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Program edukacyjny pacjenta ze stopa cukrzycow3q:

Stopa Cukrzycowq

Zespél stopy cukrzycowej (ZSC) to powazne powiklanie niewyréwnanej cukrzycy,
ktore w konsekwencji moze prowadzi¢ nawet do amputacji konczyny. Najczestsze zmiany
patologiczne pojawiajace si¢ na stopach osob z cukrzyca to owrzodzenia, infekcje tkanek migkkich
oraz destrukcja tkanek gtebokich jak np. kosci. Ze wzgledu na patogeneze mozna rozrézni¢ ZSC

neuropatyczny,
niedokrwienny,
mieszany.



Jak powstaje stopa cukrzycowa?

Stopa cukrzyvcowa powstaje w wyniku wspolistnienia trzech elementow.

1. Uszkodzenie nerwow przez ktore chory nie odczuwa bélu, a zatem nie dociera do niego
wiele waznych informacji. Nie czuje ucisku zbyt ciasnego obuwia, przedmiotu, ktory
wpadl do buta, ani tego, ze chodzac boso, nastapil na lezacy na podlodze kawalek szkla
albo inny ostry przedmiot. Wszystko to moze prowadzi¢ do uszkodzenia stopy, jej
otarcia lub owrzodzenia. Chory nie odczuwa rowniez we wlasciwy sposob temperatury,
dlatego latwo o oparzenie nogi, np. w wyniku ogrzewania stop przy grzejnikach lub
kapieli w zbyt goracej wodzie.

2. Uposledzenie ukrwienia do ktorego dochodzi wskutek zwezenia tetnic o roznej
srednicy, najczeSciej drobnych. Zwezenie to powoduje zmniejszenie przepltywu krwi,
niedokrwienie stop i innych cze$ci konczyn dolnych, co znacznie utrudnia gojenie.

3. Zbyt duze obcigzenie réznych okolic stopy, wynikajgce z nieprawidlowego sposobu
stawiania stopy podczas chodzenia i zmiany jej ksztaltu. W miejscach nacisku tworza
sie odciski, w ktorych najczesciej powstaja owrzodzenia. Do mechanicznego
uszkodzenia stopy, spowodowanego na przyklad zbyt ciasnym obuwiem lub ostrym
przedmiotem w bucie czy na podlozu, szczegolnie czesto dochodzi u chorych, ktorzy
cierpia na uszkodzenie nerwow i zwigzane z tym upos$ledzenie odczuwania bélu.

Zapobieganie powstawaniu stopy cukrzycowe;j:

Codzienna regularna kontrola i ocena wygladu stop, czynnosci pielegnacyjne skory
stop moga uratowac przed powaznymi konsekwencjami.

Poza leczeniem ogolnym cukrzycy i chorob wspolistniejacych
niezwykle wazne jest:

wyglad stop — nalezy codziennie oglada¢ swoje stopy, rowniez cze¢$¢ podeszwowg 1
przestrzenie migdzypalcowe;

mycie stop — nalezy codziennie my¢ nogi, czas mycia — nie powinien przekracza¢ 5 minut,
zalecane mydta hipoalergiczne np. ,,bialy jelen”

temperatura wody — istotne znaczenie ma temperatura wody, nie powinna przekracza¢ 37
stopni C. gdyz moze doj$¢ do poparzen gidwnie u pacjentdw z neuropatig gdyz nie
odczuwaja temperatury, nie nalezy nalewa¢ wody z czajnika czy prysznica bezposrednio na
stopy;

bezwzgledny zakaz dlugiego moczenia stop — moczenie w wodzie powoduje maceracje
skory (skora praczki) 1 zwigksza podatnos¢ na uszkodzenia, nawet podczas matego urazu
typu zadrapanie moze doj$¢ do rozwinigcia si¢ stanu zapalnego 1 powstania owrzodzenia;



osuszanie — po umyciu, nalezy osuszy¢ stopy i przestrzenie mi¢gdzypalcowe recznikiem
papierowym jednorazowym dotykajac, a nie pocierajgc (pocieranie = uszkodzenie
naskorka);

paznokcie u stop — wymagaja specjalnej troski, nie nalezy ich obcina¢ lecz pitowaé
papierowym pilnikiem w jedng strong, paznokcie powinny by¢ opitowane na prosto, bez
ostrych krawedzi i pokrywa¢ opuszke;

nie nalezy leczy¢ samemu wrastajacych paznokci — wskazana wizyta u podologa lub
chirurga;

skora stop — nalezy regularnie i systematycznie uzywaé¢ kremow nawilzajacych i
nattuszczajacych do skory stdp, z pomini¢ciem przestrzeni migdzypalcowych — tam musi
by¢ sucho, wilgo¢ powoduje grzybice i pekanie naskérka co moze skutkowac powstaniem
rany;

nie nalezy wymraza¢ odciskow ogolnie dostepnymi Srodkami w Aptekach — moze to
spowodowac¢ powstanie glgbokiej rany, gdyz osoba z neuropatig nie odczuwa bolu;

nie nalezy usuwac zrogowacialego naskorka z piet pumeksem czy Scina¢ go — do tego
celu stuza kremy z zawarto$cig mocznika, zalecana jest wizyta u podologa;

bezwzgledny zakaz chodzenia boso — osoba z neuropatig nie b¢dzie czuta zranien i jesli nie
kontroluje codziennie wygladu czesci podeszwowej stopy, z niewielkiego skaleczenia moze
rozwingc si¢ zespot stopy cukrzycowej, taka osoba powinien nosi¢ obuwie w domu, na
plazy, w wodzie (dostosowane do miejsca);

skarpety, ponczochy, rajstopy — powinny by¢ wykonane z naturalnych wiokien,
pozbawione szwoOw, nalezy zmienia¢ je codziennie;

calkowity zakaz ogrzewania stép — nie nalezy ogrzewac stop termoforami, butelkami z
gorgcg woda, nie nalezy ogrzewac stop dotykajac o grzejnik, piec — gdyz moze dojs¢ do
poparzen (pacjent z neuropatig nie odczuwa temperatury), w celu ogrzania stop, zalecane
jest zaktadanie bawetnianych skarpet;

kapcie — powinny by¢ migkkie z twardym podtozem i z zakrytym przodem, chronigce palce
przed urazem;

latem na dzialce — nalezy chodzi¢ w pelnych, ale przewiewnych butach chronigcych palce i
piete przed urazem;

obuwie — buty muszg by¢ odpowiednio szerokie 1 wysokie w podbiciu, aby nie uciskaty
stopy, powinny by¢ dopasowane do stopy 1 jej deformacji. Kupna nowego obuwia najlepie;j
dokonywac¢ pod wieczor, kiedy stopa jest obrzeknigta, spuchnigta po catym dniu chodzenia;
tekturowa wkladka — przed zakupem butow zalecane jest wykonanie tekturowe;
wktadki/szablonu wielkosci stopy, nalezy obrysowac kontur stopy na kartonie, nastgpnie
wyciac 1 podczas zakupu, w sklepie sprawdzi¢ czy wycigty szablon catkowicie pasuje do
buta, jesli po wyjeciu z buta szablon jest zagiety w jakim$ miejscu to znak, Ze te buty nie
nadaja si¢ do chodzenia;

nowe buty — nowo zakupione obuwie nalezy ,,rozchodzi¢” w domu. Kilka razy w ciaggu dnia
zaktada¢ nowe buty na 10 — 15 minut i chodzi¢ w nich po domu, a nastepnie zdjac i
doktadnie obejrze¢ skore stop, czy nie ma zaczerwienien, otar¢, podraznien, zadrapan — jesli
sa, takie obuwie nie nadaje si¢ do chodzenia;

nigdy nie nalezy nosi¢ butow na gole stopy— z powodu deformac;ji stopy, bardzo szybko
dojdzie do otar¢ naskoérka co moze doprowadzi¢ do rozwinigcia si¢ stanu zapalnego 1
owrzodzenia stopy;



przed zalozeniem butéw na stopy nalezy sprawdzi¢ reka czy nie ma w nich piasku,
kamykow, drobnych przedmiotow, zagigtej wktadki;

zdeformowane stopy — w przypadku deformacji stopy, buty powinny by¢ wykonane na
zamoOwienie, dostosowane do istniejacych znieksztatcen;

wkladki profilaktyczne— zalecane jest stosowanie indywidualnie dobranych, wymienianych
co 2 — 3 miesigce wktadek profilaktycznych do butow;

aktywnos¢ fizyczna — zalecany jest codzienny spacer, co najmniej pét godziny, jesli to
mozliwe to kilka razy dziennie, zalecane sg proste ¢wiczenia — zginanie, prostowanie
palcow stop, koteczka wykonywane calg stopg — te proste ¢wiczenia poprawiajg krazenie i
wzmacniajg migsnie nog;

wysilek fizyczny — jest zalecany, lecz musi by¢ kontrolowany, dla kazdej osoby z cukrzyca
musi by¢ dopasowany indywidualnie przez fizjoterapeute. Wskazane sg codzienne spacery,
¢wiczenia wzmacniajgce migsnie 1 poprawiajgce krazenie. W przypadku gdy, glikemia
przekracza 300 mg/dl, lub gdy glikemia na czczo jest wyzsza niz 250 mg/dl pacjent nie
powinien zwiekszaé aktywnosci fizycznej. Stezenie cukru we krwi powinno by¢
kontrolowane przed przystapieniem do wysitku fizycznego jak rowniez po jego
zakonczeniu. Osoby, u ktoérych wystepuja powiklania pdzne cukrzycy takie jak problemy ze
wzrokiem ( zmiany w naczyniach oka — retinopatia) nie powinni wykonywac¢ niektorych
¢wiczen fizycznych gdyz powoduje to zwigkszenie ci$nienia w tych naczyniach i moze
pogorszy¢ ich stan. Ograniczenia w wysitku fizycznym dotycza rowniez pacjentow z
neuropatig cukrzycowa, u tych pacjentow wykluczone musza by¢ ¢wiczenia, ktoére moga
spowodowac otarcia czy skaleczenia skory stop.



Prawidtowa pielegnacja stop w przypadku cukrzycy
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Regularnie poddawaj sie  Doktadnie ogladaj swoje Umyj stopy w letniej Pituj paznokcie na
badaniom lekarskim! stopy. kapieli. Nastepnie dobrze  prosto, a nie na okragto.
Czy dostrzegasz odciski,  je wysusz, rowniez miedzy — Nie uzywaj nozyczek,
nieprawidtowe utozenie,  palcami u n6g. Nie myj ran, obcinaczek ani cazkow.
zrogowacenie, grzybice  jedynie je zdezynfekuj!
paznokci lub rany?

29

Zrogowaciaty naskorek  Regularnie naktadaj Codziennie zmieniaj Nos wygodne i luzne

usuwaj jedynie za krem na wysuszona skarpety. Zadbaj, aby obuwie. Zawsze spraw-

pomoca pumeksu. skore stop. Stosuj kremy  miaty wysokg zawartos¢  dzaj obuwie pod katem
lub pianki z mocznikiem  bawetny. nadmiernego ucisku.

PODSTAWOWE ZASADY ODZYWIANIA I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ U OSOB
CHORUJACYCH NA CUKRZYCE POWIKLANA ZESPOLEM STOPY CUKRZYCOWEJ

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne ustalone indywidualnie

Prawidtowy podziat kalorii na poszczegdlne positki

Regularne spozywanie 4/5 positkow w ciagu dnia, co ok. 3 godziny

Nie nalezy podjada¢ miedzy positkami. Nie taczy¢ dwoch positkow w jeden

Nalezy dba¢ o odpowiednia podaz weglowodanow, thuszezy, biatek, btonnika, witamin i
mikroelementow

Warzywa najlepiej spozywaé do kazdego positku

7. Owoce spozywac w postaci nieprzetworzonej, przed godzina 16.00 i w trakcie positku
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8. Produkty zbozowe powinny by¢ petnoziarniste (jezeli nie ma innych wskazan)
9. Codziennie nalezy spozywac nabial, najlepiej w postaci jogurtu, kefiru, maslanki, twarogu

10. Thuszcze zwierzgce powinno si¢ zastepowaé thuszczami roslinnymi jednoczes$nie
pamigtajac o ograniczeniu ilo§ciowym

11. Spozycie migsa nalezy ograniczy¢, zastgpujac je rybami, jajami lub nasionami ro$lin
strgczkowych

12. Nalezy unika¢ stodyczy i cukréw dodanych, napojow gazowanych 1 sokéw

13. S6l nalezy ograniczy¢ w znacznym stopniu, potrawy mozna doprawia¢ ziotami

14. Nalezy dba¢ o prawidlowe nawodnienie organizmu (ok. 2 litréw ptyndéw dziennie)

15. Alkohol, papierosy i inne uzywki nalezy odstawi¢

16. Indywidualnie dostosowana aktywno$¢ fizyczna powinna odbywac si¢ minimum 150

minut tygodniowo

Opracowata : mgr Agnieszka Madej



