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ΣχETIKA ME THN ΠEP|ΠoIHΣH TΩN Π0Δ|ΩN

Για πoιo0ξ λoYoυc πρ6πει vα πρoo6noυμε τα-πoδια μαζ:

1. rvιειωμεvη αιoeητι βλι!6179 τωv vε0ρωv (vευρoπ6Θεια τoυ διαθητη)

o διαβητηg μπoρεivα 6λdι}εl τα vε0ρα τωv πoδlιirv σαq με απoτελεoμα vα εxετε ελαττωμθvη
τηv αioΘηoη τoυ πovou, τηg Θερμoκραoiαg, τηg πiεoηg κα| τηq αφηξ. H βλαβη αυτη πρoκαλεlται
oταδιακα και ε[vαι πιΘαv6v Vα μηv εxετε επ[γvωση Τηq απιi:λειαq αυτι,bv τωv αιoθηoεωv. Kατ, αυτo
τov τρoπo, μπoρεl vα τραυματ[oετε τα πoδια oαg 11ωρig vα τo αvrlληφΘεiτε και vα δημιoυργηΘε[ 6τoι μ[α

φoυoκαλα η μικρηπληγη. Eαv αυτα περαooUV.αΠαρατηρητα, επειδη δεv αvτιλαμβαvεoτε τov πovo
λ6γω τηg βλαβηs τωv vε0ρωv, και δεv πρooε1ΘoOv, μπoρε[ vα μoλυvθo0v και vα εξελιxθo0v
δημιoυργιi:vτog μεγαλη βλαβη Ωoτooo, τα περιoooτερα απ6 τα πρoβληματα στα πoδια MΠoPoYN
NA ΠPoΛHΦΘoYN, εφooov γlvoυv αvτιληπτα oε πριbιμo oταδιo Kαι τouq δoΘεi η απαραlτητη και
τa',τ''ιλ,nnnιlτiΧn ιnt AοnnποinιuΛ ι ιΛl | ΨμUv ι ιUu Λut UcμuΙιLιu.

F| vευρoπαΘεια μπoρεl επiοηg vα πρoκαλεοει ,.περlεργεg,'αιoθηoεtq στα πoδια oαg (καιpιμo,

τoιμπηματα απo βελovεq, 
.,μUρμηKtαoμoτα''), πoυ γivovται πιo εvτovεg τη vυκτα. Εαv αυτεg εlvαι

εvoxλητικεg, Vα τo ovαφερετε oτov γιατρ6 oαg διoτι υπαρxoυv διαθεoιμεg θεραπεlεg'

2' Κ9 6η r μ!λ e9 9ρi q:βΔββεLτ ωY q Y Yε!!υ y-lgΙyε! 9ιτg Θε! g L o ψ βιq |iril.
Ξ Τooo o διαβητηg ooo και τo KαΠVtσμα, μπoρεi vα βλα(.loυv τιg αρτηρiεq τωv πoδιιi:v, Kαt Vα

Ξ πρoκαλεooυv ελαττωoη τηq ρoηq τoυ αLματog o.αυτα. To δερμα τωv πoδιι,bv oαg μπoρεivα γ[vειδ ε0Θραυoτo Kαι Vcι δημιoυργηΘo0v πληγεg oι oπo|εg επoυλcbvovται δ0oκoλα. Εvα πριbιμo oΟμπτωμα

9 τηq μειωμθvηg ρoηq αiματoq στouq μUq τωV πoδιιbv ε[vαι o πovog στoυq μUξ τηξ γoμπαg κατo τo
περπατημα. o oυvδυαoμoq δlα6ητη καl καπvioμoτog εivαl lδlαiτερα επlκivδυvog.

3. AaξημΦgι κivδυvoc !ρΜyσΞω'v.

Στα ατoμα με διαβητη oι μικρolτραUματισμoi, oπωg κoQ[ματα, γρατζoυvιεg και φoυoκαλεg, θxoυv

μεγαλ0τερo κlvδυvo μ6λυvoηg (πιΘαv6v λ6γω τoυ υ(-iηλoΟ oακxαρoυ αLματog). Διαηρεlτε τα τραΟματα
κoΘαρ6 καl καλυμμ6vσ Kαι vα τα κoιταζετε καθημεριvα. Zητηoτε βoηΘεια εαv δεv βελτιιbvovται.

|διαlτερα vα πρooεxετε τα π6δια oαg μετα απ6 πεζoπoρlα η μετα απo καΘε εlδoυg φυoικη
δραoτηριoτητα (κoλ0μπι, τρεξιμo, πoδηλαolα κ'λ.π.).

ΠΩΣ NA ΠEPlΠolΕIΣτE τA ΠoΔ|A ΣAΣ

1. ΕξqLαζcτεLq π6σια ssL Kqθ'ημερJys

Eλιlγxετε τα πελματα Kαι τα δlooτημoτα μεταξ0 τωv δακτΦλωv καΘημερlv6. Εαv δεv μπoρεiτε vα

φταoετε τα πoδια σαq, Xρησιμoπoιε[oτε εvαv καΘρεπτη η ζητηoτε τη βoηΘεια εvoq φiλoυ τi oυγγεvη
oαq. Ψdξτε ytα ; αλλαγεg τoυ oυvηθιoμεvoυ 1ριilματog oτο δθρμα, αoυvηθιoτo πρηξιμo, θερμα



Ψυxρα oημεlα, περιoxεg με εκκρ[oειg, πληγig, κoι!iματα, φoυoκαλεq, γρατζoυvιεg η oxιoμεg oτο
δ6ρμα σαq ΠoU γlvovται Θερμεg η υγρεq, φoυoκαλεg η Uγρo η αiμα κατω απδ καλoυg. Ψ6ξτε γlα
oτlδηπoτε δεv εivαl φυοloλoγlκo για τα πoδlα oαg' Εαv αvακαλυQετε oπoιoδηπoτε πρoβλημα,
εvημεριboτε αμ6oω9 τo Διαβητoλoγικo Kεvτρo σαq η τov ΠαΘoλoγo σαq. Aφηoτε τo πoδι σαq Vα
αvαπαυΘε[ Kαι μηv επι;1ειρεiτε vα To θεραπευoετε ol iδlol. Kαvετε καΘημεριvα πoδoλoυτρo
με αλατ6vερο και καλΟπτετε με γαζα.

2. Κ0γtε ιqιτ ιιιi εη ιqliξ Ψ ειq oτaμg ει δικo0ξ Yι α ιρ -δ-ιqβιτ!ι<9 π0Ξ!.

o ειδικ69 Θα κoι}ει τα vOxια σαq με αoφαλεια και Θα καvει τov oωoτo ελεγxo oτα πoδια oαg.
Εlvαι πιo αoφαλεg vα λιμoρετε τα v01ια σαq αvαμεσα στα ραVτεβoO, παρα vα τα κoβετε o iδιoq.
oι oκληρυvσειq τoU δερματοg. oι καλoι και oι επιbδUVεq UΠερKερατιboειg (oκληρεq παxυvoειg
τoυ δερματoq ΠoU ε[vαι πoλ0 ευα|oθητεg), ΘεραπεOovται καλυτερα αΠo τov ειδικo κι ετoι
αΠoφεUYoVται βλαβεq ΠoU μΠoρει vα πρoκαλεοετε εαv επι1ειρηoετε o Lδιog τηv θεραπεlα.

3' Διgτηρεu'ε*τρ- πoβια qgs-_κg-θ' gρg.

Nα πλεvετε τα πoδlα oαg καΘημερlvα καl vo τα στεYvιbvετε πρooεκτlκα, ιδια[τερα αvαμεoα
oτα δακτυ}α, πρooπαΘιbvταq ταυτοxροvα vα μηv τα αΠoμαKρOvετε πoλ0 μεταξυ τoυg' Eαv τo
δερμα τωv πoδιιbv oαg ξηραivεται, ΠραYμα πoU oυμβαivει εαv ε1ετε διαβητικη vευρonαΘεια,
XρησιμoΠoιεioτε καΘημεριvα μtα εvυδατlκη κρ6μα. To ξηρo δερμα μπoρε[ vα oxιoτεl Kαι Vα
oδηγηoει oτηv δημιoυργiα πληγιbv.

4. \γoραqτε ls ξq.τβMη^g παπoUτσια.

Εαv εxετε vευρoπαθεια, μηV βαoiζεoτε μovo στo πooo καλα .,vιιbθετε,' oτι oαq ταιριαζoυv τα
παπouτοια. Mετρηoτε ακριβιi)g τα ποδια σαq Kαι βρεiτε τα αvτloτoιxα παπo0τoια. Πoλλα ελκη
(πληγ6s) oφεiλovταl oε υπoδηματα πoυ δεv ταlρlαζoυv οωoτo, Τo καλυτερo παπoυτoι διαθετει
βαΘυ και ευρυ πελμα, xαμηλo τακoOvι και λε('εg εoωτερικεg ραφεq και κoρδovια, πoυ δεvoυv ιboτε
vα κρα'ιουv τo παπo0τot oταΘερα oτo πoδl oαg. Τα παπoυτoια Χωριq κoρδovια ε[vαι ακαταλληλα,
διoτι για vα εlvαι oταΘερα oτο πoδι ΠρεΠει vα εLvαι oφιxτα oτα δακτυλα Kαι τηv φτερvα, Kι ετσι
περιορiζουv τo πoδι' Τα αΘλητικα παπoΟτoια μπoρεl vα ταιριαζoυv πoλυ καλα. Φoρατε καΘε ζευγαρι
KαιVοUρYια παπoυτoια για 1 - 2 ιbρεg στηV αρXη τηV ημερα, και μετα ελεγ1ετε τα πoδια σαq Ytα
τUXoV oτ1μαδια τριQlματog oτo δερμα. KαΘε φoρα ΠoU φoρατε τα παπoΟτσια σoq. vα ψαXVετε τo
εσωτεριKo Τouq για πετραδακια. κερματα η αλλα αvτικεlμεvα καθιbg Kαι για xαλαoμεvεg ραφεq
η xαλαoμεvoυg πατoυg.

Πρρgιqβεiτε yg qπoφευyειε ιq gτUNiμgΙα'

Πρoοπαθηoτε Vα ΠρoστατεΟετε τα πoδια oαg ooo τo δυvατδv περιoooτερo. Δoκlμαζετε τo vερo
Tηξ μπσv|εραq Kαι τoU VτoUq με τoV αγκΦvα σαq, πρLV καvετε ζεoτ6 μπαvιo. AπoφεΟγετε vα
τoπoΘετε[τε τα πoδια oαg πoλ0 κovτα oε φωτια και Θερμαoτρεq, μη βαζετε μπoυκαλια με ζεoτo
vερ6 επαvω τouq Kαι μηV τα αφηvετε πoλλη ιbρα oτov ηλιo. Φoρατε παπo0τolα oλεg τrg Φρεg, γtα
vσ πρoσΤαTε0ετε τα πoδlα oαg. Πoτ6 vα μηv περπατατε ξuπoλητol, ακoμα καl μεoα oτo oπiτι.


