Pasirūpinkime pėdomis

„Daryk mankštą, valgyk daržoves
Ir būtinai vaikščiok skiepytis.
Paklausyk mano patarimo: 
Laikyk kojas šiltai, saugok tvirtai sveikatą.“
(Vytautas Kernagis)

[bookmark: _GoBack]Sergant cukriniu diabetu, nepakanka šiltesnių kojinių, reikia nepamiršti kasdien pasirūpinti savo pėdomis. Pėdų negalavimų, stacionarizavimo dėl infekcijos ir kraujotakos problemų galima išvengti. Reguliariai tikrinkitės, kad pėdų problemos būtų pastebėtos kuo anksčiau.
9 pėdų priežiūros žingsniai:
1. Vieną kartą per metus Jūsų pėdas turi apžiūrėti sveikatos priežiūros specialistas (šeimos gydytojas, endokrinologas, slaugytoja diabetologė). Jei pakito pėdų nagai, pėdų forma, esate vyresnis nei 65 metų amžiaus, prastai matote arba esate aklas, Jums priklauso gydomasis pedikiūras.Valstybė kompensuoja iki 4 paslaugų per metus. Atsiradus pėdos opų, skiriama iki 24 paslaugų per metus. Siuntimą šioms paslaugoms išduoda šeimos gydytojas.
2. Gydytojas įvertina Jūsų riziką pėdų problemoms atsirasti. Jeigu pėdų jautrumas sumažėjęs, pėdų forma pakitusi, yra opos susiformavimo rizika.
3. Jei Jūsų pėdos priskiriamos prie padidėjusios rizikos grupės, reikalinga specialisto konsultacija.
4. Kiekvieną dieną apžiūrėkite pėdas. Atkreipkite dėmesį, ar neatsirado odos paraudimų, nuospaudų, įtrūkimų, ar pėda nepatinusi, nepasikeitė jos forma. Jei pėdų apžiūrą sudėtinga atlikti pačiam, naudokite veidrodį,paprašykite kito žmogaus pagalbos.
5. Jei sumažėjo pėdų jautrumas, nevaikščiokite basi, neprauskite pėdų karštu vandeniu (vandens temperatūrą patikrinkite ranka), nenaudokite elektrinių šildytuvų ar karšto vandens butelių kojoms šildyti ar kitų šildymo priemonių.
6. Kirpkite kojų nagus tiesiai, nekirpkite per trumpai, neužapvalinkite kampų. Netaisyklingai nukirptas nagas gali įaugti, atsiranda pūlinys. Sausą pėdų odą patepkite kremu.
7. Nešalinkite nuospaudų patys. Nenaudokite pleistrų ar aštrių įrankių – galite pažeisti odą. Niekada nenaudokite aštrių instrumentų, elektrinių prietaisų ar cheminių preparatų kojų priežiūrai. Vonios chirurgijai  ne! Profesionalų pėdų pedikiūrą atlieka slaugytoja diabetologė.
8. Patogi avalynė. Apibrėžkite savo pėdą uždėję ją ant kartono lapo. Iškirpkite šią formą ir, įdėję ją į batus, įsitikinkite, ar jie pakankamai ilgi ir platūs. Prieš audamiesi batus, visada patikrinkite, ar batuose nėra svetimkūnių. Batuose mūvėkite natūralios medžiagos kojines su nespaudžiančia gumute. Tikrinkite pėdas kas kartą, kai nusiaunate batus. Apžiūrėkite, ar nėra mažų žaizdelių ar nuspaudimo žymių (paraudimo). Jei pėdų forma pakitusi (deformuota), Jums nustatytos dvi ir daugiau lėtinių cukrinio diabeto komplikacijų, kreipkitės į gydytoją, kad skirtų ortopedinę avalynę.
9. Gera glikemijos kontrolė apsaugo nuo nervų ir kraujagyslių pažeidimų, kurie yra pagrindinės opų priežastys.
Kokius pakitimus pėdoje gali sukelti nervų pažeidimas?
· Pažeistos pėdos paraudusios, linkusios mažiau prakaituoti.
· Pakitusi pėdos forma.
· Sustorėjusi oda.
· Galite jausti dilgčiojimą, deginimą.
· Sumažėjęs pėdų jautrumas (sutrinka temperatūros jutimas – galite nejausti vandens temperatūros, skausmo jutimo išnykimas – nieko nejausite užlipę ant aštraus daikto).
Jei sutriko kojų kraujotaka, gali atsirasti:
· Blauzdų mėšlungis, blauzdų skausmas einant, praeinantis sustojus ir pailsėjus.
· Blizganti, lygipėdų oda.
· Sumažėjęs plaukuotumas kojų srityje.
· Šaltos, blyškios pėdos.
· Pasikeitusi pėdų spalva.
· Pėdų patinimas.
Kruopšti kasdienė pėdų priežiūra padeda išvengti komplikacijų.
GydytojosEvalda Danytė, Ieva Baikštienė
