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ZDRAVA STOPALA KOD DIJABETESA
MELITUSA TIPA 2—-STO JA MOGU UCINITI?

Sve vise ljudi obolijeva od dijabetesa melitusa
tipa 2. Ozbiljna dugorocna komplikacija moze
biti dijabeticko oboljenje stopala. Ako se ova
bolest ne prepozna u ranoj fazi i ne lijeci pra-
vilno, to moze dovesti do problema.

Zato ne dopustite da dode do toga! Sto aktivnije
radite na svom zdravlju, to ¢e utjecaj na tijek
vase bolesti biti bolji. Zato obratite paznju na
slijedece tocke:

UravnoteZena prehrana

Najbolje je odabrati kombinaciju dosta svjezeg
voca i povréa, proizvoda od cjelovitih Zitarica
i malo namirnica Zivotinjskog podrijetla.
Pokusajte jesti Sto manje hrane koja sadrii
masti i Secer. Unos tekudine je vrlo vazan — naj-
bolje je piti napitke bez Secera!

Dovoljno kretanja

Uvedite viSe kretanja u svakodnevni Zivot i
polako povedavajte intenzitet kretanja. Raz-
govarajte sa svojim lije¢nikom o tome koja je
vrsta vjezbanja i koji intenzitet fizicke aktivnosti
najbolji za vas.

Tjelesna teZina

UravnoteZzenom prehranom i uz dovoljno kre-
tanja moZete trajno smanjiti prekomjernu
tezinu. Vaino je ne jesti viSe od dnevnih
energetskih potreba. To mozZete postiéi raz-
novrsnom prehranom namirnicama s niskim
udjelom masti, bogatim vlaknima te prikladnim
veli¢inama porcija.

Prestanak pusenja

Zapocnite novi Zivot bez dima. Vas ¢e vas lijecnik
rado savjetovati i pomo¢i vam da postanete
nepusac.

Redovito uzimanje lijekova
Ako uzimate lijekove koji sniZzavaju vrijednosti
Secera u krvi, pazite da ih redovito uzimate.

Obuke o dijabetesu

U sklopu grupne obuke u podrucju dijabetesa
saznat cete sve Sto trebate znati o dijabetesu,
kako biste mogli preuzeti odgovornu i aktivnu
ulogu u svom djelovanju. Na edukacijama se
obraduje i tema ,,Zdrava stopala”“.



Pregled stopala

Kako bi se eventualna posljedicna oStecenja
Sto prije otkrila, u programu Therapie
Aktiv posebna se paZnja pridaje redovitom
lije¢nickom pregledu stopala.

On obuhvaca palpaciju pulseva na stopalu (na
preponi, koljenskoj jami, unutrasnjoj strani
gleZanjske kosti i na hrptu stopala), provjeru
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osjeta vibracije (pomodu zvucne vilice), osjeta
pritiska i osjeta toplo-hladno.

Ovaj bi pregled trebalo napraviti jednom
godiSnje. Po potrebi ¢e vas vas lijecnik uputiti
u ambulantu za lijeCenje dijabetickog stopala.
Kako se odvija pregled dijabetickog stopala,
mozZete pogledati na nasoj internetskoj stranici.
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STO SE MOZE DOGODITI?

Dijabeticko stopalo nastaje uslijed poremecaja cirkulacije i/ili smanjene vodljivosti Zivaca.
Opasnost je to Sto zbog poremecaja zivaca dijabeticke promjene stopala mogu nastajati gotovo

bez bolova, sto znaci i neprimjetno.

Cirkulacijske smetnje

Uslijed suZenja krvnih Zila koje odvode krv iz
srca (arterije) moze doci do nedostatne opskrbe
krvlju. Posljedice ovise o razvoju i mjestu suzZenja
krvnih Zila. Mogu se pojaviti u potkoljenici, nat-
koljenici ili u zdjelici.

ZNAKOVI

- Hladna i blijeda stopala

- Vrhovi noZnih prstiju i rubovi stopala
poprimili su plavkastu boju

- Koza je blijeda i tanka

- Bolovi i gréevi u listovima prilikom
hodanja

- Promjena boje vrhova noznih prstiju
i pete u crnu (= pocetak gangrene
stopala)

- Simptomi se ublaZzuju kad zastanete
— bolest poznata i kao intermitentna
klaudikacija (bol u nogama za vrijeme
hodanja). (Ne ¢ekajte da vas noge
zabole dok hodate, stanite joS ranije, da
vam misiéi ne ostanu bez opskrbe.)

Smetnje Zivaca

Ako je razina Secera u krvi stalno povisena,
to naruSava funkciju Ziv€anog sustava jer
njega opskrbljuju najsitnije krvne Zile. Time su
najvise pogodena Ziv¢ana vlakna na stopalima
i nogama.

ZNAKOVI

- Topla i ekstremno suha stopala

- Zuljevi, naslage roZevine i napukline

- Cesta gljivi¢na infekcija noktiju i koze

- Pocetno trnjenje, mravinjanje i
parestezije

- Smanjen osjet vibracije

- Smanjen osjet pritiska

- Utrnulost, nesiguran hod

- Zareca bol i osjeéaj vruéine, osobito
nocu i u mirovanju

- Oslabljen osjet temperature, zbog cega
postoji opasnost od opeklina ili smr-
zotina

- Smanjen ili ugasen osjet boli

- Nastajanje cekicastih/kandzZastih prstiju



VRIJEDOVI (ULKUSI)

Zbog ograni¢ene funkcije Ziv€éanog sustava
dolazido pogresnogopterecivanjatabanaitime
do povedanog stvaranja roZevine i natisaka.
Ispod njih se mogu stvoriti krvni podljevi, koji u
najgorem slu¢aju mogu puknuti i prouzrokovati
otvorene vrijedove. Ako se oni prosire, moze
biti potrebna amputacija dijelova stopala.

Medutim, i cirkulacijske smetnje, npr. na
prstima ili prednjem dijelu stopala, mogu uzro-
kovati nastanak vrijedova.

Uzimajuéi u obzir ovu opasnost, u slucaju
dijagnosticiranih  smetnji  cirkulacije i/ili
Zivéanog sustava bila bi preporucljiva profesi-
onalna njega stopala (vidi takoder 8. stranicu).

Sve navedene komplikacije razvijaju se polako
i godinama. Ako se na vrijeme prepoznaju prvi

Zbog Ziv€anih poremecaja mogude je da ne
osjecate bolove. Ako rane i ne bole, morate

bez odgadanja otici k lije€niku!

znakovi, dobivamo priliku intervenirati, i to jos
prije nego Sto nastupe veci problemi i otvorene
rane.

U tom smislu vi moZete mnogo doprinijeti!
Dosljednom i redovitom kontrolom svojih
stopala mozZete brzo primijetiti i najmanje pro-
mjene i ozljede i pravilno reagirati.

Na Sto biste pri tome trebali pripaziti i Sto

osim toga joS mozZete uciniti za zdravlje svojih
stopala, mozete procitati na iduéim stranicama.

Izbjegavajte hodanje bosih nogu!

trebali hodati bosi!

Da biste smanijili rizik od ozljede, ne biste
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Fotografija: © Alexander Rath§/Fotolia.co

-/ KONTROLNI POPIS

Prekontrolirajte svoja stopala uvijek sa svih £ Je li koza promijenjena ili je promijenila
strana. Pomocu zrcala mozete dobro pro- boju?
motriti i donju stranu stopala.

Ima li malih rana, pukotina ili ogrebotina?
£ Je li stopalo oteéeno?

Jesu li nokti zadebljani ili su promijenili
£ Imate li osjecaj da je stopalo toplo? boju?

£ Vidite li natiske ili mjehure? Je li nokat urastao?

£ Ima li na stopalu roznatih Zuljeva ili Ima li koza izmedu nozZnih prstiju bjel-
kurjih ociju? kastu boju (gljivicna infekcija)?



KAKO SE PONASATI PRAVILNO?

- Ako je koza suha, ispucala, mozZete sami

poboljSati njezino stanje njegom stopala i
mazanjem kremom.

- Ako je koza vlazna zbog znojenja, tusirajte
stopala vise puta na dan i svaki dan obujte
nove pamucne kratke ili duge Carape.

- Ako primijetite lagana otvrdnuc¢a koze,
pazljivo ih uklonite kamenom plovuccem.
Nikada ne upotrebljavajte nozi¢ ili flastere
za uklanjanje zadebljane koze!!!

U slucaju izrazenog otvrdnuca koze i kurjih
oCiju preporuca se profesionalna njega
stopala kod pedikera koji ima dodatnu izob-
razbu za , dijabeticko stopalo®. Razgovarajte
o tome i sa svojim lije¢nikom prilikom prvog
sliedeceg posjetal

U slucaju prisutnosti mjehura, rana,
ozljeda, morate koristiti sterilne zavoje za
rane i odmah oti¢i svom lijeCniku, makar i
ne imali bolove!

Dok rana ne zacijeli, hodajte sto manje. Ako
morate nesto neodgodivo obaviti, hodajte
u posebnoj obudi koja rasterecuje pritisak
na stopala.

Infekcije se u pravilu suzbijaju antibioticima
u obliku tableta. Medutim, o tome moze
odluciti samo lijecnik kod kojeg se lijecite.
U slucaju oticanja, jace izrazenog crvenila,
zagrijavanja, boli (znakovi upale), otidite
svom lijecniku!

U slucaju pogresnog polozaja stopala i
natisaka pomoci ¢e ortopedski obucar
odgovarajué¢im uloScima i ortopedskim
cipelama.

- Sumniju na gljivicnu infekciju nokta trebao

bi potvrditi dermatolog koji ¢e po potrebi
uvesti daljnju terapiju.

- Ako su vam stopala hladna, lijecnik mora

utvrditi je su li oSteéene krvne Zile. Naj-
bolje je da nosite tople vunene carape
koje ne tiskaju. Pomoéi mogu i masaze,
naizmjeni¢ne kupke u hladnoj i toploj vodi
kao i gimnastika stopala! Ne pokusSavajte
nikada ugrijati stopala vru¢im kupkama ili
grijalicama. To mozZe dovesti do teskih ope-
klina, ako su Zivci oSteceni! Odlasci u saunu
dopusteni su samo nakon konzultiranja s
lijecnikom.



1 Perite stopala

svakodnevno

u mlakoj vodi (maks.

37 °C), ali ne dulje od 5

minuta!  Upotrebljavajte
blagi sapun.

2 PaZljivo posusite stopala mekanim
rucnikom ili ruénikom za jednokratnu
uporabu. Nemojte zaboraviti prostor
izmedu noznih prstiju!

3 Zuljeve i otvrdnulu koZu odstran-
jujte iskljucivo prirodnim plovuécem,
nikada raspama za uklanjanje
zadebljane koZe i oStrim britvicama!
Cetke i rukavice za masaZu mogu
uzrokovati nadrazivanje koze.

4 Nokte na nogama uvijek turpijajte
ravno. Nemojte upotrebljavati Skare
jer je opasnost od ozljeda vrlo velika.
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SVAKODNEVNA
NJEGA STOPALA

5 Ako imate kurje oci, urasle nokte ili
velike Zuljeve, otidite medicinskom
pedikeru da ih ukloni!

6 Stopala uvijek dobro
kremom, ali izostavite
izmedu noznih prstiju.

namazite
prostor

7 Nemojte nikada hodati bosi, na taj
nacin moZzete izbjeci ozljede!

8 Mijenjajte Carape svaki dan i pazite
da nema nabora! Prednost dajte
vunenim c¢arapama ili ¢arapama s
visokim udjelom pamuka.

9 Prije obuvanja cipela obvezno pro-
vjerite ima li u unutrasnjosti stranih
predmeta!

10 Pripazite da vam cipele dobro pri-
staju i da vas ne tiskaju!



Profesionalna njega stopala

U njezi stopala kod dijabeti¢ara od velike su
vaznosti higijena i ¢istoca. Pazite da vas pediker
uvijek radi s dezinficiranim instrumentima.
Uklanjanje zadebljane koZe radi se iskljucivo
brusilicama, a ne kirurskim skalpelimaili drugim
metalnim predmetima.

Dobra cipela ,,zlata” vrijedi!

Pretijesne cipele su najceséi uzrok problema
sa stopalima. Zato uvijek pazite da vam obuca
dobro odgovara.

Dobra cipela pruza vasem stopalu dovoljno
mjesta po duzini, Sirini i visini. Ima Cvrst
potplat, nisku petu i mekan materijal gorn-
jista. Drvene klompe, gumene Cizme i cipele
s debelim Savovima i uSicama nisu prikladne.

- Obudu je najbolje kupovati popodne, jer
stopala tijekom dana ve¢inom malo oteku.
Optimalne cipele mozete kupiti i u trgovini
sportskom opremom jer tenisice za tréanje
ispunjavaju sve zahtjeve u pogledu odgova-
rajuce obuce.

- Ako ste ve¢ imali ranu na stopalu, moze
biti potrebna izrada specijalne obuce, npr.
s posebnim lezistem za stopalo. U slucaju
deformacije stopala ili amputacije noznih

U Austriji svi pedikeri koji su stru¢no ospo-
sobljeni za tretman kod dijabetesa imaju cer-
tifikat i oznaku. Popis s imenima osposobljenih
pedikera moZete dobiti u svim ustanovama
za osposobljavanje, u mnogim ambulantama,
lije¢ni¢kim ordinacijama i na internetskoj
stranici programa Therapie Aktiv.

prstiju vedinom je potrebna ortopedska
obuca izradena po mjeri.

Izbjegavajte (podijeljene) uloske, leZista
za stopala ili uloske s refleksnim zonama
stopala (opasnost od natisaka uz stvaranje
mjehura). Nemojte nositi ni takozvane
zdrave cipele koje masaznim iglicama sti-
muliraju protok krvi.

Nosite obuéu za kupanje s glatkom unut-
arnjim potplatom!

Prije obuvanja provjerite da u unutrasnjosti
obuce nema stranih tijela!

Uvijek obujte kratke ili duge carape ako
nosite zatvorenu obucu!

Fotografija: © vladakela/Fotolia.com



TRENIRAJTE SVOJA STOPALA!

Zaizvodenje sljedecih vjezbi, sjedite uspravno  Vjezbe izvodite naizmjenicno za svako stopalo
nastolicuine naslanjajte se. Nogevam trebaju i za svaku nogu. Ponavljajte ih oko deset puta.
stajati udobno na podu pod pravim kutom. Nijedna vjeZba ne smije stvarati bol.

Vjezba 1:

Grdite i ispruzajte
nozne prste,
povremeno ih
opustajuci.

Vjezba 2:
Odizite i spustajte
petu.

Vjezba 3:

DiZite predniji dio
stopala, okredite ga
prema van i opet spu-
stite.

Vjezba 4:

Dignite petu, okrecite
je prema van i opet
spustite.

Vjezba 5:

Sitnim koracima tap-
kajte prema naprijed i
opet nazad.

Vjezba 6:
Noznim prstima odizite
rucnik s poda.



Vjezba 7:

Dignite jednu nogu i
ispruZite je, ispruzite
prednji dio stopala,
opustite, pa hogu u
opustenom poloZzaju
opet spustite na pod.

Vjezba 10:

Dignite obje noge i
ispruzite ih, naizmje-
ni¢no ispruzajte vrhove
noznih prstiju pa

noge u opustenom
poloZaju opet spustite
na pod.

Vjezba 11:
Zguzvajte novine,
~ opetihizravnajte i
zatim ih pokusajte
« . rastrgati.

Vjezba 8:

Dignite jednu nogu i
ispruzite je, privucite
vrhove noznih prstiju
prema sebi, opustite,
pa nogu u opustenom
poloZaju opet spustite
na pod.

Vjezba 9:

Dignite obje noge i
ispruzite ih, pravite
krugove stopalima pa

Vjezba 12:

Za nagradu: masirajte/
milujte jednim sto-
palom drugo.

noge u opustenom
poloZaju opet spustite
na pod.
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' C\ Svakodnevnom gimnastikom poticete prokrvljenost
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svojih stopala.
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