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] Exdu;wo Um caderno de comida como vocé nunca
3 viu, feito para tornar as refeicdes e a vida mais gostosas!
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* Dé preferéncia aos
calgados abertos e
ventilados e deixe os
de plastico ou couro
para serem usados
de vez em quando.

* Mantenha as unhas
aparadas e limpe a
parte de baixo delas.

» Relire 0 excesso de
pele morta, limpando
0s pés com escovinha
e pedra-pomes. Vocé
pode fazer isso de
uma a duas vezes

na semana.

* Se suar muito,
trogue de meias no
meio do dia. E fique
atenta aos tecidos:
evite nylon e prefira
algodao, que absorve
melhor a umidade.

= Para enxugar
bem os pés, vocé
pode usar papel
higiénico ou até
mesmo secador
de cabelo com
baixa temperatura.
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Como garantir pés
sempre cheirosos

uando o assunto ¢ higiene pessoal.
a limpeza dos sapatos e dos pés é
muito importante para manter a
satide em dia. Um dos fatores que mais pre-
ocupam € o exagero na sujeira, que aconte-
ce quando os sapatos estio furados ou mui-
to danificados e o contato com a rua acaba
sendo direto. Isso pode aumentar a chan-
ce de infecgbes bacterianas ou fingicas.
Portanto,
limpos e em per-
feito estado tém
menos chances de
transmitir micose,
por exemplo...
Além disso, os

sapatos

fungos  adoram
regides  quentes
e tmidas - neste
quesito, os sapa-

tos sio um prato
cheio. Por isso,
€ essencial fazer
um rodizio de sa-
patos: ndo use o
mesmo par virios
dias seguidos e, se
possivel, deixe-o
num local aberto e
recebendo sol. Isso
ajuda a secar o cal-
¢ado ¢ a diminuir a
populagio de fungos. Detalhe: sapatos que
tém pouca ventilacdo. feitos totalmente de
borracha ou com uma trama muito densa,
dificultam a respiracdo dos pés e acabam
gerando um ambiente propicio a micro-
organismos. Evite-0s em excesso.

Um fato curioso é que para desenvolver
micose nos pés nio basta apenas entrar em

contato com os fungos - pois, como eu ji
disse aqui, eles estdo por toda parte! E pre-
¢iso ocorrer por uma certa propensio, uma
certa deficiéncia na imunidade.

E o que vocé pode fazer? Bem, existem
diversos tipos de aerosséis e sprays com
efeitos antissépticos e antifiingicos, bem
como virios tipos de talcos para os pés.
Eles ajudam na redugio da carga de fungos
: e bactérias e de-
vem ser usados por
quem  sua  muito,
fica o dia todo de
sapato e tem mi-
cose de repetigio
(ou seja, do tipo
que cura e volta).

Gostaria de
ressaltar também
(ue. com o passar
do tempo, pessoas
idosas e diabéticas
tém uma diminui-
¢io mna perfusio
sanguinea dos pés.
Isso significa que
chega menos san-
gue para a ponta
dos dedos, o que
facilita muito as in-
fecgbes cutineas.

Dessa  forma,
quem sofre com perda de sensibilidade
por conta de idade ou diabetes deve usar
sapatos largos e arejados. e ainda manter
um cuidado constante com a higiene da
regidao. Para finalizar, reforo a importincia
de secar muito bem os pés apds os banhos.
Para isso, use uma toalha de boa absorcio
e seque. inclusive, o espago entre os dedos.

CLAUDIO WULKAN, dermatclogista formado pela Unifesp (Universidade Federal de Sao Paulo), &
membro das sociedades brasileira e norte-americana de dermatologia. Nesta coluna, pretende destrinchar
assuntos sobre a salide da pele, das unhas e do cabelo. Mais informacées: clinicawulkan.com.br

ENVIE SUA PERGUNTA PARA vivamais @maisleitor.com.br
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