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Ojo: Esta es la cantidad 
de veces que deberías 
cambiarte los calcetines. 
según la ciencia 

      

  

Ciencia. Un equipo E Usarcalcetines sintéticos 
demicrobiólogos (los de algodón o bambú an- 

tibacteriano son mejores). 
revela lo que mu- Mm Lavarlos a baja tempera 
chos preferirían no tura, lo que no elimina los 
saber: tus calcetines microbios, ripio - 

ji Nosecaralsolniplanchar — SÍ, INCLUSO SITE 
SDE buffet Libre , el calor ayuda a desinfec- DUCHAS ANTES DE 
para bacterias. tar) ACOSTARTE. 

Mm Reutilizarlos mismosza-  ¿Elcombo perfecto para pro: 
patos constantemente blemas respiratorios y aler     

Jona Valenzuela 
Fayerwayer 
Cambiarse los calcetines pa- 
rece una cuestión desentido 
común... hasta que uno se 
pregunta: ¿Y si me los pongo 
otra vez mañana? Pues bien, 
la ciencia ya respondió, y no 

gias? Unaalmohada húmeda 
¿La solución? Sencilla, — ytibia, hogarideal para hon- 

aunque poco popular: calce-— gos y ácaros felices. Dormir 
tines limpios todos los días. — sobreeso día tras día no solo 
Además, usar calzado es desagradable: afecta la ca- 
ventilado, lavar con. lidad del sueño y la durabili- 
agua caliente y de- dad detu ropa de cama 
jar queel sol hag: 

   

  

    

es buena noticia para los que su magia cuando « - LA 
alargan el uso de su ropa in- puedas, HIGIENE 
terior textil. Y ojo, sino ha- = NO 

Según la microbióloga Pri- Ces caso, corres Y DESCANSA 
mrose Freestone, de la Uni- el riesgo de desa- (NIENLA 
versidad de Leicester, no rrollar el temido ' CAMA NI EN 
cambiarse los calcetines a pie de atleta, una in- TUS PIES) 
diario no solo es poco hig; fección cutánea que Además de la- 
nico, sino también un riesgo puede causar enrojeci- WIÍ var, los exper- 
para la salud. Y eso es solo el miento, picazón, am: tos aconsejan 
comienzo. pollas y hasta descamación... — vigilar el estado de tus pies, 

sin contar que es contagioso — cortar las uñas regularmen 
en espacios compartidos — te y evitar salones de belle 
comogimnasioso piscinas. — za poco higiénicos. Incluso 

cuestionan la famosa pedi- 

TUS PIES: LA DISCOTECA 
FAVORITA DE LOS 
MICROBIOS 

  

¿Sabías que tus pies pueden ¿SÁBANAS LIMPIAS? cura con peces, señalando 
albergar hasta mil especies TAMBIÉN ES CIENCIA, NO — que podría ser un caldo de 
distintas de microorganis SOLO GUSTO cultivo de infecciones si no 

   mos? Lo has leído bien. Entre 
el sudor, las células muertas 
y el calorcito que les brindas 
Cada día con zapatos cerra- 
dos, se convierten en el lu- 
gar perfecto para bacterias y 
hongos con sed de fiesta 

¿Y adónde van todos esos 
bichos cuando te quitas los 
zapatos? Exacto: alos calceti- 
nes, donde se quedan encan- 
tados de seguir proliferando. 
Y sidecides repetircalcetines 
al día siguiente, básicamen- 
te estás invitando a esa colo- 
nia microbiana a quedarse a 
vivir 

La cosa no termina en los — se hacecon extrema precau 
pies. Según Freestone, las — ción. 
sábanas también deben la- 
varse con regularidad. Al En resumen: cambia tus 
menos una vez por sema- — calcetinestodos los días, lava 
na. ¿Por qué? Porque en tu tussábanas cada semana, y 
cama se acumulan sudor, — deja queel sol haga parte del 
células muertas, microbios, — trabajo sucio. Tu cuerpo, tus 
ácaros y hasta alérgenos del — pulmones y tus pies (¡y tu 
díaa día. entorno!) telo agradecerán. 

  

  

LA RECETA PERFECTA 
PARA EL DESASTRE (Y 
CÓMO EVITARLA) 
La doctora Freestone identi- 
fica varios errores comunes 
que potencian el problema:  
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