Te recomendamos una serie de ejercicios

- Cuidados del

- ’k en personas
1 Con los talones fijos, levan- 3 Apoyd los talones en el I}
td el resto de la planta del suelo, levantd las plantas r
pie y mové los dedos de v gird la punta de los pies C 0 I , ,' .’

ambos pies hacia arriba y hacia afuera
hacia abajo

2 Apoyd los talones y toda 4 Apoyd los dedos en el sue-

la planta del pie. Luego, lo, levantd los talones y gi-
fiid los dedos y levantd las ralos hacia afuera

plantas y talones todo lo

posible

5 Levantd una de tus rodillas,
estird la pierna y llevd ha-
cia adelante los dedos del
pie. Bajd la pierna y repetf
con la otra

<llllll

Repeti 10 veces con cada pie, descansando 5 sequndos
entreunoy otro
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CUIDADOS GENERALES

| No calientes tus pies con bolsas de agua ni en estu-
fas. Evitd el riesgo de quemaduras

| Evita el consumo de tabaco

| Realiza ejercicio fisico diariamente

| Segui tu plan alimentario recomendado por el equipo
de salud

| Mantené un buen control de tu glucemia

| No te automediques

| Consulta rapidamente al profesional ante cualquier
herida o lesion

| No uses callicidas

| Evitd elementos cortantes como tijeras y alicates
para tratar callos. Us4 alicate solo en las ufias

Lavado y secado

| Lava tus pies con agua tibia y jabdn neutro

| No uses agua demasiado caliente, podés
probarla antes con tu codo

| Evitd que se reblandezca tu piel, el lavado no debe
durar mas de 5 minutos

| Seca cuidadosamente todo el pie, incluso entre los
dedos

| Secé por contacto, no frotando

| Humecta tus pies con cremas por las noches, no en-
tre los dedos

| No uses talcos o polvos, ni alcohol o lociones

| Corta tus unas
| Usd alicate, Hacelo luego de bafiarte,

cuando las ufias estaran mas blandas
| Moldealas con forma recta, sin afectar bordes ni cu-
ticulas

Usa medias
| Preferi las de lino o algoddn que absor-
‘ ben la humedad; y sin costuras, para que

no te aprieten excesivamente
| Cambialas dos veces por dia

\ Los zapatos
I No camines descalzo/a
| Usa calzado blando, cémodo, preferente-

mente de cuero y cerrado

| Revisa su interior antes de ponértelos y cuidd que no
haya arrugas o elementos que puedan causar molestias

| EL horario mas apropiado para comprar zapatos, es
por la tarde, cuando los pies estan mas hinchados

| Si tenés zapatos nuevos, usalos gradualmente para
prevenir la formacion de ampollas

| Evita tacos altos

Recorda que los problemas
del pie, aunque no duelan,

pueden ser graves (

INSPECCION Y BUSQUEDA
DE LESIONES

| Revisa tus pies cuidadosamente al quitarte los zapatos

| Usé un espejo para inspeccionar la planta del pie

| Si tenés problemas de visidn, otra persona debe ayu-
darte con la inspeccion diaria

En el caso de tener manchas,
hematomas, ampollas o heridas,
aunque no sean dolorosas,

consulta a tu médico




