






Vérifiez vos pieds à tous les jours.

     

         

     

       

    

  

     

         

     

   

2
Vous avez peut-être des problèmes de pieds sérieux mais vous ne 
sentez pas de douleur. Véri�ez vos pieds pour des coupures, plaies, 
rougeurs, en�ures et infections aux ongles de vos orteils. Trouvez le 
moment de la journée qui vous convient pour véri�er vos pieds (le 
soir est le meilleur temps). La balance Insight rend cette tache facile 
et convenable. 

Notre balance brevetée utilise la technologie Cue LightMC. Cette 
caractéristique vous rappelle de véri�er les dessous de vos pieds 
après avoir utilisé la balance. Les miroirs grossissants spécialement 
conçus vous permettent de voir vos pieds sans avoir à vous étirer ou 
vous e�orcer. 

   

    

Lorsque vous débarquez de la balance, les 
lumières s’allumeront pour vous rappeler de 
vérifier vos pieds. Il est plus facile de vérifier 
vos pieds lorsque vous êtes assis. 

Levez un pied par-dessus la vitre pour voir la 
réflexion de bas de ce pied. Répétez pour 
l’autre pied. 



 

             

            

          

Lavez vos pieds à tous les jours.3

Gardez la peau douce.4

Lavez vos pieds avec de l’eau tiède, pas chaude, et du savon. 
Ne trempez pas vos pieds parce qu’ils deviendront secs par 
après. 

Avant de prendre un bain ou une douche, véri�ez la tempéra-
ture de l’eau pour vous assurer qu’elle n’est pas trop chaude. 
Vous pouvez utiliser un thermomètre (32º à 35º est idéal) ou 
votre coude.
 
Séchez bien vos pieds. Séchez aussi entre les orteils. Utilisez 
de la poudre de talc ou de l’amidon de maïs pour garder la 
peau entre les orteils au sec.

•

•

•

Faites pénétrer une mince couche de lotion, crème ou de la 
Vaseline® sur le dessus et le dessous des pieds. 

Ne mettez pas de lotion ou de crème entre les orteils car ceci 
pourrait causer une infection.

•

•



Lissez doucement les cors et 
les durillons.5

Coupez les ongles de vos 
orteils à toutes les semaines 
ou lorsque nécessaire.
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Si vous avez des cors et des durillons, demandez à votre 
médecin ou votre podiatre quelle est la meilleure manière de 
les soigner.  

Si votre médecin vous le recommande, utilisez une pierre 
ponce pour adoucir les cors et les durillons suivant votre bain 
ou votre douche. Frottez doucement et dans une seule 
direction pour éviter de déchirer la peau.

Ne coupez pas les cors et les durillons. N’utilisez pas des 
lames de rasoir car elles peuvent endommager votre peau.

Demandez à un médecin pour les soins des pieds de couper 
les ongles de vos orteils si vous ne voyez pas bien, si vous ne 
pouvez pas vous pencher, si les ongles de vos orteils sont 
trop épaisses ou jaunies ou s’ils se courbent dans la peau.

Si vous pouvez le faire vous-même, coupez-les avec une 
pince à ongles après avoir lavé et séché vos pieds.

Coupez les ongles bien droit et les limer avec une lime éméri 
ou une lime métallique.

Ne coupez pas dans les coins des ongles de vos pieds.

•

•

•

•

•

•

•



Portez des souliers et des 
chaussettes en tout temps.7

Ne vous promenez pas pieds nus – même pas à l’intérieur – 
car il est plus facile de vous faire mal aux pieds.

Portez toujours des chaussettes, bas ou nylons avec vos 
souliers pour aider à éviter des cloques et des plaies. 

Choisissez des chaussettes qui sont conçues pour personnes 
atteintes de diabète. Des caractéristiques importants sont : 
sans coutures, non constrictives, fabriquées de matériel qui 
retire l’humidité du pied pour contrôler la croissance de 
bactéries et minimiser l’incidence d’infection. 

Assurez-vous que l’intérieur du soulier est lisse et qu’il n’y a 
aucun objet.

Portez des souliers qui sont bien ajustés à vos pieds pour les 
protéger.

•

•

•

•

•

Protégez vos pieds de 
la chaleur et du froid.8

Portez des souliers à la plage ou sur la chaussée chaude.

Mettez de la crème solaire sur le dessus de vos 
pieds pour éviter une brûlure du soleil.

Gardez vos pieds loin de radiateurs et de feux nus.

Ne mettez jamais des bouillottes 
ni des coussins chau�ants sur 
vos pieds.

Portez des chaussettes 
pendant la nuit si vous 
avez froid aux pieds. Les 
bottes doublées sont un 
bon choix en hiver pour 
garder vos pieds au chaud. 

Véri�ez vos pieds souvent 
durant l’hiver pour éviter la 
gelure.

•

•

•

•

•

•



Assurez-vous d’avoir une bonne 
circulation de sang dans vos pieds.9

Gardez vos pieds élevés quand vous êtes assis.

Bougez vos orteils à toutes les 5 minutes, ou deux ou trois fois 
par jour. Bougez aussi vos chevilles pour améliorer la 
circulation dans vos pieds et vos jambes.

Ne croisez pas vos jambes pendant de longues périodes de 
temps.

Ne portez pas des chaussettes serrées, ni des chaussettes 
avec des bandes élastiques ni des jarretières. 

Ne fumez pas. Fumer réduit la circulation de sang dans vos 
pieds.

Demandez votre professionnel des soins de santé si des bas 
de compression sont recommandés pour vous.

•

•

•

•

•

•

Soyez plus actif.10
Demandez à votre équipe de soins de santé de vous aider 
à choisir un programme d’activité physique qui vous 
conviendra.

Les activités physiques qui ne causent pas des douleurs 
aux pieds sont la marche, la danse, la natation et la 
bicyclette. 

Évitez des activités qui fatiguent trop les pieds, telles que la 
course et les sauts.
 
Incluez toujours une période d’échau�ement et de 
récupération.

Portez toujours des souliers de course qui s’ajustent bien à 
vos pieds et fournissent un bon support.

•

•

•

•

•

Assurez-vous d’appeler immédiatement votre équipe 
de soins de santé si une coupure, une plaie, un 
cloque ou une ecchymose ne commence pas à se 
guérir après un jour.



Assurez-vous de demander à votre 
fournisseur de soins de santé de :11

Véri�er vos pieds à chaque visite.

Véri�er la sensation dans vos pieds au moins une fois par 
année.

Montrer comment prendre soin de vos pieds.

Vous référer à un podiatre, si nécessaire.

Décider si des souliers spéciaux aideraient vos pieds à 
rester en santé.

•

•

•

•

•

Commencez dès maintenant.12
Choisissez un moment durant chaque jour pour véri�er 
vos pieds.

Notez la date de votre prochaine visite chez le médecin.

•

•


