¢COMO ES EL CALZADO ADECUADO?

Debe ser ancho y con gran profundidad para
que puedan caber las plantillas.
NUNCA deben ser de punta estrecha.

El zapato debe ajustarse cémodamente, no
debe ser muy holgado ni demasiado
apretado.

La suela debe ser rigida y el tacén no debe
superar 1o 2 centimetros de altura.

Debe estar sujeto al pie mediante velcro,
cordones o similar y se debe evitar el uso de
calzado abierto, tipo sandalia.

Se recomiendan que sean de piel, plastazote
o lycra.

Antes de colocéarselo, siempre revise el
interior con la mano para detectar objetos
en su interior o pliegues que pudieran
provocar heridas: costuras, lengilietas,
piedras pequenas, etc,
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IMPORTANTE: compre los zapatos a Ultima
hora de la tarde.

OTROS CUIDADOS RECOMENDADOS

* CAMINE a diario; salvo que se lo hayan
contraindicado. NO SE RECOMIENDA

o CAMINAR DESCALZOS POR LA PLAYA.

* CAMBIESE los calcetines a diario.

= NO USE bolsas calientes, mantas
eléctricas o braseros para calentar los
pies. Tampoco se recomienda utilizar
secador del pelo para secar los pies.

« EVITE EL CONSUMO DE TABACO.

» CONTROLE SU DIABETES teniendo unos
buenos niveles de g!u-::i::-sa. Mantenga
un estilo de vida saludable:
alimentacion sana y variada, controle
su peso, tension arterial y el colesterol.

G_E_GQE_B_QE: NO hay pequefias lesiones en

los pies, TODAS SON IMPORTANTES.

CUIDAR TUS PIES, EVITARA GRAN PARTE
DE LAS COMPLICACIONES.

EN CASO DE QUE APAREZCA UNA LﬁEIﬁH
ACUDA A SU EQUIPO DE ATENCION

PRIMARIA. i %

¢Y LOS CALCETINES? - .
'
Use siempre calcetines y v

NUNCA el pie directamente en el zapato.

Elija calcetines de color claro para
detectar una posible herida.

Se recomienda que sean de fibras
naturales: algodén, hilo, lino, lana, etc. sin
costuras y que no compriman el pie.

@) NuNCA CAMINE DESCALZO.

=

EL CUIDADO DE LAS UNAS

Lime las ufias con lima gruesa de
cartén, en linea recta y sin apurar los
bordes ni angulos de las ufias por el
riesgo de que se produzca una herida.

No utilice ni cortaufias, tijeras o
cualquier otro utensilio que corte.

0 Se recomienda la visita regular a un
podélogo.

Pueds desc argarse este documento en &l SIguiente
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