ZDRAVA
Therapie Akt

STO PA LA DIABETES IM GRIFF

Informacije za pacijente

Dija betes melitus tip 2 Program za upravljanje bolestima r:CIV




ZDRAVA STOPALA SA DIJABETESOM
MELITUS TIP 2-STA MOGU DA UCINIM?

Sve visSe i viSe ljudi oboleva od dijabetesa
melitus tipa 2. Ozbiljna dugorocna posledica
moze da bude dijabetesno stopalo. Ako se ne
prepozna na vreme i ne leci pravilno, to moze
dovesti do problema.

Zato nemojte dozvoliti da dode do toga! Sto
vise aktivno radite na svom zdravlju, to ¢e imati
bolji uticaj na tok vase bolesti. Obratite paznju
na sledece stavke:

UravnoteZena ishrana

Najbolje je odabrati kombinaciju sa puno
svezeg voca i povréa, integralnih proizvoda od
Zitarica i malo namirnica Zivotinjskog porekla.
Probajte da jedete namirnice sa Sto manje
masnoce i Secera. UnoSenje tecnosti je jako
vazno — u idealnom slucaju tecnosti bez Seceral

Dovoljno fizicke aktivnosti

Unesite viSe kretanja u svoj svakodnevni Zivot
i polako ga pojacavajte. Razgovarajte sa svojim
lekarom o tome koja vrsta fizicke aktivnosti je
najbolja za vas i koliko optereéenje mozete da
podnesete.

Telesna tezina

Uz uravnotezenu ishranu i dovoljno fizicke
aktivnost moZete trajno izgubiti visak kilo-
grama. Vaino je da ne jedete preko dnevne
potrebe za energijom. To moZete posti¢i meso-
vitom hranom sa malo masti, sa visokim pro-
centom vlakana i odgovaraju¢om veli¢inom
porcija.

Prestanak pusenja

Zapocnite novi Zivot bez dima. Vas lekar e vas
rado posavetovati i pomodéi vam da postanete
nepusac.

Redovno uzimanije lijekova
Ako uzimate lekove za snizavanje Secera u krvi,
potrudite se da ih uzimate redovno.

Edukacija dijabeticara

U sklopu edukacije dijabeticara naucicete sve
Sto trebate znati o dijabetesu u grupi, tako
da mozZete delovati samostalno i nezavisno.
Obraduje se i tema ,,zdrava stopala“.



Pregled stopala

Kako bi se rano otkrila moguca posledi¢na
oStecenja, program , Aktivna terapija“ posebno
teziste stavlja na redovne medicinske preglede
stopala. Pregled uklju¢uje proveru pulsa stopala
(na preponama, zakolenskom delu, unutrasnjoj
strani stopala i grani stopala) i osecaj vibracija

(pomocu zvucne viljuske), percepciju pritiska i
osecaj temperature. To treba da radite jednom
godisnje. Ako je potrebno, lekar ¢e vas uputiti
u ambulantu za dijabetesno stopalo. Na nasoj
web stranici moZete pogledati pregled dijabe-
tesnog stopala.



STA MOZE DA SE DESI?

Dijabetesno stopalo je uzrokovano poremecajima cirkulacije i/ili smanjenom provodljivoséu
nerava. Opasnost postoji u tome Sto su promene dijabetesnog stopala gotovo bezbolne zbog
nervnih poremecaja - te stoga mogu nastati i nezapazeno.

Poremecaj cirkulacije

SuZavanje krvnih sudova (arterija) moze dovesti
do nedovoljnog snabdevanja krvlju. Posledice
zavise od razvoja i lokacije suzenja sudova. Mogu
da se pojave u potkolenici, natkolenici ili karlici.

ZNAKOVI

- Hladna i bleda stopala

- Vrhovi noznih prstiju i rubovi stopala su
plavic¢asto bledi

- Koza je bleda i tanka

- Bolovi i gréevi u listovima prilikom
hodanja

- Vrhovi noZnih prstiju i pete su crni
(=pocetna gangrena stopala)

- Simptomi su blazi kada stojite — poznati
su kao bolest razgledanja izloga. (Ne
Cekajte da vas noge zabole dok hodate,
zastanite pre toga, kako misic¢i na bi
ostali nedovoljno snabdeveni.)

Poremecaji nerava

Stalno povisen nivo Secera u krvi utice na funk-
cionisanje nervnog sistema, jer ga snabdevaju
najmanji krvni sudovi. Narocito su pogodena
nervna vlakna na stopalima i nogama.

ZNAKOVI

- Topla i izrazito suva stopala

- Zuljevi, zadebljala koZa i urezi

- Cesta pojava gljivica na noktima i glavi

- Pocinje peckanje, trnci i parestezije

- Smanjen osecaj za vibracije

- Smanjen osecaj na pritisak

- Trnjenje, nesigurnost u hodu

- Zaredi bol i oseéaj vrucine, posebno
nocu i u mirovanju

-~ Smanjen osecaj za temperaturu, zbog

Cega postoji opasnost od opekotina ili
smrzotina

- Smanjen ili ugasen osecaj boli

- Stvaranje Cekic¢astih/kandzastih prstiju



CIREVI

Ogranic¢ena funkcija nerava dovodi do nepra-
vilnog opterecenja stopala i time do poveéanog
stvaranja otvrdle koZe i Zuljeva. Ispod njih mogu
da se stvore krvni podlivi, koje se u najgorem
slu¢aju otvaraju i dovode do otvorenih Cireva.
Ako se Cirevi proSire, mozda ¢ée biti potrebna
amputacija delova stopala.

Aliizbog poremedaja cirkulacije, npr. na noznim
prstima ili prednjem delu stopala, mogu se
razviti Cirevi.

Da bi se ovaj rizik uzeo u obzir, preporucuje
se profesionalni pedikir (vidi i stranicu 8) za
dijagnostikovane poremecaje cirkulacije krvi i/
ili poremecaj nerava.

Sve ove komplikacije nastaju polako i godinama.
Ako se prvi znaci na vreme prepoznaju, imate

Zbog poremecaja nerava mozda necete
secati bol. Cak i ako rane ne bole, morate

se odmah obratiti lekaru!

Sansu da interveniSete — pre nego Sto se pojave
vedi problemi i pre nego Sto se otvore rane.

MoZete puno doprineti tome! Kroz doslednu i
redovnu samokontrolu svojih stopala mozZete
brzo uociti i najmanje promene i ozlede i pra-
vilno reagovati.

Na slede¢im stranicama mozete procitati o

tome na Sto biste trebali obratiti paznju i Sta
joS moZete uciniti za zdravlje svojih stopala.

Izbegavajte da hodate bosi!

nemojte hodati bosi!
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Da biste smanijili rizik od povredivanja,
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Fotografija: © Alexander Rath§/Fotolia.co

-/ KONTROLNA LISTA

Uvek pregledajte noge sa svih strana. Pomo¢u % Da li se koza menja ili menja boju?
ogledala mozete videti donji deo stopala.

Postoje li male rane, pukotine ili
. Dalije li stopalo ote¢eno? ogrebotine?

£ Imate li osecaj da je stopalo toplo?

Jesu li nokti zadebljali ili obojeni?

£} Vidite li tragove pritiska ili plikove?

Da li je urastao neki nokat?

£} Imalli stopalo Zuljeve ili kurje o&i?

Da li je koZa izmedu prstiju belicasta
(gljivicna infekcija)?



KAKO DA SE PONASAM ISPRAVNO?

- Ako imate suvu, ispucalu koZu, mozZete

sami da poboljSate njeno stanje negom i
utrljavanjem kreme.

- Ako je koza vlazna usled znojenija, tusirajte
noge nekoliko puta dnevno i svakodnevno
obuvajte Ciste pamucne kratke ili duge
Carape.

- Ako imate blago zadebljalu kozu, paZljivo
je uklonite plovué¢cem. Nikada ne upot-
rebljavajte gvozdenu turpiju ili flastere za
zadebljalu kozu!!l

- Ako se stvorila jako zadebljala koza i kurje
oCi, preporucuje se profesionalna nega
stopala kod pedikira, uz dodatnu edukaciju
o ,dijabetesnom stopalu“. Razgovarajte
o tome sa svojim lekarom na sledec¢em
pregledu!

U slucaju da imate plikove, rane, povrede,
morate koristiti sterilne zavoje za rane i
odmah potraziti lekara - ¢ak i ako nemate
bolove!

Hodajte Sto je manje moguce dok rana ne
zaraste. Ako morate nesto da obavite, nosite
posebne cipele za smanjenje pritiska.

Infekcije se, obicno, suzbijaju antibioticima
u obliku tableta. Ali o tome moze da odluci
samo lekar.

U sluc¢aju oticanja, jakog crvenila, grejanja,
bolova (znaci upale), molimo vas da se
obratite svom lekaru!

Kod nepravilnog polozaja nogu i tacaka pri-
tiska, pomoci ¢e ako vam ortopedski obucar
napravi odgovarajuci ulozak i ortopedske
cipele.

- Sumnju u gljivice na noktima treba da

potvrdi dermatolog, koji ¢e, po potrebi,
uvesti dalju terapiju.

- Ako imate hladna stopala, lekar mora raz-

jasniti ima li oStecenja krvnih sudova. Naj-
bolje je nositi tople vunene kratke carape
koje ne stiskaju. Mogu pomodi i masaze,
kupke naizmeni¢no toplom i hladnom
vodom i veibe za stopala! Nikada ne
pokusavajte zagrejati noge vrué¢im kupkama
za stopala ili grejaCima. Ovo mozZe dovesti
do teskih opekotina, ako postoji poremedaj
nerava! Odlazak u saunu dozvoljen je samo
nakon konsultacije s lekarom.



1 Svakodnevno

perite stopala

u mlakoj vodi (max.

37 °C), ali ne duZze od

5 minuta! Koristite blagi
sapun.

2 Posusite noge paiZljivo mekim
peskirom ili peskirom za jednokratnu
upotrebu. Ne zaboravite na razmake
izmedu noZnih prstiju.

3 Tretirajte Zuljeve i zadebljalu kozu
samo prirodnim plavcem, nikada tur-
pijama za zadebljalu koZu ili ostrim
secivima! Cetke i rukavice za masazu
mogu da izazovu iritaciju na kozi.

4 Uvek turpijajte ravno nokte na
nogama. Ne koristite makaze, jer to
stvara rizik od povreda.
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DNEVNA
NEGA STOPALA

5 Ako imate kurje oci, urasle nokte ili
jake Zuljeve, otidite medicinskom
pedikiru da vam ih odstrani!

6 Uvek dobro utrljajte kremu u svoja
stopala, preskocite razmake izmedu
noznih prstiju.

7 Nikada nemojte da hodate bosi, jer
cete tako izbedi povrede!

8 Svakodnevno menjajte Carape i
obratite paznju na to da ne budu
naborane na nozi! Preferiraju se
kratke/duge carape od vune ili sa
visokim procentom pamuka.

9 Pre obuvanja, pregledajte da li u
cipelama ima neko strano telo u
njima!

10 Obuca mora biti odgovarajuca i da
nigde ne pritiska!



Profesionalna nega stopala

Higijena i Cistoéa vrlo su vazni za negu stopala
kod dijabeticara. Vodite racuna da vas pedikir
uvek radi sa dezinfikovanim instrumentima.
Zadebljala koZa se uklanja samo brusilicama,
a ne hirurskim skalpelima ili drugim metalnim
predmetima.

Prava obuca je ,zlata” vredna!

Tesna obuda je najéesci uzrok problema sa sto-
palima. Zbog toga dobro pazite da imate odgo-
varajucu obucu.

- Odgovaraju¢a obuéa nudi vasem stopalu

dovoljno mesta po duZini, Sirini i visini. Ona
mora da ima ¢vrst don, ravnu petu, mekan
materijal za gornji deo obude. Drvene
papuce, gumene Cizme i obuca sa debelim
Savovima i rupicama nisu pogodne za
nosenje.
U kupovinu obuce idite popodne, jer noge
tokom dana uglavhom malo oteknu. Opti-
malnu obuéu moZete nadii u sportskim rad-
njama, jer obudéa za dZoging ispunjava sve
zahteve u pogledu odgovarajuce obuce.

- Ako ste vec¢ imaliranu na nozi, mozda ¢e vam
biti potrebna posebno pravljena obuca, npr.
sa posebnim leZzistem stopala. Kod nepra-
vilnog poloZaja nogu ili amputacije prstiju

Svi pedikiri u Austriji, edukovani za tretiranje
bolesnika za dijabetesom, imaju poseban ser-
tifikat i nalepnicu. Listu sa imenima eduko-
vanih pedikira naci ¢ete u svim ustanovama za
njihovo Skolovanje, u mnogim ambulantama,
lekarskim ordinacijama i na veb stranici
,»Aktivna terapija“.

uglavnhom su potrebne ortopedske cipele
pravljene po meri.

Izbegavajte (podeljen) ulozak, leZista
stopala ili uloske za refleksnom zonom
stopala (opasnost od pritiska na odredene
tacke, sa stvaranjem plikova). Odustanite
i od ortopedskih cipela koje izbocenjima
podsticu cirkulaciju.

Nosite obuéu za kupanje sa glatkom unut-
rasnjom stranom dona!

Pre obuvanja, proverite rukom da li u obuci
ima stranih telal

U zatvorenim cipelama uvek nosite kratke i
duge Carape!

Fotografija: © vladakela/Fotolia.com



ODRZAVAIJTE SVOJE NOGE U FORMI!

Za sledeée vezbe sedite uspravno na stolici i
ne naslanjate se. Noge treba da stoje udobno
na podu pod pravim uglom. Ove vezbe iz-

Vezba 1:

Skupite i isteZite prste,
a izmedu toga ih opu-
stite.

Veiba 2:
Podignite, pa spustite
pete.

Veiba 3:

Podignite prednji deo
stopala, rotirajte ga
prema spoljnoj strani i
ponovo spustite.

vodite naizmenicno svakim stopalom i svakom
nogom. Ponovite vezbu oko 10 puta. Pri time
ne smete da imate bolove.

Veiba 4:

Podignite pete, roti-
rajte ih prema spoljnoj
strani i ponovo spu-
stite.

Vezba 5:

Tapkajte malim
koracima napred, a
onda nazad.

Vezba 6:
Podignite peskir
prstima.



Veiba 7:

Podignite i ispruzite
jednu nogu, ispruzite
prednji deo stopala,
opustite ga, a zatim

ponovo spustite nogu.

Veiba 8:

Podignite i ispruzite
jednu nogu, povucite
prste sebi, opustite ih,
a zatim ponovo spu-
stite nogu.

Vezba 9:

Podignite i ispruZite
obe noge, kruZite sto-
palima i nogama, a
zatim opustite i spu-
stite noge.

Vezba 10:

Podignite i ispruzite
obe noge, naizmeni¢no
isteZite prste, a zatim
opustite i spustite
noge.

Vezba 11:

Zguzvajte malo novine,
ponovo ih ispravite, a
zatim pokusajte da ih

«_. pocepate.

Vezba 12:

Za nagradu: masirajte/
gladite jedno stopalo
drugim.
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svojih stopala.
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