LA

Jak nalezy dbac o stopy — krotki poradnik

PAZNOKCIE

Nie nalezy obcinaé paznokci zbyt krétko, poniewaz ptytka paznokciowa petni réwniez funkcje
ochronng. Paznokcie powinno obcinaé sie na dtugos¢ opuszki palca.

Do skracania ptytki paznokciowej najlepiej jest uzywac papierowego pilnika.

Paznokcie nalezy skracaé na réwno, nie zaokragla¢ po bokach.

Uzywaijac pilnika nalezy opitowywac paznokcie w jednym kierunku.

Do usuwania skdrek nie wolno uzywac specjalnych preparatéw do ich rozpuszczania.

PIELEGNACIA — MYCIE

Stopy nalezy my¢ w temperaturze ponizej 37°C

Stopy nalezy my¢ doktadnie, ale czas nie powinien przekraczaé 2-3min. Nie wolnho moczy¢ stép
(oznacza to, ze nie nalezy trzymacd ich w misce z wodg dtuzej anizeli 2-3 minuty).

Do masazu stop nie wolno uzywaé hydromasazerow

Po myciu nalezy osusza¢ stopy miekkim recznikiem.

Nalezy pamieta¢ o doktadnym osuszaniu przestrzeni miedzy palcami.

PIELEGNACJA — PREPARATY

Po umyciu nie nalezy smarowac przestrzeni pomiedzy palcami kremami lub masciami.

Na skdre nieuszkodzong nalezy stosowad kremy nawilzajgco-nattuszczajgce do pielegnacji suchej
skory.

Na uszkodzong skdre (skaleczenie, rana) nie wolno stosowa¢ masci.

Nie nalezy samodzielnie usuwac nawarstwionego twardego naskdrka.

W celu ogrzewania stép nie mozna korzystac¢ z termoforéw lub butelek z gorgcg wodga, wskazane

jest wéweczas zatozenie grubszych bawetnianych nieuciskowych skarpetek.

BUTY
Nawet po plazy nie wolno jest chodzi¢ boso.

W domu nalezy chodzi¢ w zakrytych pantoflach na grubej podeszwie.

Po zakupie nowych butéw nalezy stopniowo przyzwyczajac stope przez codzienne chodzenie w nich

przez 10-15min.
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Najlepsze sg buty z naturalnej skéry, bez szwéw w ich wnetrzu.

Przy wystgpieniu otarcia, ktére wystgpito po zakupie nowego buta, nie nalezy juz dalej w nich
chodzic.

Buty nalezy kupowac wieczorem, kiedy stopa jest zmeczona.

Zawsze przed zakupem butdéw nalezy zmierzyé stope, wykonac jej obrys na tekturowej kartce i
wtozy¢ do buta celem sprawdzenia czy obrys nie ulegt zagieciu, jezeli tak sie dzieje, buty takie nie
nadajg sie do zakupu.

Nie wolno nosi¢ butdw na gote stopy.

Przed zatozeniem butéw nalezy sprawdzic¢ czy nie ma w nich ciat obcych (piasek, kamienie, drobne
przedmioty)

Nie zaleca sie chodzenia w butach na obcasie i z waskimi ,,noskami”.

OWRZODZENIA

Stopy nalezy ogladaé codziennie. Wazne, aby obejrzec je z kazdej strony oraz w przestrzeniach
miedzypalcowych.

O kazdym nowo powstatym owrzodzeniu nalezy poinformowac lekarza.

W przypadku obecnosci owrzodzen opatrunki nalezy zmieniaé zgodnie z zaleceniem prowadzacego
lekarza.

Na opatrunek pokrywajacy owrzodzenie zaktadamy jatowy gazik, ktéry jest przytrzymywany przez
bandaz. Bandaz mocujemy delikatnie, nie Sciskamy go wokot stopy, jego koniec mocujemy za
pomocg plastra do pozostatej czesci bandaza, nie przylepiajac plastra do skoéry.

Nie wolno samodzielnie opracowywac ran.

INNE

Nalezy wykonywac specjalne ¢wiczenia zalecone w Poradni co najmniej 2-3 razy w tygodniu,
poniewaz majg one istotny wptyw na zdrowie stép.

Nalezy kupowac skarpetki oraz poriczochy wytgcznie z wtékien naturalnych (bawetniane),
natomiast nie nalezy chodzi¢ w skarpetkach wetnianych, poniewaz podrazniajg one stope.

Jezeli rany nie sg obecne na stopach, ale w przesztosci wystepowaty nalezy ograniczy¢ aktywnosc
ruchowg zwigzang z bezposrednim obcigzaniem stép, ale nie unikac innej np. ptywanie na basenie
(jezeli lekarz wyraza na to zgode), ¢éwiczenia w pozycji lezgcej.

Waznym elementem unikniecia powstania stopy cukrzycowej jest kontrola stezenia glukozy,
cisnienia tetniczego i dgzenia do utrzymania prawidtowej masy ciata.

Palenie tytoniu moze doprowadzi¢ do wczesniejszego rozwoju zespotu stopy cukrzycowej.



