Kilka minut dziennie w pielegnacji
stop moze zapobiec wiele probleméw
w przysziosci.

Nastepujgca porada pomoze Tobie w
pielegnacji nog tak jak nalezy.

Jak powstaja problemy stép?

Cukrzyca moze prowadzi¢ do zniszczenia
nerwow w stopach i nogach co z kolei
doprowadza do zanikania czucia.
Jakekolwiek uraz lub zranienie stopy (t.zn.
ciasne obuwie powodujace odciski) moze
by¢ odczuwane a moze prowadzi¢ do
bardziej powaznych problemdw tak jak
owrzodzenie.

Cukrzyca moze prowadzi¢ do ograniczenia
dostepu krwi do stép i nég wynikajac w
zimnych bolacych stopach. Z tego powodu
zranienia stop moga goi¢ si¢ powoli i wtedy
szybko powstaje infekcja.

Sprawdzaj nogi swoje

Uszkodzona skéra moze prowadzi¢ do
infekcji. Sprawdz z bliska czy sg kaleczenia,
zadrapania, spuchniecia, zapalenie lub
odbarwienie. Jeli nie widzisz za dobrze
popro kogo by tobie pomdgt w tym.
Dotykanie wtasnych stép
tez pomoze W
odkrywaniu guzéw,
spuchniec i czeci gorace
lub zimne. Przeptucz
jakiekolwiek skaleczenie
woda i przykryj

plastrem. Skonsultuj si¢ ze specjalista od
choréb stép lub z lekarzem.

Myj nogi czg¢sto

Jest wazne codzienne
mycie nog i ogladanie stép.
Uzywaj letnigq wode i
fagodnego mydta. Wysusz
nogi dobrze lecz delikatnie.
Nie zapomnij wysuszy¢ miedzy palcami.
Uzyj kremu nawilzajacego aby skéra byta
miegka i elastyczna ale nie uzwaj tego kremu
miedzy palcami bo skéra moze wtedy by¢ za
bardzo wilgotna.

Unikaj sparzenia stop

Tak jak wielu chorych na cukrzyce moze nie
mozesz dobrze odczué
goraca, zimna lub bélu
w nogach i wobec tego
trzeba by¢ ostroZznym.
Na przyktad, uwazaj
aby sig nie sparz¢ na
goragcym termoforem.
Jeli uzywasz koc
elektryczny pamietaj ~— @
zgasi¢ jego przed

zanieciem. Nie ktadz

nog za blisko piecyka lub kaloryfera.
Sprawdz temperature wody w wannie,
uzywajac tokcia swego, nim wejdziesz do tej
wody.

Paznokcie u nég

Paznokcie u nég powinny by¢ obcinane

prosto w poprzek. Nie
nalezy dtuba¢ z bokéw i
wycina¢ z bokow
paznokei. Jeli jest
zmniejszona czuto¢ lub
zte krazenie krwi w
nogach najlepiej zostawi¢
to w rekach specjalisty od choréb stép .
Popro o porade.

Odciski i nagniotki
Odciski i nagniotki powinny by¢ leczone

przez pedykurzyste. Nie probuj wycinad je i
nie uzywaj sam rodkow do leczenie.

rawdzaj obuwie regularni

Obuwie powinny dobrze pasowad, lepiej
aby byly sznurowane z miekkimi
wierzchami i wygodna szerokocig w
palcach. Wtedy mienie stopy prawidtowo
pracuja i zapobiegajq tarcie. Przy
kupowaniu obuwia zawsze popro o
zmierzenie stép. Nalezy nosi¢ nowe obuwia
z poczatku przez tylko jedna lub dwie
godziny. Zawsze no czyste skarpetki lub
ponczochy dobrze pasujace. Sprawdz
obuwia, skarpetki lub ponczochy za kazdym
razem

przed wiozeniem
czy nie sg
uszkodzone.
Pekniecia, mate
kamyczki i
gwozdzie moga
drazni¢ oraz
uszkodzi¢ skore.




Nie pal
Palenie
papierosow
moze pogorszy¢
krazenie krwi.
Popro w swoim
Centrum
Zdrowia o
porade i ulotki
0 rzucenie
palenia. Dalsze szczegdly o rzucenia
palenia mozna otrzyma¢ w lokalnych
klinikach zajmujace sic tym.

Specjalna porada

Jakiekoiwiek porady podane tutaj
dotycza specyficznie twoich nog.
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Ustugi pedicurzystéw dla
0sOb chorych na cukrzyce

Twoje centrum lokalne dla oséb
chorych na cukrzyce jest:

Telefon:

Lokalne ustugi pedicurzystéw

Twoja lokalna klinika pedicurzystéw:

Telefon:

PORADA DLA
LUDZI
CHORYCH
NA
CUKRZYCE
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