Zasady profilaktyki Zespotu Stopy Cukrzycowej (ZSC)

1. Wiasciwe OBUWIE jest jednym z najwazniejszych elementéw profilaktyki. Zle dobrane buty
s3 najczestsza przyczyna powstania owrzodzenia na stopie, mogacg prowadzié
do amputacji.

e obuwie powinno by¢ dobierane starannie: miekka naturalna skoéra, z szerokim
przodem, najlepiej wigzane (nie za mocno) lub na rzepy, obcasy ptaskie, podeszwa
twarda,

o Dtugos¢: wnetrze obuwia o 1/2-1-2 numer wieksza od dtugosci stopy,

e Szerokos¢: réwna szerokosci stopy w miejscu stawdw srédstopno - paliczkowych,

o Wysokos¢ buta powinna zapewnid przestrzen dla palcow,

o Nigdy nie nalezy zakfadac¢ obuwia, ktére kiedykolwiek wczesniej spowodowato
powstanie nawet niewielkiego zaczerwienienia, odcisniecia lub odcisku,

o Nowe buty nalezy nosi¢ najpierw w domu przez krétki czas, okresy (15 — 20 minut),
tak by dopasowaty sie do ksztattu stopy. Zalecane jest kupowanie obuwia
rekomendowanego pacjentom z cukrzycg,

o Jesli stopy sg zdeformowane - buty powinno sie zrobi¢ na zamdwienie, dostosowane
do istniejgcych znieksztatcen,

o Stosowanie indywidualnie dobranych, wymienianych co 2 - 3 miesigce wktadek
profilaktycznych do butéw,

o Dopasowanie obuwia nalezy ocenia¢ w pozycji stojacej, najlepiej pod koniec dnia.
Mozna odrysowac ksztatt stopy na kartonie i wycieta forme wtozy¢ do buta oceniajac
ewentualne zagiecia,

e Przed zalozeniem powinno sie sprawdzi¢ wnetrze buta dtonig, czy nie ma w srodku
cial obcych, czy nie wystaje szew, czy nie zagieta sie wkiadka (uwaga na polineuropatie
w obrebie dtoni),

e Po przyjsciu do domu nalezy zmieni¢ obuwie na miekkie kapcie z zakrytym przodem,
chronigcym palce przed urazem,

e Latem na dziatkach, w ogrodach nalezy chodzi¢ w petych, ale przewiewnych butach

chronigcych zaréwno piete, jak i palce.

2. Samokontrola i dobre wyréwnanie cukrzycy i innych choréb towarzyszacych
(m.in. hiperlipidemia, nadcisnienie tetnicze, hiperurykemia itp.).

3. Zaprzestanie palenia papierosdw i picia alkoholu.



Codzienna aktywnos¢ fizyczna, spacer co najmniej pét godziny, kilkukrotnie w ciggu dnia
¢wiczenia stép (z uzyciem niewielkiej sity: zginanie, prostowanie palcéw stdp; zginanie,
prostowanie i kéteczka wykonywane catg stopg). Cwiczenia poprawiajg krazenie i wzmacniaja

miesnie ndg, pomagaja kontrolowac glikemie.

Codzienne ogladanie stdp
o Lokalizacja: grzbiet, spdd stop i przestrzenie miedzypalcowe,
o Szukanie peknie¢, otar¢ naskdrka, skaleczen, zmian zabarwienia, modzeli, stwardnien
i owrzodzen. W przypadku stwierdzenia zmian nalezy skontaktowac sie z lekarzem.
W ogladaniu czesci podeszwowych pomocne moze by¢ lusterko lub obecnos¢ drugiej

osoby.

Mycie stép codziennie maksymalnie 5 minut w letniej, najlepiej biezacej wodzie
o kontrolowanej termometrem temperaturze réwnej 37 stopniom °C
e mozna uzywac gabki z szorstkg jedna strong — masuje i sciera zgrubiaty naskdrek,
masowac od stép do kolan, delikatnie osuszac,

» Nie nalezy moczy¢ nég, gdyz wywotuje to maceracje naskérka.

Regularne usuwanie modzeli i zrogowaciatego naskdrka (Uzywac tarki do Scierania
zgrubiatego naskdrka (nie powinna by¢ metalowa)
e Czynnosci wykonywad samodzielnie lub najlepiej przy pomocy wykwalifikowanej

kosmetyczki lub pielegniarki pediatryczne;j.

Dbanie o paznokcie stdp:

e obcinad lub spitowywac paznokcie prosto z géry na dét (pitowanie w obie strony
moze uszkadzad ptytke, ,zadziera¢’ jg), niezbyt krétko by paznokie¢ chronit opuszke
palca, nie zaokraglad brzegdw, zabezpieczy to przed wrastaniem paznokcia

e jesli sg ktopoty ze wzrokiem zabiegi te powinna wykonywac przeszkolona osoba

Nattuszczanie suchych stép - nigdy przestrzeni miedzypalcowych (tam musi by¢ sucho) - thuste
masci np. Mas¢ z witaming A, Alantan. Jesli jest wilgotno miedzy palcami mozna uzy¢ talku

np. puder z drzewa herbacianego.



10. Uzywanie skarpetek, poriczoch lub rajstop

e najlepiej bawetnianych, bezszwowych, polecane skarpety pieciopalczaste, codzienna

zmiana, nie wolno stosowac elastycznych skarpet lub poriczoch samonosnych

Bezwzglednie zakazane dziatania u pacjentéw z cukrzyca:

chodzenie boso lub w klapkach w domu i poza nim,

. zaktadanie obuwia bezposrednio na gote stopy,

. ogrzewanie stdp termoforem, grzejnikiem, poduszka elektryczna,

. uzywania ostrych narzedzi (nozyczki, skalpele, zyletki) do usuwania ,,skdérek”,
paznokci, modzeli,

. uzywanie ptyndw i plastréw na odciski,

. zaokraglanie brzegdéw paznokdi,

. uzywanie do pielegnacji ran kwasu bornego, rivanolu i wody utlenionej,

. moczenie nog.

Istotne jest rowniez zwrdcenie uwagi na objawy alarmowe, ktdre powinny sktoni¢ chorego

do jak najszybszego kontaktu z lekarzem.

Objawy alarmowe
. pojawienie sie gorgczki i/lub objawdw grypopodobnych,
. niewyttumaczalne pogorszenie wyréwnania glikemii,
. zmiana ksztattu stopy lub obrzek nawet po niewielkim urazie,
. wzmozone ucieplenie fragmentu lub catej stopy,
o obecne chetbotanie/balotowanie tkanki podskérnej,
. pulsowanie lub bdl w obrebie stopy,
. wyczuwalny, zmieniony zapach stopy,
. pojawienie sie rany lub ropnego wycieku,

. zmiana koloru owrzodzenia lub catej stopy (zaczerwienienie, zasinienie).
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