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PODOLOGIA
Pie diabético:
consejos para
cuidar sus pies
José Luis

Martinez L_ F’

Podologo, director de -
Clinicas Podoldgicas -
J. L. Martinez )

Deberia:

—Inspeccionar diariamente el
estado de los pies con el fin de
buscar flictenas, erosiones, ras-
guiios, heridas, tlceras, ampo-
llas, etcétera. Si es necesario
utilizando un espejo.

—Lavar diariamente los pies
usando esponjas suaves y jabén
o gel neutros. Secar cuidadosa-
mente, especialmente entre los
dedos.

—Utilice agua templada,
usando un termémetro para
comprobarlo (35-37°).

—No tenga méas de 5 minutos
los pies dentro del agua, ya que
favorece la maceracién en los
dedos.

—Aplicar crema hidratante
después del bafio, pero no en los
espacios interdigitales, por el
riesgo de maceracion.

—Usar zapatos adecuadamen-
te adaptados (plantillas), evitar
los zapatos puntiagudos y las
sandalias. Acomodar el calzado
nuevo poco a poco.

—Limar las ufias de forma
recta después de lavarse los
pies. Evitar el enclavamiento de
los laterales de las ufias.

—Ir al poddlogo con regulari-
dad, sobre todo en casos de ca-
llosidades.

—Ante cualquier herida o le-
sién por pequefia que sea con-
sulte con su enfermera o médi-
co sin perder tiempo.

Se aconseja que todo diabéti-
co esté vacunado del tétanos.

—Procurar caminar a diario.

No deberia:

—Calentar los pies con fuen-
tes de calor directas como el
agua del bafio, braseros, bolsas
de agua caliente, etcétera.

—Caminar descalzos.

—Utilizar tijeras, no cortaufas.

—No se trate durezas y callo-
sidades usted mismo con pro-
ductos callicidas, consulte con
su podélogo.

—No utilizar soluciones anti-
sépticas en los pies, ya que pue-
den quemar o lesionar la piel.

—No usar ni calcetines ni li-
gas muy apretados.

—Ante cualquier herida o le-
sién, por pequefia que sea, con-
sulte a su enfermera o médico
sin perder tiempo.

—No se haga las curas usted
si no ha sido instruido para ello.
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MARIO FERNANDEZ | psicoterapeuta

y fundador del Instituto Gestalt Counselling

“H mundo de Ia
emocion no se puetde
aprender hablando,
solo viviendo"

“El caracter no se puede cambiar, pero
si lo que podrian llamarse las influencias
negativas, el efecto negativo del mismo”

Victor TREVINO

Mario Ferndndez Alameda
(Soria, 1953), psicoterapeuta y
fundador del Instituto Gestalt
Counselling, imparti6 el jueves
una charla en el Club LA NUE-
VA ESPANA de Gijoén, donde
abordé las arquitecturas de la
personalidad humana segtin la
teoria del Eneagrama. Su cono-
cimiento permite tomar las rien-
das de la propia vida para alcan-
zar el bienestar. Se define a si
mismo como un profesional que
pertenece “a una linea de pensa-
miento que procede del Huma-
nismo que centra su atencion en
las personas més que en los sin-
tomas”.

—¢Qué es el Eneagrama de
la personalidad y qué funcio-
nalidad tiene?

—El Eneagrama es una teorfa
del comportamiento humano,
como muchas otras teorias que
hay dentro de la escuela psicol6-

gica. Lo que ocurre que ésta tie-
ne una version social, una forma
facil de llegar a ella para la ma-
yoria de la gente, ya sea psicdlo-
go o no. Se ha popularizado mu-
cho en los dltimos diez afios y se
estd usando para muchas cosas:
para movimientos de mejora
empresarial, para selecciones de
personal o para aspectos de desa-
rrollo de las personas. También
en el ambito de la salud, no sola-
mente mental sino en general, es
un mapa que desarrolla una gran
oportunidad de conocerse a si
mismo relativamente facil. Lo
cual es el principio de toda mejo-
ra de la salud: primero saber
quién eres, coémo y donde estds.

—¢Qué son las emociones?

—Las personalidades humanas
estan confeccionadas con tres
grandes mundos. El emocional,
el mundo cognitivo y el del ha-
cer, de la accidn. Estas tres gran-
des sabidurias trabajan para un

El verano mas
didactico, en el Botanico

Los talleres divulgativos y la musica
vuelven a cobrar protagonismo en
la programacion estival del Jardin

V. T.
El programa de actividades
veraniegas del Jardin Bot4nico
Atlantico afronta una nueva edi-
cién en la que el acento vuelven
a ser los talleres educativos y la
musica. Uno de los proyectos es-
trella del verano es “Nocturnia”,
en el que los organizadores pro-
ponen “un viaje para invitarte a
reconocer y aprender las aves ra-
paces mds asombrosas del mun-
do”. En este taller, que se cele-
brara las noches del 19 al 26 de
julio, los inscritos podran pasear
por el Boténico para contemplar
la multitud de aves que habitan
en €l. La actividad fue premiada
enel 2015 como el mejor evento
cultural nacional en los Premios
Evento Plus.
La musica es otra de las gran-
des apuestas del evento. El can-

tautor argentino Coti, la “Or-
questa Assia”, Rodrigo Cuevas,
“Los Testigos” y “Billy Boys y
Los Acratas” son algunos de los
invitados. Este tltimo ggupo,
formado por cinco muisicos astu-
rianos, rendiré tributo a la figura
de Tino Casal, “uno de los artis-
tas mas emblematicos, carisma-
ticos, transgresores y creativos
de la historia de la musica aespa-
fiola” en un concierto que tendra
lugar el 7 de agosto.

Como colofén a las activida-
des se organizard, el dia 9 de sep-
tiembre, la “Nueche L’ esper-
teyu” con el objetivo de que los
usuarios se acerquen al mundo
de los murciélagos. La organiza-
cién dispondra charlas, talleres y
juegos didéacticos para conocer
aspectos generales y curiosida-
des de la vida de estos animales.

Mario Fernandez. | Juan PLAZA

bienestar mayor del ser humano.
Cuando una de éstas trabaja mas
que otras o trabaja menos produ-
ce desequilibrios. El eneagrama
provee una forma fécil de enten-
der cémo cada personalidad usa
su mundo emocional. Los seres
humanos tenemos una peculiari-
dad curiosa y es que no todo el
mundo usamos el mundo emo-
cional. Esto genera una diversi-
dad en las formas en que nos pre-
sentamos los seres humanos en
la vida y resolvemos los proble-
mas.

—¢;Como se puede aprender
a controlar el campo de las
emociones? ;Se aprenden es-
tas cosas en el colegio?

—0Ojala se ensefiara a los pe-
quefios a gestionar el mundo
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La presentacion del programa veraniego del Jardin Botanico en el Ayunta-
miento. | ADRIAN HERNANDEZ

emocional. Lo que tenemos a dia
de hoy es justamente lo contra-
rio. Se reprime bastante el mun-
do emocional a favor del mundo
cognitivo, del mundo de la 16gi-
ca y el pensamiento. Ni uno ni
otro es mas importante. Son im-
portantes los dos. La emocion
no se puede aprender hablando
de la emocién. Solamente se
puede aprender viviendo. Es di-
ferente conocer mucho del amor
a enamorarse. Cuando uno se
enamora vive una emocién y
cuando uno habla del amor sola-
mente esta relatando un conoci-
miento que tiene. Cuando tienes
rabia tienes rabia, cuando tienes
deseo tienes deseo y cuando tie-
nes carifio tienes carifio. Esto no
es algo que se piense, sino que es
algo que se siente. Es importan-
te acercarse a ese mundo, apren-
der y saber gestionarlo. Es una
gran via de comunicacién para
todos los seres humanos.

=.Y el caracter? ;Se puede
cambiar?

—Digamos que se pueden
cambiar las influencias negati-
vas del cardcter. M4s que el ca-
récter en si, porque el caracter no
es una cosa, es una estructura
que se ha ido generando durante
muchos afos y mucho tiempo.
El cardcter tiene una cierta forma
perniciosa de actuar en ciertos
momentos que produce mucho
malestar en las personas. Es co-
mo un coche en automatico, co-
mo que no hay control sobre €l.
El caracter no es tan interesante
cambiarlo porque una parte re-
presenta tu fuerza, otra parte re-
presenta tu malestar, pero lo que
si se puede cambiar y mejorar es
lo que podria llamarse las in-
fluencias, su efecto negativo.



