infeccion.

Cuide sus zapatos

manteniendo la

piel (cuero)
flexible pues esto los
hace mas comodos. Inspeccidnelos con
frecuencia y asegirese que no tengan
grietas, costuras irregulares u otras

asperezas que puedan lastimar sus pies.

Use zapatos comodos y de

buen ajuste en todo
momento y apropiados
para la actividad que lleva
a caho.

El pie del diabético

Aunque todo lo dicho es valido para los
diabéticos, vale recalcar algunos aspectos
especiales que cobran en éstos mayor
importancia. Muchos diabéticos con los afios
pierden parcial o totalmente la sensacién en
sus pies, lo cual crea un problema potencial
pues el dolor es un mecanismo de proteccién
valioso. Un zapato incémodo puede ser su
mayor enemigo cuando usted no lo percibe
especialmente si usa un mismo par por varios
dias ya que un trauma acumulativo puede

profundizar una tlcera en poco tiempo.

Mas aiin, estos problemas suelen
acompaiiarse de problemas en la circulacion,
lo cual retarda la cicatrizaciéon y hace mas
propenso a que las infecciones se agraven.
Estadisticamente, los diabéticos son mas
propensos a infecciones de hongos en los pies
y ufias, lo cual permite que se formen fisuras
o rajaduras en la base de los dedos, lo cual
abre una puerta de entrada a bacterias que
pueden dar origen a gangrena con el

consabido y desgraciado resultado.

Nunca use su pie para probar la temperatura
de la bafiera pues puede sufrir una

quemadura si no tiene buena sensacion.
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Inspeccione sus pies diariamente y consulte
a su médico si observa enrojecimiento
persistente, grietas, llceras, dolor u otro
signo de infeccion. Preste atencion a los

hongos en las ufias, pues hoy en dia su
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médico o dermatélogo pueden ofrecerle
nuevos tratamientos eficaces y seguros que
pueden ayudarle a prevenir otras

complicaciones.



