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la farmaciola

Normes basiques per a la higig

Quan parlem de la higiene del peu, no tan sols
ens referim a la seva neteja, siné també al seu
manteniment (I'assecat, la hidratacio, el tallat
de les ungles i 'excés d’humitat) i a la seva
proteccié (el mitjé i el calcat).

La neteja del peu s’ha de fer amb aigua i sabé
de forma diaria. En persones amb problemes de
sensibilitat, cal evitar la utilitzacié d’aigua
excessivament calenta pel perill de provocar cre-
mades. Pel que fa als sabons, hem de recordar
que la pell t¢é un pH acid i, per tal de mantenir-
ne la integritat, cal que el sabé que utilitzem
també tingui un pH acid o, en tot cas, neutre.
La urtilitzacié de sabons de pH basic tan sols
estaria indicada per a pells molt grasses, ja que
poden agredir molt la capa més superficial de
I'epidermis i deixar desprotegida la pell davant
d’infeccions o provocar-ne la deshidratacié.

Control de la suor

Es importantissim que realitzeu un assecat
correcte dels peus, tenint cura especialment dels
espais interdigitals. Si no feu aixd correctament,
la pell quedara humida, cosa que en provocara
una maceracié i hi facilitara el creixement de
gérmens d’origen fungic o bacteria. Es per
aquest motiu que heu de controlar molt bé
I'excés de suor (hiperhidrosi) amb productes
anhidrotics, absorbents i/o antiséptics. A les
farmicies podeu trobar un gran ventall
d’aquesta mena de productes, i també us hi
poden fer formules magistrals, perd és impor-
tant consultar quin és el més adequat per a cada
cas. Aquests productes s’han d’aplicar després
del bany i un cop el peu esta ben sec: cal que
empolvoreu tot el peu i eviteu que la pols quedi
acumulada i formi grumolls.

Tan important és evitar I'excés d’humitat
com mantenir una bona hidratacié de la pell.
L'excés de sequedat (xerosi) provocara fissu-
res, hiperquerartosi, i trencara la primera
barrera natural de proteccié del nostre orga-
nisme, tot exposant-lo a patir infeccions per
gérmens oportunistes. El manteniment d'una
bona hidratacié de la pell es pot aconseguir
per mitja de productes que evitin la pérdua
d’aigua (vaselina, parafina, etc.) o amb pro-
ductes que rehidratin per si mateixos (urea,
acid lactic, dexpantenol, etc.). De tots aquests
productes, n’hi ha una amplia gamma, i com
a més utilitzats us podria aconsellar les cremes
hidratants amb urea, en una proporcié que

varia entre el 10 1 el 30%.

L'ungla és un annex de la pell que es forma
sobre la zona dorsal del dit, per protegir-ne els
teixits tous i per facilitar-ne la dinamica. El
tallat correcte de 'ungla evita que es pugui cla-
var o infectar. L'ungla s’ha de tallar tan recta
com sigui possible per dues raons basiques: la
primera és que d’aquesta manera aconseguim el
creixement uniforme en totes les direccions, i la
segona és que si evitem tallar-la pels laterals, eli-
minem el perill que quedin petits arpons mal
tallats que es podrien clavar en créixer Iungla. Es
clar que és molt dificil aconseguir aquest objec-
tiu en determinades formes d’ungla, com ara les
que sén molt corbes;
en aquests casos €s
molt important visi-
tar el podoleg.

La inspeccié del peu
és  especialment
important per a les
persones que per
qualsevol malaltia o
per algun trauma-
tisme tinguin la sen-
sibilitat disminuida,
atés que aixo com-
porta una reduccié
de la capacitat per
percebre el dolor,
cosa que fa que
qualsevol lesié, per
petita que sigui,
pugui passar desa-
percebuda, amb el
risc que s'infecti i
posi en perill la integritat del peu.

Es per aquest motiu que la inspeccié visual dia-
ria dels peus ha de ser una premissa fonamental
per poder-ne descartar qualsevol lesié o poder-
la curar al més aviat possible. Se n’ha d’inspec-
cionar rigorosament el dors, la planta i els
espais interdigitals. Per aixd us podeu ajudar
amb un mirall o una altra persona us pot fer la
inspeccio.

Proteccié del peu

De la mateixa manera que inspeccioneu el peu,
també heu de vigilar el calgat. Procureu que no
us quedi cap objecte a I'interior del calgat, per
petit que sigui, que pugui erosionar la pel i
crear-hi una lesi6. També heu de tenir una cura

especial a evitar calcats amb costures o vores

que puguin fregar la pell. Heu de pensar que,
sense cap mena de dubte, el percentatge més ele-
vat de les lesions que pateix el peu és conseqiien-
cia d'utilitzar un mal calcat, i no només per les
formes d’aquest —les quals provoquen compres-
sions exagerades, sobretor a I'avantpeu, que cau-
sen lesions deformants digitals i unguials—, siné
també pels materials amb queé estan confeccio-
nats, ja que sovint dificulten la transpiracié i
provoquen lesions dermatologiques.

Les caracteristiques basiques haurien de ser les
seglients:

Els mitj6 ha de ser de teixits naturals (llana o

cotd) i cal evitar les fibres sintétiques, perque
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dificulten la transpiracié de la pell i provoquen
un excés d’escalfor, condicions basiques per a la
infeccid. Les persones amb problemes de sensi-
bilitat han d’evitar les costures i les compres-
sions de les vores del mirjo.

Els materials del calgar han de ser nobles (pells
o derivars), per la seva flexibilitat i la seva capa-
citat de transpiracié.

El contrafort del calgat (zona posterior del tald)
ha de ser rigid, per evitar que quan el talé entri
en contacte amb el terra es pugui desviar.

El talé ha de ser de base ampla i no ha de supe-
rar els 4 cm d’algada, perque, si no, sobrecarre-
guem l'avantpeu.

El calgat ha de subjectar bé el peu, i per tant, ha de

ser com més tancat millor. Per aixd, el calgat amb
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