¢COMO SELECCIONAR CALZADO?:

Recomendaciones para personas con
diabetes

éPor qué son necesarios los zapatos especiales para las
personas con diabetes?

La diabetes afecta de manera importante a los
pies. Los niveles elevados de glucosa alteran tanto a la
circulacion como a los nervios, que pueden sufrir dafio
permanente y tener repercusiones en la salud general y
la calidad de vida. Con el paso del tiempo, los pies
pueden tener callosidades, uUlceras e infecciones que
tardan mucho tiempo en curarse y que incluso pueden
llevar a una amputacion.

Muchas de estas complicaciones se pueden
prevenir llevando un control estrecho de la glucosa, la
revision diaria de los pies y usando calzado apropiado.

Un buen calzado ayuda a prevenir lesiones en
los pies, principalmente Ulceras, mientras que los
zapatos inapropiados pueden contribuir al deterioro de
los pies en las personas con diabetes.

éTodas las personas con diabetes deben utilizan
zapatos especiales?

Si. El calzado para personas con diabetes debe
ser seleccionado cuidadosamente para evitar
problemas en los pies, sin embargo no todas las
personas tienen esta costumbre.

Muchos se rehlsan a usar zapatos adecuados
porque consideran que son poco estéticos. Sin
embargo, hoy en dia existen muchas opciones vy
modelos para contrarrestar este problema. En el caso
de las personas con alto riesgo de tener ulceras u otras
alteraciones en los pies, la salud debe ser siempre mas
importante que la estética.

Otra limitante frecuente es considerar que no
tienen riesgo de lesionar sus pies y muchos desconocen
los problemas que la diabetes genera en ellos. Tener
lesiones en los pies es muy comun, incluso estando en
casa. Ya que el riesgo de lesiones existe en todos lados,
se recomienda que use zapatos especiales en todo
momento.

Un zapato especial para personas con diabetes

debe tener:
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éQué recomendaciones debo seguir al comprar

calzado?

e Compre sus zapatos por la tarde, ya que los pies
suelen hincharse durante el dia. Si compra sus
zapatos muy ajustados, estos pueden ser
incébmodos al pasar las horas.

e Elija zapatos de un material que permita el paso del
aire y se estire, como la piel en vez de plastico.

e No compre zapatos que no le queden bien
inmediatamente. Las personas con diabetes deben
evitar que el calzado presione o lastime el pie, aun
siendo por periodos cortos.

e Debe tener espacio suficiente entre la punta del
dedo y el zapato, idealmente entre 1 y 2
centimetros al estar de pie.

e Es mejor que el zapato se encuentre acolchonado
por dentro, que tenga buen soporte para el arco y
las costuras sean suaves e imperceptibles.

e Use calcetines, ya que lo aislan de los objetos que
pueden lesionar sus pies. Los calcetines deben ser
de fibra natural que permitan al sudor evaporarse y
que no tengan costuras por dentro. Pruébese los
zapatos con estos calcetines antes de comprarlos.




e Puede necesitar zapatos especiales si tiene
problemas serios en los pies.

o Prefiera zapatos que tengan agujetas ya que, en
general, ajustan mejor al pie y el tobillo ofreciendo
mayor soporte.

e Use los zapatos nuevos 1 a 2 horas el primer dia y
revise si sus pies tienen ampollas o lesiones. Al
siguiente dia incremente a 3 6 4 horas y
gradualmente aumente el tiempo de uso.

e Cambie sus zapatos si:

o No tienen el soporte suficiente

o Se encuentran desgastados,
principalmente en el talén.

o Elinterior del zapato esta roto

e Si usa tacon o plataforma, limite el tiempo de uso
para evitar lesiones.

e Seleccione calzado especial para cada deporte.

e  Cuando esté de viaje:

o Lleve zapatos cédmodos y cdmbielos con
frecuencia para alternar los puntos de
apoyo que pueden formar callos.

o Use tacones solo en periodos breves.

o Use zapatos apropiados en todo
momento, incluso para caminar en la
playa, en un parque o en su habitacion.

o Use calzado especial para la playa.

Evite llevar zapatos nuevos.

o En lugares frios, lleve zapatos cerrados y
altos (como las botas) que mantengan su
temperatura en rangos normales. Entre en
lugares tibios con frecuencia para evitar el
frio extremo.

e Tenga a la mano un equipo para hacer curaciones
en sus pies en caso de alguna lesidn, que puede

@)

contener:
o Pomada antibacterial
o Gasas

o Vendas hipoalergénicas
o Jabdn o toallas limpiadoras
é¢Como tratar algunas lesiones leves causadas por el
calzado?
En ocasiones serd necesario que usted mismo inicie el
tratamiento para algunas lesiones, por lo que es
importante conocer los procedimientos basicos.
1. Cortes pequeiios
a. Lave conaguay jabdn
b. Aplique crema antibacterial
c. Cubra con una gasa estéril
d. Cambie la gasa por lo menos una vez al dia
0 mas si es necesario.
2. Ampollas
a. No rompa las ampollas, ya que se pueden
infectar.
b. Lave suavemente con agua y jabon sin
lastimar la piel.

c. Aplique crema antibacterial.
d. Cubra con una gasa y cambiela por lo
menos una vez al dia.
e. Use otros zapatos hasta que cure la
ampolla.
Irritaciones
a. Lavar con aguay jabdn suavemente.
b. Cubrir con gasa vy tela adhesiva
hipoalergénica para piel.
Frio extremo o congelamiento
a. Use agua tibia para sumergir sus pies.
b. Pidaayuda médica inmediatamente
c. No frote el pie ni aplique cremas
d. No camine con el pie afectado

éCudando es necesario consultar al médico?
Llame a su médico si es que:

No hay mejoria de la lesion al dia siguiente a pesar
de las maniobras de primeros auxilios.

Hay dolor, malestar o alguna alteracién que dure
mas de dos dias.

Se rompe una ampolla accidentalmente, es posible
que requiera algin tratamiento adicional, como
antibidticos.

Hay pus, cambios de coloracidon o aumento de la
temperatura en la lesién.

Se expuso a frio extremo.

Tiene una cortadura con metal, vidrio o algun
objeto potencialmente contaminado.

Si no ve suficientemente bien como para realizar
sus curaciones o vigilar la evoluciéon de sus lesiones.
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