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Codziennie obejrzyj swoje stopy. Doktadnie, z kazdej strony. :

Jezeli nie jestes w stanie sam dojrzec szczegdtdw, popros bliskg osobe.

Szukaj otar¢, pecherzy, drobnych ranek, odciskow. Zwrd¢ uwage czy skora

nie jest zbyt sucha a piety spekane, czy miedzy palcami nie ma rozpadlin

i czy zaden z palcoéw nie jest spuchniety. Jesli zauwazysz jakiekolwiek nieprawidtowosci
skonsultuj je w poradni specjalistycznej.

Codzienne umyj stopy, po umyciu osusz je recznikiem.
Doktadnie i delikatnie osusz zwtaszcza przestrzenie miedzy
palcami. Uwazaj na temperature wody. Sprawdz ja rekg, zanim
zanurzysz stope. Optymalna temperatura wody to 37°.

Zastosuj krem nawilzajacy skore, np. z mocznikiem — posmaru;
cate stopy, za wyjatkiem przestrzeni miedzy palcami. |
Nie smaruj ran, jesli wystepuja!

@ Paznokcie skracaj ,,na prosto” przy uzyciu pilnika.
| Najlepiej nie rob tego sam, popros bliskg osobe albo skorzysta)
z pomocy podologa. Podolog pomoze Cirowniez w bezpiecznym
usunieciu odciskow | modzeli.

Nie chodz boso, nhawet po mieszkaniu. Nie chodz rowniez w samych
skarpetkach. Unikaj sandatow i klapek. Uzywaj tylko zakrytych butéw
Twoje obuwie musi chroni¢ Twoja stope!

Wybieraj buty z mozliwoscia regulacji i stabilizacji stopy,
tj. sznurowane lub zapinane na rzepy. No$ wktadki wykonane
indywidualnie, na podstawie odcisku wtasnej stopy.

Obejrzyj doktadnie swoje buty - czy ich ksztatt jest odpowiedni
do stopy, czy jest w nich dos¢ miejsca na palce, czy sa odpowiednio
szerokie, czy stopa sie w nich nie przesuwa? Nie polegaj na tym,
ze wydaja Ci sie wygodne. Zawsze przed zatozeniem buta zajrzy;
do srodka I sprawdz, czy cos do niego nie wpadto.

Badz aktywny, spaceruj codziennie, cho¢by po mieszkaniu.
Pamieta), aby zatozy¢ wtasciwe buty, a po spacerze
skontroluj stopy.

Cwicz regularnie stopy. Zginaj, prostuj, kre¢ kétka. Staraj sie zachowac
Jak najwiekszy zakres ruchdow palcow i stawu skokowego.

Pomysl codziennie ciepto o swoich stopach. Zastandw sie,
czy dzis zrobites dla nich wszystko co powinienes?

OPRACOWANIE MERYTORYCZNE:
lek. med. Przemystaw Lipinski — specjalista chirurgii ogélne.

. | Masz pytania?
Cztonek Towarzystwa Chirurgéw Polskich oraz Py

Polskiego Towarzystwa Leczenia Ran. Zadzwon na specjalng infolinie:

608 698 043
lub wejdz na strone
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Pracownia Leczenia Ran — Centrum Medyczne ARGO.




