Indywidualne zalecenia

Termin kolejnego badania:

MieSigC: e

Lokalne numery telefonu

Podiatra:

Niniejsza ulotka zostata opracowana dla osob, u ktorych
zdiagnozowano cukrzyce, W tym dzieci powyzej 12-go roku
zycia.

Tre$¢ w oparciu o oryginalng ulotke opracowang przez
Scottish Diabetes Group - Foot Action Group, wraz z
pomoca 0sob korzystajacych z tych ustug. W posiadaniu
przez College of Podiatry © Data publikacji: marzec 2018.
Data weryfikacji: marzec 2023. Komentarze dotyczace
niniejszej ulotki beda mile widziane. Prosimy przesyta¢ je
do College of Podiatry na adres footlit@scpod.org
www.feetforlife.org/footcareleaflets

Opracowano przez Scottish Diabetes - Foot Action Group

Niskie ryzyko
powstania niegojacych
sie ran na stopach

Informacje na temat cukrzycy i jak
chroni¢ swoje zycie i stopy
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Dlaczego cukrzyca stanowi ryzyko dla Twoich stép?

Cukrzyca jest przewlektym schorzeniem, ktére moze
prowadzi¢ do problemdw zagrazajgcym zdrowiu nég
oraz zyciu. Niektdre z tych problemdw mogg by¢
spowodowane uszkodzeniem nerwdw i naczyn
krwionosnych w nogach.

Uszkodzenie to mie¢ wptyw na:

«* czucie w stopach (neuropatia obwodowa); oraz

% krazenie krwi w stopach (niedokrwienie).

Zmiany te moga by¢ bardzo stopniowe i mozna ich nie
zauwazyc. Dlatego stopy raz w roku stopy powinny by¢
badane przez wyszkolony personel medyczny.

Co to jest poziom ryzyka stopy i co on oznacza?

Badanie stép wykazato, ze w chwili obecnej nie masz
uszkodzonych nerwdw ani naczyn krwionosnych,

a ryzyko wystgpienia u Ciebie niegojgcych sie ran stép
spowodowanych cukrzycg jest niskie. Wystgpienie ran
stdp u 0séb chorych na cukrzyce jest powaznym
problemem, jako ze wigze sie z podwyzszonym
ryzykiem wystgpienia zawatu serca, udaru,
koniecznosci amputacji stopy lub nogi oraz moze
prowadzi¢ do przedwczesnej Smierci.

Kontrolowanie cukrzycy, poziomu cholesterolu

i ciSnienia krwi, rzucenie palenia, zwiekszenie ¢wiczen
kardio oraz kontrolowanie swojej wagi pomaga
obnizac ryzyko wystgpienia dolegliwosci zagrazajacych
nogom i zyciu.

Uwaga: Wsréd osoéb, u ktérych w rodzinie wystepujg
chordby serca, istnieje wieksze zagrozenie chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego.

Jako ze Twoje stopy narazone sg obecnie na niskie
ryzyko powstania ran, nadal dbaj o nie tak jak
dotychczas, chyba ze rozwinie sie problem.

Stosowanie sie do porad z niniejszej ulotki, pozwoli Ci
dbac o stopy pomiedzy wizytami u podiatry, co
pomoze w uniknieciu powstania problemow
zagrazajgcym nogom i zyciu.
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Co mam zrobig, jesli niepokoje sie

o swoje stopy lub mam z nimi problem?

Codziennie sprawdzaj, czy na stopach nie pojawity
sie pecherze, pekniecia skory, bl lub objawy infekgji,
takie jak opuchlizna, gorgce miejsca lub
zaczerwienienie.

Jesli pojawi sie ktérykolwiek z ponizszych objawoéw,
nalezy jak najszybciej (w ciggu 24 godzin) skontaktowadé
sie ze swoim multidyscyplinarnym zespotem ds. stép,
lokalnym podiatrg lub lekarzem pierwszego kontaktu
celem uzyskania porady:

% 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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Co moge zrobi¢ zeby zmniejszy¢ ryzyko powstania

problemow?

Codzienne sprawdzanie swoich stép

Codziennie nalezy sprawdzac, czy na stopach nie
pojawity sie pecherze, pekniecia skory, bél lub objawy
infekgji, takie jak opuchlizna, gorgce miejsca lub
zaczerwienienie. Jesli nie mozesz zrobic¢ tego
samodzielnie, popros o pomoc partnera lub opiekuna.

Zle dopasowane obuwie

Zle dopasowane buty stanowig czestg przyczyne
podraznienia lub uszkodzenia stopy. Specjalista, ktory
zbadat Twoje stopy przekaze Ci broszurke
informacyjng dotyczaca obuwia.

Codzienne mycie stép

Codziennie myj stopy w cieptej wodzie uzywajgc do
tego delikatnego mydta. Po umyciu dokfadnie optucz
je woda i starannie osusz, zwitaszcza pomiedzy
palcami. Nie nalezy moczy¢ stop zbyt dtugo, poniewaz
moze to uszkodzic¢ skére.
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Codzienne nawilzanie stép

Jesli skéra stdp jest sucha, nalezy stosowac krem
nawilzajacy, unikajac naktadania go w miejsca pomiedzy
palcami.

Dbanie o paznokcie

Regularnie przycinaj lub pituj paznokcie, zgodnie

z ksztattem koniuszka palca. Przy pomocy pilniczka do
paznokci spituj ewentualne ostre krawedzie paznokci,
tak aby nie whbijaty sie w palec obok. Nie nalezy
obcinac bokdéw paznokci, jako ze mozna w ten sposéb
utworzy¢ ,,szpic” w paznokciu, ktory moze
spowodowac¢ wrastanie paznokcia.

Skarpetki, poriczochy i rajstopy

Nalezy codziennie zmieniac skarpetki, ponczochy lub
rajstopy. Nie powinny one miec¢ grubych szwéw ani
Sciggaczy.

Sprawdzanie butéw

Przed zatozeniem butéw nalezy sprawdzic¢, czy do ich
podeszwy nie whbito sie nic ostrego, np. pinezka,
gwozdz lub kawatek szkta. Ponadto nalezy sprawdzi¢
dtonig wnetrze buta i upewnic sie, ze nie ma w nim
zadnych matych przedmiotéw, np. kamykdéw.

Preparaty na nagniotki bez recepty

Nie nalezy stosowac preparatéw na nagniotki, ktére sg
dostepne bez recepty. Nie sg one zalecane osobom
chorym na cukrzyce, jako ze mogg by¢ bardzo
niebezpieczne i mogg prowadzi¢ do powstawania
nowych ran i infekgji.

Wizyty

Nalezy uczeszczaé na wszystkie wizyty u specjalistow
ds. zdrowia stép lub podiatry, jak réwniez na kontrolne
wizyty zwigzane z cukrzyca. Zmniejszy to ryzyko
powstawania problemdw.

Uwaga: Wizyta kontrolna powinna obywac sie
przynajmniej raz do roku u lekarza rodzinnego.
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