O QUE VOCE DEVE SABER SOBRE

PE DIABETICO







O Diabetes é uma doenca cronica nao transmissivel cau-
sada por inimeros fatores decorrentes do desequilibrio do
agucar no sangue e que pode causar sérios problemas nos
pés, evoluindo para a amputacao, que tem como causas
mais comuns as lesdes nos nervos pela perda da sensibili-
dade quanto a dor, temperatura e equilibrio.

VOCE DEVE PRESTAR ATENCAO QUANDO

e Apresentar sensacao de formigamento ou
adormecimento freqliente nos pés.

e Sensacao de queimacao e dor nos pés, principalmente
a noite.

e Ferimentos dificeis de cicatrizar e sem dor.

TOME CUIDADO

e Examine seus pés todos
os dias verificando dedo
por dedo apalpando-os.

Com o auxilio de um
espelho, podera verificar
melhor as partes mais
dificeis de visualizar,

- . USE UM ESPELHO OU PECA A AJUDA
ou entao peca ajuda LT e e
a um familiar.




e Tenha uma atencao especial com: calos, cortes, unhas
bolhas, rachaduras pancadas, entorses, inchago, feridas,
pontos frios ou quentes e mudancas de coloragao
(enegrecido, azulado ou avermelhado).

¢ Mantenha uma boa
higiene de seus pés todos
os dias, verificando a
temperatura da agua com
o cotovelo, termdmetro

apropriado ou peca ajuda.

Nao use agua muito
quente, nem muito fria.

e Caso precise de algum
curativo, limpe cortes

ou feridas delicadamente.

Seque com delicadeza
entre os dedos.

e Use sempre 6leo ou
hidratante nas partes
mais ressecadas evitando
passar entre os dedos
e nas feridas.

SECAR BEM OS PES PRINCIPALMENTE
ENTRE OS DEDOS.

PASSE CREME, VASELINA OU GLICERINA
NOS PES MAS NUNCA ENTRE OS DEDOS.




NO CUIDADO COM AS UNHAS

* Dé preferéncia a um Podélogo.

¢ Caso nao seja possivel, ndo corte as proprias unhas
se nao tiver sensibilidade ou nao puder vé-las.

e Use cortador de unhas
e nao tesoura.

* Faca corte na extremidade
das unhas de forma reta.

* N3o corte os cantos das
unhas.

¢ Nao use alicates ou
limpadores afiados e/ou

NAO TENTE RETIRAR CALOS OU

; VERRUGAS. NUNCA USAR TESOURA
pontiagudos. OU ESTILETE.

* N3o corte os calos.

® Nao use solugdes para remover os calos.

CALCADOS

e Use calcados e meias confortaveis e adequados
ao tamanho do seu pé.

® 56 use calcados com os pés limpos e secos.

¢ Mantenha uma boa higiene de suas meias e calcados.



e Olhe se ha algo dentro
do sapato, que possa vir
a machuca-lo(a), antes
de calg¢a-lo.

e Evite chinelos de dedo,
saltos altos ou calcados
abertos principalmente
quando sair de casa.

e Use chinelos ao sair
da cama.

¢ Nao ande descalco.

e Evite meias furadas,
remendadas, grandes
ou pequenas demais
e com elasticos muito
apertados nos tornozelos.

e Evite queimaduras de sol

ANTES DE CALCAR MEIAS E SAPATOS
OBSERVE SE NAO HA NADA DENTRO DELES
QUE POSSA PREJUDICAR SEUS PES.

ANDE SEMPRE CALCADO MESMO
EM CASA.

e bolsas de 4gua quente em seus pés.

e Evite cruzar as pernas ao sentar-se.

e Acenda a luz em ambientes escuros ou escadas.

MANUAL DE BOAS PRATICAS

* Realize atividade fisica regular e moderada, adequada
a idade e com acompanhamento.



¢ Tenha uma alimentacao saudavel, balanceada,
rica em legumes, frutas e verduras.

® Beba, pelo menos, 2 It de agua por dia.

e Evite frituras, excesso de aclicar e abuso na ingestao
de produtos industrializados.

e Evite o fumo, consumo de bebidas alcodlicas
e demais drogas.

e Evite a automedicagao.
e Evite o estresse.

e Consulte regularmente os servicos de sadde
e monitore sua curva glicémica.

Tais praticas certamente auxiliardo no controle dos niveis de
aclicar no sangue, combaterao a obesidade, o sedentarismo,
auxiliardo na melhora da circulacdo sanguinea, em articula-
¢Oes mais saudaveis e na melhoria da qualidade de vida.

CUIDE-SE |
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