Obuwie na recepte

Obuwie na recepte

Jezeli otrzymates obuwie, ktére zostato dla Ciebie
specjalnie zamodwione, oznacza to, ze obuwie zostato
wykonane na recepte lekarska. Powinienes$ przestrzegac
zalecen wydanych przez ortotyka (osoba, ktdra
zaprojektowata lub przepisata Ci obuwie) lub podiatre.
Na poczatku, nakfadaj buty jedynie do chodzenia po
domu i na krétki okres czasu. Sprawdzaj swoje stopy pod
katem zaczerwienienia wywotanego otarciem lub
uciskiem. Jezeli je zauwazysz, skontaktuj sie
natychmiastowo z podiatrg lub ortotykiem.

Jesli Ty i osoba, ktdra przepisata Ci buty, jestescie
zadowoleni z komfortu butéw i dobrego dopasowania,
zZtozone zostanie dla Ciebie zamdwienie na drugg pare
butéw. Nie powiniene$ nosi¢ zadnych innych butdw.
Buty powinny by¢ stosowane do chodzenia po domu, jak
i na zewnatrz.

Buty na recepte zwykle s3 zamawiane wraz z wkfadkami.
Stanowig one wazng cze$¢ obuwia i mozna je usungé
tylko wtedy, kiedy podiatra lub ortotyk tak zaleci.
Istotnym jest takze, aby sprawdzac czy do srodka butéw
nie wpadty zadne mate przedmioty, oraz czy wktadka i
wyscidtka buta nie jest uszkodzona.

Jesli zauwazysz jakiekolwiek slady zuzycia lub uszkodzenia
butdw, kontaktuj sie z podiatrg lub ortotykiem w celu ich
naprawienia.

Osoba, ktéra wydata obuwie poinformuje Cie, w jaki
sposdb mozna zorganizowac naprawe lub przerdbki, tak
aby obuwie spetniato wymogi recepty lekarskie;j.

Skarpetki, poriczochy i rajstopy

Nalezy codziennie zmienia¢ skarpetki, poriczochy czy
rajstopy. Nie powinny mie¢ one grubych szwodw, ani
elastycznego $ciggacza. Niektére sklepy majg w
sprzedazy odpowiednie produkty — zapytaj podiatre o
szczegdly. Rozmiary wszystkich Twoich skarpetek,
poriczoch oraz rajstop powinny by¢ dopasowane do
rozmiaru Twoich stop.

Pamietaj: jesli nie masz pewnosci, czy nosisz
odpowiednie buty, skarpetki, ponczochy Ilub
rajstopy, zasiegnij porady podiatry.

Indywidualne zalecenia

Twoj obecny poziom ryzyka

Twoje ostatnie badanie stop wykazato, ze ryzyko
wystgpienia powiktarn w stopach oraz owrzodzenia
stép z uwagi na cukrzyce jest:

Niskie / Umiarkowane / Wysokie / W stanie remisji

Lokalne numery telefonu

Podiatra:

Niniejsza ulotka zostata opracowana dla oséb, w tym
dzieci powyzej 12-go roku zycia, u ktérych
zdiagnozowano cukrzyce.

Tres¢ w oparciu o oryginalng ulotke opracowang przez
Scottish Diabetes Group - Foot Action Group, wraz z
pomoca oséb korzystajacych z tych ustug. W posiadaniu
przez College of Podiatry © Data publikacji: marzec 2018.
Data kolejnej weryfikacji: marzec 2023. Komentarze
dotyczace niniejszej ulotki beda mile widziane. Prosimy
je przesyta¢ do College of Podiatry na adres
footlit@scpod.org www.feetforlife.org/footcareleaflets
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Obuwie i cukrzyca

Niniejsza ulotka zawiera informacje dotyczace
stosowania najbardziej odpowiedniego obuwia,
biorgc pod uwage ksztatt stopy oraz cukrzyce.

Obuwie, ktére nie jest odpowiednio dopasowane,
stanowi jedng z najczestszych przyczyn problemow
stép u 0sdb chorych na cukrzyce.

Dlaczego cukrzyca zagraza zdrowiu stép?

Powstawanie ran na stopach u oséb chorych na
cukrzyce jest bardzo powazine, jako ze wigze sie
z podwyzszonym ryzykiem wystgpienia zawatu serca,
udaru, koniecznosci wykonania amputacji stopy lub nogi
oraz moze prowadzi¢ do przedwczesnej $mierci.
Kontrolowanie cukrzycy, poziomu cholesterolu i cisnienia
krwi, rzucenie palenia, zwiekszenie ¢wiczen kardio oraz
uwazanie na swojg wage pomoze obnizy¢ ryzyko
wystgpienia dolegliwosci  zagrazajgcych  Zzyciu oraz
koriczynom.

Uwaga: Wsrdd osob, u ktdrych w rodzinie wystgpity choroby

serca, istnieje wieksze zagrozenie pojawienia sie chordéb
uktadu sercowo-naczyniowego.

Jesli zauwazysz ktérykolwiek z ponizszych objawéw,
skontaktuj sie natychmiast (w ciggu 24 godzin) ze swoim
multidyscyplinarnym zespotem ds. stép, lokalnym
podiatra lub lekarzem pierwszego kontaktu:

% Zaczerwieniony, goracy, opuchniety palec lub stopa
“ Nowe pekniecie lub rana na skdrze

*» Nowe zaczerwienienie lub zmiana koloru palca lub
stopy

**  Nowy lub niewyjasniony bél stopy

Jesli zauwazysz jakiekolwiek pekniecia lub pecherze na
skérze, nalezy opatrzy¢ je sterylnym opatrunkiem.
Pecherzy nie nalezy przebijac.
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Co moge zrobié¢, aby obnizy¢ ryzyko powstania

problemow?

Codzienne sprawdzaj swoje stopy

Za kazdym razem, kiedy zdejmujesz buty, skarpetki
lub rajstopy, sprawdzaj, czy na stopach nie ma
zaczerwienienia lub pecherzy.

Sprawdzaj buty

Przed zatozeniem butdéw, sprawdz, czy do ich podeszwy
nie whbito sie nic ostrego, np. pinezka, gwdézdz lub odtamek
szkta. Sprawdz rowniez wnetrze buta dtonig i upewnij sie,
ze do srodka nie dostaty sie zadne mate przedmioty, np.
kamyczki.

Ksztatt stopy

Wraz z uptywem czasu ksztatt Twojej stopy moze ulec
zmianie, dlatego podczas kupowania butéw zawsze
upewnij sie, ze dobrze pasuja.

Kupowanie nowych butow

Mierzenie stopy

Stopy nalezy zmierzy¢, a obuwie prawidtowo dopasowad.

Dobrze dopasowane obuwie

Upewnij sie, ze buty majg wystarczajacg dtugosc,
gtebokos$¢ oraz szerokos¢ wzgledem Twojej stopy. Jesli
buty sg zbyt ciasne, bedg wywierac ucisk na palce.

Zawsze przymierzaj obydwa buty

Podczas kupowania nowego obuwia, zawsze przymierzaj
obydwa buty. U wiekszosci oséb stopy rdznig sie nieco w
swoim rozmiarze.

Buty dla siebie kupuj sam

Obuwie najlepiej kupowac¢ samemu iunikaé proszenia
innych osdéb o kupienie ich dla nas.

Nowe buty naktadaj do chodzenia po domu

Nowe buty zaktadaj do chodzenia po domu na krdtki okres
czasu (20 minut) i kolejno sprawdzaj stan stop. Upewnij
sie, ze na stopach nie pojawia sie zaczerwienienie
wywotane ocieraniem lub uciskiem. Jesli je zauwazysz,
buty zwykle mozna zwrdci¢ do sklepu, pod warunkiem ze
nie chodzito sie w nich na zewnatrz.

Porady dotyczgce nowego obuwia

Jedli nie jestes pewny czy nowe buty beda odpowiednie,
zapytaj o to swojego podiatre zanim je zaczniesz nosic.
Zalecane obuwie

Rodzaje butéw

Dobrze dopasowane buty, kozaki lub obuwie sportowe ze
sznurowadtami lub rzepem dajg stopom najlepsze
wsparcie. Zapiecia tego typu pozwalajg zachowac
stabilno$¢ stopy w obuwiu oraz zapobiegajg otarciom.

Wysokos$¢ obcasa

Obcas nie powinien by¢ wyzszy niz 2,5 cm (1 cal).

Naturalne materiaty

W miare mozliwosci wierzchnia cze$¢ buta powinna by¢
wykonana z naturalnego materiatu, takiego jak miekka
skdra. Skéra dopasowuije sie do stopy bez jej podrazniania
i zapobiega wystepowaniu opuchlizny stop.

Sprawdzaj stan przepisanego na recepte obuwia i jezeli
tego wymagajg oddawaj je do naprawy.

Zuzycie obuwia

Slady zuzycia

Sprawdzaj swoje obuwie pod katem sladow zuzycia, takich
jak jak: szorstkie krawedzie w szwach lub wyscidtce, lub
wytarte podeszwy i obcasy. Zawsze no$ buty, ktére sg w
dobrym stanie, i wymieniaj je, jesli buty noszg slady
zuzycia, ktére nie sg mozliwe do naprawy.
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