I Wiasciwa pielegnacja stop
I W cukrzycy

JA w Polkipl



Dbanie o swoje stopy nalezy
zaczac od kontrolowania
poziomu cukru we Krwi,
poniewaz kazda przedtuzajgca
sie hiperglikemia (wysoki
poziom cukru) uszkadza
nerwy i naczynia krwionosne,
a to prowadzi do utraty czucia
w stopach i ich ztego
ukrwienia. Wiasciwa kontrola |
pielegnacja stop opdznia
powstanie stopy cukrzycowej
lub moze jej catkowicie
zapobiec.




Dlatego chory na cukrzyce powinien:

1.Codziennie ogladac i dotykac catg powierzchnie stopy,
przestrzenie miedzy palcowe oraz czesc podeszwowg .
Jezeli wystepujg trudnosci moze uzyc lusterka lub
poprosi¢ kogos z rodziny.

2./wracac uwage na:

nagte zmiany na skorze
zmiany zabarwienia skory
skaleczenia, urazy

pecherze, maceracje naskorka



3.Codziennie myc¢ stopy pod biezgcg, letnig wodg
( 37stopni ) okoto 2 — 3 minut.

4. Po myciu doktadnie osuszac skore stop, a szczegolnie
przestrzeni miedzy palcowych

5. Stosowac kosmetyki pielegnacyjne w zaleznosci od
problemu zwigzanego ze skorg stop
* Na suchg skore kosmetyki nawilzajgco — nattuszczajgce
* Na pocgce sie stopy kosmetyki regulujgce pocenie.

PAMIETAJ PRZESTRZENIE MIEDZY PALCAMI
POZOSTAJA SUCHE — BEZ KOSMETYKOW !



6.Regularnie skracac paznokcie co 4 — 6 tygodni

*Dostosowywac dtugosc¢ paznokcia tak, aby chronit opuszek palca

«Jezeli to mozliwe skracacC paznokcie za pomocg pilnikow (najlepiej
jednorazowych).

7. Codziennie zmieniaC skarpety, ktore powinny byc:

swykonane z materiatow naturalnych (bawetna, widkno
bambusowe)

*bez uciskowe, bezszwowe



I 8. Nosi¢ wygodne, dobrane do warunkéw anatomicznych stop obuwie
nieuciskajgce stopy (szerokie noski, odpowiednia dtugosc¢ i wysokosc¢
I podbicia).
*Ubierajgc buty, dtonig sprawdzi€ ich wnetrze czy nie znajduje sie
tam ciato obce np. maty kamyk, szkto lub pinezka.
‘Niewskazane noszenie butow na wysokim obcasie.

9. Cwiczy¢ codziennie. Cwiczenia wzmachiajg miesnie ndg |
poprawiajg krgzenie krwi.

eSpaceruj codziennie co najmniej pot godziny.

Cwicz, éwicz swoje nogi !!



Oto kilka przyktaddéw ¢wiczen dla twoich stop

* Nie odrywajac piet od
podtogi haprzemiennie ~
zginaj i prostuj palce

e Oprzyj stopy na pietach. W k
tej pozycji zataczaj kota k
przednig czescig stop.




« Potdz gazete na podtodze.
Bosymi stopami staraj sie
zwingc jg w kule, a
nastepnie rozprostuj jg |
podrzyj na drobne kawaiki.

* a) oprzyj stopy na pietach.
Przednig czesc stop
opuszczaj | podnos na
przemian.

* b) Oprzyj stopy na palcach.
Piety na zmiane podnos i
opuszcza,.




Osoba chora na cukrzyce musi wiedzie¢ czego robic
NIE WOLNO!

1.Absolutnie moczyc stop.
2.Stosowac urzadzen do masazu stop.
3.Chodzi¢ na boso i nosi¢ buty bez skarpet.
4.Rozgrzewac skory stop termoforem lub poduszkg elektryczna.
5.Samodzielnie przektuwac pecherzy powstatych na stopach.
6.Usuwac zrogowacen, odciskow za pomocg zyletek lub srodkow
chemicznych.



Jezeli podczas samokontroli stop zauwazysz jakiekolwiek
niepokojgce zmiany na stopach — niezwtocznie skontaktuj sie z
lekarzem diabetologiem.
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