Consejos

Las personas con diabetes deben prestar especial
atencidn a sus pies.

Con la edad o como consecuencia de una diabetes
que no ha sido bien tratada la circulacién de la san-
gre en los pies puede estar disminuida.

Una persona con diabetes puede tener dafados
los nervios en los pies lo que provoca que sensa-
ciones como el calor, el frio, el dolor, el roce... no
se aprecien y ello hard que no seamos conscientes
de que tenemos una herida y no nos la tratemos.

Ademas, una peor circulacion y una sensibilidad
disminuida puede favorecer que se produzcan heri-
das mas facilmente y que su evolucion sea peor.

Es conveniente evitar aquellas circunstancias que
empeoran la circulacion -azucar alto, tabaco, ten-
sion arterial alta, colesterol alto...- a la vez que ad-
quirir habitos saludables como el cuidado de los
pies y caminar.

Recuerde:
Buen control glucémico
Vigilar la tension arterial
Hacer ejercicio regularmente
Controlar el peso
Realizar controles periddicos
Controlar el nivel de colesterol
No fumar
Acudir a un/a poddlogo/a regularmente
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INTRODUCCION:

Estimados/as amigos/as:

Desde la Junta Directiva de la Asociacion de Diabéti-
cos Rotefios “‘La Merced” pretendemos ofrecer a las
personas que padecen diabetes -asociadas o no- toda
la informacién posible para que sepan qué cuidados
deben procurar para que su vida se mantenga lo méas
normalizada posible.

Sabemos que el cuidado de los pies genera dudas o
se tiene conocimientos que no son totalmente correc-
tos e insuficientes; por ello organizamos talleres sobre
este tema a la vez que os proporcionamos material
informativo.

Queremos realizar aquellos talleres, charlas, cursos...
que mas os interese o preocupe; abordar aquellos
temas de los cuales necesitéis informacion o que os
planteen dudas.

Nos gustaria que os pusierais en contacto con noso-
tras/os para hacernos llegar esta informacion, ya que
las actividades que se quieren ofrecer son aquellas
que mas interesen a las personas con diabetes asi
como a sus familiares o allegados.

Desde la Junta Directiva, de esta Asociacion, os ani-
mamos a que contactéis con nosotras/os 0 que 0s
paseis por nuestra sede social.

Atentamente,

Juan Barba Marquez
Presidente

Cuidados generales
Observe sus pies todos los dias.

Puede utilizar un espejo para
aquellas zonas mas complicadas o
solicitar ayuda de alguien cercano.

No use calcetines que aprieten y
preferentemente de colores claros

ya que sera mas facil detectar una posible herida
de la que no se ha dado cuenta.

Deben ser comodos y transpirables.

Para calentar sus pies no use botellas de agua ca-
liente 0 mantas eléctricas, pueden producir quema-
duras; mejor unos buenos calcetines.

Mejor limar las ufias que utilizar tijeras o cortaufas;
las ufias encarnadas pueden producir infecciones
que a veces son dificiles de tratar.

Si descubre alguna dureza, lesién o anomalia no
utilice productos coloreados o callicidas; acuda a su
poddloga/o o solicite consejo a profesionales sani-
tarios.

No camine con los pies descalzo; podria producirse
alguna lesion, herida, pinchazo... de la cual no sea
consciente y llegar a infectarse.

La higiene

Lave sus pies todos los dias; ademéas nos permitira
observarlos y apreciar cualquier herida o cambio en
ellos.

Utilice agua templada -nunca caliente- y jabon.

La temperatura del agua no debe ser elevada, asi
evitaremos posibles quemaduras.

No se exceda demasiado en el tiempo.

Séquelos muy bien por todas partes, en especial
entre los dedos, utilizando para ello una toalla; nun-
ca use secadores.

Una vez secos utilice una crema
hidratante, sobre todo en la parte
dorsal y los talones para evitar que

esta piel se reseque y agriete.
El calzado

Use calzado cémodo, que no le
apriete o le haga dafio.

Deseche aquellos que le hagan rozaduras.

Debe ser ligero, flexible, con suela antideslizante y
puntera redondeada o cuadrada.

Antes de ponérselos reviselos por dentro; debe
asegurarse que no hay ningun cuerpo extrafio en
su interior.

Deseche aquellos za-
patos que estén defor-
mados o rotos.

Cuando vaya a com-
prar zapatos:

e Mejor por las tar-
des, ya que tendre-
mos |os pies menos
hinchados o dilata-
dos.

Deben tener un buen contrafuerte y unas suelas
flexibles y blandas.

El mejor material es el cuero ya que permiten la
transpiracion y ayudan a que los pies se man-
tengan limpios y secos.







