Twardy naskorek i nagniotki Indywidualne zalecenia
Nie nalezy samemu usuwac twardego

naskérka |Ub nagniotkéw_ W raZie ...........................................................................................................
koniecznosci podiatra bedzie mdgt Ci z tym
pomadc lub poradzi co robié.
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Nie nalezy stosowa¢ dostepnych bez
recepty preparatéw na odciski. Nie sg one
zalecane 0S0bOM ChOFYM N@ CUKIZYCE, o
poniewaz mogg by¢ bardzo niebezpieczne
i prowadzi¢ do powstawania nowych ran lub
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Unikanie wysokich i niskich temperatur

Jesli masz zimne stopy, zatéz skarpetki.
N|gdy nie Siadaj ze stopami Skierowanymi LY 25N
strone ognia w celu ich ogrzania. Zanim
potozysz sie do tdézka, zawsze najpierw usun
z niego termofory i poduszki elektryczne.

Wizyty lekarskie

Lokalne numery telefonu

Multidyscyplinarny zespét ds. stop:
Nalezy uczeszcza¢ na wszystkie wizyty
u specjalistow ds. stép lub podiatry, jak
rébwniez na wizyty kontrolne w poradni Podiatra lub zespo6t ds. zdrowia stop:
diabetologicznej. Zredukuje to ryzyko

powstawania problemow.

Co mam zrobié, jesli niepokoje sie o
swoje stopy lub zauwazytem problem?

W razie jakichkolwiek obaw lub zauwazenia Niniejsza ulotka zostata opracowana dla oséb, w
problemu ze stopami, nalezy niezwtocznie tym dzieci powyzej 12-go roku zycia, u ktérych
zasiegnac porady u cztonka zdiagnozowano cukrzyce.

multidyscyplinarnego zespotu ds. stoép,

podiatry, specjalisty z zespotu ds. ochrony Tres¢ w oparciu o oryginalng ulotke opracowang

stop lub lekarza pierwszego kontaktu. przez Scottish Diabetes Group - Foot Action
Group, wraz z pomocg 0séb korzystajgcych z tych
ustug. W posiadaniu przez College of Podiatry ©
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Jesli sg oni niedostepni, nalezy udac sie do
najblizszego pogotowia ratunkowego.
Nalezy pamieta¢, ze kazda chwila zwtoki w

uzyskaniu porady lub rozpoczecia leczenia w marzec 2023. Komentarze dotyczace niniejszej
chwili wystagpienia problemu moze ulotki beda mile widziane. Prosimy je przesyta¢ do
prowadzi¢ do powaznych konsekwencji. College of Podiatry na adres footlit@scpod.org

www.feetforlife.org/footcareleaflets
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Dbanie o stopy w
czasie remisji w celu
zredukowania ryzyka
powstania kolejnych
odciskdw i amputacji

Informacje dotyczace cukrzycy
oraz tego, jak dba¢ o nogi i
zdrowie

Looking after your foot in remission, to
reduce the risk of further ulcers and
amputation - POLISH
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Znajdujesz sie w fazie remisji, poniewaz w przesztosci
miate$ owrzodzenie, amputacje lub stope Charcota.
Bedac w tej kategorii nalezy liczy¢ sie z wysokim
ryzykiem powstawania kolejnych wrzodéw na
stopach  lub  koniecznosci przeprowadzenia
amputacji. Moze takze na nowo pojawic sie stopa
Charcota.

Podiatra zaznaczy dolegliwos¢, po ktérej nastgpita
faza remisji.

W przesztosci miate$ wrzéd lub wrzody
U Przeszedte$ amputacje

U Miates stope Charcota

Rozwdj ran na stopach u oséb chorych na cukrzyce jest
powaznym problemem, poniewaz wigze @ sie
z podwyzszonym ryzykiem wystgpienia zawatu serca,
udaru, amputacji stopy lub nogi oraz moze prowadzic
do przedwczesnej $mierci.

Kontrolowanie cukrzycy, poziomu cholesterolu
i ciSnienia krwi, rzucenie palenia, zwiekszenie ilosci
wykonywanych ¢éwiczen kardio oraz kontrola wagi
pomagajg obnizac ryzyko wystgpienia
dolegliwosciom zagrazajacych zyciu oraz koriczynom.

Poniewaz Twoje stopy sg w fazie remisji, nalezy o
nie szczegdlnie dbaé. Konieczne beda regularne
wizyty kontrolne oraz leczenie prowadzone przez
podiatre doswiadczonego w dbaniu o stope
cukrzycowa.

Postepujgc zgodnie z informacjami i zaleceniami
przedstawionymi w niniejszej ulotce, fatwiej bedzie
zadba¢ ostopy pomiedzy wizytami u podiatry.
Pomoze to takze w uniknieciu zagrazajgcych zyciu
i koriczynom problemoéw.

Jesli pojawi sie ktérykolwiek z ponizszych objawdw,
nalezy jak najszybciej (w ciggu 24 godzin) skontaktowaé
sie ze swoim multidyscyplinarnym zespotem ds. stop,
lokalnym podiatra lub lekarzem pierwszego kontaktu.

% Zaczerwieniony, goracy, opuchniety palec lub stopa
** Nowe pekniecie lub rana na skérze

**  Nowe zaczernienie lub zmiana koloru palca lub stopy
“  Nowy lub niewyjasniony bdl stopy
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Jesli multidyscyplinarny zespét ds. stép, lokalny
podiatra lub lekarz pierwszego kontaktu s3g
niedostepni, a stan stopy nie poprawia sie w
ciggu 24 godzin, nalezy udac sie na pogotowie
ratunkowe.

Co moge zrobi¢ w celu zredukowania ryzyka
powstania kolejnych problemdw?

7

% Codzienne sprawdzanie swoich stép
Nalezy sprawdzac, czy na stopach nie pojawiaja
sie pecherze, pekniecia skory, bdl lub inne
oznaki  infekcji, takie jak  opuchlizna,
podwyzszona temperatura skory stopy lub
zaczerwienienie. Jedli zauwazysz jakiekolwiek
pekniecia na skoérze lub pecherze, nalezy
opatrzyc je sterylnym opatrunkiem. Pecherzy nie
nalezy przebijac.

Jesli nie jesteS w stanie wykona¢ tego
samodzielnie, popro$ o pomoc partnera lub
opiekuna.

% Zle dopasowane obuwie

Zle dopasowane buty stanowig czestg przyczyne
podraznienia lub  uszkodzenia stép. Po
przeprowadzeniu badania stép podiatra moze
udzieli¢ porady w sprawie Twoich butow badz
zaleci¢ kupno nowego obuwia. Podiatra moze
rozwazy¢ wypisanie recepty na buty lub wktadki,
albo jedno i drugie, jezeli uzna, ze bedziesz ich
potrzebowat.

« Jak dbac o skére stop

Stopy powinno sie my¢ codziennie w cieptej
wodzie uzywajac do tego delikatnego mydta.
Stopy nalezy doktadnie optukac¢ wodg i starannie
osuszyc¢, zwtaszcza pomiedzy palcami. Nie nalezy
dtugo trzymac stép w wodzie, poniewaz moze to
uszkodzi¢ skére. Z powodu cukrzycy mozesz nie
odczuwac zbyt dobrze goraca lub zimna.
Temperature wody nalezy sprawdzac tokciem, lub
poprosi¢ inng osobe, aby sprawdzita to za Ciebie.
Jesli skdra stdp jest sucha, nalezy stosowac krem
nawilzajacy, unikajgc naktadania go w miejsca
pomiedzy palcami.
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< Jak dbac o paznokcie
Nie obcinaj samodzielnie paznokci u stdp, chyba
ze tak zalecit podiatra.

«» Skarpetki, poriczochy i rajstopy

Nalezy regularnie zmienia¢ skarpetki, poriczochy
i rajstopy. Nie powinny mie¢ one grubych szwéw
i nie powinny by¢ zakonczone $ciggaczem.

< Nie chodz boso

Chodzenie boso stanowi zagrozenie dla stdp,
poniewaz mozna uderzyc¢ sie w palce lub stangé na
ostre przedmioty, ktdre mogg uszkodzic skore.

“ Sprawdzaj buty
Przed zatozeniem butdw nalezy sprawdzi¢, czy do
ich podeszwy nie wbito sie nic ostrego,
np. pinezka, gwozdz lub odtamek szkfa. Ponadto
nalezy sprawdzi¢ dionig wnetrze buta i upewnic
sie, ze nie ma w nim zadnych matych
przedmiotéw, np. kamykdéw.

< Obuwie przepisane na recepte

Jedli dostates buty wykonane na recepte, zostaty
one wykonane zgodnie z zaleceniem lekarza.
Nalezy przestrzega¢ wskazéwek wydanych przez
ortotyka (osoba, ktéra zaprojektowata lub
przepisata Ci obuwie) lub podiatre. Powinny to
by¢ jedyne buty, ktére bedzie sie nosi¢. Buty bedg
zwykle przepisane wraz z wkfadkami. Stanowig
one wazng czes¢ obuwia i mozna je usungc tylko
wtedy, kiedy podiatra lub ortotyk tak zaleci.
Osoba, ktora wydata Ci obuwie, poinformuje Cie,
w jaki sposéb mozna je naprawiac lub przerabiaé,
tak aby obuwie spetniato wymogi recepty
lekarskiej. Przepisane buty i wktadki moga
redukowac ryzyko powstawania wrzoddw, ale nie
eleminujg catkowicie tego ryzyka.
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