Zuzycie

Oznaki zuzycia

Nalezy sprawdzac, czy pojawiaja si¢ oznaki zuzycia
butéw, takie jak nieréwne krawedzie na szwach lub
wktadkach lub znoszone podeszwy czy obcasy.
Zawsze sprawdzajcie, czy buty sa w dobrym stanie i
wymieniajcie je, jezeli sa zuzyte w sposob, ktorego
nie da si¢ naprawic.

Buty na recepte

Buty na recepte

Jezeli dostarczono Wam buty, zostaly wykonane na
recepte. Nalezy stosowac si¢ do zalecen protetyka
(osoby, ktora wykonata buty) lub podiatry. Najpierw
nalezy nosi¢ buty krotko w domu, sprawdzajac czy
nie powoduja zaczerwienien z powodu otar¢ lub
ucisku. Nalezy niezwtocznie skontaktowac si¢ z
podiatra lub protetykiem, jezeli tak sig stanie.

Jezeli Wy i osoba, ktdra przepisata buty, jestescie
zadowoleni z komfortu i dopasowania pierwszej pary,
zapewni si¢ Wam kolejna pare.

Powinny to by¢ jedyne buty, jakie nosicie.

Zwykle buty przepisuje si¢ z wktadkami. Stanowia
one wazna czg$¢ obuwia i powinny by¢ usuniete
tylko wtedy, kiedy podiatra tak zaleci. Wazne jest,
zeby sprawdzac wnetrze butow codziennie, zeby
upewnic sie, ze nie wpadt do nich jaki$ maty
przedmiot i ze wngtrze buta oraz wktadka nie sa
uszkodzone.

Nalezy skontaktowac si¢ z protetykiem lub podiatra,
jezeli zaobserwuje si¢ zuzycie buta.

Osoba, ktora dostarczyta buty, dokona napraw i
zmian, aby w dalszym ciagu byly zgodne z recepta.

Skarpety, ponczochy i rajstopy

Nalezy codziennie zmieniaé¢ skarpety, ponczochy czy
rajstopy. Nie powinny mie¢ grubych szwow ani
uelastycznianej gory. Niektore gldwne sklepy oferuja
odpowiednie produkty — nalezy zapytac podiatre o
szczegoty. Wszystkie skarpety, ponczochy i rajstopy
powinny by¢ w odpowiednim do stopy rozmiarze.

Pamigtajcie: Jezeli nie macie watpliwosci co do
butow, skarpet, rajstop czy ponczoch, ktore nosicie
albo nowych butéw, podiatra doradzi Wam w tej
kwestii.

Porada indywidualna
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Porady na temat
obuwia

Ulotka informacyjna oraz porady
dla chorych na cukrzyce

Advice about your footwear - Polish



Cukrzyca jest choroba przewlekta, ktéra moze
powodowac problemy ze stopami. Niektore z tych
problemoéw moga by¢ powodowane uszkodzeniem
nerwow i naczyn krwionosnych w stopach, co moze
to wptywacé na:

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

Zmiany te mogg zachodzi¢ bardzo stopniowo i
mozecie ich nie zauwazy¢. Dlatego waznym jest, aby
co roku stopy badat odpowiednio przeszkolony
fachowiec lub podiatra. Mozecie wtedy ustali¢ plan
leczenia odpowiadajacy Waszym potrzebom.

Niniejsza ulotka zawiera porady na temat noszenia
najwygodniejszego obuwia, biorac pod uwage
ksztalt stopy oraz cukrzyce.

Nieodpowiednie buty lub buty, ktére nie pasuja

odpowiednio, sq najczgsciej spotykana przyczyna
problemdéw ze stopami u 0séb chorych na cukrzyce.

Porada na temat obuwia
Nalezy sprawdzad stopy i buty

Nalezy sprawdzad stopy codziennie

Powinniscie sprawdzaé stopy za kazdym razem,
kiedy zdejmujecie buty. Nalezy tez pamigtac o
zdejmowaniu skarpetek, rajstop i ponczoch oraz
sprawdzaniu, czy pojawily si¢ zaczerwienienia
lub pecherze.

Nalezy sprawdza¢é buty

Powinniscie sprawdzaé spdd butdéw przed ich
zatozeniem, aby upewnic sig, ze nic ostrego, np. pinezka,
gw6zdz czy szkto, nie przebito podeszwy. Nalezy tez
sprawdzi¢ dlonig wnetrze kazdego buta, zeby zobaczy¢
czy jaki$ maty przedmiot, np. kamien, nie wpadt do
srodka.

Ksztalt stopy

Stopy moga z czasem zmienia¢ ksztalt. Zatem, kupujac
nowe buty, nalezy zawsze sprawdzaé, czy dobrze leza.

Kupowanie nowych butow

Nalezy zmierzy¢ stopy

Jezeli to mozliwe, zapewnijcie sobie mierzenie stop i
odpowiednie dopasowanie butdéw.

Buty dobrze lezace

Nalezy upewni¢ sig, ze buty sa wystarczajaco dlugie,
glebokie i szerokie, by pomiesci¢ stopy. Jezeli buty sa
za ciasne, beda uwierac palce.

Nalezy zawsze mierzy¢ oba buty

Podczas kupowania nowych butéw, zawsze nalezy
przymierza¢ oba buty. Stopy wiekszosci ludzi maja
bowiem nieco inny rozmiar.

Nalezy samemu kupowa¢ sobie buty
Jezeli to mozliwe, nalezy samemu udaé¢ do sklepu
kupowac sobie buty zamiast prosi¢ kogos innego.

Nalezy nosi¢ nowe buty w domu

Noscie nowe buty przez chwile w domu (20 minut) i
sprawdzcie stopy. Szukajcie zaczerwienienia
spowodowanego ocieraniem lub uciskiem. Jezeli tak
si¢ zdarzy, mozna z reguly zwréci¢ buty do sklepu,
ale tylko, jezeli nie byly noszone na zewnatrz.

Porada na temat nowych butéow

Jezeli nie jestescie pewni, czy nowe buty sa
odpowiednie, nalezy poprosi¢ podiatre o rade przed
ich zatozeniem.

Zalecane obuwie

Rodzaje butéw

Najlepsze wsparcie dla stopy beda stanowity dobrze
dopasowane potbuty, buty czy obuwie sportowe ze
sznurowadtami albo zapigciem. Zapigcie pozwoli
utrzymac stope pewnie w bucie zapobiegajac
otarciom.

Nalezy unika¢ butéw wsuwanych i kapci , poniewaz
daja mniej wsparcia.

Niskie obcasy
Nie powinniscie mie¢ obcaséw wyzszych ni¢ 3 cm
(1,25 cala).

Naturalne materialy

Jezeli to mozliwe, wierzchnia cze$¢ butéw powinna
by¢ wykonana z naturalnego materiatu, np. z
migkkiej skory. Skora bedzie przylegata do stopy,
nie powodujac obtarcia i zapobiegnie poceniu si¢
stop.




