Male skaleczenia i pecherze

W przypadku znalezienia pgknigé na skorze, matych
skaleczen lub pecherzy, nalezy przykry¢ dane
miejsce sterylnym opatrunkiem. Nie nalezy przebijac
pecherzy. Natychmiast nalezy skontaktowacé sig z
oddziatem podiatrii lub lekarzem rodzinnym
(numery kontaktowe sa na drugiej stronie). Jezeli
osoby te nie sg osiagalne i nie ma oznak poprawy po
jednym dniu, nalezy udaé si¢ na pogotowie.

Twarda skora i odciski

Nie nalezy samemu probowac usunaé twardej skory i
odciskow. Leczeniem i udzieleniem porady, jezeli
zajdzie taka potrzeba, zajmie si¢ podiatra.

Preparaty przeciwko odciskom bez recepty

Nie nalezy uzywac¢ srodkéw przeciwko odciskom
dostepnych bez recepty. Nie sg one zalecane dla 0s6b
z cukrzyca, poniewaz moga uszkodzié¢ skorg i
spowodowaé powstanie owrzodzenia.

Nalezy unikaé wysokich i niskich temperatur
Jezeli jest Wam zimno, nalezy zatozy¢ skarpety. Nie
wolno siedzie¢ ze stopami przed ogniem, aby je
ogrza¢. Nalezy zawsze usuwac butelki z goracq woda
lub koce elektryczne z 16zka przed polozeniem sie.

Historia owrzodzenia

Jezeli juz wczesniej mieliscie owrzodzenie lub
amputacje, jestescie w grupie duzego ryzyka
wystapienia kolejnego owrzodzenia. Jezeli bedziecie
z pomoca podiatry starannie dbac o stopy, ryzyko
wystapienia problemow bgdzie mniejsze.

Jezeli zauwazycie jakie$ problemy w zwigzku ze
stopami, nalezy niezwlocznie skontaktowac si¢ z
oddzialem podiatrii lub lekarzem rodzinnym. Jezeli
nie sg osiagalni, nalezy udac si¢ na najblizsze

pogotowie. Pamigtajcie, Ze w przypadku wystgpienia

problemu opdznianie leczenia lub uzyskania porady
moze prowadzi¢ do znacznego pogorszenia.
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Cukrzyca jest choroba przewlekta, ktora moze
powodowac problemy ze stopami. Niektore z tych
probleméw moga by¢é powodowane uszkodzeniem
nerwow i naczyn krwionosnych w stopach, co moze
to wptywac na:

% odczuwanie (neuropati¢ obwodowa); oraz

% krazenie krwi w stopach (niedokrwienie).

Zmiany te mogg zachodzi¢ bardzo stopniowo i
mozecie ich nie zauwazy¢. Dlatego waznym jest, aby
co roku Wasze stopy ogladat i badat podiatra.
Mozecie wtedy ustali¢ plan leczenia odpowiadajacy
Waszym potrzebom.

Wasze badanie stop wykazalo, ze istnieje wysokie
ryzyko, ze pojawi si¢ owrzodzenie. Podiatra
zaznaczy, ktéry z czynnikow ryzyka wystepuje w
Waszym przypadku.

Pogorszenie czucia w stopach.

Pogorszenie krazenia w stopach.
Twardnienie skory na stopach.

Zmiana ksztaltu stop.

Pogorszenie wzroku.

Niezdolnos¢ do zadbania o stopy samemu.
Weczesniejsze owrzodzenie.

Weczesniejsza amputacja.
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Kontrolowanie cukrzycy, cholesterolu oraz ci$nienia
krwi, pomoze kontrolowac te problemy.

Jezeli palicie, stanowczo zaleca si¢ rzucenie
palenia. Palenie wplywa na krazenie i moze
prowadzi¢ do amputacji.

Nalezy szczegdlnie dba¢ o stopy, poniewaz sa bardzo
zagrozone. Konieczne beda regularne wizyty u
podiatry.

Jezeli bedziecie stosowac si¢ do porad zawartych w tej
ulotce, latwiej bedzie Wam dbaé o stopy pomiedzy
wizytami u podiatry. Miejmy nadziej¢, ze pomoze to
takze zmniejszy¢ problemy w przysztosci.

Porada na temat utrzymania
zdrowych stop

Nalezy sprawdzaé stopy codziennie

Powinniscie codziennie sprawdzac¢ stopy,
zwracajac uwage na pecherze, peknigcia skory, bol
oraz $lady infekcji, takie jak opuchlizna, rozgrzanie
lub zaczerwienienie. Jezeli nie mozna zrobi¢ tego
samemu, nalezy poprosi¢ partnera lub opiekuna o
pomoc.

Nalezy myé¢ stopy codziennie

Nalezy my¢ stopy codziennie w mydlanej, cieplej
wodzie. Nalezy je optuka¢ doktadnie i starannie
wysuszy¢, szczeg6lnie pomigdzy palcami. Nie nalezy
moczy¢ stop, poniewaz moze to uszkodzi¢ skore. Z
powodu cukrzycy, mozecie nie odczuwac dobrze ciepta
i zimna. Nalezy sprawdzi¢ temperature wody tokciem
lub poprosi¢ kogos innego, zeby ja sprawdzit.

Nalezy codziennie nawilza¢ stopy

Jezeli skora jest sucha, nalezy naktada¢ krem
nawilzajacy codziennie, unikajac miejsc pomigdzy
palcami.

Paznokcie u nég
Nie nalezy obcina¢ paznokci, chyba ze tak zalecit
podiatra.

Skarpety, rajstopy i ponczochy

Nalezy codziennie zmienia¢ skarpety, poficzochy czy
rajstopy. Nie powinny mie¢ grubych szwow ani
uelastycznianej gory.

Nalezy unika¢ chodzenia boso

Chodzenie boso grozi uszkodzeniem stép poprzez
zranienie palcow lub stanigcie na ostrym
przedmiocie, ktéry moze uszkodzi¢ skore.

Nalezy sprawdza¢é buty

Nalezy sprawdza¢ spdd butéw przed ich zalozeniem,
aby upewnic¢ sie, ze nic ostrego, np. pinezka, gw6zdz
czy szklo, nie przebilo podeszwy. Nalezy tez
sprawdzi¢ dtonia wnetrze kazdego buta, zeby
zobaczy¢ czy jaki$ maty przedmiot, np. kamien, nie
wpadt do srodka.

Zle dopasowane obuwie

Zle dobrane obuwie czesto jest przyczyna
podraznienia lub uszkodzenia stop. Podiatra, ktéry
badat stopy, moze poradzi¢ w sprawie butow, ktdre
juz posiadacie oraz w sprawie zakupu nowych. Moze
zasugerowac wzigcie pomiaréw do specjalnego
obuwia na receptg.

Obuwie na recepte

Jezeli dostarczono Wam buty, zostaty wykonane na
recepte. Nalezy stosowac sie do zalecen podiatry lub
protetyka (osoby, ktéra wykonata buty). Powinno si¢
nosi¢ tylko te buty. Zwykle buty przepisywane sg z
wkladkami. Sa one wazna czg¢scia butow i powinny
by¢ wyciagniete tylko wtedy, kiedy zaleci to protetyk
lub podiatra. Osoba, ktéra dostarczyta buty, dokona
napraw i zmian, aby w dalszym ciagu byly zgodne z
recepta.



