Nalezy chroni¢ stopy przed poparzeniem przez
stonce uzywajac kremu ochronnego z wysokim
filtrem (30 lub wigcej) lub mie¢ je zakryte. Nie
nalezy uzywac¢ ciemnego materiatu do ochrony stép,

poniewaz te absorbuja ciepto i moga poparzy¢ stopy.

Jezeli zauwazysz problem, natychmiast skontaktuj
si¢ ze swoja klinika podiatryczna lub lekarzem
rodzinnym.
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Cukrzyca jest choroba przewlekta, ktéra moze
powodowac problemy ze stopami. Niektdre z tych
probleméw moga by¢ powodowane uszkodzeniem
nerwow 1 naczyn krwionosnych w stopach, co moze
to wptywaé na:

odczuwanie (neuropati¢ obwodowa); oraz
krazenie krwi w stopach (niedokrwienie).

Zmiany te moga zachodzi¢ bardzo stopniowo i moga
Panstwo ich nie zauwazy¢. Dlatego wazne jest, zeby
sprawdzac¢ stan stop regularnie, szczegdlnie bedac na
wakacjach, poniewaz mozecie by¢ wtedy bardziej
aktywni niz zwykle.

Kontrolowanie cukrzycy, cholesterolu i cisnienia
krwi pomoze zmniejszy¢ ryzyko pojawienia sig¢
probleméw zwiazanych ze stopami.

Niniejsza ulotka zawiera porady na temat tego,
jak zadbac o stopy samemu podczas wakacji.

Dhugie podroze moga powodowac puchniecie stop.
Nalezy prébowaé — o ile to mozliwe — chodzi¢ co po6t
godziny — nawet na niewielka odlegtos$¢. Poprawi to
krazenie i zmniejszy puchnigcie. Stopy moga puchnad,
jezeli jest goraco, wigc nalezy upewnic sie, ze buty nie
sa zbyt ciasne.

Tak samo, jak w domu, nalezy sprawdzac stopy co
najmniej raz dziennie, zwracajac uwage na pgcherze,
peknigcia skory, miejsca bolesne lub oznaki infekcji
takie, jak ropienie, rozgrzanie lub zaczerwienienie.

Nalezy my¢ stopy codziennie w mydlanej, cieplej
wodzie. Nalezy je optuka¢ doktadnie i starannie
wysuszy¢, szczeg6lnie pomigdzy palcami.

Jezeli skora jest sucha, nalezy naktada¢ krem
nawilzajacy codziennie, unikajac miejsc pomiedzy
palcami. Przy szczegolnie wysokiej lub niskiej
temperaturze skoéra bardzo si¢ wysusza i moze
potrzebowaé wigcej kremu nawilzajacego.

Nalezy nadal obcinaé¢ paznokcie tak, jak zalecit podiatra.

Zawsze nalezy nosi¢ obuwie, nawet na plazy. Piasek
moze si¢ nagrza¢ i mozecie nie czué, jak powoduje

oparzenie. Kiedy wchodzicie do morza, noscie jakies
obuwie - na przyktad plastikowe - aby chroni¢ stopy,

Nalezy unikac
noszenia obuwia

typu klapki japonki,
poniewaz moze

ono powodowac
powstawanie pecherzy
pomigdzy palcami.

Jezeli buty zostaly zapewnione, nie nalezy nosié¢
innych podczas wakacji (poza wchodzeniem do
morza).

Nalezy zabra¢ mala apteczke pierwszej pomocy,
zawierajaca sterylne opatrunki z gazy oraz taSme
Micropore. W przypadku powstania matego pecherza,
skaleczenia lub otarcia, nalezy uzy¢ rozcienczonego
srodka odkazajacego na waciku z gazy, alby oczyscic¢
rang oraz przyklei¢ suchy, sterylny opatrunek z gazy.
Nie nalezy uzywaé waty.



