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Escritora chilena con
nacionalidad estadou-
nidense. Autora de
superventas, la venta de
sus libros alcanza 72
millones de ejemplares
y sus obras han sido
traducidas a 42 idiomas.

Prevision del tiempo
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Son uno de los grandes olvidados
de nuestro cuerpo. Hasta que apa-
rece alguna dolencia, la salud de
los pies pasa desapercibida para
la mayoria de personas. Si bien,
en verano este ‘descuido’ puede
tener mayores consecuencias,
porque con la llegada del calor
estan mas desprotegidos que de
costumbre. Asi, la poddloga vy fi-
sioterapeuta, Anna Masoni, expli-
ca que coincidiendo con los meses
estivales, y el aumento de las tem-
peraturas, «son mas los casos de
edemas en los pies y las piernas,
es decir, que los tengamos hincha-
dos por haber acumulado mas
agua de lo normal en los tejidos y
musculos».

También se resecan con facili-
dad. Por ello la hidratacidén es
fundamental, y 1a debemos llevar
a cabo antes de acostarnos. «Par-
tiendo de la base que la crema del
cuerpo no nos servira para hidra-
tar los pies, deberemos escoger el
ungiiento dependiendo del grado
de sequedad», afirma la especia-
lista. Asimismo, durante el dia,
igual que nos aplicamos crema de
proteccion solar por todo el cuer-
po, también es importante exten-
derla hasta los pies, sobre todo el
empeine que estd mas expuesto a
las quemaduras solares.

En cuanto al calzado, utilizar
chanclas todo el dia, y en conse-

cuencia renunciar a llevar los pies
correctamente sujetos, también
tiene consecuencias. «Cambia la
mecanica de los pies, es decir, la
manera de apoyar y caminamos
muy diferente», explica la espe-
cialista, quien ademads recuerda
que «utilizar chanclas contribuye
a que friccione mas la piel, porque
dejamos de llevar calcetines y el
calzado se mueve mucho mds». A
todo ello, afiade la poddloga, «co-
mo el calzado tiene menos puntos
de sujecidn a los pies, si se nos
hinchan, habrd mas zonas de pre-
sién concreta, cuando con el cal-
zado cerrado esta presion queda
mas difuminadas.

Por todo ello, a la hora de esco-
ger un modelo de sandalias y para
garantizar la maxima sujecion de
los pies, la poddloga recomienda
fijarse en los siguientes aspectos:
«Lo primero es que el calzado sea
cerrado de talén y que se sujete
bien al tobillo, asi conseguiremos
una mayor estabilidad del pie, y
por ello es necesario que las tiras
se puedan regular para adaptarlas
si se nos hinchan los pies al atar-
decer», detalla la poddloga.

En este sentido, en cuanto al
calzado infantil, «es imprescindi-
ble que el calzado de verano de
los nifios sea sujeto al tobillo. Los
nifios y nifias estdn en movimien-
to continuamente, juegan, saltan,
corren, y necesitan unos zapatos
o sandalias que sigan el movi-
miento del pie y lo protejan en
todo momento», sostiene Pilar
Nieto, presidenta de este Colegio

Hidratacion
es fundamental
y se debe llevar
acabo antes de
acostarnos.

Escoger un calzado con una correcta sujeciony
controlar la humedad ayudan a evitar dolencias veraniegas

de Poddlogos de la Comunidad
Valenciana.

Aunque a casi a nadie se le ocurri-
ria, hoy en dia, andar por las zo-
nas publicas de las piscinas sin
chanclas, un despiste lo puede te-
ner cualquiera y en consecuencia
podemos enfrentarnos a multiples
infecciones, «sobre todo hongos y
verrugas», dice la poddloga Anna
Masoni. Para prevenir estas infec-
ciones, ademas de no caminar
descalzos, porque la humedad y
el calor de las piscinas en verano
son el entorno perfecto para que
proliferen las infecciones por hon-

El pie de atleta provoca
picor, enrojecimiento,
grietasenlapiely
sudor excesivo

gos en la piel, «es importante se-
car muy bien los pies, con una
toalla limpia, después de salir de
la piscina, sobre todo haciendo
especial hincapié entre los dedos».
En este sentido, Anna Masoni re-
conoce que es algo que casi nunca
hacemos, pero es fundamental
porque «los hongos son oportunis-
tas, es decir, aprovechan la hume-
dad y el calor para encontrar el
habitat perfecto donde reprodu-
cirse».

La infeccion mas frecuente es el
pie de atleta, causada por lo gene-
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ral por los hongos Trichophyton, y
que afecta sobre todo a la piel de
entre los dedos. Proliferan mas en
verano no solo porque sudamos
mas, sino también por caminar
descalzos por la piscina o las du-
chas publicas. El pie de atleta pro-
voca picor, enrojecimiento, grietas
en la piel y sudor excesivo. En al-
gunos casos, aparecen también
pequeiias ampollas o piel escamo-
sa. Si no se trata correctamente,
puede derivar en onicomicosis,
una infeccién de hongos que afec-
ta a las ufias y que les cambia el
color o la forma.

El sudor también afecta a la sa-
lud de los pies en verano. «Con-
lleva una mayor humedad en los
pies, por lo que serdn un caldo de
cultivo para hongos, bacterias,
etc.», explica la poddloga, asi se-
flala que existen diferentes pro-
ductos que contribuyen a contro-
lar y reducir el exceso de sudora-
cién en los pies.

Con el objetivo de lucir unos pies
bonitos, en verano es muy comtn
pintarse las ufias, pero hay algu-
nos riesgos que debemos tener en
cuenta. «Con los pintatfias per-
manentes o semipermanentes,
hay personas que se pintan las
ufias en junio y no se quitan el
esmalte hasta septiembre, lo que
es contraproducente», asegura la
poddloga. El motivo, sigue expli-
cando, es que «cuando se retira el
color, descubrimos que han apa-
recido hongos. Esto se debe a que

«Hay personas que se
pintanlas ufiasen
junio y no se quitan el
esmalte hasta
septiembre, lo que es
contraproducente»

«Los hongos son
oportunistas, es
decir, aprovechanla
humedad y el calor»

«El calzado debe ser
cerradodetalony
sujeto al tobillo, para
conseguir una
mayor estabilidad
delos pies»

Anna Masoni
Podbloga y fisioterapeuta

Los pies son una zona del
cuerpo que se reseca con
facilidad.
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Anna Masoni es pododloga y fisioterapeuta en Reus. FOTo: FABIAN ACIDRES

la laca de uiias crea una barrera
que dificulta que la uiia respire y
la humedad se retenga durante
mas tiempo, siendo un campo de
cultivo para los hongos». Asi, re-
comienda la especialista, cada
quince dias deberiamos retirar el
esmalte para observar el estado
de salud de las ufias, y decidir si
volver a pintarlas o no.

Si aprovechamos el verano para
empezar a practicar actividad fisi-
ca o intensificar el ejercicio, Anna
Masoni recomienda «una planifi-
cacion progresiva, para evitar so-
brecargar los pies, ya que pasa-
mos de llevarlos protegidos en un
calzado cerrado, a exponerlos por
completo». En este sentido, indica
que las dolencias mas comunes

son «la fascitis plantar, problemas
en la piel, etc.».

Sobre la fascitis plantar detalla
que «el problema es el cambio de
calzado, ya que llevamos un cal-
zado menos sujeto que altera el
mecanismo de la marcha y a nivel
muscular se produce una sobre-
carga». Asi, desde el ambito de la
fisioterapia es importante estar
pendientes de la salud de nues-
tros pies. «Si existe una descom-
pensacion entre uno u otro, nos
exponemos a problemas lumba-
res; si no realizamos un correcto
despegue del pie, es decir, si la
propulsién del primer dedo no es
correcta, pueden aparecer moles-
tias en las rodillas o la zona lum-
bar», detalla la fisioterapeuta. Por
todo ello, nuestra salud empieza
por los pies.

Cambrils

Stay Homas
irradia buenas
vibraciones

A. MARINE
CAMBRILS

La banda, que nacié en
pleno confinamiento, regalé
al publico positivismo a
través de sus canciones
mas conocidas

Stay Homas, el grupo revelacién
integrado por Klaus Stroink,
Guillem Bolté y Ray Benet, hizo
bailar ayer por la noche, desde
sus propios asientos, al ptiblico
de Cambrils, en el Festival Inter-
nacional de Musica. El Parc del
Pinaret vibr6 a ritmo de bossa
nova. A lo largo del concierto se
pudieron escuchar muchos te-
mas pertenecientes al EP Des-
confination y al album Agua.

En el escenario, junto a los
musicos del grupo catalan, entre
otros instrumentos, no faltaron
la guitarra acdstica, el mitico
cubo de pléstico del revés a mo-
do de percusidn, las palmas y
bien engarzadas armonias voca-
les. Tras las mascarillas, el pu-
blico disfruté escuchando el di-
recto de Stay Homas y coreando
con ellos sus canciones pegadi-
zas, llenas de frescura y buen
rollo.

El publico se lo pasé en gran-
de con la esperada actuacion,
encendiendo las linternas de sus
teléfonos moviles para acompa-
fiar algunas de sus canciones,
vibrando con cada acorde del

grupo.
Precisamente, los componen-
tes del mismo estuvieron acom-
pafados en el escenario por Ar-
nau Figueres y Kquimi Sailgi,

que han sido productores del
disco.

Proximos conciertos

La programacién musical en el
Parc del Pinaret seguira en los
préximos dias. Asi, después del
concierto de Stay Homas, los
siguientes en subirse al escena-
rio serd Camela (5 de agosto),
el gran fenémeno musical de las
dltimas décadas y precursores
del estilo bautizado en los afios
noventa como tecno-rumba. Un
dia después sera el turno de Ma-
nel (6 de agosto), quien presen-
tard Lamant malalta, estrenado
hace pocos meses; y después se
celebrara el Fest 90 Cambrils,
con la presencia de algunas de
las bandas de eurodance que
hicieron bailar el mundo entero,
como Corona, Snap, OBK &

El Parc del Pinaret
disfruté anoche con
unesperadoy
emotivo concierto

Whigfield (7 de agosto). En la
recta final del Festival Interna-
cional de Mtsica de Cambrils
tendra lugar el espectaculo de
tributo ABBA The New Expe-
rience (12 de agosto); el con-
cierto del pianista francés Ri-
chard Clayderman (13 de agos-
to), y por ultimo la Orquestra
Simfonica del Valles presentara
el Concert de Pel-licula (14 de
agosto), espectaculo en el que
interpretaran algunas de las
bandas sonoras mas conocidas.

Un momento del concierto de Stay Homas ayer en el Parc del

Pinaret de Cambrils. FoTo: ALBA MARINE



