Recomendaciones de la Sociedad Espafiola de Farmacia Familiar y Comunitaria a la poblacion.
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Los grandes olvidados de nuestro cuerpo

Los pies constituyen una parte de especial importancia en nuestra anatomia, ya que nos
dan apoyo y movilidad a lo largo de casi toda nuestra vida. Nos permiten andar, correr,
bailar, practicar deportes, etc., y a pesar de todo ello son los grandes olvidados de
nuestro cuerpo. Desgraciadamente, sdlo nos vamos a acordar de ellos cuando nos
produzcan molestias. Segun estudios recientes, mas de la mitad de la poblacion adulta
sufre dolores de pies, que llegan incluso a ser invalidantes en numerosos casos.

El calzado inadecuado, el sobrepeso, la vida sedentaria y la practica continuada
de deportes son algunas de las principales causas de estos problemas, aunque a partir

de los 60 afios predominan las debidas a la artrosis. Entre las patologias mas frecuentes
que provocan dolor de pies se encuentran las metatarsalgias, las fascitis plantares,
los espolones del cacaneo y los esguinces de tobillo. La de mayor incidencia es la
metatarsalgia o dolor en la planta del pie, debajo de las cabezas metatarsales.
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Preqguntas frecuentes

Desde hace un par de meses vengo
notando que me molestan los pies
debajo de los dedos, como cuando me
pongo tacones, cuando salgo a correr,
cuando voy a bailar o incluso cuando me

pongo en cuclillas. (A qué se debe?
Aunque el médico deberia descartar otras posibles causas,
todo indica que usted padece una metatarsalgia o dolor

en las cabezas metatarsales. Esta se agudiza en situaciones que
provocan desplazamiento de cargas hacia la parte anterior del pie.
El tratamiento pasa por el uso de calzado adecuado y, si el
médico lo considera oportuno, la utilizacion de plantillas a medida.

¢Las metatarsalgias se corrigen?

Al igual que unas gafas no corrigen el problema de vision
sino que lo compensan, las metatarsalgias tampoco se
corrigen, se compensan con el tratamiento adecuado y con
la adopcion de habitos correctos de cuidado de los pies.
Estas medidas deben tener continuidad para evitar las
recidivas.

Para trabajar utilizo zuecos y me dicen

que no son buenos para los pies. ;Por qué?
Un buen zueco con suela antideslizante, buena plantilla

de amortiguacion, buena piel y sujeccion trasera segun

la normativa laboral actual es un buen calzado. El problema
se presenta cuando no concurren estos factores y,
especialmente, si no existe sujeccion trasera pues se
propician las caidas y los problemas ligados a la manera

de pisar para evitar perder los zuecos, o sea, dedos en garra
y metatarsalgias.

Si es malo el uso de tacdn, ;por qué casi

todos los calzados lo incorporan?

El uso del tacdn se inicié hace unos siglos como elemento
de distincion social. Lo ideal es limitar su uso en la medida
de lo posible y que el tacén nunca supere los cuatro
centimetros. Un caso puntual lo constituyen las personas
con pies cavos, que van muy incomodas en plano y se
sienten mas comodas con una pequefa elevacion de tacon.

Cuando me levanto por la manana
me duele mucho el taldn, casi no puedo
apoyarlo, y cuando comienzo a andar

se me va pasando...

El denominado espolon de calcaneo es una patologia

que produce esos sintomas. Histéricamente se ha asociado
a un pico 6seo en el hueso calcaneo que hoy se sabe que
no es la causa real del dolor. El tratamiento tiene

el objetivo de desinflamar el punto de dolor y se combina
la utilizacidn de frio y de taloneras de silicona o, mas
especificamente, de plantillas a medida.

Cuando salgo a correr me duelen los pies
en la zona del arco. ¢(Tengo una fascitis

plantar?

La fascitis plantar, denominada popularmente pie abierto,
es una patologia frecuente en deportistas, personas con
sobrepeso, con pies cavos, etc. Se produce por la inflamacion
de fibras musculares de la fascia plantar, que provoca
dolor. El tratamiento se dirige a la pérdida de peso en caso
de sobrepeso, a la utilizacion de taloneras o alzas que
eleven el talon alrededor de un centimetro, a la aplicacion
de frio como antiinflamatorio, a la realizacion de estiramientos
especificos y, si no mejora, la consulta al médico.

¢;Como se realiza el tratamiento con frio

para mi dolor de pies?

La aplicacion de frio busca un efecto antiinflamatorio.

La forma mas cdmoda de Ilevarlo a cabo es con una bolsa
de gel que, cuando se saca del congelador, permanece muy
fria y ademas moldeable. En su defecto puede usar una
bolsa de guisantes congelados que también se moldea

a la forma del pie. Se aconsejan varias aplicaciones diarias
de cinco a diez minutos, siempre con trapo por medio

para evitar que el frio pueda quemar la piel.

A mi hijo de 12 anos le duelen los

talones ultimamente. ;Por qué puede ser?
El motivo mas frecuente de este tipo de molestias en edad
de crecimiento se llama la talalgia de Sever. Se produce
por la tension muscular que se concentra en la zona

del tendon de Aquiles debido a un acortamiento temporal
de la musculatura en la evolucion del proceso de
crecimiento. El tratamiento es muy simple y consiste

en la elevacion de los talones con unas taloneras para

que el musculo relaje y deje de molestar mientras

se va completando dicho crecimiento.

El médico me ha mandado que utilice
plantillas y supongo que tendré que usar

un numero mayor de calzado.

En la actualidad se fabrica el calzado con un objetivo mas
estético que anatdmico cuyo mayor problema, al margen
del ancho, es la poca altura de la zona delantera. Si ademas
la persona utiliza plantillas, la presion sobre la zona superior
de los dedos va a ser inaguantable. La solucion consiste

en buscar calzado con buena altura delantera. En este caso
podra usar su numero habitual. Si el modelo elegido

es bajo, tendra que utilizar un niumero mayor, lo cual

no es conveniente. Una buena ayuda consiste en comprar

calzado con plantilla extraible.
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Si quiere mas informacion puede consultar a su farmacéutico de confianza.





