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MORDERSE LAS UNAS
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UNAS

un bocado poco saludable

Morderse las ufas, un habito frecuente en nifios y adultos,
puede generar danos en dientes, enclas y dedos

as manias acompafan al ser hu-

mano desde sus primeros dias

de vida. Chuparse el dedo pulgar,
dormir con el peluche favorito o hacerlo
aferrado a una manta son gestos diarios
e instintivos que tranquilizan y con-
suelan a los mas pequefios. A medida
que crecen, estas costumbres comien-
zan a convertirse en excentricidades y
la mayoria las abandona por el camino.
Excepto una: morderse las ufas. Este
hdbito nace en la infancia, en general
tras la retirada del chupete, y algunas
personas lo perpettian. Se calcula que
alrededor del 25% de los universitarios
y el 10% de los adultos mayores de 35
afos continian en su empefio por mor-
derse las ufas. De espera en la cola de
la panaderia, en el trayecto en autobts
hasta el trabajo, frente al ordenador, al
televisor o por pura inercia. Cualquier
momento se aprovecha para poner en
prdctica este vicio confesable, pero no
por ello inofensivo. Los efectos en uias
y manos saltan a la vista, pero van mas
alld de la estética. Detrds del continuo
repiqueteo de dientes se pueden escon-
der consecuencias perjudiciales para la
salud. Las mas habituales son dafios en

las ufas y en piezas dentales. Y algo
mas peligroso auin: el riesgo de contraer
infecciones en boca y dedos. Los exper-
tos en salud de EROSKI CONSUMER
recomiendan la deteccién en la infancia
como el remedio mds efectivo. En los
adultos, la fuerza de voluntad, el auto-
control e incluso la asistencia psicoldgi-
ca son los instrumentos para abandonar
este bocado tan poco saludable.

MAS QUE UNA MANIA. Las manos
forman parte de la tarjeta de presen-
tacion de las personas y son, en este
caso, prueba irrefutable de que quien
las estrecha sufre onicofagia. Este es el
término médico que designa la costum-
bre de morderse y comerse las ufas.
Catalogado popularmente como manta,
tic, acto reflejo o pura rutina, es en rea-
lidad un trastorno nervioso asociado a
la ansiedad. Quienes se muerden las
ufias lo hacen porque piensan que algo
placentero como roer una ufia o jugue-
tear con ella les aportara una dosis de
tranquilidad. Por eso, desvian el des-
asosiego hacia esta préactica que por
momentos se convierte en relajante y
en una distraccidn facil.
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La costumbre de morderse las ufias apa-
rece de forma habitual en la infancia, de
manera particular entre los nifos mas
nerviosos. El hdbito se manifiesta a par-
tir de los 3 afios o tras la retirada del
chupete, cuando los pequefios alcanzan
la suficiente coordinacién psicomotriz
que requiere su practica. Los expertos
estiman que afecta al 45% de los ni-
fos, sin diferencias apreciables entre
los sexos. Con el paso de los afos, la
onicofagia se acaba automatizando de
manera inconsciente y se convierte en
una rutina mecdnica que se inicia casi
ante cualquier tipo de situacion. mmm

B Se calcula que uno de cada cuatro
universitarios y el 10% de los
adultos se comen las ufas
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Para no poner las uinas en peligro
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Morderse las uilas se convierte en un acto reflejo tan instalado
en la rutina diaria que es dificil controlar. Sin embargo, no tiene
por qué ser una condena perpetua. Su erradicacion exige fuerza
de voluntad y autocontrol. La solucién definitiva para poner fin

a la onicofagia procede del campo de la psicologia, pero para
paliar el afan de morderse las uilas también se pueden poner en
practica algunos remedios caseros. Su validez aumenta cuanto
mayor sea el empeno y las ganas de cortar con el problema.

“OJOS QUE NO VEN...” la finalidad de este remedio es poner
impedimentos para no llevarse las ufias a la boca. Se emplean
desde tiritas, cintas adhesivas hasta ufias de porcelana.

CON MAL SABOR DE BOCA: representa la medida mas clasica
y tradicional. Consiste en aplicar sobre las ufias lociones y
esmaltes especificos (de venta en farmacias) que tienen un
sabor amargo, picante o desagradable. El objetivo es provocar
el rechazo de la persona en el intento por llevarse los dedos
a la boca. El resultado es similar, mas rudimentario eso si, si
se frota la punta de los dedos con ajo crudo o
pimienta.

CUIDAR DE ELLAS: mostrar interés por tener
unas ufias con un aspecto bonito y cuidado
es otro de los remedios al que recurrir.
Comenzar a cortarlas, limarlas, pintarlas
0 hacerse la manicura es una manera de
rebajar las ganas de morderlas.

ASISTENCIA PSICOLOGICA: cuando
morderse las ufias pasa de lo anecdodtico y
genera tal ansiedad que pone en jaque la
vida personal del individuo, lo aconsejable
es acudir al psicoélogo.

Este profesional es quien, por
medio de distintas terapias,
determina las situaciones
que desencadenan comerse
las ufias para asi controlar
el habito. Es frecuente

que recomiende llevar un
diario donde anotar las
circunstancias que causan
este acto para aprender a
controlar el impulso.

mmm Pero, /por qué se hace? EL moti-
vo no es otro que la ansiedad. Cuando
la persona no ha encontrado otros me-
canismos alternativos para paliar o, al
menos, controlar este trastorno, el ha-
bito de morderse las ufias se convierte
en una valvula de escape eficaz, aunque
patoldgica, de reducir la tensidén por un
momento.

ATAJARLO DESDE LA INFANCIA.
Para evitar males mayores y para que
el ritual de comer o morderse las ufias
no acompafie a la persona a lo largo de
su vida, lo deseable es intentar ponerle
fin desde la infancia. En esta etapa, la
responsabilidad de que el nifio no si-
ga adelante con esta mala costumbre
recae directamente en los padres. La
paciencia, determinacién y carifio son
las mejores armas para atajarlo. Cuan-
do el nifio se lleve las manos a la bo-
ca, es aconsejable llamarle la atencién,
pero sin darle demasiada importancia
ni convertirlo en un drama. De lo con-
trario, es probable que el efecto que
se consiga no coincida con el deseado.
El problema se puede agravar si se re-
prende con dureza al nifio y se utilizan
expresiones que puedan resultar hi-
rientes. Por este motivo se debe evitar
caer en el error de castigarle, echarle
la culpa o increparle en publico.

CONSECUENCIAS NO SOLO ESTE-
TICAS. Unas casi inapreciables, dedos
con una caracter(stica forma achatada o
llenos de padrastros son los efectos mas
visibles que deja la onicofagia en quienes
la ponen en practica. Sin embargo, las
consecuencias no soélo se limitan al pla-
no estético. Morderse las unas acarrea
al mismo tiempo problemas practicos.
Acciones como recoger una moneda del

B Las bacterias, virus, hongos y candidas campan
por manos y unas, de aht el riesgo de infeccion

suelo, despegar una bolsa de plastico o
separar cinta adhesiva se convierten en
toda una hazafia cuando no se tiene la
longitud minima de ufia que requieren.

Elementos funcionales aparte, dientes,
enclas y las propias ufas pueden lle-
gar a sufrir graves dafos. El repiqueteo
constante al que se someten los incisi-
vos para morderse las ufas causa que
estas piezas dentales, tanto las supe-
riores como las inferiores, se desgasten
y su forma tienda a recortarse.

Otra consecuencia es que las ufas no
crecen de manera correcta por el con-
tinuo mordisqueo al que se someten.
Se originan pequefos traumatismos
en la parte que se encuentra bajo las
ufias (lecho ungueal) y a largo plazo
su aspecto se altera. Las zonas de piel
vecinas también sufren los efectos de
esta practica. A menudo, aparecen in-
flamaciones de los dedos y dolor agu-
do. Los populares padrastros e incluso
verrugas en la piel que rodea las unas
son otros problemas afadidos.

No obstante, el peor efecto es el alto
riesgo de contraer algun tipo de in-
feccién. Las bacterias, virus, hongos y
candidas campan por manos y ufas. A
lo largo del dia, el acto de morderse las
ufias implica que los dedos se chupen
y se introduzcan en la boca continua-
mente. Es entonces cuando la infeccion
salta a la boca.

Roer las ufias también afecta en el pla-
no psicoldgico. Es frecuente que este
hdbito origine diversas reacciones fruto
del mal estado en el que se encuentran
las ufias. La mds comun es la verglienza
ante la posibilidad de que otras perso-
nas observen las ufias recomidas, los
dedos infectados y heridos. m

MAS INFORMACION
www.consumer.es

EROSKI CONSUMER

31



