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CUPRINS

OToaleta picioarelor.

OCum va examinati picioarele dumneavoastra?
O Atrageti atentia la unghiile dumneavoastra.
OCum alegeti incaltamintea adecvata?

OCe puteti face, ce nu trebuie sa faceti?

SINTETI DIABETIC: ATENTIE LA
PICIOARELE DUMNEAVOASTRA!

A AVEA PICIOARE SANATOASE - ESTE O
NECESITATE IN VIATA COTIDIANA!
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Riscurile de accidentare sint frecvente s1 comune, oricit
de mici nu ar fi, pot avea consecinte grave.

Aceste riscuri sunt chiar mai mari 1n cazul in
care:

O Aveti diabet zaharat de mult timp;

O Suntet1 in virsta;

O Daca aveti circulatia sanguinad dereglata;
O Simtit1 slab durerea, caldura.

Pentru a avea picioare sanatoase,
PROTEJATI - LE!

Toaleta picioarelor
Trebuie sa fie zilnica.

Trebuie sa fie efectuata in conditin adecvate.
O Cu apa calda (36-37 ° C).
O Un termometru de baie va permite sa controlati t° apei.

O Apa prea fierbinte poate duce la arsuri cutanate, ce se
vindeca dificil.

OCu un prosop $1 un sapun neiritant.

OEste necesar de eliminat perii, manusi, orice
produs agresiv sau iritant. E1 pot intra in piele.

OSe spala tot piciorul. Nu uita spatiul dintre
degete.




O Daca spilati picioarele - mai putin de 5 minute™) %"

O Bai de picioare (mai mult de 5 minute) inmoai€'preles
sanatoasa, creste macerarea intre degetele s1 in zonele
cornificate.

OClatit1 picioarele (la dus sau intr-un castron) cu
controlul temperaturn ape1 (36-37 ° C).

O Sterget1 picioarele bine s1 mai ales intre degetele.

O Evitati umezeala la picioare, pentru ca este sursa de
macerare $1 infectie.
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Cum va examinati picioarele dumneavoastra?
Pentru examinarea picioarelor dumneavoastra, trebuie:
O Sa va instalat1 comod, sa va asezati;

O Iluminare buna (fereastra, lampa).

Ce puteti depista?

O Lezwuni intre degete, cauzate de ciuperci s1 favorizate
de macerare.

O Calusuri, comprima pielea, o face fragila si1 faciliteaza
proliferarea microbilor.

O Corni, se formeaza pe unghii, cauzate de procesul de
fricttune cu incaltaminte

A

O Fisuri, se formeaza in special la nivelul talpilor si
favorizeaza patrunderea microbilor.
DACA DUMNEAVOASTRA NU VEDETI BINE,

RUGATI PE ALCINEVA SA VA EXAMINATI
PICIOARELE.

In aceste cazuri, NU FOLOSITI NICIODATA:

Omstrumente care va pot rani: lame de ras, cutite,
briciuri, etc..

Ounguente, care sint foarte agresive.
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ATENTIE!

Excesul de cornuri au intotdeauna o cauza:

Oun picior static incorect, nu ezitatt sa consultati
medicul dumneavoastra;

Overificati daca incaltamintea nu este instabila,
introduceti miina inauntru.

ATENTIE la unghiile dumneavoast '

O Unghiile prea lungi, prea scurte, prost taiate

pot sa va raneasca, se pot infecta;
O Taiat1 unghiile cu foarfeca cu margini rotunjite;

ONu folositi niciodata: foarfece ascutite, lame de ras,
etc... Aceste obiecte metalice pot provoca accidente;

O Daca nu va puteti descurca cereti ajutor;

O Daca unghiille dumneavoastra sint fragile, infectate
este necesar sa consultatt medicul.

12




Cum alegeti incaltamintea adecva \ (¢

Masur1 de precautie:
Incearca-le:
O La sfirsitul ziler (cind piciorul este "umflat")

OCu sosete bmme adaptate piciorului si1 tipulului de
incaltaminte, pe care dorifi sa o procurati.

Incaltamintea adecvata \y'y F‘a
O este flexibila s1 lejera, din piele, cu talpa nelunecoasa
s1 nu prea groasa (prin aceasta ar trebuil sa se simta

solul). Talpa este simmgurul component al incaltaminte1
care poate sa nu fie din piele.

Otocul trebuie sa fie intre 2 — 2,5 cm pentru barbati si1 3
— 5 c¢m pentru femei (tocurile mai mari sau mail mici
pot determina dezecilibru in timpul mersului).

O partea din fata a incaltaminte1 nu trebuie sa fie ingusta
sau neconfortabila.
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Trei gesturi sint esentiale In alegerea corecta
"1 ' X

O Pe un plan vertical talpa trebuie sa
se fixeze bine, inclusiv s1 talpa.

O Dupa ce este rasucita,
incaltamintea revine la forma
initiala.

O La indoirea incaltamintel, talpa nu
i1s1 modifica forma.

TREBUIE SA VA SIMTITI BINE IN
INCALTAMINTE DIN PRIMA CLIPA CE ATI
INCERCAT-O.

Intretinerea regulata a incaltamintei este
esentiala :

O Verificati zilnic mteriorul incaltamintel cu miina.

O Inciltimintea nu trebuie sd rineasca piciorul. Ul

O Cremuiti regulat pentru a hidrata pielea incaltamintei.

OE necesar sa detmeti cel putin doua perechi de
incaltaminte pentru a le lasa sa se odihneasca si sa
respire o z1 din doua.

O Supravegheati uzura talpn s1 inlocuiti-o la necesitate.

ONu instalati component de metal la talpa — acesta
dezechilibreaza mersul.

O Toate deformarile s1 uzurile anormale ale incaltamintel
pot fi consecinta unui mers dereglat. Consultati
medicul dumneavoastra.

incéltz‘imintea de plaja
O Utilizati incaltamintea legera, inchisa sau sandale din
plastic.
O Nu merget1 niciodata cu picioarele goale.
O Ingrijiti si uscati frecvent picioarele.
O Apa saratda s1 nisipul sunt agresive pentru pielea
dumneavoastra.




I.a serviciu:

OAcomodati 1incaltamintea atit domeniului
profesional cit s1 picioarelor dumneavoastra.
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Ce puteti si ce nu puteti sa faceti?{
Daca pielea este uscata: € necesar sa o protejati.

O Utilizati creme smmple cu aplicare fina, prin miscari
legere.

O Nu aplicat1 niciodata crema intre degete.

O Nu utilizati niciodata talcul sau oricare alta pudra, ele
favorizeaza macerarea pielei.

Daci transpirati: e necesar si evitati} 1S
macerarea pielii.
O Spalati-va picioarele de mai multe or1 pe zi1 s1 uscatile
bine.
O Utihizat1 cel putin o pereche de ciorapi pe zi.
O Evitat1 produsele agresive si1 alergizante: talc, pudre,
spray, deodorant.

Daca aveti picioarele reci: e necesar sa atr
atentie la piele.

O Purtat1 ciorapi din lina (chiar s1 in pat) s1 incaltaminte
cu blana de oaie.

O Purtaf1 tot timpul ciorapi.

O Nu merget1 niciodata descult.

O Nu incercat1 sa va incalzit1 picioarele inaintea la un
radiator, camin, sau plapuma electrica.

p——
‘ 4 & el

@\f%

@'’

—

RISCATI SA VA LEZATTI!

Daca aveti leziuni: e necesar sa dezinfect 5’
protejati si sa consultati medicul

dumneavoastra.

O Dezinfectati cu o compresa sterile s1 cu un produs
antiseptic incolor.

ONu aplicati niciodata creme, produse ce contin
coloranti, antibiotic local — riscati sa agravati sau sa
camuflati plaga.

O Facet1 un pansament cu compresa sterila uscata.
/ @

Pentru o ingrijire eficienta si corecta a
picioarelor dumneavoastra consultati
medicul!!!
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