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Vida Saludable:

Cuidarse Desde la Cabeza a los Pies?

Jennifer Hillan®

Si usted padece de |a diabetes, hay areas de su cuerpo que requieren
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cuidados especiales. Padecer de |a diabetes puede causar complicaciones en algunas partes del
cuerpo, tales como su piel, sus 0jos, sus dientes, sus encias, y sus pies. Leala siguiente informacion
en como cuidar de su cuerpo desde la cabeza alos pies.

La Piel

Una piel saludable esla primera defensa contra
toda infeccion. Sugerencias para unapiel
saludable:

v Bafarse diariamente.

v’ Secarse completamente con unatoalla.

v" Prevengalapiel seca. Utilicejabony
locion suave. Durante el invierno también
utilice un humidificador, s €l aire esta
Seco.

v" No se aplique locién dentro de los dedos de
los pies, en los pliegues delapiel o enlas
axilas. Utilice polvo para mantener estas
areas secas.

v’ Cuide las heridas inmediatamente. Lavelas
con jabon 'y aguay cubralos con una cura.
Solamente utilice ungiiento o pomada que
sea recomendada por su médico.

v Visiteinmediatamente su médico o

proveedor de cuidado de salud si tiene una

herida grande, si se ha quemado, o s ha
contraido unainfeccion.

Utilice protector solar.

Visite un dermatdlogo (médico para piel)

pararesolver afecciones acercade lapidl.
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Ojos

Laretinopatia diabética (enfermedad de los
0j0s) esla complicacién més coman de la
diabetestipo 2 y eslamayor causa de ceguera
en los Estados Unidos. El control de glucosa
enlasangrey delapresion arterial puede
ayudar a prevenir o demorar laretinopatia
diabética.

Visite inmediatamente un oftalmdlogo s tiene:

Lavision borrosa

Dificultad leyendo sefiales o libros
Presién en los ojos

Manchas o particulas en sus 0jos

L os 0jos rojos constantemente

Haga un examen anual para los ojos (con
un oftalmologo o un optémetra) para
determinar el temprano desarrollo de las
enfermedades de los o0jos, y empezar asi
el tratamiento. P A G
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Los Dientes y Las Encias

L as personas que sufren de diabetes tienen un
alto riesgo de sufrir de enfermedades
periodentales (las encias). Este puedellevar a
perder dientes. Sugerencias paradientesy

encias saludables:
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v Visite su odontdlogo cada seis meses

v' Cepillarselos dientes
dos veces al dia.

v' Usar seda dental
diariamente.

Esté seguro en notificar a su odontélogo que
usted padece de la diabetes.

Visite su odontélogo s tiene indicaciones de la
enfermedad periodental, por g emplo, las
encias que estan rojas, inflamadas, sensibles o
sangrando; mal aliento; o cambiosen la
manera en que |los puentes y dentadura postiza
ajustan.
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.Sabia Usted Que?...

Fumar incrementa los riesgos de
complicaciones en la diabetes.

Usted puede ayudar a prevenir las
complicaciones de la diabetes si no fumay
mantiene su glucosa en la sangre en los
niveles apropiados.

Consulte con su médico o proveedor del
cuidado de la salud acerca del nivel
apropiado de glucosa en la sangre.

Los Pies

Las llagas o ampollas en |os pies pueden
infectarse, causar incapacidad o incluso
conducir aamputaciones. Labuenanoticiaes
gue las lesiones en | os pies pueden ser
prevenidas.

Haga un examen anua con su médico o
proveedor de cuidado de lasalud y cuide de
suspiesen casa. Aquel hay alunas
instrucciones para el cuidado de sus pies:

v" Inspeccione diariamente sus pies para
observar s usted tiene manchas rojas,
heridas, inflamaciones o ampollas. Utilice
un espelo paraobservar las plantas de los
pies.

v Lave diariamente y seque cuidadosamente
sus pies, especialmente entre |os dedos de
los pies.

v' Mantengalapiel suavey saludable con una
capa de locién sobre el empeiney laplanta
de los pies, pero no entre |os dedos de los
pies. Use unalocién que no contenga
acohol.

v’ Corte las ufias de | os pies cuando sea

necesario, cortelas rectamentey pulalas

orillas con unalima.

Calce zapatos y medias en vez caminar

descalzo. Observe dentro de los zapatos

antes de calzarlos.

Calce arrastraderas (slippers) anti-

deslizantes en casa.

Calce medias limpias y zapatos que g usten

bien.

Protegjalos pies del calor y €l frio.

Para mantener la sangre fluyendo através

de los pies, levante los pies cuando esté

sentado, doble los dedos de los piesy rote
sus tobillos; no cruce sus piernas por largos
periodos de tiempo.

v" Consulte con su médico o proveedor de
cuidado de lasalud acerca de llagas
abiertas, infecciones o si un dedo de los
pies ha enrojecido o esta sensible (este
puede ser una ufia encarnada).
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