Nekoliko minuta dnevno, koje
posvetite vasim stopalima, moze
sprijeciti buduce probleme.

Slijededi savijeti pomoc¢i ¢e vam u
tome kako pravilno odrZavati higijenu
stopala.

STO UZROKUJE BOLOVE U
STOPALIMA?

Dijabetes narusava zivCani sustav u nogama I
stopalima, Sto uzrokuje oslabljejne osjeta za
bol, dodir i toplinu. Tako bilo kakvu ozljedu
na stopalu (npr. zulj) necete odmah osjetiti,
$to moze prouzrociti ve¢e probleme kao npr.
zagnojenje rane. Dijabetes narusava I
cirkulaciju krvi u stopalima I nogama. Tako
ona postaju hladna I pocinju boljeti. Zbog
toga se takve povrede stopala teze lijece I
podlozna su infekcijama.

PREGLEDAJTE VASA STOPALA

Infekcije na stopalima moze prouzroditi I
oStecena koza. Zbog toga je vazno redovito
pregledavati da li vasa stopala imaju ozljede
kao npr. ogrebotine,
Zuljeve, plikove I
otekline. Ako ih sami ne
moZete dobro uociti
zamolite nekoga da to
ucini umjesto vas.
Pipanjem stopalisto tako

mozete uociti kvrge, otekline I mjesta koja su
ili topla ili hladna. Ako uocite bilo kakvu
ozljedu, operite ju, stavite
flaster i posjetite ortopeda ili
lije¢nika.

CESTO PERITE STOPALA ;
P
Vazno je prati I pregledavati stopala svaki
dan. Uvijek koristite toplu vodu I blagi
sapun. Stopala obrisite dobro, ali njezno.
Ne zaboravite obrisati I prostor izmedju
prstiju. Poslije svakog pranja dobro je
nanjeti hidratantnu kremu koja pomaze
kozi da ostane meka I gipka. Kremu
nemojte nanosti na prostor izmedju prstiju
jer time moZete povecati vlaznost koze.

IZBJEGAVAJTE

STVARANJE

OPEKLINA NA N
STOPALIMA

Mnogi ljudi koji
boluju od dijabetesa
imaju oslabljen osjecaj oy
za toplinu, hladnoc¢u I @

bol u stopalima. Zato

je vazno poduzeti neke mjere opreza.
Pazite da se ne opecete npr. kad kuhate.
Ako koristite elektricno pokrivalo uvijek
provjerite jeste li ga iskljudili prije odlaska
na spavanje. Ne prinosite stopala preblizu
vatri ili radijatoru. Temperaturu vode u
kadi provjerite koristec¢i lakat.

NOKTI

Nokti na noznim prstima
bi se uvijek trebali rezati
okomito na prst. Nemojte
ih rezati sa strane. Ako
imate oslabljeni osjet ili
cirkulaciju, bilo bi
sigurnije da zatraZzite pomoc¢ I savijet kod
ortopeda.

KURIJE OCI I ZULJEVI NA
STOPLALIMA

Kurije oci I Zuljeve treba lijeciti ortoped.
Nemojte ih nikako sami pokuSavati odstraniti
I nemoijte koristiti nikakve lijekove.

PROVJERAVAJTE OBUCU

Cipele koje nosite trebaju biti udobne, po
moguénosti na vezanje sa puno prostora za
prste I s mekanim vrhom. Time Cete
omoguditi pravilan rad noznih misi¢a I
sprijeciti stvaranje zZuljeva. Prilikom
kupovanja cipela, uvijek trazite da vam se
izmjere stopala I u pocetku nove cipele
nosite samo sat ili dva dnevno. Isto tako
esto mijenjajte ¢arape. Carape vam moraju
biti ¢itave I ugodne za noSenje. Prije
oblacenja
provjerite da se u
njima ne nalaze
kamenciéi ili nokti
koji mogu ostetiti
vasu kozu.




NEMOJTE PUSITI

PuSenje moZe narusiti cirkulaciju krvi u
vasSem tijelu.
Savjete I letke
o tome kako
prestati pusiti
potrazite u
vaSem domu
zdravnja. Za
daljne
informacije o klinikama ukojima se
moZete odvikavati od puSenja, obratite
se lokalnoj zdravstvenoj ustanovi.
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Pedikereske usluge za dijabeticare

Vas Localni Dijabeticki Centar je:

Telefon:

Mjesne pedikereske usluge

Vasa lokalna pedikereska Klinika je:

Telefon:
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