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(5) Corte as unhas com cuidado,
em linha reta, e não muito curtas. Não usar lixas.

(1) Lave os pés diariamente
com sabão neutro.

(4) Hidrate os pés
com creme diariamente antes de dormir,
evitando entre os dedos.

(2) Seque os pés cuidadosamente,
especialmente entre os dedos.

(3) Observe os pés diariamente,
inclusive a sola e entre os dedos.

Cuidados essenciais*

*PROCURE UMA UBS

(6) Não remova calos ou cutículas.
Não perfure bolhas. Não use objetos
pontiagudos.

(10) Nunca ande descalço,
mesmo dentro de casa. Antes de calçar o 
sapato, verifique o interior do calçado.

(7) Evite fontes de calor direto nos pés
(bolsas de água quente, aquecedores etc).

(8) Use meias limpas e de algodão,
sem costuras e sem elástico apertado.

(9) Use sapatos confortáveis
e fechados, que se ajustem bem aos pés.


