Tie spravne KROKY pre moje nohy.

DIA ETES BEZ KOMPLIKACII

KROK'1

Pravidelny
pohyb

KROK 2
Hygiena

KROK 3
Osusenie

KROK 4

Kontrola
chodidiel

KROK 5

Starostlivost

KROK 6
Hydratacia

KROK 7

Pedikara

KROK 8
Ponozky

KROK 9
Topanky

KROK 10

Pravidelné
kontroly

Priemerny ¢lovek spravi za der okolo 3 500 krokov, na udrzanie
dobrej kondicie srdcovo-cievneho systému, ako aj svalstva néh
sa odporuca 10 000 krokov.

Kazdodenné umyvanie vo vlaznej vode. Potrebna je najprv
kontrola teploty vody predlaktim. Pouzivat nedrazdivé
pripravky, ktoré nevysusuju pokozku.

Dosledné osusSenie pokozky. Davat pozor na priestor najméa
medzi prstami.

Kazdy vecer prezriet' chodidla aj zospodu. Ak je to naro¢né, pouzit’
zrkadlo, lupu alebo poziadat’ rodinného prislusnika. Hladaju sa
pluzgiere, otlaky, plesne a zmeny farby koze.

Zhrubnutu kozu je potrebné odstranit pemzou. Chodidla
starostlivo premasirovat.

Osetrenie pokozky Specidlnym pripravkom pre diabetikov,
napriklad s obsahom striebra alebo moc¢oviny. Nanasa sa na suché,
cisté chodidla.

Pravidelna navsteva pedikérky, aspon raz za mesiac. Pri
starostlivosti doma sa vyvarovat' zastrihnutiu a poraneniu,
nechty zarovnat' dorovna pilnikom.

Ponozky bavlnené, bez Svikov a silnej gumicky, ktora
obmedzuje prietok krvi. Farba by mala byt bleda. Na bledej
ponozke vidno, ak doslo k poraneniu pokozky.

Nechodit' naboso! Topanky kupovat v popoludnajsich
hodinach, najlepsie kozené, plné, bez uzkej Spicky. Diabetici
maju narok na predpis diabetickej ortopedickej obuvi.

Pravidelne navstevovat' diabetoléga a taktiez pri akejkolvek
zmene alebo poraneni na nohach. V&asnym rieSenim sa
komplikaciam moézeme vyhnut.
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