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dejan huella en
nuestra salud

El calzado ha de ser comodo, funcional

y con un tacon de no mas de cuatro
centimetros. Los objetivos: cuidar la columna,
evitar lumbalgias y artrosis vertebrales

ZAPATOS:

it el corazén, ni el cerebro: en

cuanto a mecdnica, el elemento

mas complejo del cuerpo huma-
no es el pie. O lo que es lo mismo, una
excelsa obra de ingenieria compuesta
por 20 huesos, 33 articulaciones, 19
musculos y mds de 100 tendones que
lo convierten en un todoterreno capaz
de adaptarse a cualquier superficie que
pise y de recorrer miles que kiléme-
tros a lo largo de nuestra vida. Al cabo
del dia, una persona da de media entre
8.000 y 10.000 pasos, lo que en un afo
supone mas de 3 millones de pasos.
Pues bien, la forma en que se den esos
pasos reviste su importancia para la
salud. Porque mas alléd de servir para
que nos movamos de un lugar a otro,
los pies soportan el peso del cuerpo y
lo hacen de tal modo que constituyen
su principal punto de apoyo. Nadie po-
dria discutir, llegados aqut, que los pies
merecen un poco mas de atencidn de la
que reciben, y no sélo en verano, para
poder lucir sandalias o chancletas, si-
no todo el afo. La Asociacién Espafola
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de Medicina y Cirugla del Pie asegura
que un 70% de la poblacién padece en
nuestro pals alguna enfermedad podal,
prondstico que amplian los laboratorios
Cinfa, que calculan que el 85% de los
espafoles sufren al menos una vez en
la vida problemas en los pies. Un cal-
zado adecuado es el primer paso para
evitarlos.

Dejamos a veces que la mera estética,
el sequir los patrones de la moda y el
precio competitivo pesen demasiado en
la compra del calzado, y arrinconamos
dos aspectos esenciales, muy obvios:
funcionalidad, esto es, que sirvan para
el propdsito pensado, porque no es lo
mismo un zapato de lluvia que uno pa-
ra buen tiempo; y comodidad, que sean
faciles de llevar y no hagan dafo. Roza-
duras, ufieros, juanetes y callosidades
son las repercusiones mds comunes y
visibles de calzar un zapato inadecua-
do. Pero no sdélo sufren los pies: co-
lumna, cadera, rodillas y articulaciones
padecen tanto o mas que los pies las
consecuencias de utilizar calzado muy
ajustado, pequefio, con tacones eleva-
dos o de mala calidad.

TACONES LEJANOS Y POCO SA-
LUDABLES. "Me encantan los tacones,
me siento mds sequra y mds atractiva

con ellos” S{, el zapato, ademds de su
funcién primaria cumple otras funcio-
nes, de cardcter estético y simbélico,
st bien casi lo mismo puede decirse de
buena parte de los articulos de consu-
mo. Y el tacdn alto es el ejemplo por an-
tonomasia pese a perjudicar la salud de
quien lo calza con frecuencia. La dis-
tribuciéon del peso cambia: cuanto mas
alto es el tacén, mads se carga la zona
delantera. Ademas, es frecuente que el
zapato de tacon alto sea abierto y de
empeine bajo, lo que hace que muchas
mujeres elijan una talla mas pequefa
de la habitual con el fin de que “no
baile” el pie. El zapato se fija mejor, sin
duda, pero al encontrarse tan prieto au-
menta la presion que reciben los pies.

Esta irreqular distribucion de los es-
fuerzos del pie origina, ademas, una so-
brecarga en el antepié, a lo que hay que
afadir ufieros, juanetes y dolores en la
planta del pie. Pero, de todos modos,
el perjuicio mds grave causado por los
zapatos de mucho tacdn es que rodillas
y caderas se articulan en semiflexién y
cuando se intenta mantener estdtica la
columna se produce una fuerte lordo-
sis (excesiva curvatura del cuerpo) que
derivard con el paso de tiempo en lum-
balgias y artrosis vertebrales. Tampoco
en el otro extremo, los zapatos del mmm

B El tacon alto puede perjudicar la salud

de quien lo calza con frecuencia.
La distribucion del peso cambia:
cuanto mas alto es el tacon,
mas se carga la zona delantera
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mmmtodo planos, estd la solucidn. Las
hoy casi imprescindibles bailarinas o
francesitas propician calambres, dolo-
res musculares y contracturas por su
nula elevacién sobre el suelo.

LOS ZAPATOS FETEN. Ademds de
reparar en el precio y en el disefo, hay
que tomar en consideracidn el tacon del
calzado elegido, en realidad, basta con
asegurarse de que tiene entre 2 y 4
centimetros, y que, si lo vamos a usar
con cierta frecuencia o durante muchas
horas, no supere los 6 centimetros. La
horma es otro de los elementos clave
del zapato, ya que es la horma la que
debe adaptarse a la forma del pie y
no al revés. Si el pie no entra con fa-
cilidad en el zapato, zapatilla o bota,
hay que descartar su compra. La suela
y el contrafuerte, situados en la parte
posterior del zapato, también han de
tenerse en cuenta antes de elegir un

PIES, ¢PARA QUE OS QUIERO?

Son los grandes olvidados del cuerpo humano. No se cuidan como se merecen y, por si fuera poco,
en ocasiones los martirizamos con un calzado inadecuado. Los problemas mas comunes que
sufren nuestros pies son, segun el tipo de calzado, los que siguen:

ZAPATOS PUNTIAGUDOS

La puntera estrecha oprime los
dedos, con el riesgo de que se
monten unos sobre otros. La
opresion empuja los bordes de las
ufas hacia el interior de la piel y
asi aparecen la ufias encarnadas
o ufieros. A la larga, esa presion
genera una protuberancia o6sea, el
dedo de martillo.

BAILARINAS Y ZAPATOS
EXTRA PLANOS

Tienen suelas finas y flexibles que no
proporcionan el soporte adecuado
para el pie ni amortiguan eficazmente
el impacto de las pisadas. Su uso
frecuente puede producir dolor en

el tendon de Aquiles, contracturas,
calambres y dolor en el arco plantar
y en el talon. Es aconsejable no
emplear este calzado para caminar
mucho: mejor calzar un zapato con
tacon de entre 2 y 4 cm. No esta de
mas incorporar plantillas especificas
para absorber el impacto de la
pisada.

calzado u otro. La suela serd resistente
pero flexible, para permitir el correcto
movimiento de todas las articulaciones
del pie. El cuero y el caucho sintético
son los materiales mas adecuados. El
contrafuerte ha de fabricarse con un
material menos flexible, para que suje-
te bien el talon y proporcione la altura
justa: por debajo de la articulacion del
tobillo. ¢Y son importantes los cordo-
nes? Pues si, son convenientes, as{ co-
mo trabillas, lazadas o hebillas en el
empeine porque, ademas de mejorar la
sujecidn, se adaptan con mayor facili-
dad a los distintos tipos de pie. No ate-
mos los cordones muy fuerte, ya que se
presiona en exceso al pie y ello puede
dificultar la circulacién de la sangre.
Pero sepamos también que un exceso
de holgura al atarlos hace que, de mo-
do inconsciente, tendamos a sujetar el
zapato con los dedos y sobrecarguemos
asl la parte delantera del pie.

TACONES ALTOS

Dolor en las plantas de los pies, en
los dedos, juanetes, callosidades,
problemas lumbares... Los zapatos
de tacon alto causan muchos e
importantes problemas.

Si ademas son tacones finos,
impiden que la pisada
sea firme y propician
torceduras en el tobillo

y caidas, porque el tacon
se introduce mas facil en
el pavimento. Lo mejor es
que no superen los 4 cm,
pero si no nos resistimos a
llevarlos, conviene que no
superen los 6-8 cm, que
no los usemos a menudo
y que intentemos utilizar
una almohadilla de gel

o silicona para aliviar la
presion en la planta.

DE TIENDAS, MEJOR
AL FINAL DEL DIA

Es después de acumular toda la
actividad de una jornada cuando
el pie se encuentra mas dilatado,
con mayor volumen. Por ello las
horas finales del dia son las mas
adecuadas para probarnos los
zapatos en la tienda. Conviene
hacerlo con el tipo de calcetin o
media con que se van a usar. Es
muy normal que un pie sea mas
grande que el otro, y por ello hay
que probarse los dos zapatos y
no uno solo como acostumbra-
mos a hacer. Si el talon queda
bien calzado, el dedo gordo no
se monta en los demas y hay al
menos un centimetro de separa-
cion entre éste y la costura del
interior del zapato, ese modelo
habra superado la prueba
ergonomica.

PLATAFORMAS

Aunque por su apariencia pueda
parecer lo contrario, este tipo

de suela no esta preparada para
absorber los impactos de la pisada,
de manera que provocara dolor en
rodillas, cadera y zona lumbar.

ZAPATILLAS DEPORTIVAS

Estan disefiadas para hacer deporte
y son adecuadas para este uso, pero
no para otros. Si se abusa de las
deportivas, los pies se someten a

un excesivo calor y humedad, lo que
causa hipersudoracién que, a su vez,
puede desencadenar la aparicion

de hongos e infecciones. Conviene
alternar diferentes tipos de calzado y
utilizar calcetines de fibras naturales.

CALZADO INFANTIL. Los pies de
los nifios precisan especial cuidado y
atencién para asegurar un crecimiento
adecuado, prevenir lesiones y reducir
el riesgo de malformaciones futuras.
Ademads, un buen calzado contribuye
a que la estructura d6sea se mantenga
equilibrada cuando lleguen a adultos.
Los padres no saben si el zapato es de
la talla adecuada cuando el nifio atin no
habla, y su pie crece de 7 a 8 milimetros
cada tres meses. St el nifio se quita el
zapato con frecuencia o llora a menudo
cuando los lleva puestos, sefial de que
le incomoda. Se puede comprobar si
tiene en sus pies marcas de calcetines,
costuras o hebillas, o rojeces en la piel
por presiones inadecuadas. Si fuera el
caso, habria que cambiar de zapatitos o
zapatillas. No siempre es fiable guiarse
por las tallas, ya que vartan de una
marca a otra e, incluso, entre estilos de
calzado. m

MAS INFORMACION
www.consumer.es

CHANCLAS O SANDALIAS
DE DEDO

Su inconveniente es que apenas
amortiguan el impacto debido a que
sus suelas son blandas, carecen

de tacon y el el pie no esta sujeto.
Pueden ocasionar torceduras de
tobillo, rozaduras y ampollas en los
espacios entre dedos. Otro problema
es que la piel de los talones se seca,
se muere y aumenta la presencia

de callos en esa zona. Para evitar

su aparicion, conviene utilizar las
confeccionadas con material suave y
una suela rigida y consistente.
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