Dedicando unos minutos cada dia
al cuidado de los pies puede evitar
problemas en el futuro.

¢ Qué produce los problemas en
los pies?

La diabetes puede dafar los nervios de los pies

y las piernas provocando una perdida de
sensacion. Cualquier trauma o herida en el pie
(por ejemplo un zapato demasiado pequefio
gue cause ampollas) puede pasar inadvertida y
conllevar a problemas mas serios como
ulceracion.

La diabetes puede provocar una disminucion
del riego sanguineo en los pies y en las

piernas. Por esta razon las heridas de los pies

se curan muy despacio provocando frio y dolor
en los pies y se pueden infectar rapidamente.

Examinar los pies

Las infecciones pueden comenzar a través de
una piel dafiada. Mire los pies con cuidado
para buscar cortes, rasgufios, hinchazones,
inflamacion o descoloracién. Si usted no ve
bien, pida a alguien que lo haga por usted.
Tocandose los pies tambien le ayudara a
encontrar cualquier bulto hinchazén y zonas
calientes o frias. Enjuaguese los cortes y
rasgufios con agua y
cubralo con un bedaje.
Llame a su poddlogo o
médico.

Lave sus pies a menudo

Es muy importante que se
lave y examine sus pies cada
dia. Use agua templada y
jabon neutro. Séquelos bie
pero con delicadeza. No
olvide secarse entre los dedos
del pie. Use crema hidratante
para conservar la piel suave pero no se la unte
entre los dedos, porque esto puede hacer que
su piel se humedezca.
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Evite quemarse los pies

Como mucha gente que es diabética puede que

usted no sienta el calor, frio o dolor en los
pies. Por este razon usted debe tomar algunas
precauciones. Tenga

cuidado de no quemarse

con una bolsa de agua X

caliente. Si usa una

manta eléctrica

acuérdese de apagarla

antes de dormirse. No

ponga los pies P
demasiado cerca de un @
fuego o de un radiador.

Pruebe la temperatura del agua con el codo
antes de bafarse.

Las uias de los
dedos del pie

Cortese las ufias rectas sih
curva. No se corte los
laterales. Si tiene la
sensibilidad limitada o la
circulacion restringidia en los pies, sera mas
seguro visitar a su podélogo. Pida consejo.

Los callos

Los callos deben ser tratados por su poddlogo.
No intente cortarlos usted mismo y no use los
remedios para callos.

Revise regularmente

Los zaptatos deben quedarle encajados,
preferiblemente acordonados, con la puntera
blanda y con espacio para los dedos de pie.
Esto permitira que los musculos del pie
funcionen adecuadamente y prevenga los
roces. Cuando se compre los zapatos pida
siempre al vendedor que le mida los pies.
Utilizelos al pricipio durante una o dos horas
solamente. Lleve siempre calcetines o medias
limpias que le queden bien. Antes de ponerse
los zapatos, los calcetines y las medias, mire
gue se encuentren
en perfecto estado.
Los rasgufios, las
piedras pequefas y
los clavos pueden
irritar y dafar su
piel.




No fume

El fumar puede
agravar su :
problema
circulatorio.
Pida
informacion y
folletos a su
centro de salud
para dejar de fumar.
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Todos los consejos que estan escritos
aqui, son especialmente para el cuidado
de sus pies.
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El servicio de poddlogo
para diabéticos.

Su centro de diabetes
mas cerca es;

Telefono:

El servicio del poddlogo de la
communidad es:

Telefono:
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