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0 stopy umdg

topy nalezy szcze-
golnie chroni¢ gdy
jest zimno i wilgot-
no utrzymujac je

w cieple i suchosci.
To niezmiernie waz-
ne, zwlaszcza

u osob

z problemami
krazeniowymi

i u cukrzykow.
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Gdy jest zimno istnieje ryzyko, ze
stracimy wiecej ciepta niz wytwa-
rzamy. Zachodzi wowczas obawa
obnizenia temperatury wewnetrz-
nej i wtedy wyzwalajg sie reakcje
obronne, dzieki ktorym utrzymuje
sie stata temperatura w najwaz-
niejszych organach (mozg, serce,
ptuca) kosztem obnizenia tempe-
ratury (niedokrwienia) czesci ze-
wnetrznych, m. in. dfoni i stép.
Odruchowo nastepuje kurczenie
naczyn krwionosnych, co ograni-
cza skorny przeptyw krwi. Skora
blednie, pojawia sie uczucie odre-
twienia palcow, a nawet bodlu.
W przypadku przediuzajgcej sie
ekspozycji na zimno objawy obej-
mujg cate stopy i dtonie.

Najczestsze przyczyny przema-
rzania stép zimg to zaburzenia
krgzenia krwi oraz zbyt ciasne bu-
ty. Do scignietych stép nie doply-
wa wystarczajgca ilos¢ krwi,
a niedozywione tkanki sg mniej
odporne na niskg temperature.
Najlepszym sposobem na prze-
marzniecie jest ciepfa kapiel i ma-
saz stop oraz ciepte skarpety.
Niebezpieczne jest jednoczesne
przemarzniecie i przemoczenie,
poniewaz stopy mogg ulec od-
mrozeniu. Nalezy wiec zabezpie-
cza¢ buty przed zamoknieciem.
W przypadku przemarzniecia wil-
gotnych stop zaleca sie kagpiel
w chtodnej wodzie i stopniowe
podnoszenie jej temperatury, az
stanie sie bardzo ciepta. Po do-
ktadnym i delikatnym osuszeniu
skoéry, nalezy wmasowac¢ balsam
pielegnacyjny (np. z wit. A), wlo-
zy¢ skarpety i przykry¢ stopy cie-

ptym kocem. Skarpety z owczej,
zgrzebnej wetny silnie pobudzajg
krgzenie krwi.

Zmien buty na lzejsze
Stopom nie sprzyja takze, gdy nie
zmieniamy ciepfego obuwia prze-
bywajgc wiele godzin w suchych
i ogrzewanych pomieszczeniach.
Przepocone i rozgrzane, bardzo
szybko przemarzajg na mrozie.
Jeszcze gorzej, jesli buty sg zbyt
waskie, ciasne i twarde. Poza
zmeczeniem i bolesnoscig stop,
dochodzi wtedy do powazniej-
szych problemow. Ciggly ucisk,
tarcie i draznienie naskorka pro-
wadzg do powstawania odciskéw
i modzeli. Zbyt ciasne buty nasila-
ja problem pekania suchych piet
i wrastania paznokci. Zwieksza
sie ryzyko odmrozenia i infekcji
grzybiczych.

Warto pamietac, ze przepocone
skarpety i przemoczone buty sg
znakomitym $érodowiskiem dla
rozwoju grzybdw. Zazwyczaj cho-
roba rozpoczyna sie od przestrze-
ni miedzypalcowych, a z czasem
obejmuje ptytke paznokciowa.
Poczatkowe, stabo nasilone obja-
wy infekcji grzybiczej to: ztusz-
czanie i pekanie naskorka, za-
czerwienie oraz swedzenie stopy.
Sg one zwykle sg lekcewazone ze
wzgledu na brak dolegliwosci bo-
lowych. Aby utrzymywac¢ stopy
w suchym $rodowisku nie nalezy
nosi¢ tej samej pary butow dzien
po dniu, ale przewietrzac¢ je i osu-
szac. Lepiej zrezygnowac z butow
i skarpet ze sztucznych tworzyw,
w ktorych stopy tatwo sie poca.



Wrazliwe piety

Zimg, z powodu ogrzewania po-
mieszczen, stopy stajg sie bardziej
podatne na wysuszenie. Problem
ten nasila sie zwtaszcza w przypad-
ku skory piet. Pojawiajg sie rozpa-
dliny, ktére sg drogg wnikania
drobnoustrojéw chorobotwérczych.
Szczeliny wymagajg zaopatrzenia
opatrunkiem i zabezpieczenia. Gle-
bokie pekniecia otoczone sg suchg
i twardg skorg, ktorg powinien usu-
na¢ chirurg, podolog lub wysoko
wykwalifikowana pedikiurzystka.
Ze wzgledu na brak gruczotéw fojo-
wych na stopach, konieczne jest
systematyczne stosowanie prepa-
ratdbw nawilzajgcych i zmiekczajag-
cych (np. z mocznikiem). Nalezy
unika¢ aplikowania emulsji piele-
gnacyjnej pomiedzy palcami, ponie-
waz w odpowiednich warunkach
(ciemno, ciepto, wilgotno) stanie
sie pozywkg dla bakterii i grzybow.

Uwaga diabetycy

Osoby z zaburzeniami krgzenia
oraz chorzy na cukrzyce sg 20 razy
bardziej narazeni na problemy ze
stopami i pozniejsze powiktania. Tu
konieczna jest czujno$¢ w przypad-
ku kazdego najdrobniejszego pro-
blemu ze stopami. Uszkodzenie
skory moze prowadzi¢ do zakaze-
nia, gangreny, a nawet amputacji.
Powiktania chorob stép spowodo-
wane statym wysokim poziomem
glukozy we krwi to m. in. uszkodze-
nia nerwoéw i naczyn krwionosnych.
W zdrowej stopie nerwy odbierajg
wszystkie rodzaje bodzcéw, w tym
bél wywotany niewygodnymi buta-
mi, wrastajgcym paznokciem, na-
stgpnieciem na ostry przedmiot,
gorgcem lub zimnem. Rezultatem
uszkodzenia nerwow jest uczucie
odretwienia, zmniejszonego odczu-
wania bolu, a nawet brak czucia.
Jest to powazny problem, gdyz
uraz stopy moze pozostac niezau-

wazony. Uszkodzenie naczyn
krwionosnych ogranicza w stopach
swobodny przeptyw krwi. Niedo-
krwienie tkanki skoérnej powoduje
wrazliwosé, suchose, pekanie skory
oraz tworzenie sie modzeli. Zadra-
pania i rany stabo sie gojg. Wyste-
puje wysokie ryzyko infekcji
i owrzodzen.

Dla diabetykow bardzo wazne jest
odpowiednie obuwie. Zle dobrane,
noszone nawet przez kilka godzin,
moze spowodowaé trwate uszko-
dzenia stép. Buty powinny by¢ wy-
godne i tak dopasowane, aby w ra-
zie koniecznosci pomiescic¢ wkiadki.
W miejscu, gdzie stopa sie zgina
but musi by¢ elastyczny. Skarpety
i rajstopy takze powinny by¢ dopa-
sowane, ale nie mogg mie¢ duzych
szwow ani opietego $ciggacza,
gdyz bedg zaburzaty krazenie.
Przed zatozeniem buta diabetyk po-
winien sprawdzi¢ czy w $rodku nie
znajduja sie zadne obce ciata (ka-
myki, monety, czy ostre powierzch-
nie).

Codzienna pielegnacja problema-
tycznych stop to myciu ich w cieptej
wodzie oraz nattuszczanie prepara-
tami na bazie olejéw roslinnych lub
lanoliny. Paznokcie nalezy przyci-
na¢ krotko i rowno, bezposrednio
po wymoczeniu stop. Odciski i mo-
dzele powinien usuwaé podolog lub
lekarz.

Zimne stopy

Osoby z zaburzeniami krgzenia,
a takze diabetycy czesto skarzg sie
na problem zimnych stép. Ryzyko
tej dolegliwosci zwieksza palenie
papierosow powodujgce zwezenie
naczyn.

U diabetykow, u ktérych czesto wy-
stepujg zaburzenia czucia w sto-
pach proby ogrzania ich za pomocg
poduszki elektrycznej, goracej ka-
pieli, termoforu, czy bliskosci grze;j-
nika moga spowodowac poparze-

Stopy w dobrej formie

Aby zimg utrzymywac stopy w dobrej kondycji:

1. Ogladaj stopy, aby w pore zauwazy¢ ewentualne pekniecia
naskorka, zaczerwienienia.

. Korzystaj ze zabiegéw i porad wykwalifikowanej pedikiu-
rzystki, podologa.

. Przynajmniej raz w tygodniu zréb kapiel stop w letniej wo-
dzie z solg morska lub olejkami eterycznymi (np. Rozmary-
nowym, migtowym), aby usuna¢ zrogowacenia, co zapobie-
gnie tworzeniu si¢ odciskdw oraz modzeli.

. Nie wycinaj odciskow i modzeli ostrym narzedziem.

5. Codziennie wieczorem myj stopy w cieptej wodzie (goraca
wysusza skore), dokfadnie je osuszaé, zwlaszcza miedzy
palcami.

. Stosuj balsamy, zasypki, i antyperspiranty do stop.

. Unika¢ pudréw i emulsji w przestrzeniach migdzy palcami.

. Przycinaj prosto paznokcie.

. Przed snem wymasuj delikatnie stopy w kierunku od piety
do palcéw, aby pobudzi¢ krazenie.

10. Utrzymuj stopy w cieple, nos$ skérzane obuwie.

11. Wybieraj skarpety bawetniane lub wetniane, pamietaj aby

nie uciskaty.

. Kupuj zimowe buty o numer wieksze, by méc swobodnie
porusza¢ w nich palcami (nawet w cieptych skarpetach)
lub pod koniec dnia, gdy stopy sg opuchnigte.

. Gdy trzeba - stosuj wktadki ortopedyczne, dzigki ktorym
stopa uzyska prawidtowa pozycje w bucie, nie bedzie na-
razona na ucisk, tarcie i zrogowacenia.

. Sprawdzac ortezy i wktadki do butéw co pét roku, nie no-
si¢ ich dfuzej niz 5 lat

. Duzo spaceruj - to najlepsze ¢wiczenie dla stop.

nie. Wystarczg ciepte skarpetki
oraz koc. Problemy ze stopami
ograniczy utrzymywanie odpowied-
niego poziomu glukozy we krwi. Po-
mimo, ze zmiany spowodowane cu-
krzycg sg nieodwracalne, to profe-
sjonalna pomoc i codzienna syste-
matyczna pielegnacja zapobiegng
ich pogtebianiu sie.

Pielegnacja stop to przede wszyst-
kim profilaktyka. Bagatelizowanie
probleméw, szczegdlnie u o0sob
chorych moze prowadzi¢ do powaz-
nych powikfan.
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