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No verao...
que cuidados ter com os pés?
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Durante o verao...

O calor, a transpiracao, o tipo de calcado e o —

contato direto dos pés com inumeras ©
superficies, fazem com que estes fiqguem mais .=
expostos e indefesos, necessitando de cuidados
especiais...

Saiba que cuidados ter com a base de
sustentacao de todo o seu corpo — os pés!

Nao os negligencie!
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Cuidados a ter...

» Higiene

No Verao, os pés estao em maior contacto com o chado. Para garantir que
ficam bem limpos, utilize um sabonete neutro e uma escova que permita
eliminar toda a sujidade e células mortas.

Depois, devem ser bem secos com uma toalha, principalmente entre os
dedos, para assegurar gue esta zona fica livre de humidade.

Sempre que seja necessario remover calosidades utilize limas esfoliantes —
as elétricas sao mais praticas - em média uma a duas vezes por semana,
para que a sua utilizacdao ndao provoque o efeito contrario, ou seja, que a
pele se torne mais espessa como mecanismo de defesa.
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» Problemas de odor
Sao também muito comuns devido a transpiracdao. Os antitranspirantes em pd ou em spray podem
ser aplicados diariamente e sao uma boa solucao, permitindo eliminar o ambiente quente e humido
gue se cria entre o pé e o calcado, muito propicio ao desenvolvimento de fungos. Estes produtos
permitem também evitar o aparecimento de fissuras entre os dedos, o designado pé de atleta.
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Cuidados a ter... (continuacao)

»Hidratacao

Deve ser aplicado um creme hidratante diariamente, sobretudo a noite, antes
de dormir, para que a pele regenere durante a noite. O creme hidratante pode
ser aplicado com uma massagem simples, feita em movimentos circulares e
com alguma pressao nas zonas do pé onde a pele estiver mais seca. A aplicacao
pode ser repetida sempre que sentir a pele dos pés seca.

» Calcado
De acordo com a Associacdo Portuguesa de Podologia, o calcado utilizado deve

ser “estavel e protetor”, de “material natural e com carateristicas de
respirabilidade e sem compromisso de traumatismo”.

Prefira calcado flexivel, que se adapte bem ao seu pé e com capacidade de
amortecimento. Evite os materiais sintéticos que dificultam a circulagdo do ar,
favorecendo a transpiracdo e criando um ambiente humido propicio ao
desenvolvimento de fungos.

As solas devem ser flexiveis para que o pé se movimente a vontade e com uma
superficie exterior que possibilite uma boa aderéncia.

Compre os sapatos ao final do dia quando os pés estdao mais inchados.
Recomenda-se o uso de meias ou peugas “para um melhor controlo da
humidade nos pés e para evitar as forcas de atrito e friccao entre a pele e o
calcado, como bolhas, queimaduras, calosidades ou feridas.”
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Cuidados a ter... (continuacao)

P Na praia e piscinas, ou sempre que o0s pés estiverem
demasiado expostos ao sol, & importante aplicar protetor solar
nos pés, uma vez que estdao tao expostos aos raios ultravioleta
como qualquer outra parte do corpo.

PN3o se deve andar descalgco em locais publicos, aconselhando-
se o uso de chinelos em instalacbes como piscinas, balnearios e
saunas para prevenir e evitar o contacto com fungos e bactérias,
que podem provocar infecdes nos pés. Fungos, micoses ou
manchas sdao mais comuns durante o verao — procure O0S
produtos existentes no mercado e aconselhe-se com um
profissional de saude.
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Cuidados a ter... (continuacao)

» Se fizer longas caminhadas ou sempre que necessitar de usar sapatos de
salto alto, utilize meias sem costuras, protetores de bolhas, protetores de
calos ou palmilhas que permitam um caminhar mais confortavel e protejam
de futuros problemas.

» E importante cuidar das unhas, cortando-as de forma correta e
procurando um podologista em caso de lesdes dermatoldgicas, infecdes
fungicas ou processos de onicocriptoses (unhas encravadas).

P Desaconselha-se a remocao das cuticulas, pois estas sao “uma protecao e barreira para as
infecoes”.
Nao deve manter as unhas pintadas por mais de sete dias, sob pena de ocultar alteragdes relevantes
gue precisem de ser tratadas.
E também aconselhdvel deixar as unhas sem verniz, pelo menos durante dois dias, para que nesse
intervalo as placas de queratina se restabelecam e sejam renovadas com oxigénio. )
)
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Observe e examine os seus pés diariamente.

Verifiqgue a presenca de pequenos cortes, calosidades,
bolhas, dreas inchadas ou avermelhadas... Se tem
dificuldade em fazé-lo, utilize um espelho ou pec¢a auxilio
a outra pessoa.

Em caso de duvidas e/ou dificuldade em cuidar dos seus
pés, procure ajuda junto de um profissional de saude.

Lembre-se que...

Cuidar dos seus pés é também cuidar da sua Saude!!

Fonte: APDP- Associacao Protetora dos Diabéticos de Portugal
APP- Associacao Portuguesa de Podologia 1
Instituto Ortopedia & Saude E )
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