Recomendaciones para el i

Cuidado de sus Pies

Cuide sus Pies de por Vida.
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Controle su diabetes.

Trabaje junto con su equipo de atencion
médica para mantener el azlicar de su sangre
en un buen nivel.

Controle sus piesa diario.

Mire sus pies descal zos todos |os dias en
busca de cortes, ampollas, manchas rojas e
hinchazon.

Use un espejo para ver la planta de sus pies o
pidale ayuda a un pariente si tiene dificultad
para ver.

Lavese los piesadiario.

Lavese los pies en aguatibia, no caliente,
todos los dias.

Séquese bien los pies. Asegurese de secarse
entre los dedos.

Mantenga su piel suave.

Frote la parte superior y la planta de sus pies,
pero no entre lo dedos, aplicando una capa
delgada de locion parala piel.

Alise los callos con cuidado.

Si sus pies tienen un bajo riesgo de padecer
problemas, use una piedra pomez para alisar
los callos. No utilice productos de venta libre
u objetos filosos en sus callos.

Si puede ver y alcanzar las ufias de sus pies,
corteselas una vez por semana o cuando sea
necesario.

Cortese las ufias en formarectay lime los
bordes con una lima de ufias.

Siempre use calzado y calcetines.

Nunca camine descal zo.

Use calzado cdmodo que le siente bien 'y
proteja sus pies.

Palpe €l interior de su calzado antes de
ponérselo, para asegurarse de que €l
recubrimiento sea liso y que no haya ningiin
objeto en su interior.
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Proteja sus piesdel calor y dédl frio.

Use calzado en la playa o en e pavimento
caliente.

Use calcetines de noche si siente frio en sus
pies.

No pruebe latemperatura del agua de la
bafiera con sus pies.

No use bolsas de agua caliente o
almohadillas térmicas.

Mantenga el flujo de sangre a sus pies.
Eleve los pies cuando esté sentado.

Mueva sus dedos y sus tobillos hacia arribay
hacia abajo por 5 minutos, 2 o0 3 veces a dia.
No mantenga las piernas cruzadas por largos
periodos de tiempo.

No fume.

. Sea méas activo.

Planifique su programa de actividad fisica
junto con su médico.

. Comuniquese con su médico.

Haga que su médico revise sus pies descalzos
y determine si es probable que usted tenga
problemas graves en los pies. Recuerde que
puede que no sienta el dolor de una lesion.
LIame a su médico inmediatamente si
descubre un corte, una llaga, una ampollao
una contusion en su pie, gue no comienza a
sanarse luego de un dia.

Siga los consgjos de su médico acerca del
cuidado de sus pies.

. Comienceya.

Comience hoy a cuidar bien sus pies.
Pbéngase un horario para revisar sus pies a
diario.

Complete la lista de cosas para hacer en €l
dorso de esta pagina, ...

Cuide sus Pies de por Vida
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Lista de Cosas para Hacer

Haga sus Planes ahora para Cuidar sus Pies de por Vida.

Marque cada punto cuando lo complete. Antes de qué fecha:

[0 Usar lalistade consgjos para el cuidado de los pies que se

encuentra en el dorso de esta paginay colocarla en un lugar
donde la veatodos los dias.

[0 Conseguir un aicate para ufias s mi médico lo recomienda.

[0 Conseguir unalima de ufias y una piedra pémez si mi

meédico o recomienda.

[0 Comprar calcetines suaves, de algoddn o de lana.

[0 Comprar un par de zapatos que sienten bien y cubran mis pies.

[1 Regalar los zapatos que no sienten bien.

[1 Colocar un par de pantuflas a lado de mi cama para usar

cuando me levanto.

[0 Conseguir un espego para poder ver mejor las plantas de

mis pies.

[1 Pedirle ayuda a un pariente o un cuidador s no puedo ver

mis pies.

[0 Irami proxima cita con mi médico.

[0 Preguntarle ami médico si cumplo los requisitos para recibir

zapatos especiales cubiertos por Medicare u otros planes de
seguro médico.

[0 Pedirle ami médico o enfermera que me revise los pies

durante cada visita.

[1 Planificar mi programa de actividad fisica con mi médico.

[1 Degjar de fumar.
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