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‘Exercicios e cuidados com higiene

Quando acomodados em
sapatos inadequados, os pés
sofrem com dores, inchagos €
irritagdes. Nos Estados Uni-
dos, uma analise, realizada em
outubro, de fichas de 2.100 pa-
cientes que sofreram cirurgia
no pé nos ultimos 15 anos, re-
veloii que mais de 80% eram
- mulheres e que seus problemas
eram causados pelo uso de sal-
tos altos e sapatos estreitos.

Os médicos sdo unanimes: o
sapato ideal € certamente o
mais confortavel. “Pode até
ser um chinelo de dedo”, diz
Flavio Murachovsky. “Ténis e
sandalias largas, com solado
macio, alias, sdo muito acon-
selhaveis, ao contrario do que
se apregoou durante décadas”,
completa.
... Sapatos com

plataforma e so-

lado grosso, co-
mo estdo na
moda, ndo de-
vem ser usados
de forma indis-
criminada. “Os
sapatos sdo
construidos
dentro de um
padrdo, mas as
pessoas tém ta-
manhos e for-
mas de pés muito diferentes”,
afirma Walter Stahal.

O material que é feito o sa-
pato tem pouca influéncia,
mas nao deve ser desprezado.
“Pelica é mais confortavel e
permite uma boa ventilagdo”,
diz o médico do Hospital Al-
bert Einstein. O plastico é con-
siderada a pior matéria-prima,
. porque impede a transpiragdo
da pele, facilitando a prolifera-
¢ao de fungos. Meias folgadas,
preferencialmente de algodio,
por absorverem melhor o
suor, sdo as recomendadas pe-
los especialistas.

As caminhadas longas, com
sapatos confortaveis, sdo sem-
pre indicadas para manter a
saude dos pés. “Se eles doem
ou incham depois, merecem
ser avaliados por um médico”,
diz Stahal. O inchago pode es-
tar relacionado ao calor, a pe-
riodos menstruais, grav1dez ou
a problemas mais graves, co-

Dores e inchacos
que aparecem
depois de uma

caminhada

podem ser sinal
de um problema
de saiide mais
seério.

mo hipertensao arterial e insu-
ficiéncia cardiaca. Para o mé-
dico, os ténis, apesar de ma-
cios, ttm o inconveniente de
reterem umidade, o que leva
ao surgimento de micoses.. '

Alguns tipos de exercicios
sao aconselhados por Stahal
para reforcar a musculatura
dos pés. “Sempre que possxvel
especialmente criangas, € bom
andar descalgo, sobre superfi-
cies irregulares, como areia €
terra”, afirma o especialista.
Andar nas pontas dos pés, re-
petidas vezes, andar sobre a
borda externa do pé, apoiando .
O o calcanhar, sempre em ter-
reno plano, também sao exer-
cicios que ajudam a reforgar a
musculatura.

Stahal recomenda ainda,
‘para_relaxar, 08
anttgos escalda— '
pés, em agua
morna. Desa-
conselhavel para
o desenvolvi-
mento do mem-
bro sdo os exer-
cicios aerobicos
de alto impacto.
“Eles provocam
desgaste prema=i
turo em todas:
articulagoes “da-«
bacia, coluna, joelho, tornoz_gr
loe artlculacoes dos pés”. wm

Olhos-de-peixe, unhas en-
cravadas, micoses, frieirasie -
dcscamacéo sdo outros inco-
modos que os pés podem apre-
sentar. Para evitar as micoses,
uma higiene bem feita € funda- -
mental. Outra medida funda-. ..
mental € manter os pés sempre. ..
bem secos antes dos sapatos €
meias serem calgados. o

Pessoas que tropegam com™#
freqiiéncia, ou que sofrem en- |
torses nos pés, com certeza-. |
apresentam fraquezas liga-—=}

mentais. “Podem ser proble-. |
mas de origem estrutural” o
decorrentes de de traumas a
teriores”, diz Muracho-g
vsky. Tropegdes pode
estar relacionado
a problemas técnico:

neurologi- Wagner Ibrahim &!

Pereira, cardiologista do R
servico de cardiopatias
coronarias do Instituto do
Coracao.
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