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* SIGNIFICADO RIESGO 0: No hay pérdida de la sensibilidad protectora (PSP) ni signos o sintomas de enfermedad arterial periférica (EAP).
L e OBJETIVO: Mantener los pies sanos y prevenir la aparicion de factores de riesgo y de ulceras en el futuro
S'gr,"fl,cado ’| « REVISIONES: ANUALMENTE por el equipo de salud (Atencion Primaria/Podologia) para reevaluar el grado de riesgo
Obl?t.wos Yi. REVISION CADA MES CON SU PODOLOGO ESPECIALISTA, para el control y tratamiento de callosidades, alteraciones de las ufias u otras
gl posibles sefiales de alarma. /
] ] )
e CONTROL METABOLICO OPTIMO, esencial para evitar la progresion de todas las complicaciones.
Medidas e HIGIENE Y CUIDADO DIARIO DE LOS PIES, inspeccidn rigurosa de los pies y calzado.
higiénico e Uso de CALZADO apropiado (no necesariamente terapéutico).
preventivas* * ACTIVIDAD FISICA segura y programa de ejercicios para mantener movilidad y fortalecimiento del pie.

%
e Cualquier ampolla, corte o herida que vea aunque no duela. \
e Un 1 de temperatura 222C entre localizaciones parejas entre ambos pies durante mas de 48h
e Zona roja, caliente o hinchada de nueva aparicién
e Mancha en el calcetin: sangre, pus, liquido
* Dolor inesperado, incluso si tiene poca sensibilidad.
Senales de | ¢ Rayas rojas que suben por la pierna.
alarma e Cambio de color repentino en cualquier zona del pie (palido, azul, negro).
¢ Uias que cambian de color o que presentan enrojecimiento a su alrededor
¢ Uso de calzado inadecuado en eventos / festividades aumentan el riesgo de lesiones. /
| _* Fiebre o malestar general junto con cambios en el pie.

IWGDF Guidelines 2023././Van Netter JJ et al.2020/Mickle JK et al. Foot Ankle Res.2016

*detalladas en el reverso



CUIDADOS PREVENTIVOS

La patologia no ulcerativa
debe ser tratada por =
un podélogo especializado.
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CALL IDADES

UNAS ENGROSADAS %ﬁo
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INSPECION DIARIA
Revisa ambos pies (incluso entre dedos)
Usa un espejo o pide ayuda a un familiar.

HIGIENE DIARIA
Usa agua tibia (372C) y
jabon neutro o ligeramente acido.
Seca meticulosamente, en especial entre los dedos,
con toalla fina o celulosa.

HIDRATACION DIARIA
Usa cremas especificas y después seca bien los
espacios entre los dedos.

CUIDADO DE LAS UNAS
Corta las uiias rectas, sin apurary lima los borde

TOME A DIARIO LA TEMPERATURA DE SUS PIES
Siempre a la misma hora. En la zona del empeine,
juanete zona plantar 12 y 52 dedo y taldn
Si detecta un M de temperatura de 22°C durante
mas de 2 dias seguidos, reduzca actividad y acuda
de forma preferente a su especialista en pie

RIESGO O

CALZADO AMPLIO SIN COSTURAS
Y SUJETO POR EL EMPEINE

______ El tacén no
~1cm debe exceder 4 cm

-

USA CALZADO APROPIADO

De tu talla, ni una mas ni una menos.

De material flexible, suave y
transpirable.

Interior liso, sin costuras ni remaches.
Mejor con cordones o velcros.

Ancho y alto de puntera.
Contrafuerte firme que sujete.

Suela firme, antideslizante y con
balancin anterior.

Tacon ancho y estable: entre 2 y 4 cm.

Revisa el calzado antes de ponértelo
Coémpralo al FINAL DEL DIA

Si dudas, consulta a tu Podélogo

ACTIVIDAD FiSICA Y EJERCICIOS ESPECIFICOS

ACTIVIDAD FiSICA A DIARIA
Camina, nada, baila, corre... Muévete!

EJERCITA PIE y TOBILLO
Moviliza las articulaciones, fortalece los
musculos, haz estiramientos y entrena

el equilibrio.

NO CAMINES NUNCA DESCALZO

Usa SIEMPRE CALCETINES
(sin costuras y que no aprieten)

EVITA FUENTES de CALOR INTENSO
(Bolsas de agua caliente, mantas
eléctricas, calefactores, braseros...
directamente sobre los pies)
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TAMBIEN TEN EN CUENTA...

GLUCEMIA
PRESION ARTERIAL
COLESTEROL Y TRIGLICERIDOS
Mantener un buen control metabdlico y
cardiovascular ayuda a prevenir la lesién
de los nervios (que causa perdida de
sensibilidad) y la obstruccion de las
arterias (que causa infartos, ictus y
gangrena).

PESO SALUDABLE
Para que tus pies no trabajen mas de la
cuenta.

EVITA FUMAR
Empeora los problemas cardiovasculares
y el pronéstico de salud de tus pies.
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