Ludzie chorowali na cukrzyce jeszcze przed
nasza era. Zanim wynaleziono insuline skazani
byli na $mier¢. Dzis, cho¢ nadal jest to choroba
nieuleczalna, przy odpowiednim leczeniu moz-
na z nia normalnie Zy¢. Niestety, na chorych
czyhaja powiklania, przed ktorych wystapie-
niem naleZy nauczyc¢ si¢ bronic.

Zespot
stopy

cukrzycowej
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Przyczyna powstawania zespotu stopy cukrzyco-
wej jest hiperglikemia o charakterze dlugotrwa-
tym, powodujaca uszkodzenie nerwéw, ktére pro-
wadza do neuropatii obwodowej i autonomiczne;.

Moéwiac jasniej — neuropatia obwodowa (naj-
czgsciej czuciowa i/lub ruchowa) polega na uszko-
dzeniu nerwow, ktére odpowiadaja za unerwienie
skory i/lub migsni stop.

Chorzy z cukrzyca typu 112 sa w podobnym
stopniu narazeni na wystapienie neuropatii
obwodowej. Zagrozenie wzrasta wraz z wiekiem
i u szes¢dziesigciolatkow wynosi juz okoto 45%.
Jednakze prawidtowe wyréwnanie poziomu cu-
kru zmniejsza znaczaco ryzyko o okoto 80%.

Natomiast neuropatia autonomiczna dotyczy
nerwéw odpowiadajacych za prace narzadéw
wewnetrznych (uktadu krazenia, jelit, zotadka, pe-
cherza moczowego). Sa to nerwy dziatajace nieza-
leznie od naszej woli, ktorych uszkodzenie zaburza
funkcjonowanie wyzej wymienionych narzadow.

Druga przyczyna powstawania zespotu stopy cuk-
rzycowej sg zaburzenia perfuzji (czyli pogorszenie
przeptywu krwi poprzez tkanki stopy), powodujace
zle odzywienie i utrudnienie doptywu tlenu.

Objawy zespotu stopy
cu krzyCOWEj moga by¢ rozne,

w zaleznosci od tego czy przewaza neuropatia, czy
niedokrwienie:

- zaburzenia czucia (dotyku, bolu, temperatury),

- odczucia bélowe (np. dretwienie, mrowienia
stop w spoczynku lub bol tydki przy chodzeniu),

- objawy skérne (modzele, zmiany grzybiczne,
deformacje paznokci),

- stabe ukrwienie w obrebie stopy,

- deformacje stopy,

- owrzodzenia stop.

Choroba ta nie powstaje nagle. Stopa, wraz z roz-
wojem zespolu, za sprawa postepujacej neuropatii
oraz zwezonych lub niedroznych tetnic, staje sie
coraz bardziej wrazliwa na wszelkiego rodzaju zra-
nienia, infekcje, owrzodzenia i odparzenia.

Jak zapobiegac zespolowi

stopy cukrzycowe;j?

Najwazniejszym czynnikiem zmniejszajacym ry-

zyko jest prawidlowe wyréwnanie poziomu cukru.
Profilaktyka stopy cukrzycowej opiera si¢ przede

wszystkim na pielegnacji. Proces ten mozemy

podzieli¢ na nastepujace elementy:



- stopy codziennie(!) musza by¢
obserwowane. Dokfadnie sprawdzaj
skore ze szczegolnym zwroceniem
uwagi na spdd, grzbiet oraz miejsca
pomiedzy palcami;

- stopy powinny by¢ zawsze czyste
- nalezy my¢ je w temperaturze poni-
zej 37°C (bardzo wazne) uzywajac my-
dla, nastepnie doktadnie wytrze¢ do
sucha migkkim recznikiem. Unika sie
dzigki temu pecznienia skory, co po-
woduje zmniejszenie ryzyka wszelkie-
go rodzaju otar¢. Dokladne wytarcie
stop zapobiega takze grzybicom. Po
wykonaniu powyzszych czynnosci
skore stopy nattuszczamy, dzigki
czemu staje si¢ ona bardziej elastycz-
na (nigdy nie uzywaj kremu miedzy
palcami - tam musi by¢ sucho);

- jezeli zobaczysz nagniotki (mo-
dzele, zrogowacenia) zastosuj pu-
meks w czasie mycia stdp, ale bardzo
delikatnie;

- sprawdzaj paznokcie, ktore powin-
ny by¢ obcinane réwno, aby nie mogty
wrasta¢ w skore; jezeli juz do tego doj-
dzie, delikatnie opituyj je pilniczkiem.
Jezeli chodzisz do pedikiurzystki,
uprzedz ja, ze cierpisz na cukrzyce;

- skarpety, ponczochy, rajstopy
no$ zawsze z materiatdw naturalnych
(bawelna lub welna), gdyz zapobiega
to zbytniemu poceniu oraz przegrze-
waniu sie stop. Nie zakladaj skarpet
elastycznych oraz ponczoch samonos-
nych. Przy nadmiernej potliwosci stop
zastosuj talk;

- starannie wybieraj buty. Spraw-
dzaj czy sa wygodne i dobrze dopa-
sowane. Twoje obuwie powinno by¢
z miekkiej skory, glebokie, z szerokim
przodem, numer wigksze od nalezne-
go, dzieki czemu ograniczasz mozli-
wos¢ powstawania odciskow i otarc.
Nowe buty nos najpierw w domu tak,
aby dopasowaty si¢ do ksztaltu stopy.
Unikaj skandaléw. Bardzo czesto
w przypadkach stopy cukrzycowej
nalezy nosic¢ specjalne obuwie orto-
pedyczne z wktadkami ortopedycz-
nymi oraz podeszwami wykonanymi
z modelowanej gabki. Przed zatoze-
niem butéw sprawdzaj wewnetrzna
czes$¢ — wysciotke;

- jesli utracile$ czucie bolu w sto-
pach, mozesz nie zauwazy¢ uszkodzen
i zranien. Dlatego: nie chodz boso, nie
ogrzewaj nog termoforem, grzejni-
kiem czy poduszka elektryczna (mo-
zesz tatwo poparzy¢ stopy). Zamiast
tego uzywaj cieptych skarpet, najlepiej
welnianych;

- nie pal papierosow i nie pij alko-
holu;

- ¢wicz codziennie. Cwiczenia
wzmacniaja migénie nog i poprawiaja
krazenie krwi, spaceruj codziennie co
najmniej pot godziny.

Samokontrola wraz z za-
biegami pielegnacyjnymi nie
bedzie trwala dluzej niz 30
minut dziennie, a przyniesie
wiele korzysci. Sam jestes
w stanie uchronic sie przed

Propozycje

¢wiczen

KAZDE CWICZENIE POWTORZ
DZIESIEC RAZY

Usiadz prosto na krzesle (nie opierajac
sie plecami). Stopy postaw na podfodze

(w lekkim rozkroku). Jest to pozycja
wyjsciowa do ¢wiczen.

przykrymi nastepstwami ze-
spolu stopy cukrzycowe;j.

Co zrobi¢, gdy dojdzie do uszkodze-
nia skory?

Nalezy przemy¢ calg stope, uzyé
srodka dezynfekujacego w miejscu
uszkodzenia. Nastepnie zastoso-
wac sterylng gaze. Gdy opatrunek
utrudnia zalozenie obuwia, ogranicz
chodzenie. Jezeli maksymalnie po
trzech dniach nie bedzie poprawy,
zglos sie¢ do lekarza.

Podsumowanie

W ciagu ostatnich dziesiecioleci na-
stapil postep w zapobieganiu chorob
zwiagzanych z cukrzyca. Jednak do tej
pory nie znaleziono w pelni pewnego
srodka, majacego uchroni¢ pacjen-
tow przed rozwojem zespotu stopy
cukrzycowej. W przeciwdzialaniu
decydujace znaczenie ma sam pacjent
ijego podejscie do choroby. Dlatego
powinienes:
- dbac o kontrole cukrzycy,
- przynajmniej raz w roku, zwrdcié
sie do lekarza o badanie st6p,
- regularnie przeprowadza¢ samo-
kontrole stép,
- wzmacnia¢ mieénie stop poprzez
odpowiednio dobrane ¢wiczenia,
- prawidlowo pielegnowac skore stop,
- dobrze dobiera¢ obuwie i skarpety.
Z materiatow edukacyjnych
Polfy Tarchomin SA
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AKILDIA DLA DIABETYKA

DERMO COSMET - NATURE
ul. Zawiszy Czarnego 70/19, 33-300 Nowy Sacz
tel./fax 018 449 57 30, tel. kom. 602 722 594
e-mail: info@asepta.pl

Skarpetki DEOMED BAMBOO

Bezuciskowe skarpetki DEOMED BAMBOO s wykonane z bam-
busowej, antybakteryjnej ,przedzy przysztosci”, zapewniajacej
dobra wentylacje i absorbcje wilgoci. Dodatkowo wbudowana
we widkna szwajcarska apretura Sanitized wzmacnia eliminacje
bakterii i grzybow. Taka sama apreture maja réwniez bezuci-
skowe bawetniane skarpetki Medic Deo, przeznaczone dla osob
aktywnych.

Sa rekomendowane przez Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw
i zarejestrowane jako wyrob medyczny.

Wiecej informacji na www.jjw.pl. Do kupienia w aptekach
i sklepach medycznych.
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