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Tipo: Noticia general
Titulo: Ojo: Esta es la cantidad de veces que deberias cambiarte los calcetines. segun la ciencia

oio: Esta es la cantidad
cle veces que deberias
cambiarte los caicetines.
segun la ciencia

Ciencia. Un equipo
de microbiologos
revelalo gue mu-
chos preferirianno
saber; tus calcetines
sonun buffetlibre
parabacterias.

Jona Valenzuela

Fayerwayer

Cambiarse los calcetines pa-
rece una cuestion de sentido
comun... hasta que uno se
pregunta: ;Y si me los pongo
otra vez manana? Pues bien,
la ciencia ya respondio, y no
es buena noticia para los que
alargan el uso de su ropa in-
terior textil.

Segun la microbidloga Pri-
mrose Freestone, de la Uni-
versidad de Leicester, no
cambiarse los calcetines a
diario no solo es poco higié-
nico, sino también un riesgo
paralasalud. Y esoessoloel
comienzo.

TUS PIES: LA DISCOTECA
FAVORITA DE LOS
MICROBIOS

;Sabias que tus pies pueden
albergar hasta mil especies
distintas de microorganis
mos? Lo has leido bien. Entre
el sudor, las células muertas
y el calorcito que les brindas
cada dia con zapatos cerra-
dos, se convierten en el lu-
gar perfecto para bacterias y
hongos con sed de fiesta.

ZY adonde van todos esos
bichos cuando te quitas los
zapatos? Exacto: alos calceti-
nes, donde se quedan encan-
tados de seguir proliferando.
Y sidecides repetir calcetines
al dia siguiente, basicamen-
te estds invitando a esa colo-
nia microbiana a quedarse a
vivir.

LA RECETA PERFECTA
PARA EL DESASTRE (Y
COMO EVITARLA)

La doctora Freestone identi
fica varios errores comunes
que potencian el problema:

W Usarcalcetines sintéticos
(los de algodén o bambi an-
tibacteriano son mejores).

B Lavarlos a baja tempera-
tura, lo que no elimina los
microbios.

B Nosecaralsol niplanchar
(si, el calor ayuda a desinfec
tar).

W Reurilizar los mismos za-
Pﬂ[OS constantemente,

;La solucion? Sencilla,
aungue poco popular: calce-
tines limpios todos los dias.
Ademas, usar calzado
wventilado, lavar con
agua caliente y de-

sumagia cuando wJ
puedas,

Y 0jo, sino ha- 2
ces caso, corres
el riesgo de desa-
rrollar el temido
pie de atleta, unain-
feccién cutdnea que
puede causar enrojeci-
miento, picazon, am-
pollasy hasta descamacién...
sin contar que es contagioso
en espacios compartidos
como gimnasios o piscinas.

iSABANAS LIMPIAS?
TAMBIEN ES CIENCIA, NO
SOLO GUSTO

La cosa no termina en los
pies. Segun Freestone, las
sibanas también deben la-
varse con regularidad. Al
Menos una vez por sema-
na. ;Por qué? Porque en tu
cama se acumulan sudor,
células muertas, microbios,
dcaros y hasta alergenos del
diaadia.
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jar que el sol haga <5
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sI, INCLUSO SI TE
DUCHAS ANTES DE
ACOSTARTE.
Elcombo perfecto para pro
blemas respiratorios y aler-
gias? Unaalmohada humeda
y tibia, hogarideal para hon-
gos y dcaros felices. Dormir
sobre eso dia tras dia no solo
es desagradable: afectalaca-
lidad del sueno y la durabili-
dad de tu ropa de cama.

HIGIENE
NO
DESCANSA
{ (NIEN LA
CAMA NIEN
TUS PIES)
Ademads de la-
k\ var, los exper-
tos aconsejan
vigilar el estado de tus pies,
cortar las ufias regularmen-
te y evitar salones de belle
za poco higiénicos. Incluso
cuestionan la famosa pedi-
cura con peces, sefialando
que podria ser un caldo de
cultive de infecciones si no
se hace con extrema precau
cion.

En resumen: cambia tus
calcetines todos los dias, lava
tus sabanas cada semana, y
deja que el sol haga parte del
trabajo sucio. Tu cuerpo, tus
pulmones y tus pies (jy tu
entorno!) te loagradeceran.
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