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INTRODUGCION

Los adultoSimayor.es enfrentanilosiretosique traciconsigo
lajedad, entre ellos elicuidado de suisaludenimedioideluna
cotidianidad que aiveces olvida'lo esencial:

Este relatobuscaexponer un'temaidelicado elimportante;
ellderecho a'la salud de las; personasiadultas mayores
y especificamentelalprevencion dellpie  diabetico, una
complicacion que puede evitarseiconinformacion, cuidado
y, sensibilidad;

A traves de los 2apatos de'lajabuelatHildat—simbolo de
sulrecorridoivitallyideisu lucha'silencioSa=— selentrelazan
vivencias,ensenanzasylaurgentenecesidaddefortalecer,
una culturaide respeto, atencionly prevencionimedicaque
garantice uUna vejez digna.



En el emblematico ba-
rrio de la Huaca en el
puerto de Veracruz,
vivia la abuela Hilda;
una mujer de 50 anos
que limpia la entra-

da de su casa to-

dos los dias.
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d\a ate ion.
mer tantos dulces aa?decm

]
jue solo su nivel de azucar.

Un dia, al terminar de barrer
Magsentrada de su casa, sintié
unajpeguenapnolestia en su pie
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Sui Sobrina, Ts'aak, al ayudaria a\ponerse
las: pantuflas, vio' la herida: estab\§ja.

inflamada'y olia mal.

Asustada, la'llevé al cent‘a de'salud, donde
laatendioelimedico Sal{zar. conocido por su
vocacion y:carino p! los admté ayores.

—Dona Hilda e dijo el doctor comts
calmada perd/ﬁrme—. o' que_ tiene es\
diabético: E(ta herida puede agravarse si
noila tratamoSia tiempo. Las personas con
diabetes muchas veces no sienten dolor en
los pies y no notanicuando'se lastiman:
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ilda abrio los b)os con sorpré_sa.'
he hubiera dade!l-puen_t'g? —pregunto.
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€so, la prevencion ?lave Sobre todo en personas..
- della terceraedaditiay quelrevisaryos piesitodos:
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los dias; usaatJ c6modds y baeﬂajustadoS.y T
. cuidar mucholahugne* _explits el docﬁ%ﬁ mientras.

~ leicuraba con delicadeza la hef
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GrBEias ol tratamients OPOFCORBINARADUEIA

Hidaserecupeéros: Desde entonces, cambioSus:

VIEJOSRAPAtosipor unos ortopedicos, comenzs

P aSEgUiREUdietaytomaba sus medicamentos
ConaiSCiplina

PEYDYOYnasSmportanterraigue.cada manana
\ PEVISADRY sus \pieSCOMmoNlesensenciel, doctor.
Fy - (stiunto alquien del parguelse! guejabatde “un

Piguetito en el pie”, Hildales eC/ACORISeY edad
gVeialiVedico. no es solo un piqUELEAFFEGUNLD!
porielidoctor Salazar, él te dira que
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—Yo) me! cuido—dicellalabuelaiHilda’ =y el "doc*

tor, Salazar, me) dio) estoS| consejos’ que’ ten-

go) que seguir. adiarjo para| prevenir. €l pie

diabetico:

-'/Me) reviso  lost piest todos  los| dias) no  déebo
tener, callosiolampollas; debo) checar lal tem-

peraturaiy’ el color; que noitengal hongos: "o
la\ piel  seca:

*'Debo dellavar. todos losidiastlos| piesi con| ja-
bon| neutro.

siSecarmel muy  bien entrellost dedos!

='Ponerme’ cremal sin| perfume) peroino) entre
losidedos!

= Cortar) last UnaS’ rectas) sin dejar picos, o
bordes:

='Usar. calcetinesiSiniresortesiyicosturas; gue
sean) de algodon:
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o *-'"_,'I'_ab’e me ML}JJJ ,34_);3:' el calzado
| adecuadoiqueldeboidelusaryna que el primer,
pasoles protegeriioS pieSimus

“=iuando] ,J.m,ué .3.))..,),;3,'* IS pies no debian
estarhinchados?

. JJLJJ de’ J..HL&..UL)J J,,Il.l{ por 30 minutos hasta

N allagy

gueimeracostumbreialellos.
. J 20 },, £ Jj 33 3;,,;',» Co mpletamente cerrado.
S - que | rocen los dedos de

J“'“ &

Puntas redondas (cuadradas

SQuelsuyetenieltalon sin apretar el tobillo.
*iGonhormajancha de acuerdo a la forma del pie.
a3cm.

ancha y de goma flexible y antiderrapante.

siDe"preferencia de material natural o bovina.
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Y2 asy; en el Barrio della'Huaca;

muchostabueloSiaprendieron que

cuidarsusipieseratanimportante
como cuidar Su corazon.
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¢Cuales son los sintomas del pie diabetico?
- Hormiqueo

- Dolor

- Ardor

- Entumecimiento

- Hinchazén

- Dificultad y dolor al caminar
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¢ Como cuidar midieta? con lanutrisloga Paty

Es importante identificar el Indice Glucémico de la Alimentos
(1G)(que midella velocidad con la'que un alimento que contiene
carbohidratos eleva el azucar enla'sangre):

Se puede representar, con loS colores de un semaforo.

IG Alto (Rojo): pan blanco, crepas, pastas, panecillos; arroz
blanco, pure’ de papa, granola, cereales con azucar, piz2a,
harina para hot cakes, chocolate, bebidas gaseosas; higos
deshidratados, Sandia:

IG'Medio (Amarillo): camote, palomitas de mai2; pan deitrigo
entero, elote, verduras congeladas, leche, pastasiintegrales,;
toronja, melon, mango, papaya, pina, platano

IG Bajo (Verde): durazno, manzana, naranja, ciruelas, tortilla
de maiz, frijol, alubias, garbanzo, habas, nuez, almendras;
cacahuates, nopal;2anahoria, crucetas, espinacas, chicharos;
ejotes, pepino, lechugas, jitomate, eSparragos, champinones,
flor. de calabazaj pimiento, chilelpoblano:

=t lasicarnesiy quesosino cuantifican carbohidratos:
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Para conocer mas del diabetico puedes consultar
la'siquiente normativa:

Ley delos Derechos de las'personas adultas
(2029) Consultadajen https://www!diputados'got
mx/LeyesBibliofpdf/DPAM.pdf

Guia| de ._préc'ia
dmgnoStnCo.

dlabethO Qj} '. A
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https://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf/LDPAM.pdf
https://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf/LDPAM.pdf
https://www.cenetec-difusion.com/CMGPC/GPC-SS-005-20/ER.pdf
https://www.cenetec-difusion.com/CMGPC/GPC-SS-005-20/ER.pdf




Desde aquel dia en que la abuela Hilda casi pierde su pie por
una herida que pasé desapercibida, sus pasos cambiaron,
no por miedo, pero por conciencia. Aprendié que la edad
no debe ser una excusa para el descuido, sino un llamado
a la atencion y al amor propio.

Ts'aak, con paciencia y ternura, la guiaba cada manana:
revisaban sus pies, elegian zapatos comodos y caminaban
Juntas por el sendero de la prevencion.

Los zapatos de la abuela Hilda ya no eran solo un simbolo
de su andar por la vida, sino tambien un recordatorio del
derecho que tienen todas las personas adultas mayores:
el derecho a ser cuidados, informados y acompanados.
Porque cuidar los pies de la abuela Hilda era también
cuidar su dignidad, su historia y su futuro.

Y asi, entre caminos de tierra y afecto, la abuela Hilda
Siguio caminando con firmeza, salud y con los 2apatos bien
puestos.
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Este relato busca exponer un tema delicado) e
importante, el derecho a la salud dellas personas
adultas mayores y especificamente/la prevencion
del pie diabético, una complicacion que puede evi-
tarse con informacion, cuidado y sensibilidad.

A través de los zapatos de la abuela Hilda —simbo-
lo/desurecorrido vitally de su/lucha silenciosa— se
entrelazan vivencias, ensenanzas y la urgente
necesidad de fortalecer una cultura de respeto,
atencion y prevencion médica que garantice una
vejez digna.
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