IPRO

Mejorando
la Calidad de Salud

Ama tus pies

nos pies saludables son unos pies felices. Algunos de

nosotros no le damos mucha atencién al cuidado de los pies; pero

los problemas del pie pueden ser la base a problemas de salud
mayores, en especial para aquellos con diabetes.

52 huesos, 66
articulaciones, mas de
200 tendones, musculos
y ligamentos...

iSin olvidar mencionar
las 500,000 glandulas
de sudor!

Las personas con diabetes son mas propensas a tener neuropatia
(debilidad, adormecimiento y dolor a causa de un nervio dafiado
mayormente en las manos y los pies). Esto se debe a la enfermedad
vascular periférica. Una condicién causada por tener vasos sanguineos
estrechos lo que reduce el flujo de la sangre hacia las extremidades. Si
usted sufre de diabetes a continuacion tiene una guia facil de sequir que le
ayudara a mantener sus pies saludables.

Tres pasos para unos pies saludables

1. Observe.

* Examine sus pies todos los dias para identificar si tiene cortaduras,
ampollas, areas rojizas, uiias enterradas e hinchazon. Si no puede verse
los pies, use un espejo o pidale a alguien que le ayude a examinarlos.
Haga de esto un habito después de su bafo en la mafiana o antes de
acostarse, después de haberse quitado los zapatos las medias.

* \/ea a su doctor inmediatamente si nota llagas o Ulceras en sus pies.

2. Ame.

* Mantenga sus niveles de azlicar en sangre bajo control. Esto puede
ayudarle a prevenir o por lo menos disminuir el dafio en el nervio.
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* Mantenga sus pies limpios
lavandolos con agua tibia y jabon y
secandoles con cuidado entre los
dedos.

* Hidrate la parte de arriba y abajo de
sus pies diariamente (no aplique
crema entre los dedos).

* Corte sus ufias con regularidad. Si
no puede ver, sentir o alcanzar sus
pies, si sus ufias son gruesas, estan
amarillas o en curva y estan
creciendo dentro de la piel, pidale al
doctor que se las corte.

* Use zapatos cerrados y calcetines o
medias. Use medias que no tengan
costura y que no aprieten mucho.
Examine el interior de sus zapatos
antes de ponérselos.

* Nunca use chancletas o camine
descalzo.

* Proteja sus pies del frio y del calor.

* Cuando este sentado, mantenga la
sangre fluyendo en sus piernas al no
cruzarlas. La actividad fisica también
le ayudara a mantener la sangre
fluyendo. Para aumentar la actividad
fisica intente caminar, nadar o bailar.

* No fume.

3. Muestre.

* Asegurese de quitarse sus zapatos Y
medias SIEMPRE que visite a su
doctor.

* Mantenga sus visitas anuales al
podiatra. (Medicare paga por visitas
regulares al podiatra que incluyen
un examen y aseo de los pies).
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La campafa “Ama tus Pies” es
parte de la iniciativa de Everyone
with Diabetes Counts (EDC)
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Everyone with Diabetes Counts

7
your feet
Es importante que los
pacientes y sus familiares participen activamente en
su salud y el cuidado de su salud. Estudios han
demostrado que cuando los pacientes estan
involucrados en su salud se sienten mas satisfechos. Una posible razon es que
los pacientes que participan de su cuidado se sienten mas en control, entienden
su condicion y hacen lo mejor que pueden para tomar mejores decisiones y
estar mas saludables.

Everyone with Diabetes Counts es un programa para personas con diabetes y
pre diabetes que provee herramientas para ayudarles a manejar su enfermedad
y mantenerse lo mas saludable posible. A través de la diversion y talleres
interactivos el programa ofrece sugerencias para vivir una vida agradable con
diabetes. Los tdpicos de los talleres incluyen desde como hablar con su médico,
informacion importante acerca de los medicamentos, hasta como preparar
comidas sabrosas y saludables, guia de ejercicios faciles y la importancia del
cuidado apropiado del pie.

Para mas informacion visite los sitios web:
www.apma.org or www.diabetes.org

Para conocer mas acerca de los talleres del EDC en su &rea, llame a
800-671-1841.

“Lo mas importante que he aprendido en estos talleres fue como cuidar de
mi pie. Hubiera deseado conocer estos talleres antes de que mi pie fuera
amputado. Estuve caminando por muchos meses con un soldado de
juguete dentro de mi zapato. No sabia que estaba
ahi, no sentia nada. Luego, cuando fui a visitar
a mi doctor, mi dedo estaba infectado y
necesitaba ser amputado. ; Quién iba a pensar
que algo tan simple como examinar mis zapatos. ..hubiera salvado mi
dedo? Sin embargo, estoy agradecida de que fue solo un dedo del pie!”

— Paciente Participante del Programa de EDC en Queens, NY
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