January 2023

Start the New Year off on the right foot (pun intended) by giving your feet some extra
attention. Many jobs require standing, walking, and other movements on our feet.
Having healthy and strong feet makes work safer and more comfortable.

Inspect your feet regularly and take note of any changes. Some

common problems include:
® ingrown toenails - the toenail grows into the skin and can cause pain,

swelling, and infection

e plantar fasciitis - soreness and pain on the bottom of the foot,
especially first thing in the morning

e fungus (athlete’s foot, nail fungus) - Itchy feet that look dry or toenails
that are thick, discolored, and can separate from the skin underneath

® blisters - fluid filled bump caused by rubbing, often from shoes

e calluses and corns - thick, rough, hardened skin on the feet or toes

e hammertoe and bunions - changes in the shape of toes that can cause
pain and sometimes requires surgery

Choose comfortable footwear:

Shoe Shape - a wide front part of the foot (toebox)
prevents many foot problems.

-Shoes should have arch support and some cushioning.
-Make sure your heels don’t slip. Good shoes will feel
comfortable right away.

-High heels can cause foot problems! Choose ones that
are 1.5 inches or less and have a wide base.

Work shoes - some jobs require special shoes,
such as boots, to protect feet. Look for arch
support, flex at the ball of the foot, and the
right level of protection for the job. Make sure
the shoes have traction and the soles are
made of non-slip materials. Try on new work
shoes on at the end of the day, as our feet
tend to spread out as we use them.

And, Socks! Choose ones that wick moisture away
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Be kind to your feet by cleaning, exercising, and stretching them regularly.

Clean feet and trim nails:

1. Wash feet regularly (daily to a few times per week)
with warm water and mild soap. Dry with a towel,
especially between the toes

2. Trim toenails straight across and file any rough "
edges \ | - - ( ’

3. Use a pumice stone on calluses or corns. Be gentle! \ (

4. Apply a mild lotion if feet are dry. Do not use lotion
between toes.

\ | : : Stretches and exercises to keep feet strong and flexible:

1. Calf stretch - Stand in front of a wall - put hands on wall
\ \} ‘\\i \
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and step back with one foot - bend front knee and lean

toward wall while pressing back heel into the ground

2. Toe curl and extend - Sit down and remove shoes - spread
toes out then curl toes in - repeat several times

3. Towel curls - place towel on floor - put feet on towel and
curl it towards you using only your toes

4. Ball roll - put golf ball or tennis ball under your foot and

roll the foot back and forth
. Walk - walking in comfortable shoes is good for feet. Try

ul

walking barefoot on sand for a bigger challenge.
6. Scan the QR code for more ideas!

®

If you have diabetes, take extra care of your feet. Wash and inspect them every day. Call your health
care provider if you notice a cut or sore. Always wear socks and shoes or slippers to protect your feet.

January Exercise: Treat your feet

e Check your shoes. Get rid of any that are worn out or not comfortable

i e Set aside some time to soak your feet, trim nails and do a foot check
Decide when you will do foot stretches and exercises. Maybe while you are
watching TV or during a work break
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enero 2023

Comience el Aiio Nuevo con el pie derecho (juego de palabras intencionado) prestando
atencidn adicional a sus pies. Muchos trabajos requieren estar de pie, caminar y otros
movimientos de pie. Tener pies sanos y fuertes hace que el trabajo sea mas seguro y cdmodo.

Inspeccione sus pies regularmente y tome nota de cualquier cambio.

Algunos problemas comunes incluyen:
e uiias encarnadas: la ufia del pie crece dentro de la piel y puede causar dolor, % ?
hinchazén e infeccion -
e Fascitis plantar: molestia y dolor en la planta del pie, especialmente a primera . v
hora de la mafiana.
® hongos (pie de atleta, hongos en las ufias) - Comezdn en los pies que se ven secos
o ufias gruesas, descoloridas y que pueden separarse de la piel debajo
e ampollas: protuberancia llena de liquido causada por el roce, a menudo por los
zapatos
e callos y durezas: piel gruesa, aspera y endurecida en los pies o los dedos de los
pies
e dedo en martillo y juanetes: cambios en la forma de los dedos de los pies que
pueden causar dolor y, a veces, requieren cirugia

Elige calzado co6modo:

Forma del zapato: una parte delantera ancha del pie
(toebox) evita muchos problemas en los pies.

-Los zapatos deben tener soporte para el arco y algo de
amortiguacion. -Asegurate de que tus talones no resbalen.
Los buenos zapatos se sentirdn cdmodos de inmediato.
-iLos tacones altos pueden causar problemas en los pies!
Elija los que midan 1,5 pulgadas o menos y tengan una base
ancha.

Zapatos de trabajo: algunos trabajos requieren
zapatos especiales, como botas, para proteger los
pies. Busque soporte para el arco, flexién en la bola
del pie y el nivel adecuado de proteccién para el
trabajo. Asegurese de que los zapatos tengan
traccion y que las suelas estén hechas de materiales
antideslizantes. Pruébate nuevos zapatos de trabajo
al final del dia, ya que nuestros pies tienden a
separarse cuando los usamos.

Y, iCalcetines! Elija unos que eliminen la humedad de los
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Sea amable con sus pies limpiandolos, ejercitandolos y estirandolos regularmente.

Limpiar los pies y cortar las uias:

1. Lavese los pies regularmente (diariamente o algunas
veces por semana) con agua tibia y jabén suave.
Secar con una toalla, especialmente entre los dedos
de los pies.

2. Recorte las uiias de los pies en linea recta y lime los \ | - - ( ’
bordes asperos \ {

3. Use una piedra pdmez en callos o callos. iSé gentil!

4. Aplique una locidn suave si los pies estan secos. No
use locion entre los dedos de los pies.

Estiramientos y ejercicios para mantener los pies fuertes y
flexibles:

1. Estiramiento de la pantorrilla: parese frente a una pared, ponga
las manos en la pared y dé un paso hacia atras con un pie, doble
la rodilla delantera e inclinese hacia la pared mientras presiona el
taléon contra el suelo.

2. Flexidn y extension de los dedos de los pies: siéntese y quitese
los zapatos, extienda los dedos de los pies y luego ddblelos hacia
adentro, repita varias veces.

3. Rizos de toalla: coloque la toalla en el piso, coloque los pies sobre
la toalla y enrdllela hacia usted usando solo los dedos de los pies.

4. Rodar la pelota: coloque una pelota de golf o una pelota de tenis
debajo del pie y girelo hacia adelante y hacia atras.

5. Camine: caminar con zapatos cdmodos es bueno para los pies.
Trate de caminar descalzo sobre la arena para un desafio mayor.

6. iEscanea el cddigo QR para mas ideas!

©

Si tiene diabetes, tenga mucho cuidado con sus pies. Lavelos e inspeccidnelos todos los dias.
Llame a su proveedor de atenciéon médica si nota un corte o una herida. Siempre use calcetines
y zapatos o pantuflas para proteger sus pies.

Ejercicio de enero: Trata tus pies

Revisa tus zapatos. Deshazte de los que estén desgastados o no sean cémodos.
Reserve algo de tiempo para remojarse los pies, cortarse las ufias y revisarse los
pies.

e Decida cuando hara estiramientos y ejercicios para los pies. Tal vez mientras mira
television o durante un descanso en el trabajo
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