Kazdodenni nékolikaminutovou péci o
vase nohy miiZete prédejit mnohym
problém@im v budoucnosti. Nasledujici
rady vam pomohou spravné se
postarat o vase chodidla.

Co zapricinuje problémy s
chodidly?

Diabetes mtiZe vést k poSkozeni nervli na
nohou a chodidlech vedouci ke ztraté citu.
jakékoli zranéni chodidla (napft. tésné boty
zavinujici puchyré) mohou byt
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jako napt. tvorbé vrédu.

Diabetes miiZe vést k nedostate¢nému
prokrveni chodidel a nohou, jez zptisobuje
bolestivy studeny pocit v nohou. Diky tomu
se jakakoli poranéni nohou pomaleji
uzdravuji a lehce se infikuji.

Provedte si vy$etteni chodidel

Poskozena kiize je nachylna k infekci.
Zblizka si prohlédnéte chodila a
zkontrolujte, jestli nejsou poskrabana c¢i
jinak mechanicky poranénd, natekla nebo
zanicend. JestliZze nevidite dobfe,
pozadejte nékoho

jiného, at vdm chodidla ©
prohlédne.

Prohmatdvani nohou

vam pomiizé najit

bulky, otekla nebo

chladna ¢i horka mista.

Porézané nebo poskrabané nohy peclivé
vymyjte vodou a zalepte naplasti.
Kontaktujte vaseho l1ékare.
Casto si umyvejte chodidla
Je dilezité, abyste si
umyvali a kotrolovali vase
chodidla kazdy den.
Pouzivejte

vlaznou vodu a mydlo.
Opatrné je osuste, budte viak dtkladni.
Nezapomente na oblasti mezi prsty.
Nakrémujte je zvlh¢ovacim krémem,
zanecha vasi pokozku mékkou. Tento krém
ovsem neaplikujte do meziprsti, klize v této
oblasti by byla prilis vlhka.

Dejte pozor na popdleniny
nohou

Jako mnoho lidi trpici

diabetes, i vy mlizete S

mit potiZe citit

horkost, chlad nebo

bolest ve vaSich

chodidlech. Diky tomu

musite ddvat dobry

pozor. Dejte pozor, @
abyste se nepopalili

naptiklad o nddobu s

horkou vodou. Jestlize pouzivdte elektricky
zahtiva¢ nohou, nezapomernte jej vypnout
pfed spanim. Nesedejte si v tésné blizkosti
otevieného ohné nebo radiatoru. Predtim,
nez zacnete koupel, zkontrolujte teplotu
vody loktem.

Nehty na nohou

Nehty na nohou by mély
byt osttithdny rovné,
nesettihujte hrany po
stranach. JestliZze mdte
sniZeny cit v nohdch, je

Veve

chiropodistovi. Pozadejte o radu.
Kizicka na nehtech a zadéry

S témi by si mél poradit vas chiropodist,
sami se nepokousejte zadéry strihat a
kizicku odstranovat.

Pravidelné kontrolujte vasi
obuv

Boty by vdm mély dobfe sedét - idedlni jsou
boty se zavdzanymi tkanickami, meékkou
podrazkou a nemély by vas drit. Pti ndkupu
bot si vZdy nechte zméfit velikost nohou.
Nové boty méjte na nohou nejprve
pfiblizné jen na hodinku. VZdy si ménte
Cisté ponozky, které vdm dobfte sedi.
Pokazdé kdyz si oblékdte ponozky a
nazouvdte boty zkontrolujte, zda-1i nejsou
poskozené. Drobné kaminky a jiné mohu
podrazdit nebo
poskodit vasi
pokozku na
nohou.




Nekurte

Kouteni
zhorsuje funkci
vaseho
krevniho
obéhu.
Pozadejte o
radu vaseho
lékare, jak
prestat koufit.

Specialni rady
Jakékoli rady napsané zde jsou
vyhradné pro vasi péci o nohy
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Vase centrum pro diabetiky je:

Telefonni ¢islo:

Vase nejblizsi chirodopody klinika
je:

Telefonni ¢islo:
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