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WEASCIWA PIELEGNACJA

KONTROLUJ STEZENIE GLUKOZY, POZIOM CISNIENIA
TETNICZEGO ORAZ MASE CIAtA

1. Codziennie ogladaj swoje stopy, zwtaszcza miedzy palcami
i na podeszwie. Pomocne moze byc lusterko lub druga osoba.

2. Dbaj, aby stopy byly zawsze czyste, myj je w letniej wodzie
(optymalna temperatura 37°C). Delikatnie i dokiadnie osuszaj
migkkim recznikiem, szczegolnie starannie przestrzenie
migdzypalcowe.

3. Paznokcie skracaj ,,na prosto” przy uzyciu pilnika kosmetycznego.
Nie obcinaj paznokci ostrymi narzedziami: nozyczki, obcinaczki.
Jesli masz problemy ze wzrokiem, popro$ o pomoc drugg 0sobe
lub skorzystaj z gabinetu podologicznego.

4. Wrastajacy paznokie¢ spowodowany niewtasciwym obcinaniem
lub urazem nalezy skorygowac u podologa.

5. Nagniotki i odciski powinny by¢ usuwane tylko przez specijaliste
pielegnaciji stop.

6. Modzele (nadmierne rogowacenie powstajace w miejscach
duzego obcigzenia na stopie) Scieraj tylko tarka kosmetyczna
drobnoziarnistg na sucho. Gzynno$¢ nalezy wykonac przed
myciem ndg, przynajmniej 2x w tygodniu.

7. Do $cierania modzeli nie wolno uzywaé pumeksu - moze
by¢ przyczyng mikrourazu, jest siedliskiem bakterii (zawiera
pozostatosci startego naskaorka).

8. Unikaj zabiegow z uzyciem Zyletek (ostrza na uchwycie) - po
tym zabiegu naskorek odnawia sig szybciej, a nowa narastajgca
skora jest jeszcze twardsza.

9. Systematycznie stosuj kremy specjalistyczne i pianki
z zawartoscig mocznika (urea). Mocznik wigze wode
w skorze, zapobiega nadmiernemu rogowaceniu skory, poprawia
nawilzenie i wygtadza przesuszong skore.

10. Kremy w postaci pianek polecane do pielegnacji stop
wzmacniajg barierg ochronna, szybko sie wchfaniajg i nie
pozostawiajg ttustych miejsc na skorze. Pozwalajg na szybkie
zatozenie skarpet lub rajstop. Pianki polecamy szczegdlnie do
pielegnacji przestrzeni migdzypalcowych. W przypadku stopy
niedokrwiennej nalezy uzywac wytacznie kremow i pianek
z zawartoscig 5% mocznika, natomiast przy stopie neuropatycznej
stosowac produkty zawierajace od 10% do 30% mocznika.
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STOPY BEZ UCISKU

1. Kazdy musi pamieta¢ o odpowiednim doborze obuwia,
koniecznie z szerokimi przodami i lekko wiekszego od twojego
rozmiaru (aby nie powodowato ucisku). Buty nie moga by¢
zbyt duze, gdyz wowczas obcierajg palce i stopy.

2. Buty powinny by¢ wykonane z materiatu przepuszczajacego
powietrze, muszg zabezpieczac stope przed urazami. Pamietaj,
ze zbyt ditugie chodzenie w kaloszach np. grzybobranie,
ods$niezanie, moze by¢ przyczyng odparzenia.

3. Nowe buty kupuj w godzinach popotudniowych, kiedy noga
jest zmeczona i obrzeknigta - bedziesz mie¢ pewnosc, ze nie
beda za mate.

4. Buty w sklepie przymierzaj bez pomocy ,,tyzki”.

5. Czas chodzenia w nowych butach zwigkszaj stopniowo, na
poczatek wyprobuj je przez 15 min w domu (zmniejsza to ryzyko
otarC i pecherzy).

6. W nowych butach nie wybieraj sig na spacer ani na dtuzsza
impreze.

7. Przed zatozeniem butow doktadnie sprawdz ich wnetrze dtonig,
czy nie ma nierownosci lub innych przedmiotow (zrolowana
wkitadka, drobny kamyk).

8. Nigdy nie sznuruj butow zbyt mocno - aby nie spowodowac
ucisku i niedokrwienia.

9. Pacjentom ze znaczng deformacjq stopy zaleca si¢ wykonanie
obuwia ,,na miare” u szewca i stosowanie specjalistycznych
wkfadek.

10. Staraj sie, aby buty byly wysuszone i wywietrzone, codziennie
zmieniaj skarpety. Wzmacniaj migsnie nog, odpowiednio ¢wicz
stopy.

ZGtOS SIE DO LEKARZA ZAWSZE, GDY ZAUWAZYSZ
NIEPOKOJACE OBJAWY W OBREBIE STOP, TAKIE JAK NP:

* Rany lub otarcia

* Przebarwienia

* Modzele, odciski

* Pogrubiate paznokcie

« Deformacje palcow

* Uczucie $ciskania w stopach, mrowienie.

ZWON POD NUMER 608 698 043 DI

(===



NIE PAL TYTONIU

Palenie przyspiesza procesy miazdzycowe w naczyniach,
co prowadzi do niedokrwienia i zwigksza ryzyko amputacji.

10.

. Nie wolno moczy¢ stop w wodzie z szarym

mydtem ani w innych roztworach! Nadmierne
moczenie sprzyja maceracji skory i rozwojowi
infekcji w jej obrebie. Stope z rang mozna umyc,
ale tylko pod biezacg letnig woda, nie dtuzej niz
3 minuty. W sytuacjach awaryjnych do mycia
oraz oczyszczania stop mozna stosowac wilgotne
chusteczki pielegnuijace.

Nie wolno stosowacé kremdéw pielegnacyjnych
w przestrzeniach miedzypalcowych (wyijatek
stanowig pianki).

Nie wolno stosowa¢ balsaméw ani masci
rozgrzewajacych - moze wystgpi¢ nadwrazliwosc
i stan zapalny.

Nie wolno stosowaé masci, ptynéw i plastrow do
usuwania odciskow - zawierajg kwas salicylowy
uszkadzajacy naskorek.

Nie wolno nakleja¢ plastrow na skére stop - przy
wielokrotnym stosowaniu moga spowodowac
rang, chyba Ze stosujesz preparat do usuwania
przylepcow.

Nie wolno wigzaé¢ bandaza na supetek przy
zaktadaniu opatrunku.

Nie ogrzewaj nég w goracej kapieli ani przy grzejniku
Nie uzywaj termoforu i poduszki elekirycznej - mozesz
mie¢ zaburzenia czucia i temperatury, przez co
doprowadzisz do oparzenia.

Nigdy nie chodz boso nawet po plazy, zawsze miej
zatozong bawetniang skarpete i migkkie wygodne
obuwie (plastikowe klapki nie s3 wskazane).

Nie chodz po mieszkaniu w samych skarpetach
(to ryzyko powstania urazu).

Nie zaktadaj skarpet elastycznych ani ponczoch
samonosnych (moga powodowac obrzgki).



ZESTAW GWICZEN NA STOPY

CWICZENIA WYKONUJ

W SERIACH PO 10 POWTORZEN

Przed przystapieniem do wykonywania ¢wiczen nalezy przyjac
pozycjg wyjsciowg (z wyjatkiem cwiczenia nr 6).

Pozycja wyjsciowa:
Siadamy prosto na krzesle, nie dotykajac plecami oparcia
krzesta. Stopy stawiamy na podfodze w lekkim rozkroku.

Cwiczenie 1:
Bez odrywania piety od podfoza naprzemiennie zginamy
i rozprostowujemy palce stopy.

Cwiczenie 2:

a. Stope opieramy na piecie i na zmiang podnosimy i opuszczamy
przednig czes$¢ stopy.

b. Stope opieramy na palcach i naprzemiennie podnosimy
i opuszczamy piete.

Cwiczenia a i b nalezy wykonywaé naprzemiennie.

Cwiczenie 3:
Stope opieramy na pigcie, a nastepnie przednig cze$cig stopy
wykonujemy pefne obroty.

Cwiczenie 4:
Stope opieramy na palcach i wykonujemy obroty pieta.

Cwiczenie 5:

Unosimy noge tak, aby stopa nie dotykata podtoza, prostujemy
noge w kolanie, obciggamy palce stopy w kierunku podtoza,
a nastepnie kierujemy je ku kolanu. W trakcie wykonywania
¢wiczenia powinny intensywnie pracowaé migs$nie tydki.
Cwiczenie to mozemy wykonywaé jednoczesnie obiema stopam.

Cwiczenie 6:

Na podfodze rozktadamy gazete, stajemy na niej i stopami
probujemy zgnies¢ ja w kulke, nastepnie za pomocg stop
staramy sie rozprostowac papier i podrze¢ go w jak
najdrobniejsze kawatki.

Cwiczenie 7:

Unosimy noge tak, aby stopa nie dotykata podtoza, prostujemy
noge w kolanie, a nastepnie wykonujemy naprzemiennie
w prawo i w lewo pefne obroty stopg w stawie skokowym
(w tzw. kostce). Cwiczenie to mozemy wykonywac jednocze$nie
obiema stopami.



A JESLI POWSTANIE RANA?

* Nie lekcewaz najdrobniejszego skaleczenia czy otarcia na skorze!
e Zdezynfekuj rane przy pomocy Srodka dezynfekujacego
i zatoz jatowy opatrunek.
* Odcigzaj maksymalnie stope! Uzywaj kul fokciowych
lub wozka inwalidzkiego.
e Skontaktuj sig z lekarzem!

DOBOR WEASCIWEGO OPATRUNKU NALEZY ZAWSZE
KONSULTOWAC Z LEKARZEM LUB PIELEGNIARKA
SPECJALISTKA | SCISLE WYPEENIAC ICH ZALECENIA

W leczeniu owrzodzenia stopy cukrzycowej stosuje sig rozne
opatrunki, dostosowane do etapu gojenia i stanu rany.

Do ran gtebokich, z duzym wysigkiem stosujemy opatrunki, ktore
pochfaniajg nadmiar wydzieliny i zapewniajg wilgotne Srodowisko
gojenia. Takie cechy majg m.in. opatrunki hydrowtokniste, ktore
w zetknieciu z wydzieling z rany zamieniajg sie w spoisty zel,
zatrzymujac wydzieling w swojej strukturze. Zapobiega to maceracii
skory wokot rany i minimalizuje dolegliwo$ci bolowe podczas
zmiany opatrunku.

W terapii ran ptytkich, w ktérych jest umiarkowany wysiek
stosuje sig opatrunki ztozone — piankowe. Migkka warstwa pianki
w tych opatrunkach nie tylko pochtania nadmiar wysieku, ale stanowi
rowniez dodatkowa powierzchnie chronigcg rane przed naciskiem.

Do ran ptytkich o bardzo wysokim poziomie wysigku stosuje sig
opatrunki z warstwg superabsorbentu, ktore cechujg sie wysokim
poziomem absorpcji nawet pod uciskiem.

Do ran ptytkich z niewielkg ilo$cig wydzielny mozna zastosowac
cienki opatrunek piankowy.

W ranach bez wysieku oraz w koicowych etapach gojenia rany,
w celu ochrony nowych tkanek (ziarniny) lub delikatnego naskorka,
stosuje sig opatrunki hydrokoloidowe. Opatrunki te pomagajq tez
utrzymac wysuszong skore stop w dobrej kondycji, zmiekczaja
twardy i zrogowaciaty naskorek.

Jesli w ranie pojawi sig infekcja, z pomoca przychodzg opatrunki
Z zawarto$cig np. srebra jonowego, ktore dziatajg bakteriobojczo.

ZAPYTAJ SWOJEGO LEKARZA LUB PIELEGNIARKE
0 MOZLIWOSC REFUNDACJI OPATRUNKOW



CUKRZYCOWA CHOROBA STOP

Cukrzycowa choroba stdp to jedno z najpowazniejszych powiktan
u chorego na cukrzyce. Na ogot stanowi nastepstwo choroby
podstawowej, zle leczonej lub w ogdle nie poddanej terapii.
Jesli we krwi utrzymuje sie wysoki poziom glukozy lub sa
niebezpieczne wahania tego poziomu, a chory nie poddaje sig
leczeniu, w Scianach duzych i matych naczyn krwionosnych tworzg
sig zmiany, dochodzi do niewystarczajacego ukrwienia oraz
zaburzen unerwienia stép. W konsekwencji wrazliwosé stop na
bdl znacznie sie obniza. W takich przypadkach tatwo przeoczy¢
skaleczenie badz zranienie. Te natomiast, pozostawione same
sobie, moga przerodzi¢ sie w rany przewlekte i owrzodzenia,
ktore niezwykle trudno sie gojg. W ranie moze rozwing¢ sie
infekcja, niekiedy obejmujgca rowniez kosci stopy. Leczenie
infekcji w przebiegu cukrzycowej choroby stop jest diugie i trudne.
W stopie szybko postepujg procesy martwicze, co w konsekwencji
moze prowadzi¢ do amputaciji stopy.

KTO MOZE ZACHOROWAG?

« Osoby chorujgce na cukrzyce od dtuzszego czasu.

* Pacjenci z niewyrownang choroba, ktorzy nie odczuwajg bolu,
zimna, ciepta.

* Osoby ze zmiang ksztattu stopy, modzelami, odciskami,
nagniotkami, halluksami.

e Pacjenci z kolejnymi ranami na stopach.

* Pacjenci nie dbajgcy o stopy - przesuszona, fuszczaca sie skora,
wrastajace paznokcie mogg prowadzi¢ do uszkodzen ciagtosci
skory.

JAK LECZY SIE CUKRZYCOWA CHOROBE STOP?

* Pierwsza kwestig jest wyrownanie poziomu cukru
i ustabilizowanie cukrzycy.

* Odcigzenie chorej koriczyny (pozostawanie w tozku, stosowanie
odpowiedniego obuwia, stosowanie wozka inwalidzkiego
lub kul fokciowych).

* Miejscowe stosowanie opatrunkow specjalistycznych,
dobranych indywidualnie przez personel medyczny (lekarza
lub pielegniarkg).

« Jesli wystapi infekcja, rana jest gteboka, moze by¢ koniecznosc
hospitalizaciji.



STOSUJAC OPATRUNKI PAMIETAJ:
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W przypadku samodzielnej zmiany
opatrunku stosuj sie zawsze

do zalecen personelu medycznego
lub do instrukcji zawartej w ulotce.

Zawsze myj rece przed i po zmianie
opatrunku, oczyszczaj rang solg
fizjologiczng lub lawaseptykiem,
osuszaj skore wokot rany, przestrzegaj
zawsze zalecen lekarza lub pielegniarki.

W czasie pozostawania opatrunku

na ranie nie odrywaj go od skory,

np. w celu sprawdzenia stanu rany.
Postgpowanie takie moze zaburzy¢ proces
gojenia sie rany, a takze prowadzi¢

do jej zainfekowania lub zabrudzenia.

Jesli wystapia jakiekolwiek niepokojace Cie
objawy lub cos$ budzi Twoje watpliwosci,
skontaktuj sie niezwtocznie z lekarzem

lub pielegniarka.

Opracowata Maria Jarmuszczak - Specjalistyczna Pielegnacja Stop i Leczenie Ran
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