
Passos para ter pés mais saudáveis 

Cuidando dos seus pés

Um guia para pessoas com diabetes para 
ajudar a manter os pés saudáveis 
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 rachaduras e pequenas lesões podem 

Seus pés são importantes
pessoas com diabetes que devem ter cuidados 

especiais com os pés, mas elas também precisam entender porquê.

Saber como e certos problemas se desenvolvem 
nos pés  ajudará você a tomar medidas para que isso não aconteça. 

Pessoas com diabetes mellitus têm um risco maior de sofrer com 
problemas nos pés. Fissuras na pele,

. 

Este folheto traz informações sobre as complicações nos pés
decorrentes do diabetes. Ele também traz dicas úteis para melhorar a 
saúde dos seus pés, além de informações e indicadores para ajudá-lo a 
identificar os riscos logo no início. 

Ao entender como o diabetes pode afetar seus pés e ao descobrir  como 
detectar essas mudanças, você pode tomar ações positivas para mantê-
los saudáveis. 

Estas informações destinam-se a qualquer pessoa que tenha diabetes 
tipo 1 ou tipo 2, independentemente de quanto tempo conviva com a 
doença. Seus familiares, amigos e/ou cuidadores também podem achar 
essas informações úteis. 

Elas não devem substituir nenhuma informação fornecida pelo 
profissional de saúde. No entanto, podem ajudar você a entender o que 
os profissionais lhe dizem. 
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Complicações 
do diabetes  
para os pés 

íveis elevados de glicose no sangue
 podem 

causar danos a diferentes áreas do seu corpo, e isso inclui 
pés e pernas. Uma pessoa com diabetes tem maior risco 
de desenvolver problemas nos pés, como devido a 
uma combinação de danos aos nervos (neuropatia) ou 
doença arterial obstrutiva periférica circulação

). Além disso, fatores como estilo de vida pouco 
saudável cigarro, álcool, alimentação  
obesidade e sedentarism  problemas na visão

 idade superior a 60 
anos  também aumentam o risco de desenvolver . 

Danos aos nervos (neuropatia) 
Níveis elevados de glicose no sangue podem causar danos ao sistema 
nervoso do seu corpo, impedindo que mensagens importantes sejam 
trocadas com seu cérebro. Os nervos do seu corpo que têm mais 
chances de serem afetados são os mais longos, isto é, aqueles que 
precisam chegar até as pernas e os pés. O fator que tem  chance 
de afetar seus pés se você tiver diabetes são os  nervos. 

•  Danos aos nervos  que significa que você começa a
perder a 

•  Danos aos nervos motores  que pode  os
músculos dos pés 

•  Danos aos nervos autonômicos, o que pode reduzir a quantidade de
suor produzido pelos pés, fazendo com que a pele fique muito seca e
propensa a rachaduras.

Doença arterial periférica (DAP) ou angiopatia 
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Conheça seus pés 
É importante saber o que observar e como determinar 
se há motivo para preocupação. Inspecionar seus 
pés com frequência pode ajudá-lo a observar 
sinais iniciais de danos. Há uma série de a 
observar; esses são os principais sinais

•  as panturrilhas

•  Pele 
•  Perda de pelos nos pés e nas pernas
•  Pés frios e pálidos
•  Mudança na cor da pele dos pés
•  Feridas 
•  Dores nos pés

 ( ner o ) 

•  Formigamento ou agulhadas
•  Dormência 
•  Diminuição do suor
•
•
•

•

Nota de rodapé: 
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Dez passos 
para ter pés 
mais saudáveis
1. Examine seus pés todos os dias

2. Faça exames regulares com um profissional

3. Lave os pés todos os dias
om água morna. Verifique a temperatura da água com o cotovelo ou 

use um termômetro (a temperatura da água nunca deve estar acima de 
37 °C). O tempo máximo de imersão deve ser entre três e cinco minutos. 
Seque os pés com cuidado, especialmente entre os dedos. 

4.

5.
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8. Proteja seus pés contra temperaturas extremas

Não ande descalço na praia ou no asfalto quente. Você pode queimar seus 
pés sem nem saber. Mantenha os pés longe de aquecedores e fogueiras. Não 
use bolsas de água quente nos pés. Aplique protetor solar no peito do pé para 
evitar queimaduras de sol. Use meias durante a noite se seus pés ficarem 
gelados e, no inverno, use calçados revestidos para mantê-los aquecidos. 

9. Cuide do seu diabetes e de sua saúde

10. Escolha o tipo certo de calçado

Usar calçados certos é uma importante parte da rotina para manter os 
pés saudáveis. 
•  Opte por comprar no fim do dia, quando os pés estão mais

inchados.
•  Escolha calçados de couro sem costuras aparentes. Evite calçados

de vinil ou plástico, que não cedem e não são transpiráveis.
•  Escolha calçados confortáveis e com espaço suficiente para os

dedos. Evite calçados com abertura na parte dos dedos.

•  Amacie sapatos novos usando-os por curtos períodos de 30 minutos. Entre
esses períodos, retire os sapatos e verifique se seus pés apresentam
algum sinal de irritação ou outro ferimento. Repita esse processo
aumentando gradualmente o tempo de uso para uma hora, até que os
sapatos estejam confortáveis o suficiente para serem usados o dia todo.

•  Evite usar sapatos com bico fino ou salto alto, pois eles colocam muita
pressão sobre seus dedos

•  Se precisar de mais orientação ou ajuda, 

O que meu 
tratamento inclui? 
Ao tratar problemas nos pés, uma equipe multidisciplinar é 
fundamental para ajudá-lo a alcançar os melhores resultados e 
sucesso no tratamento. 

Lembre-se de pedir para sua equipe 

•  Verificar seus pés em todas as consultas.
•  Verificar a sensibilidade e o pulso dos seus pés pelo menos

uma vez por ano.
•  Mostrar a você como cuidar dos pés.
•  Encaminhá-lo a um especialista em pés  se for o caso.
•  Explicar a você se calçados especiais ajudariam a proteger seus pés.

Nota de rodapé: Verifique o interior dos sapatos antes de calçá-los. 
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Nota de rodapé: 
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!
Se você apresentar qualquer indício de infecção nos pés, como: 
descoloração (normalmente vermelhidão), áreas quentes ou 
inchadas, febre e/ou calafrios, procur o 
mais possível.

Como minha ferida 
será tratada? 
Curativos 
Juntos, você e seu profissional de saúde devem decidir um plano 
de tratamento. Isso inclui limpeza e troca regular dos curativos 
com um material adequado para o tipo de ferida. Os curativos 
devem ser de material hipoalergênico e transpiráveis, e não devem 
danificar a ferida.

Desbridamento 
Em alguns casos, o tratamento também pode incluir desbridamento. 
Isso envolve a remoção da pele grossa ou do tecido morto/infectado. 
Após o desbridamento, a ferida pode parecer maior ou sangrar, mas 
por estar mais limpa, o processo de cicatrização pode acontecer mais 

. O desbridamento pode reduzir o risco de infecção e pressão 
das bordas da ferida. 

Aliviando a pressão 
Aliviar a pressão em uma é uma parte importante do plano de 
tratamento. Qualquer pressão decorrente de caminhadas ou uso de 
calçados atrapalhará o processo de cicatrização. Há diversas maneiras 
de aliviar a pressão. 

pode discutir as melhores opções com você.

Nota de rodapé: Pode haver outros produtos mais adequados 
para suas necessidades. Consulte um profissional de saúde.
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Precisarei fazer exames especiais? 

Às vezes, pode ser preciso fazer alguns exames que incluem: 

•  Exames do sistema circulatório nas pernas e nos pés para 

•  Diferentes testes de sensibilidade, como vibração, pressão e
reflexos.

•  Exames de sangue para verificar o controle do diabet

•  Raios  e para ajudar a determinar se há
alguma infecção óssea.
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Dez passos para ter 
pés mais saudáveis 

Examine seus pés 
todos os dias 

Use e meias 
o tempo todo

Cuide do seu diabetes 
e de sua saúde 
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Faça exames 
regulares com  
profissiona

Lave os pés todos 
os dias 

Corte as unhas dos  
pés com frequên

Proteja seus pés contra 
temperaturas extremas 

Escolha o tipo certo de 
calçado 

Nota de rodapé: 
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