Cuidarse la piel es clave para
afrontar una carrera de fondo

1 Enrique Mezquita Valencia
Las articulaciones pueden
resentirse, la piel sufre mi-
crotraumatismos repetidos
durante horas favoreciéndo-
se la formacién de ampollas
y el organismo se ve someti-
do a un intenso estrés oxida-
tivo. Por ello, no hay que ol-
vidar que, independiente-
mente del grado de implica-
cion con estas actividades,
no se pueden realizar sin un
minimo de entrenamiento y
de cuidados extras.

Uno de los campos a los
que hay que prestar especial
atencion es el de la piel. Se-
ghn han sefialado José Ma-
ria Ricart y Raquel Sénchez,
director médico y dermaté-
loga del Instituto Valenciano
de Dermatologia Laser y
Cosmética Dermatolégica,
del Hospital Quirén de Va-
lencia, "cada vez con mayor
frecuencia los corredores
consultan a los dermatélo-
gos sobre cémo cuidar su
piel de cara a una carrera y
como evitar las lesiones re-
lacionadas con la practica de
este deporte”.

Las ampollas son las lesio-
nes mas frecuentes en corre-
dores de maratén y de fon-
do, como consecuencia de
un exceso de friccién entre
las dos capas de la piel, la
epidermis y la dermis, pro-
vocado por el suelo, las za-
patillas o el calcetin. San-
chez ha senalado que "la
mayoria -alrededor del 85
por ciento- se localizan en el
antepie, especialmente en la
zona dorsal, y afectan con
mas frecuencia al primer y
segundo dedo y a la zona del
primer espacio interdigital.
En la planta son mas fre-
cuentes en metatarso, sobre
todo a nivel de la cabeza del
primer metatarsiano”. Para
evitarlas, ha explicado, "de-
bemos mantener los pies se-
cos y emplear zapatillas ade-
cuadas”. Si a pesar de ello
aparecen no debemos tocar-
las si estan intactas y no pro-
ducen molestias. En el caso
de que la presién de la am-
polla produzca dolor, sera
necesario hacer una peque-
fa incisién con una aguja
desechable en el centro, va-
ciar el liquido dejando la
piel lo més indemne posible
y aplicar una solucién desin-
fectante en la superficie.

Las rozaduras suponen el
sesundo nroblema en fre-
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Raquel Sanchez y José Maria Ricart, del Hospital Quirén de Valencia.

Las ampollas son las
lesiones mas
frecuentes en

corredores de maratén
y de fondo como
consecuencia de un
exceso de friccion

cuencia y se pueden produ-
cir en cualquier zona donde
haya friccién: pies, axilas,
cara interna de los muslos,
ingles e incluso en los pezo-
nes. Ademds, destacan otras
lesiones frecuentes como las
llamadas ufias negras, debi-
das a acimulos de sangre
que generalmente se produ-
cen por un calzado inade-
cuado. La especialista ha se-
fialado que no hay que in-
tentar arrancarlas, ya que las
"ufias negras caen en unas
semanas o meses'.

Algunos consejos

Entre las recomendaciones
que han destacado los espe-
cialistas se encuentran no
entrenar el dia de competi-
cién, elegir el equipo ade-
cuado, evitar el exceso de
humedad con productos afi-
nes (polvos de talco) e hi-
dratar la piel con cremas a
base de urea en zonas quera-
tosicas. como pies. rodillas v

codos. Asimismo, algunos
corredores utilizan vaselina
para evitar las rozaduras,
aunque también se pueden
utilizar apésitos hidrocoloi-
des en zonas determinadas
de riego. Sanchez ha indica-
do que "en la época de calor,
no es recomendable em-
plear cremas durante la ca-
rrera, excepto proteccion so-
lar. En cambio si el dia es
frio algunos corredores pue-
den necesitar aplicar cremas
hidratantes y protectoras en
zonas sensibles, como las
mejillas, las manos. las fosas
nasales o los labios".

También ha sefialado que
los corredores deberian evi-
tar salir a mediodia, usar fo-
toprotector al menos del 20
y emplear gorro para correr.
Segun la dermatéloga, "exis-
ten gorros de fibras especia-
les que evitan que los rayos
solares atraviesen el tejido y
lleguen a nuestra piel para
darfiarla. Este tipo de tejidos
no son muy conocidos en
nuestro pais, pero en Aus-
tralia y Estados Unidos los
usa gran parte de la pobla-
ci6n".

Colectivos especiales

Por otro lado, existen colec-
tivos que, por sus singulares
caracteristicas o situacién
médica. requieren una valo-

No entrenar el dia de la
competicion, elegir el
equipo adecuado, evitar
el exceso de humedad e
hidratar la piel son las
principales
recomendaciones

racién especial. Por ejem-
plo, ha explicado Ricart, "las
recomendaciones acerca de
la actividad fisica en pacien-
tes diabéticos deben ser in-
dividualizadas". Las indica-
ciones se deben adecuar a
cada caso, pero, en su opi-
nién, "los diabéticos que de-
seen realizar una media ma-
ratén o una maratén debe-
rian solicitar una valoracién
previa por parte de su endo-
crin6logo, que sera el mas
capacitado para aconsejar o
desaconsejar este tipo de ac-
tividad".

Con respecto al ejercicio
y los pacientes que presen-
tan varices o insuficiencia
venosa en miembros infe-
riores, recientes estudios
demuestran la mejoria de
estos pacientes tras la reali-
zacién de ejercicio especifi-
co, pero Ricart considera
que realizar grandes esfuer-
zos sea beneficioso para es-
te tipo de pacientes.



