¢ QUE ZAPATO DEBO
LLEVAR?

) il
No utilizar chanclas o
calzado poco sujeto

Comprar los zapatos
al final del dia,
con el pie cansado

Lengleta
acolchada

Interior
Sin costuras,
con forro continuo y
transpirable

Sujecién
Cordones, hebilla, velcro

Puntera ancha

Cuadrada o redonda

Taldn
Rigido

Tacédn

2-4 cm de altura .
Material

blando y flexible

Suela
Corrida

Los zapatos deben
acoplarse bien a la
forma de los pies

Antes de ponerse el
zapato, reviselo

NO ANDE DESCALZO,

UTILICE SIEMPRE CALZADO

iNO TE OLVIDES DE LA
BOCA!

Cepillar minimo 2 veces al
dia con cepillo suave y ;\m;
pasta con fluor en dientes, «—=
encias y lengua

; Usar hilo dental y
ﬁ enjuague bucal

Revisar la boca con
frecuencia para observar
cambios o lesiones
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Revisién por odontélogo
(al menos 2 veces/ano)

.@ NO FUMAR

Dieta equilibrada,
abundante agua y reducir
azucares
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LA IMPORTANCIA
DE CUIDAR TUS
PIESY TU BOCA

TRIPTICO PARA
PACIENTES

Servicio
Murciano
de Salud



¢POR QUE DEBO
REVISAR MIS PIES?

La diabetes aumenta el riesgo de infecciones
y ulceras en los pies debido a la disminucidn

de la sensibilidad y problemas en la
circulacién

Es necesaria una inspeccion detallada para
detectar y tratar estos problemas a tiempo

Una buena higiene y cuidado preventivo
mantienen tus pies en mejor estado
ES RECOMEDABLE
IR AL PODOLOGO
e

AL MENOS 1-2
VECES/ANO

RECOMENDACIONES

... CUIDADOS EN EL MOMENTO DEL BANO
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Lava a diario tus
pies con jabdn
neutro y una
esponja suave

Comprueba que la
temperatura del
agua esté tibia, a
menos de 37°C

Duracién del bario
de menos de 10
minutos

Lava bien entre los
dedos
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Seca con toalla
suave, sobretodo
entre los dedos

Aplica crema
hidratante
masajeando, pero
NO entre los dedos

Usa una lima de

, con tijeras madera (NO
de punta metalica) para
redondeada
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a Usa un o
diario los pies en pide ayuda si no
busca de callos o puedes ver

heridas
|
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No coloques los Usa de

pies cerca de algodon, hilo o
lana, que no

(Estufas, braseros) aprieten



