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PODOLOGIA
Los piesy
el invierno
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Clinicas Podoldgicas
J. L. Martinez

Con la llegada del Invierno y el
descenso de las temperaturas, es
de vital importancia proteger tus
pies y no olvidar su cuidado, en
especial personas mayores debido
a la mala circulacién o personas
que por su actividad laboral o de-
portiva estdn expuestos a condi-
ciones de bajas temperaturas, para
asi evitar sufrir problemas en los
pies. La eleccion del calzado es un
elemento clave para la salud de
nuestros pies, tanto en verano co-
mo en invierno. Tras el buen tiem-
po es muy probable que nuestros
pies no estén tan cuidados como
debieran. El sol, el calor, la piscina
y algunas sandalias hacen que
nuestros pies sufran durante los
meses de verano. Por eso, debe-
mos aprovechar la llegada invier-
no para empezar a cuidarlos de
nuevo. Con estos consejos lograre-
mos proteger nuestros pies de las
inclemencias del frio y la lluvia:

—Mantener los pies secos.

—Pies bien abrigados.

—Activar la circulacion.

—Evitar fuentes directas de ca-
lor.

—Hidratar bien los pies.

—No fumar ni beber alcohol.

—Evitar largas exposiciones al
frio.

—La eleccion de un calzado ade-
cuado siguiendo estas recomenda-
ciones:

—Los dedos deben tener sufi-
ciente espacio y libertad de movi-
mientos.

—La parte delantera debe ser
flexible para que las articulacio-
nes del pie puedan realizar el mo-
vimiento.

—La suela tiene que proporcio-
nar estabilidad y no ser deslizan-
te.

—El zapato debe ser de un ma-
terial transpirable, como, por
ejemplo, el cuero.

— La altura del tac6n del zapato
no deberia superar los 3 centime-
tros.

—Evita las hormas muy estre-
chas que dejen el pie encarcelado
o las puntas afiladas.

—La zona del talén es impor-
tante que quede sujeta, para que
el zapato no suba y baje al cami-
nar, ya que se pueden producir ro-
zaduras e irritacion en la zona.

—Si utilizas plantillas persona-
lizadas es preferible que se pueda
quitar la plantilla del zapato para
mayor comodidad, de esta mane-
ra el pie tendrd mas espacio.

El punk rock de "Bad Religion”, cahecera
del cartel del "Tsunami Xixon" 2018

La banda californiana que lidera Greg Graffin ofrecera un concierto
inédito en Espana con motivo del 30.° aniversario de su album “Suffer”

V.TREVINO

Un enorme “Tsunami’ llegard
a Gijon los dias 3 y 4 de agosto
del préximo afio. La segunda edi-
cion del festival de musica rock y
punk repite en la parrilla de pro-
gramacion de ocio de la ciudad,
con la agrupacion californiana
“Bad Religion” como cabeza de
cartel. El grupo liderado por
Greg Graffin ofrecerd un con-
cierto inédito en Espafia con mo-
tivo del 30°. aniversario del lan-
zamiento de uno de sus dlbumes
mas célebres, “Suffer”.

La cita musical veraniega con-
tard también con la presencia de
las agrupaciones suecas “;The
Hives!” y “Millencolin”. El can-
tante Joey Cape también ha que-
rido sumarse al festival gijonés.
Cape, que ya ofrecié un recital
este afio en la Plaza del Ayunta-
miento, repite en Gijén aunque
esta vez acompafiado de su ban-
da, “Lagwagon”. Los seguidores
del grupo islandés “The Vintage
Caravan” también podrin escu-
char en directo a uno de las ban-
das de “rock” mads influyentes
del momento. Las agrupaciones
nacionales “Los Coronas”,
“Dead Bronco”, “Viva Belgra-
do” y los ovetenses “Green De-
sert Water” completan el cartel,
aunque la organizacién no des-
carta seguir sumando nombres
en las proximas semanas.

El gran éxito de la primera edi-
cion - en la que se agotaron las
nueve mil entradas - animo a los
organizadores a concretar esta
segunda edicion. Jesds Martinez
Salvador, concejal de Deportes,
Turismo y Festejos del Ayunta-
miento de Gijon, destaco “el
buen sabor que nos dejé la pri-
mera edicién a la que acudié un

Acto de presentacion del festival musical, con Jestis Martinez Salvador y miembros de la organizacion. | MARCOS LEON

“Tsunami Xixon 2018"

p La programacion. El cartel de festival “Tsunami Xixén" para el afio
proximo, en su segunda edicion, incluye, como bandas mas
destacadas, la estadounidense “Bad Religion”, y los suecos “The
Hives”, y “Millencolin”. El programa incluye ademas a
“Lagwagon”, “The Vintage Caravan”, “Los Coronas”, “Dead
Bronco”, “Viva Belgrado” y " Green Desert Water”

65% de publico de fuera de Astu-
rias”. Por su parte, Ramén No-
guera, responsable del “Grupo
3607, entidad organizadora del
evento, destaco la importancia de
este tipo de eventos para “llenar
Gijon de gente” y conseguir “que
sea un referente de turismo y
ocio del norte de Espafia”. Ade-
mas, la organizacién completara
el festival con actividades para-
lelas que tendran lugar en dife-
rentes puntos de la ciudad.

Las entradas saldrdn a la ven-
ta el proximo jueves 28 de di-
ciembre a las 12.00 horas. Las
dos mil primeras estardn a la ven-
ta a un precio de 39 euros.
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