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Soluciona tus dudas

AQUi TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

/Queesser supinador, pronador

otener el pie varo o valgo?

Doctor Eduardo
Sanchez-Osorio.

ESPECIALISTA EN

RESPUESTA: son tipos de
apoyos anormales del pie.
Definimos como valgo o
pronacion que el pie caiga
hacia dentro y varo o
supinacién cuando el pie se
va hacia fuera. Estas
alteraciones pueden venir
dadas por desequilibrios
musculares del resto de las
piernas o por compensacio-
nes como tener una pierna
mas larga que la otra. Hoy
en dia es un error clasificar
los pies por su estructura
(cavos, planos) o por su
alteracion (varos, valgos),
pues la mayoria suele venir
combinado; por ejemplo, es
frecuente ver un varo de
talén (con el talon hacia
afuera) con un valgo del
antepié (antepié hacia
dentro). Los pies planos

MEDICINA DEPORTIVA
% - (ergodinamicaclinicacom).

suelen ocasionar problemas
en la parte externa de la
articulacion del tobillo y en
el compartimiento externo
de la rodilla. También es
frecuente ver en este tipo de
pies tendinitis del tibial
posterior (en la cara interna
del tobillo) y sobrecargas
del triceps sural (gemelos).
Los pies cavos son mads

propensos a presentar
fascitis plantar o metatar-
salgias y dedos en garra. La
pronacién ocasiona lesiones
del tibial posterior, sobre-
carga del triceps sural y
tendinitis del tendén de
Aquiles, esta ultima como la
supinacion, ademas de
fascitis plantar y sobrecarga
de gemelo interno.

ViajoaPeru y después aBolivia, itengo que renovarla
vacunade lafiebre amarilla o ponerme alguna mas?

RESPUESTA: no existen vacunas obligatorias
viajando desde Espana a Perll y este pais no exige la
vacuna de la fiebre amarilla, pero Bolivia si la
reclama si viajas desde Peru. Sin embargo, Bolivia
acepta el certificado de vacunacion contra esta
enfermedad de por vida (aunque te vacunaras hace
mucho), pero debes llevarlo junto con el resto de Ia
documentacion del viaje. Vacunas recomendables,
ademas, son la de la fiebre tifoidea o las hepatitis A y B.

Mar Faraco Ofiorbe. SECRETARIA DE LA ASOCIACION
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Siempresalgoconla
misma amiga pero...
ime sabotealos ligues!

RESPUESTA: para afrontar
esta situacion lo primero que
te preguntaria es: ¢Qué
entiendes por amistad?” Y
¢para qué sales siempre con
la misma “amiga” sabiendo
gue te saboteara los ligues o
te incitard a que os vayais
rapidamente, enfadandose si
le dices algo?’. Mi consejo es:
valorate haciéndote respetar
y respetandola. Atrévete a
mostrar tu opinion y a decir
‘no’ y comunicate con ella de
manera asertiva (expresando
tus sentimientos sin culparla
de nada). Pidele hablar con
ella y darle la oportunidad de
expresar por qué se compor-
ta asi, pero pon claros los
limites de larelacién y, en
ultimo caso, valora la
posibilidad de quedar con
esta amiga para hacer
actividades diferentes.

Juan Cruz Gonzalez.
PSICOLOGO CLINICO
Y CONSULTOR

(diotocio.com).



éPor qué me dicen que me pase al desmaquillante si
elaguay el jabén quitan bien la pinturade los o0jos?

RESPUESTA: |os productos para limpiar (Ia cara, el suelo, etc.)
incluyen tensioactivos de muchos tipos. Son moléculas que se
encargan de arrastrar todas las particulas de suciedad, grasa... Por 1o
general, el jabon de manos o de tocador incluye tensioactivos con
gran capacidad detergente, pero esto puede alterar la barrera
cutanea y el manto acido, generando tirantez, picor, descamacion y
rojeces. Los productos de desmaquillado especificos son capaces de
limpiar y respetar al mismo tiempo esa funcion barrera y el manto
acido de la piel, gue ayudan a tener un cutis resistente frente a las
agresiones, a reducir la sensibilidad y el envejecimiento.

Mercedes Abarquero. DIRECTORA CIENTIFICA DE LABORATORIOS VICHY.

Doctor Iﬂigo Pérez Abraguin' ................................................................................ -
OTORRINO DE LA CLINICA CIO BILBAO (ciobilbao.es).

Ultimamente mesangramuchola
nariz./Por quepuedeser?

RESPUESTA:]a epistaxis o hemorragia ~ como los lavados con agua de mar o

nasal se produce como consecuencia sprays con acido hialurénico. En caso
de la rotura de uno de los pequenos de sangrado, no inclines la cabeza
vasos sanguineos del interior de la hacia atras, solo conseguiras tragar
nariz. Estas ocurren con mayor la sangre sin que la hemorragia
frecuencia como consecuencia de la ceda. Como truco o recomendacion,
manipulacién del interior de la nariz presiona con el dedo pulgar la parte

con el dedo o el panuelo, en pacientes  carnosa de la nariz sobre el lado en el

con alergias nasales, hiper*~~4~

sinusitis o trastornos sangt
bien aquellos que toman
ciones anticoagulantes; ad
la favorecen los ambiente:
himedos o secos. Para
prevenirla, es conveniente
evitar introducir el dedo o
el panuelo en el interior
de las fosas nasales,
aumentar la humedad
en las estancias donde
se permanece mas
tiempo mediante
humidificadores (sobre
todo en invierno con
calefacciones altas), asi

TE DAMOS RESPUESTAS

s durante al menos 15
ilo tienes a mano, puedes
r un algodén con agua
.da en la nariz y presionar-
ientras realizas la maniobra
rior, puede ayudarte a
lucir el sangrado disminuir
L temperatura corporal,
ntroduciendo en la boca
un cubito de hielo.
Ademas, después de que
el sangrado cese, puedes
chupar un helado, esto
permitira mantener la
temperatura corporal
baja durante mas tiempo.
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¢Tienes alguna duda? ¢Un problema que solucionar?
Escribenos. Buscaremos el mejor experto para darte una

solucion eficaz y a tu medida. jEstamos contigo!

miaexpertos@gyj.es

¢{Me pueden multar
por aparcary conducir
endireccién contraria
sino me han visto?

RESPUESTA: |a situacion de tu
vehiculo en direccion contraria
evidencia indicios de que has
circulado en direccion contraria,
incumpliendo la norma. Asi que
si es motivo de una posible
sancién. Ademas, aungue los
agentes no observaran la
infraccion en el momento de
cometerse, tienen el deber de
denunciar los hechos que a su
juicio puedan constituir una
infraccion, y sus denuncias
tendran valor probatorio si no
hay pruebas de lo contrario.
Circular en sentido contrario
constituye una infraccion muy
grave cuya sancion se eleva a
500 € vy la posible pérdida de
6 puntos. Estacionar en sentido
contrario constituye una multa
leve que puede elevarse hasta
los 200 €. La Unica forma de no
pagarla es intentar recurrirla.

Raquel Del Castillo.
RESPONSABLE JURIDICA DE
TRAFICO DE DVUELTA (dvueltaes).



