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CUIDADO DE LOS PES

En esta época del afio los pies sufren cambios constantes de
temperatura ademas de que se suele llevar calzado mas
abrigado y apretado. Es muy importante vigilar diariamente
los pies para detectar cualquier cambio o anomalia, ya que
de no ser tratados de manera adecuada pueden
desencadenar problemas con diferentes niveles de gravedad
Esta situacion se puede prevenir con un buen control
metabdlico y la autovaloracion de los pies. Se trata de un
acto sencillo que consiste en una revisién diaria y cuidadosa
de los pies que se realiza con ayuda de un espejo o de otra
persona si fuera preciso. En caso de ver alguna anomalia por
pequefia que sea comuniquelo a su equipo de Atencion
Primaria para que pueda valorarlo cuidadosamente
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A continuacion, se detallan algunos consejos sencillos para
un correcto cuidado de los pies:

- Lavelos diariamente con agua templada y jabén neutro sin
olvidar la planta y el espacio entre los dedos. Recuerde que
no deben estar sumergidos en el agua mas de 5 minutos
* Seque muy bien todo el pie con una toalla suave,
prestando especial atencién a la zona entre los dedos para
que no queden humedos
* Aplique crema hidratante en el pie, especialmente en las
zonas de sequedad como el talén, pero evite el espacio entre
los dedos
* No utilice callicidas, ni tijeras de punta fina, ni cortaufas.
Utilice tijeras de punta roma o acude a un podologo
* Lime las ufas en linea recta evitando dejar picos que
puedan arafar
* Revise el interior del calzado antes de ponérselo, con el fin
de detectar cualquier piedrecilla u objeto que puedan danarle
« Utilice calzado adecuado:

o Debe ser profundo y ancho, nunca de punta estrecha

o Con suela rigida

o El tacdn no debe superar los 2-3 cm de altura

o Debe estar sujeto al pie mediante velcro, lazada o
algo similar. No utilice calzado abierto tipo sandalia

 Utilice calcetines de algodén, hilo o lana que no
compriman y sin costuras

» Camine diariamente pero nunca descalzo

* No utilice botellas bolsas o botellas de agua caliente,
mantas eléctricas o braseros para calentar los pies.

Aplique estos sencillos consejos para conseguir unos pies
sanos, saludables y libres de lesiones
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