Rozpoznaj

sygnaty
swoich stop

Praktyczny przewodnik spokojnej
obserwacji skéry, paznokci, bolu,
obrzeku i nietypowych odczuc¢ w stopach

Al

&

Obserwuj sygnaty.

Nie stawiaj diagnozy.

Reaguj swiadomie.

CO WARTO OBSERWOWAC?

D

I

H

SKORA
kolor, suchos¢, pekniecia,
otarcia, zmiany

PAZNOKCIE
kolor, ksztatt, grubosg,
oddzielanie

BOL | ODCZUCIA
miejsce, nasilenie,
charakter, czas trwania

OBRZEK

miejsca gromadzenia sie
plynu, symetria, zmiany
w ciggu dnia

ODCZUCIA NIETYPOWE
dretwienie, mrowienie,
pieczenie, uczucie zimna

me,f?

@ Sléa'rg

bl

odczucia

nfe?éu;ﬁowf«



Informacja edukacyjna,

prawa autorskie i
ograniczenie

—

odpowiedzialnosci

Ten materiat ma pomagac w $wiadome;j
obserwacji stop i w podejmowaniu
bezpiecznych nastepnych krokéw.

01

BE Charakter materiatu

To przewodnik edukacyjny, ktory
pomaga obserwowac skore, paznokcie,
boél, obrzek, temperature oraz
nietypowe odczucia w stopach.

& Kiedy zachowac

szczegolng ostroznosc

Szczegoélnie przy cukrzycy, zaburzeniach
krgzenia, utracie czucia, trudno

gojacej sie ranie, nagtym obrzeku

oraz silnym bélu.

® Czego ten przewodnik
nie robi

Nie diagnozuje chordb.

Nie potwierdza problemdéw narzadow
na podstawie punktéw na stopie.

Nie zastepuje badan ani porady
lekarskiej.

04
: Prawa autorskie

Materiat przeznaczony jest do uzytku
osobistego.

Kopiowanie i odsprzedaz bez zgody
autora sg zabronione.

R Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.

@ W razie niepokojgcych lub nasilajgcych sie zmian skonsultuj sie z lekarzem,

podologiem albo dermatologiem.
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Is tresci

00
9 01
— 02

Q 03

04-11
af=  12-21
22-31

(e 32-41
@ 42-51

Oktadka

Copyright, informacja edukacyjna
i ograniczenie odpowiedzialnosci

Spis tresci

Woprowadzenie: Twoje stopy zastugujg na uwage

MODUL 01
Swiadoma obserwacja stop

MODUL 02
Skora, kolor i widoczne zmiany

MODUL 03
Paznokcie i otoczenie paznokcia

MODUL 04
Odczucia, ktorych nie widaé

MODUL 05
Bol i jego lokalizacja

A MODUL 06
52-60 Ksztatt, nacisk, obuwie i sposob chodzenia
61-69 Mobuko7
@ Obrzek, krazenie i sygnaty alarmowe
70-79 MODUL 08 . ) :
Praktyczny system codziennej kontroli
Ly Jak korzystac z przewodnika:
@ czytaj stronami tematycznymi, porownuj obie stopy

i zapisuj tylko to, co realnie widzisz lub czujesz.
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MODUL 00

Twoje stopy
zastuguja

nauwage

Stopy pracuja kazdego dnia i czesto jako

pierwsze pokazuja, ze potrzebujg wiekszej
uwagi, odpoczynku, pielegnacji albo
konsultacji. Regularna obserwacja nie stuzy
do stawiania diagnozy — pomaga zauwazy¢
zmianeg, zapisac ja i swiadomie wybrac
nastepny krok.

Obserwuj regularnie J

| Vs krotki codzienny kontakt pozwala pas
szybciej zauwazy¢ zmiang. '/’ : [ /

: £ 4 / ;

Poréwnuj obie stopy
% réznice miedzy stronami czesto sg

wazniejsze niz pojedynczy detal.

Bhacalusifibos @ Ten przewodnik nie
_g JERORES ’ zastepuje badania lekarskiego.
@ najpierw obserwacja, potem

podstawowa pielegnacja ———
lub konsultacja.

g i (¥) skéra (v) obrzek
[Jf,"”{tﬁ,l Na co bedziesz g 3
\ f - /\/.\- | \ "I
\__4 zwracaé uwage? () paznokcie ~) temperatura
) beél () czucie
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MODILIF N1
MODUL 01

Swiadoma
obserwacja
stop

Zanim zaczniesz obserwowac

W tym module nauczysz sie,
jak przygotowac spokojng
obserwacje stop, poréwnywac
obie strony i zapisywac sygnaty
bez zgadywania diagnozy.

O
Najpierw patrz.
Potem porownuj.

Na koncu decyduj
o nastepnym kroku.

warunki ®
Zapewnij dobre $wiatto,
wygodna pozycje i czas bez pospiechu.

1€ =

poréwnanie

Zawsze obserwuj obie stopy,
poréwnuj podobne obszary.

notatki
Zapisuj to, co widzisz, a nie to,
co myslisz. Badz konkretna/y.
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MODUt 01

astopy moga
pokazac, a czego '
nie moga zdiagnozowac

Widoczny lub odczuwany sygnat jest informacja do obserwacji,
a nie gotowa odpowiedzia. To, co widzisz, warto opisac jak
najprosciej i — jesli trzeba — skonsultowac.

[ o il JE

«  Moga pokazaé X N.le potwierdzaja
diagnozy
v suchos¢ skory
X konkretnej choroby
v pekniecia
v zmiang koloru
X problemu okreslonego narzadu
v obrzek
v bél
$ X przyczyny bez badania
v otarcia
v zmiane paznokci
B fictpbive.delcautia X potrzeby przerywania leczenia

Kiedy skonsultowac sie ze specjalistg?

gea persistent or worsening changes, sudden pain, strong swelling,
- 8 . non-healing wound, discharge, loss of sensation,

major change in color or temperature.

\ |+, Obserwyj Umow konsultacje Poszukaj pilnej

> =i v/ pomocy
@ Jesli zmiana jest tagodna . Jesli zmiana utrzymuije si v i
. J g H b ;_.O Jesli objawy sa nagte,

i nie nasila sie. lub budzi niepokdj. ; 3 ,
silne lub niepokojace.
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PrOSta 5

sekwencja /!

ogladania stop

Krok po kroku - tatwo, szybko, skutecznie

B\

S
'{i

o
e
4+

%

—
-

‘\

Umyij i doktadnie
osusz stopy.

Spdjrz na grzbiet
i boki stopy.

Obejrzyj podeszwe
i piete.

, Jesli trudno zobaczy¢
Sprawdz palce Q podeszwe, uzyj lusterka
oraz paznokcie. albo zréb zdjecie.

Dotknij i poréwnaj ;
temperature oraz .@‘ ',
obrzek.

Obserwacja trwa

Zapisz to, co 1-2 minuty, jesli
widzisz lub czujesz. robisz jg regularnie.

Pagina 06 | Identifique os Sinais dos Seus Pés



MODUL 01

Jak przygotowac
dobre warunki

do obserwacj

- .

™

{2)

\

0

ALY

Przygotu;:

eLle

LELEL]

_’O\_

3 0 QS

=F

»
)
I

[~

dobre swiatto

wygodna pozycje
siedzaca

czyste i suche stopy

kilka spokojnych minut

lusterko

telefon do zdjec

notatnik lub dziennik

) Unikaj:
X pospiechu

X stabego $wiatta

X obserwacji zaraz po
silnym ucisku obuwia

X zgadywania zamiast opisu

State warunki utatwiajg poréwnanie
zmian z dnia na dzien i z tygodnia
na tydzien.

',@: Najlepiej obserwowac stopy o podobnej porze dnia.
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Dlaczego nalezy
porownywac obie stopy

Jedna stopa moze byc¢ twoim punktem odniesienia dla drugiej.

Asymetria nie zawsze oznacza alarm, ale czesto jest sygnatem,

ze warto przyjrzec sie zmianie doktadnie;.

POROWNAJ PONIZSZE

Lewa stopa Prawa stopa OBSZARY

Y\ /
\\\H ,

VS

Szukaj roznic,
nie idealnosci

Pagina 08 | Identifique os Sinais dos Seus Pés

0.2 kolor skory

/ &E temperatura
2.5& obrzek
_JI[KI'_ suchc'n%él lub
/ pekniecia
(EI] paznokcie
& bl
ﬂ czucie
[ miejsca ucisku

od obuwia

e czy zmiana jest tylko po jednej stronie
e czy pojawita sie nagle

e czy nasila sie z czasem

e’



e’ W B W e

Dziennik
sygnatow stop

Zapisuj tylko fakty: co widzisz, co czujesz, od kiedy to trwa i jaki jest nastepny krok.

Jedna czy Nasilenie

Data Miejsce Co widze / czuje olie/stony 0-3 Nastepny krok
) sucha skéra . obserwacia
12052025  pigta jedna stopa. 1 A
i krem

i ngm’@cie

Dobre notatki
| o kittko Jesli robisz zdjecia,
=\ O° zapisuj date i wykonuj je
@ » konkretnie O pIsuj date 1 wy J)

* bez zgadywania z podobnej odlegtosci.

* najlepiej o tej samej porze dnia.
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MODUt 01

System decyzji:

zielony, zotty |

czerwony poziom

Jak spokojnie wybra¢ nastepny krok

Kazdy sygnat, ktory zauwazysz, sklasyfikuj spokojnie jako obserwacje, konsultacje
lub pilng pomoc. Ta prosta decyzja pomoze Ci dziata¢ odpowiednio do sytuacji

| zadbac o swoje stopy na czas.

Sk vy

<

v
by &

CZERWONY —
POSZUKAJ PILNEJ
POMOCY

nagly silny bol
szybki obrzek

rana z wydzieling

XXX (X

duza zmiana koloru
lub temperatury

X nie mozesz obcigzy¢ stopy

RO nastepny krok:

m nie czekaj —
O—O” poszukaj pilnej

pomocy

ZIELONY — ZOLTY —
OBSERWUJ UMOW
KONSULTACJE
v’ zmiana jest tagodna I zmiana utrzymuije sie
v nie nasila sig D wraca
v nie ma silnego bélu I dotyczy jednej stopy
v mozesz jg opisac ! budzi niepokdj
i monitorowac
! pojawia sie bol
lub obrzek
i nastepny krok: O nastepny krok:
obserwacja + skontaktuj sie
podstawowa m z lekarzem,
pielegnacja + podologiem lub
zapis w dzienniku dermatologiem
% | !
> ¢ Przy cukrzycy, zaburzeniach krazenia
lub utracie czucia reaguj ostrozniej i szybciej.
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MODUt 01

Twoj
indywidualny

punkt odniesienia /

Najpierw poznaj swoje zwykte

Najlepszym punktem odniesienia jest to, co jest
normalne dla Twoich stép. Gdy znasz swojg ,norme”,
tatwiej zauwazysz zmiany i szybciej zareagujesz.

Maj zwykty kolor skéry

O Miejsca naturalnej suchosci

Miejsca ucisku od obuwia

()

20 Qe

v QD Poréwnuj obie stopy
v Sprawdzaj o podobnej porze dnia

% Zapisuj date

v Réb zdjecia z podobnej odlegtosci

Pagina 11 | ldentifique os Sinais dos Seus Pés
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& Typowa temperatura

[Q] Paznokcie na co dzien

Co uznam za nowg zmiang?

Nie szukaj ideatu.
Szukaj tego,
co nowe, asymetyczne
lub narastajace.

1\



MODUL 02

Co pokazuje
skora stop

Skoéra, kolor i widoczne zmiany

W tym module nauczysz sie
obserwowac suchosc, pekniecia,
zgrubienia, zaczerwienienia, zmiany
koloru, pecherze, otarcia i rany —
bez stawiania diagnozy.

Patrz na
powierzchnie, kolor,
symetrie i tempo
zmiany.

e .

suchosc¢

zauwaz spekania, tuszczenie,
szorstkos¢ i brak elastycznosci.

kolor
obserwuj zaczerwienienia,
bladosé, ciemniejsze lub jasniejsze

obszary.

uszkodzenia
. zwracaj uwage na pecherze,
otarcia, zgrubienia, rany

| inne zmiany.
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MODU 01

Suchaituszczaca
sie skora

Suchosc skory stop jest czesta, ale warto jg obserwowac,
gdy staje sie utrzymujaca, wystepuje asymetrycznie,
jest bolesna lub zaczyna pekac.

A Y A I 4 s r 7
Co obserwowaé? yo» HOUnoRECE
zrobic?

v/ miejsce v delikatnie umyj
Y0 nasilenie v/ doktadnie osusz
v/ czy dotyczy jednej czy obu stép

v uzyj kremu lub emolientu
v/ swedzenie
B naopiccic skéry v obserwuj przez kilka dni ‘

Kiedy skonsultowac sie ze specjalista?

IQ o gdy suchos$¢ nawraca

.3 “C)) ¢ gdy pojawiaja sie pekniecia
e gdy skéra boli, mocno swedzi lub czerwienieje
e szczegolnie przy cukrzycy

Poszukaj pilnej

A1, Obserwuj +—n  Umow konsultacje vl pomocy
Jesli zmiana jest tagodna Jesli zmiana utrzymuje sig “ Jesli skéra peka, boli,
i nie nasila sie. lub budzi niepokoj. czerwienieje lub pojawia
sie sgczenie.

Pagina 13 | ldentifique os Sinais dos Seus Pés



MODUt 01

Pekniecia

Powierzchowne

i szczeliny
w skorze -

Pekniecia skory stop sg czeste, zwtaszcza
na pietach. Zwracaj uwage na ich gtebokosé,
bdl oraz to, czy miejsce goi sie prawidtowo.

®> Coobserwowac? @ Co mozesz zrobic?

gtebokos¢ umyj i osusz
bol zabezpiecz delikatnie
krwawienie stosuj krem

lokalizacja unikaj dalszego tarcia

9 © © © @
p ©® © © &

czy miejsce jest goragce lub czerwone nie odrywaj skéry

Kiedy skonsultowac sie ze specjalistg?

e gdy pekniecie jest gtebokie

| 38 e gdy pojawia sie krew lub wydzielina
e gdy chodzenie boli

® gdy zmiana nie goi sie

@ przy cukrzycy nie czekaj zbyt dtugo

v |+ Obserwuj Poszukaj pilnej

N ~+—+~ Umow konsultacje w7 pomocy
Pekniecie jest ptytiie, Gdy zmiana utrzymuije sie -" Gl db mwinsik
nie boli i nie ma objawow lub budzi niepoksj. = Y [?c:-{aw;a _SIQ F?W,
stanu zapalnego. wydzielina, silny bél lub
goraczka.
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MODUt 01

Zrogowacenia, !/ )
modzele i odciski

Tarcie i nacisk podczas chodzenia lub noszenia
niewtasciwego obuwia mogg powodowac :
MIEJSCA

zgrubienia skory i bolesne zmiany. NACISKU

Wczesna obserwacja zapobiega powiktaniom.

& Co obserwowac?

twardosc

miejsce ucisku J
bol przy nacisku .

Czy zmiana wraca g RODZAJE ZMIAN -

$ & QN &

czy dotyczy obuwia

() Czego unika¢? )

X samodzielnego wycinania il P
MODZEL ODCISK
rozlane zgrubienie, glebsze, z twardym
X ciasnego obuwia zwykle niebolesne rdzeniem, zwykle bolesne

X agresywnego scierania

Kiedy skonsultowac sie ze specjalista?

el gdy bdl utrudnia chodzenie
i+ 8 o gdy miejsce czerwienieje lub puchnie

gdy zmiana szybko wraca
szczegolnie przy cukrzycy lub zaburzeniach czucia

1! 7, Obserwuj Umow konsultacje Poszukaj pilnej

I
(=) Nl omoc
Jesli zmiana jest fagodna Jesli zmiana utrzymuje sie O P y
[C—

i nie nasila sie. lub budzi niepokd;. Jesli pojawia sig silny bdl,
zaczerwienienie lub obrzek.
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MODUL 01

Zaczerwienienie
| podraznienie

Zaczerwienienie moze pojawic sie po tarciu,
ucisku lub podraznieniu. Warto je obserwowac

pod katem symetrii, intensywnosci, ciepta e S j

I czasu trwania.
Co obserwowaé? @ Co mozesz zrobic?

Wb e
M

-—

® czy zaczerwienienie jest nowe ® zmniejsz tarcie

® czy miejsce jest ciepte ® zmien obuwie lub skarpete

e czy swedzi lub piecze e zachowaj skore w czystosci

e Czy zmiana dotyczy jednej ® obserwuj przez 24-48 godzin

czy obu stop

Kiedy skonsultowac sie¢ ze specjalistg?

f . e gdy zaczerwienienie si¢ rozszerza
.- 8 e gdy pojawia sie bol, obrzek lub pecherze
e gdy skora staje sie goraca
gdy objaw nie ustepuje

s, Obserwuyj Umoéw konsultacje ¥l Poszukaj pilnej
— - - omoc
Jesli zmiana jest lagodna E Jesli zmiana utrzymuije sie p : y 5y
i nie nasila sie. lub budzi niepoks;. L—] Jesli pojawia sie bél, obrzek,

goraczka lub pecherze.
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MODUt 01

Nletypowe
zmiany koloru
skory '

Kolor skéry moze wiele powiedziec o tym,
co dzieje sie w organizmie.

Kolor jest sygnatem do obserwacji,

nie gotowa diagnoza.

Przyktady zmian koloru, ktére warto zauwazyc

lub ciemniejszy
obszar

jasniejszy sinawy . fioletowy . bardzo .
obszar obszar " obszar czerwony

obszar

vy
Co obserwowac?

czy zmiana pojawita sie nagle
czy dotyczy jednej czy obu stop

czy towarzyszy jej bél lub zimno

D O O @

czy zmienia sie temperatura

v 1+, Obserwuj

Ei Kiedy skonsultowac sie
5 ze specjalista?

® gdy zmiana koloru jest nagta
e gdy towarzyszy jej bol, dretwienie lub obrzek

® gdy stopa jest wyraznie zimniejsza albo goretsza

\ ’
Jesli zmiana jest tagodna, 3RO

stabilna i nie powoduje
dyskomfortu.
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® gdy zmiana nie ustepuje

Umoéw konsultacje

Jesli zmiana nie ustepuje,

nasila sie lub budzi Twoj
niepokdj.

L
S(@F
(—]

Poszukaj pilnej
pomocy
Jesli zmiana jest nagta,

towarzyszy jej bol, zimno,
ostabienie lub obrzek.



MODUL 01

Pecherze, otarcia

| drobne skaleczenia

Drobne urazy skory najczesciej

. 3 ; pecherz -----.
powstajg w wyniku tarcia.
Utrzymuj je w czystosci
| obserwuj ich przebieg.
’ - otarcie
/ / -------------- drobne
- ¢ ‘ kal [
A skaleczenie
b g | 4 & ~ ) : 4 '
@> Co obserwowac? "  Co mozesz zrobic?
wielkos¢ v umyj
bél v osusz
czy pecherz jest zamknigty v zabezpiecz opatrunkiem
czy otwarty
LY, e v zmniejsz tarcie
v CZy pojawia sig Zaczerwienienie
wokot v nie przektuwaj matego pecherza

v czy miejsce goi sig bez potrzeby

Kiedy skonsultowac sie ze specjalista?

gdy pojawia sie wydzielina

gdy zaczerwienienie si¢ rozszerza

gdy rana boli coraz bardziej

gdy gojenie nie postepuje

przy cukrzycy zachowaj szczegolng ostroznosc

s & @ 9 »

v ! s+, Obserwuj Umow konsultacje
Jesli zmiana jest tagodna Jesli zmiana utrzymuije sie = [N
(]

i nie nasila sie. lub budzi niepokdj.
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Poszukaj pilnej
pomocy

Jesli objawy sg nagte,
silne lub niepokojgce.



MODUL 01

Rana, ktora nie
goi sie prawidtowo

Rana na stopie, ktéra nie wykazuje

wyraznej poprawy w ciggu kilku dni,

wymaga uwaznej obserwacji i wtasciwego

dziatania. Im wczesniej zareagujesz,

tym wieksza szansa na dobre gojenie

i unikniecie powazniejszych problemow.

A Sygnaty alarmowe

X rana utrzymuje sie

X powigksza sie

X saczysie

X nieprzyjemnie pachnie
X pojawia sie obrzek

lub nasilone zaczerwienienie

Jak szybko reagowac?

krotka obserwacja

o

1-2 dni

. Obserwuj
bez zaczerwienienia,
obserwuj jg uwaznie
i dbaj o czystosé.

Jedli rana jest mata i sucha,
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Skora wokét
O | moze byé
/ zaczerwieniona

i cieplejsza
.f/ \ Wydzielina
O | moze oznaczal
L / infekcje
Ay S

Nieprzyjemny
| zapach to sygnat
7 ostrzegawczy

Obrzek moze
utrudniac gojenie
i zwiekszac ryzyko
powiktan

AT

Kiedy skonsultowac sie ze specjalista?

@ jak najszybciej, jesli rana si¢ nie zamyka

@ pilnie, jesli pojawia sie wydzielina, silny bdl,

szybki obrzek lub ciepto

® szczegodlnie wazne przy cukrzycy

i zaburzeniach krazenia

szybka konsultacja 7

[ S—

w ciggu kilku dni

Umow konsultacje 17

-....-

| St

Jedli rana nie poprawia sie,
wieksza sie lub lekko saczy,
nie zwlekaj z wizyta

u specjalisty.

pilna pomoc

A\

natychmiast

Poszukaj pilnej
pomocy

Jesli rana saczy sie, bardzo
boli, szybko sie powieksza,
jest ciepta lub pojawia sie

goraczka — dziataj od razu.



STRONA 20

MOZLIWE WIZUALNE OZNAKI
INFEKC]JI

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Porownaj ciepto, obrzek i zmiane koloru.

ZAPISZ
@ Zwr6¢ uwage na wydzieline, zapach i rozszerzajgce sie
zaczerwienienie.

REAGU])
@ Nie czekaj na silny bél przy ostabionym czuciu.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 21

KARTA POROWNAWCZA ZMIAN
SKORNYCH

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Zapisz miejsce, wielkosc, kolor i date.

ZAPISZ
@ Porownuj zdjecia wykonane w podobnym swietle.

REAGU])
@ Ocenh kierunek: lepiej, bez zmiany czy gorzej.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 22

MODUL 03 — PAZNOKCIE POD LUPA

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Obserwuj kolor, grubos¢ i powierzchnie paznokci.

ZAPISZ
@ Sprawdzaj skére wokot paznokcia.

REAGU])
@ Nowa zmiana nie jest samodzielng diagnoza.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.

22 | ldentifigue os Sinais dos Seus Pés



STRONA 23

TWOJ) STAN BAZOWY PAZNOKCI

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Poznaj typowy wyglad kazdego paznokcia.

ZAPISZ
@ Zapisz naturalne réznice miedzy stopami.

REAGU])
@ Wykonaj zdjecia bazowe bez lakieru i filtrow.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 24

PAZNOKCIE GRUBE, ZOLTE LUB
KRUCHE

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Zapisz, ktére paznokcie sie zmienity.

ZAPISZ
@ Sprawdz bél, kruszenie i odklejanie ptytki.

REAGU])
@ Utrzymujaca sie zmiane skonsultuj ze specjalists.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 25

WRASTAJACY PAZNOKIEC

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ SprawdZ bok paznokcia, zaczerwienienie i obrzek.

ZAPISZ
@ Nie wycinaj gteboko bolesnego rogu.

REAGU]
@ Przy wydzielinie lub nasileniu bdlu umoéw ocene.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 26

BRUZDY, ROWKI, WGLEBIENIA I
BIALE PLAMKI

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

a
OBSERWUJ
Obserwuj, czy zmiana przesuwa sie ze wzrostem paznokcia.
.
4
ZAPISZ
Poréwnaj wszystkie paznokcie.
-
4
REAGU]J
Zapisz uraz, nacisk obuwia i czas pojawienia.
.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 27

CIEMNA SMUGA LUB KRWAWIENIE
POD PAZNOKCIEM

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

a
OBSERWUJ
Zapisz poczatek i mozliwy uraz.
.
4
ZAPISZ
Nie przebijaj ani nie usuwaj ptytki.
-
4
REAGU]J
Nowg lub zmieniajaca sie smuge ocen dermatologicznie.
.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 28

ROZWARSTWIANIE, PEKANIE |
ODKLEJANIE PAZNOKCIA

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

a
OBSERWUJ
Chron paznokiec¢ przed dalszym zaczepianiem.
.
4
ZAPISZ
Nie odrywaj przyczepionej czesci ptytki.
-
4
REAGU]J
Przy bdlu, ranie lub wydzielinie skonsultuj zmiane.
.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 29

BOL, ZACZERWIENIENIE LUB
OBRZEK WOKOL PAZNOKCIA

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

a
OBSERWUJ
SprawdZ ciepto, wydzieline i zasieg zaczerwienienia.
.
4
ZAPISZ
Unikaj ucisku obuwia.
-
4
REAGU]J
Szybkie pogorszenie lub gorgczka wymaga pilnej oceny.
.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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MODUL 03

BEZPIECZNA PIELEGNACJA

PAZNOKCI KROK PO KROKU

Celem jest utrzymanie paznokci w czystosci i ograniczenie urazow,

a nie uzyskanie

idealnego wygtadu.

@

®

ﬁ. . g -
l ) , =g > (R ) |
Obejrzyj Obetnij Pozostaw Wygtadz Sprawdz
paznokied prosto niewielki brzeg pilnikiem skoére
KROK Przygotuj miejsce i narzedzia DOBRZE NIEPRAWIDLOWO
01  Umyj rece i osusz. Przygotuj czyste

KROK Ly

02

KROK

03

KROK

04

KROK

05

KROK

06 03

+ G

obcinaczki, pilnik, recznik i dobre swiatto.

Ocen przed przycieciem

* Obejrzyj paznokcie i skore.
Zwrig uwage na kolor, grubosé
i ewentualne zmiany.

Obetnij prosto

* Tnij paznckie¢ prosto w poprzek.
Nie zaokraglaj rogdw.

Wygtadz ostry brzeg

+ Delikatnie opituj ostre krawedzie,
aby nie zaczepialy o skarpety ani buty.

Sprawdz skére po pielegnacji
* Upewnij sie, Ze skora nie jest
Zraniona, zaczerwieniona ani spuchnieta.

Oczysc narzedzia
+ Umyj narzedzia ciepta woda z mydtem,
osusz i przechowuj w suchym miejscu.

Proste ciecie,

Zbyt krotkie cigcie

niewielki brzeg, i gtebokie wycinanie
lekko zaokraglone rogi. po bokach.
PODSTAWOWE NARZEDZIA
=2
F & S
Obcinacz Pilnik Recznik Lampa

KIEDY POPROSIC O POMOC (| MINI LISTA KONTROLNA

CZEGO NIE ROBIC ®

€6

* slaba widocznosé

X nie zrywaj paznokcia reka

X nie wyrywaj rozwarstwiajacych

sig warstw

nie uzywaj zyletki ani
ostrych nozyczek

nie wktadaj ostrych
przedmiotéw pod paznokiec

nie wycinaj gleboko
walow paznokciowych

-

nie mozesz bezpiecznie siggnac do stap
drzace rece

paznokcie bardzo grube lub twarde
paznokied silnie wygiety

czgste krwawienie

paznokie¢ wrastajgcy

zmniejszone czucie w stopach
problemy z krazeniem

cukrzyca
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|
O
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o
|

paznokcie przyciete prosto
rogi nie wyciete gleboko
ostre krawedzie wygtadzone
skdra nie jest zraniona

narzedzia czyste i suche

Jezeli musisz
uzywacd duzej sity
albo nie widzisz
doktadnie miejsca
ciecia, bezpieczniej
jest poprosic
0 pomoc.



MODUL 03

KARTA OBSERWACJI PAZNOKCI

Zapisuj zmiane osobno dla kazdego paznokcia.

{
|
BB pANE PODSTAWOWE

Data pierwszej obserwacji
Kiedy zostala zauwaZona

Mozliwy rodzaj urazu lub nacisku

B} «op PaznoKCIA
CJu [Jrz [Jus Juws [Juws [Jer [Jez [Jes [Jra []ps

L — lewa stopa. P — prawa stopa. 1 — duzy palec. 5 — maly palec.

B} czv zmiANA JEST NOWA? CZY WYSTAPIL WCZESNIEJSZY URAZ?

Powéd decyzji
|

Orak [ nie [(7ak  [] nie

L

OBSERWACJA PLYTKI PAZNOKCIA

B} oBSERWACJIA SKORY WOKOL PAZNOKCIA

KOLOR |_] przezroczysty/ naturalny |: oltawy _] brunatny Skéra przy lewym boku
[ ] ezerwon biaty / mleczny || inne: — — :
| 4 L bualy e | | bez zmiany | zaczerwieniona [ ] obrzeknigta
GRUBOSC :‘ prawidtowa EI cienka _— pogrubiata || bolesna J zrang |_| z wydzielina
e [] gtadka [] matowa [] szorstka [] ztobiona Skéra przy prawym boku
'-—I pofatdowana | | luszczaca sig r] inne: :| bez zmiany :‘ zaczerwieniona |:| obrzeknieta
[ 5 | bolesna | Z ran, z wydzielin
KSZTALT j prawidtowy _] znieksztalcony L wkigsly {lyzeczkowaty) +- j A D it s
kel = = .
= wypu- ¥ Skora przy podstawie paznokcia
PRZYLEGANIE | | dobrze przylega | | odkleja sig czeéciowo | | odkleja sie calkowicie = =
|| bez zmiany [] zaczerwieniona [] obrzeknigta
BRZEG [] gradki [] nieréwny [ ] kruszacy sie || wrastajacy r r i
T || bolesna j Z rang D z wydzieling
PAZNOKCIA ] inne: -
ODCZUCIA ' [B) zpiecie PorROWNAWCZE
B&L (0 = brak, 10 = najsilniejszy) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Dolaczono zdjecie r. Tak ] Mie Ujecie z gary r] Tak [_| Mie
Bél wystqpuje ‘Wykonano w dobrym swietle [— Tak —] Nie MNazwa pliku / notatka __
| tylko przy ucisku  [_] w speczynku [ ciagly | okresowy ZDJECIE POCZATKOWE ZDJECIE KONTROLME 01 ZDJECIE KONTROLME 02 '
Inne odczucia (pieczenie, swedzenie, napiecie, pulsowanie, inne):
@ [©]
B} rorOWNANIE Z DRUGA STOPA UEWA STORA PRAVN STOPA
L1 (duzy paleg) - P1 (duzy palec)
Odpowiedni paznokiec na drugiej stopie (kod):
L2 - P2
Czy wystepuja podobne zmiany? : Tak |: Nie : Mie dotyczy i pa
Jesli tak, opisz krdtko: L4 - pa

i) osserwacia w czasiE

DATA KONTROLI 01:

Zmiana wzgledem poczgtku:

[— Mniejsza |_ Taka sama j Wigksza

Uwagi: Uwagi:

DECYZJA

Kontynuuje obserwacje

AN

; g . .
Ograniczam ucisk cbuwia
.

Umawiam konsultacje z podologiem,
dermatologiem, lekarzem

Poszukuje pilnej pomocy

Q Opisuj wyglad. Nie wpisuj naz
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DATA KONTROLI 02:
Zmiana wzgledem poczgthu:

:—| Mniejsza

L5 (maly palec) PS (maly palec)

DATA KONTROLI 03:
Zmiana wzglgdem poczgtku:
m Wiegksza

!— ] Mnigjsza I_! Taka sama

’_j Wigksza

[7 Taka sama

Uwagi:

Nie odkladaj konsultacji, gdy:

nagly silny bél
szybki obrzek

SKALA OCENY ZMIANY

© ©

T
POPRAWA BEZ ZMIANY

rana z wydzieling

duza zmiana koloru lub termperatury

nie moZesz obcigdy¢ stopy POGORSZENIE

wy choroby, jezeli nie zostata rozpoznana przez specjaliste.




MODUI'_ 04

0DCZUCIA,
KTORYCH ({1} (/g
NIE WIDAC | .

To, czego nie widac, rowniez | i N\ Bt
mozna dokfadnie zaobserwowac \ *:° /. chtéd
i opisaé. e IR

mrowienie

o

W tym module nauczysz sig (===

rozrézniac rodzaje odczuc, o

i/
-

nietypowe

poréwnywac obie stopy dretwienie ciepto
i zapisywac, kiedy objaw sie

pojawia, jak dtugo trwa oraz

co mu towarzyszy. A : __\@ ;-'I

pieczenie

o o
O W © 4 W A

o
J —
J —
GDZIE? JAK? KIEDY? JAK DLUGO? CO JESZCZE?
Wskaz doktadne Opisz odczucie Zapisz, kiedy objaw Sprawdz i zapisz, Sprawdz kolor,
miejsce na stopie. wiasnymi stowami. sie pojawia. jak diugo trwa. tempel;ea'iizgrg} obrzgk,
ol i site.

Odczucie moze miec wiele przyczyn.
Jego doktadny opis pomaga specjaliscie ustalic,
= co nalezy sprawdzic.
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MODUL 04

MROWIENIE
| UCZUCIE ,,IGIEL”

Zapisz miejsce, czas trwania i sytuacje,
w ktorej pojawia sie objaw.

Mrowienie i uczucie ,igiet” to czgste doznania, ktére moga wynikac
z podraznienia nerwow, ucisku, zaburzen krazenia, zmian metabolicznych
lub chordb ogdlnych. Doktadna obserwacja pomaga okredlic przyczyne.

X

Jak moze sie to odczuwac?

PARESTEZJA

Nietypowe odczucie, takie jak mrowienie,
klucie albo pieczenie, ktdre moze pojawic sig
bez bezposredniego bodZca na skorze.

Typowe odczucia

¥ gty
¥ Mrowki f #
« Delikatne klucie c( /o @ .:'l
¥ Wibracja :
~ Przebiegajacy prad Igty Mrowki
¥ Uczucie petzania po skérze
e O
SEKUNDY MINUTY
KROTKIE MROWIENIE NAWRACAJACE
oA PO UCISKU A__~ MROWIENIE

Przyktad: po skrzyzowaniu nog.

Dziatanie: rozprostuj sig, poruszaj
stopa, obserwuj czy ustepuje.

|§E! Co warto zanotowac

Dokladne migjsce (ZAZNACZ POWYZE]Y ..eoveeeerceiereaeaseesresnessassnessnssssnensens

Przykltad: pojawia sig w ciagu dnia,

bez wyraznej przyczyny.

Dziatanie: zanotuj czestotliwosc,
czas trwania i okolicznosci.

Poczatek objawu: () Nagty () Stopniowy
Czas frwania jednego epizodu: ... ..ot sssnrs s saas i s ssassa s s nis
Co poprzedza objaw? (np. ucisk, wysilek, pozycja, stres, posilek): ...............e. - Ll

Objawy towarzyszace: (np. bél, dretwienie, ostabienie, blados¢ skéry): .............

Czego
nie robic

Qs #
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nie testuj czucia
igla ani ostrym
przedmiotem

nie uzywaj bardzo
goracych ani
bardzo zimnych
przedmiotéw

.............. ™ Palce
b

. .-e Przednia
czesc stopy

o e Fuk

. .- + Pigta

' Cata
podeszwa

g A
P et 2
L]

Prad Wibracja Petzanie

O ®

GODZINY STALE

. MROWIENIE
" Z OSLABIENIEM CZUCIA

Przyktad: trudniej wyczué dotyk,
ciepto, zimno.

Dziatanie: skonsultyj sie ze
specjalista.

Kiedy skonsultowac sie ze specjalista?
~ utrzymuje sie dluzej niz kilka dni

nawraca bez wyraZnej przyczyny

towarzyszy mu bél, ostabienie lub drgtwienie
pogarsza sig z czasem

wplywa na chodzenie lub sen

404 44

Kiedy dziatac szybciej

X nagle mrowienie z ostabieniem sily migsni

x mrowienie obejmujgce cala stope naglale

x towarzyszaca silna opuchlizna, zaczerwienienie
i bol

% utrata czucia w palcach lub na duzym obszarze

nie chodz boso, nie odstawiaj na wlasna
jesli czucie reke zaleconego
jest ostabione e leczenia

Najbardziej uzyteczna informacja nie brzmi: ‘mrowi mnie stopa’,
lecz: gdzie, jak dtugo, jak czesto i z czym jeszcze.



MODUL 04

GDY STOPA CZUJE
MNIEJ NIZ WCZESNIE)

Ostabione czucie moze sprawic, ze uraz, pecherz
lub wysoka temperatura pozostana niezauwazone.

EZO pZN_ACZA (_JSLAB[ONE CZUCIE?

Nerwy moga wysylac stabsze sygnaty do stopy. Mozesz odczuwad:

v, martwa stopa” o trudnos¢ w odczuwaniu temperatury

v uczucie grubej skarpety” * opdznione lub stabsze reakcje

v zmniejszone czucie dotyku na bél, ciepto i zimno

BRAK BOLU nie zawsze oznacza,

ze skora i tkanki sa nieuszkodzone.

N

OSEABIONE CZUCIE moze sprawic,
ze uzytkownik nie zauwazy kamyka
w bucie, pecherza, otarcia albo
oparzenia.

®

STOPA O PRAWIDLOWYM CZUCIU
wyczuwa ostrzezenie

Stopa wyczuwa
kamyczek

w bucie i daje
sygnat, aby sie
zatrzymac

i usunag problem.

STOPA Z OSEABIONYM CZUCIEM
moze nie zauwazy¢ sygnatu

Stopa moze

nie wyczuc
kamyczka

- ryzyko otarcia,
pecherza lub
rany.

v el s L
. =
m - Er
= X T RY
© Ogiacajobiestopy @ Nog dobrze © sprawdzaj © nie chodz boso @ Sprawdzajtemperature @ Obserwuj stopy
codziennie - catg dopasowane, wnetrze buta - wdomuina wody tokciem lub codziennie
powierzchnie. ochronne obuwie. przed zatozeniem. zewnatrz. termometrem. i Zapisuj zmiany.

CZEGO NIE ROBIC PODCZAS SPRAWDZANIA CZUCIA

® ® ®

13 o
Gdy czucie jest

ostabione, oczy
przejmujq czesc pracy,

Nie uzywaj Nie uzywaj kofcowki Mie sprawdzaj Nie uzywaj gorgcych Mie testuj zimna
ighy ani ostrege  nozyczek ani innych ciepla plomieniem  przedmiotow lodem ani bardzo
przedmiotu. metalowych narzedzi.  ani zapalniczka. (kubek, tyika itp.). zimnymi przedmiotami,

@ BEZPIECZNY OPIS ZAMIAST DOMOWEGO TESTOWAMIA

+ Czauje jakbym mial grubsza skarpete na stopie.”
+ .Mam mrowienie lub uczucie dretwienia w stopach.”
+ _Trudniej mi poczué dotyk, temperature lub bol."

=h

as0|
L I Zmiana utrzymuje sig lub powigksza.

KIEDY UMOWIC KONSULTACJE

I Ostabione czucie obejmuje nowe miejsca.
{ Dotyczy jednej lub obu stép.

! Pojawia sig bél, pieczenie lub mrowienie.
! TrudnosE w odczuwaniu temperatury.
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= KIEDY POSZUKAC SZYBSZEJ POMOCY
[=—-3
® Pojawia sig rana, pecherz lub otarcie, ktérych
nie zauwazyles wczesniej.
X Skéra robi sig czerwona, ciepla, opuchnigta
lub wydziela plyn.
Pojawia sig silny bél lub pieczenie.

*

% Trudnoéé w poruszaniu palcami lub stopa.

X Nagle pogarsza sig czucie w jednej stopie.

ktorg wezesniej

wykonywaly nerwy. 99

e
KARTA OBSERWACJI CZUCIA

Ktéra stopa? Op 0OL [ obie
CIBSZar MBSO i iciiivsniniuntinsins sannannsse
Kiedy zaczelosie? ........coccveiiiniiiiininiiinn
Jakidlugadrwar® oo
Czy czucie wraca w pelni? [ tak [ nie
Czy pojawila sig rana / pecherz? [ tak [J nie
Czy wystepuje oslabienie?

O tak O nie
Czy sposdb chodzenia sie zmienit?
[J tak O nie

Dodatkowe uwagi: ............



MODUL 04

GDY STOPY PIEKA

Najpierw sprawdz, czy skoéra jest naprawde goraca,
czy odczucie ciepta pojawia sie bez widocznej zmiany.

LUB ,,PALA”

CZUJE PIECZENIE SKORA JEST CIEPLEJSZA
Skora wyglada Skora jest cieplejsza
normalnie, nie jest w poréwnaniu z druga
cieplejsza. stopg lub z innym
To odczucie, miejscem na nodze.

nie widoczna zmiana.

Moze wystepowac
zaczerwienienie.

Poréwnaj temperature:
dotknij obiema rekami
lub uzyj termometru

bezdotykowego.
Jak mozesz to opisac . =
P Co nalezy sprawdazic
o ,Jakbym stal na goracym piasku”
v jedna czy obie stopy ~  czy gorzej w nocy
* Stopy pala od érodka”
v doktadne miejsce (lokalizacja) v dyskomfort przy dotyku
+  Piecze jak ogien”
+ zaczerwienienie, obrzek, wysypka + mrowienie lub dretwienie
» ,Goraco, ale nic nie widaé”
P + luszczenie sig skory lub peknigcia ~ rane, pecherz lub otarcie
* Pali najbardziej w nocy”
+  zwiazek z obuwiem (nowe, ciasne) ¥ czy stopa jest naprawde cieplejsza

Mozliwe grupy sytuacji
podraznienie skory
tarcie i nacisk

& przegrzanie w obuwiu

kontakt z drazniacym
kosmetykiem

problemy skdrne (np. tuszczyca,
egzema, grzybica)

podraznienie lub uszkodzenie nerwu

inne przyczyny wymagajace oceny
(np. zaburzenia krazenia, metabolizmu
lub leki)

Kiedy umowic konsultacje

Bezpieczne podstawowe dziatanie

* sprawdz i usuri mozliwe zrédio podraznienia
* no$ przewiewne, dobrze dopasowane obuwie

» chtéd lagodzacy: chtodna (nie zimna) okltadzina
przez 10-15 minut (nie na bezposrednia skére)

» nawiliaj skore odpowiednim kremem
= unikaj chodzenia boso na gorgcych powierzchniach

* obserwuj przez 1-2 dni | notuj zmiany

Kiedy dziata¢ szybciej

L pieczenie utrzymuje sie > 1-2 tygodnie __\ p ,_ X nagly, silny bél lub pieczenie

E + pojawia sie lub narasta w nocy . X zaczrewienienie, obrzek lub ocieplenie narasta
+ wraca lub nawraca czesto . X pojawia sie rana, pecherz lub ropa
+ pojawia sie mrowienie, dretwienie lub ostabienie ¥ goraczka lub zle samopoczucie
v masz cukrzyce lub choroby krazenia X masz cukrzyce i objaw sie nasila

Gdzie to odczuwasz?

0 Oﬁ

Kiedy odczuwasz pieczenie najczesciej?

Przyktad opisu — badz precyzyjny

) : | : .".; g c «Palg mnie stopy.”
W N S NP A ¢ .
\ { I ’ | ~ (t J L, t
k\._J L«._.J' .. LQ N & e -
@ - & . Odczuwam pieczenie w przedniej
Palce  Przednia tuk Pigta Cala czesci obu stép, szczegdlnie wieczorem
RAN W RUCH WIECZOREM W NI 4
czgse stopa g e € REY i w nocy. Skdra wyglada normalnie.”
podeszwy
\_(_I._\/

Pieczenie jest opisem odczucia.
Nie oznacza automatycznie, ze skéra ma podwyzszona temperature.

%
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MODUL 04

ZIMNE STOPY — ODCZUCIE CZY

~,

KROK 03 )

- e e
Sprawdz kolor s &\ swoboda
Zwréé uwage na odcien skory, } e

KROK 01

RZECZYWISTA ROZNICA TEMPERATURY?

Poréwnaj obie stopy i zwré€ uwage na kolor, czucie, bél oraz stan skory.

Sprawdz warunki LEWA STOPA PRAWA STOPA

Czy jest Ci zimno? Czy stopy byty
narazone na chtéd lub wilgoc?

* | czucie
| temperatury

Poréwnaj obie stopy

KROK 02 S | \
\

Potéz stopy obok siebie. Usiadz, e bl
rozluznij sie i odczekaj 2-3 minuty. \ | na dotyk

zmiany lub przebarwienia.

KROK 04

Sprawdz czucie i ruch

Dotknij réznych miejsc. Sprawdz,

czy mozesz swobodnie poruszac

palcami i stopa. Mozliwe zmiany koloru

KROK 05
Ocen stan skory (bardzo jasna)

Sprawdi suchg skére, pekniecia,
otarcia, pecherze lub rany.

—

rr'

! I';ol.or
skory

blada I." sinawa

m fioletowa ciemniejsza
V (nicbieskawa) OO0 . (nieréwnomierna)

i CO MOWIA OBSERWACIJE? 3
h 4
o - =
OBIE STOPY JEDNA STOPA
JEDNA STOPA NAGLE
* CHEODNE PO ZIMNIE QI& STALE CHEODNIEJSZA & AL, Ty
—> Osusz. Zatéz luzne skarpety. => Zapisz kolor, bél i czucie.

Ogrzewaj stopniowo. Umow ocene.

BEZPIECZNE, tAGODNE OGRZEWANIE I. CZEGO NIE ROBIC

Osusz stopy i zat6z

: Nie chodzié w mokrych
luZne, suche skarpety.

butach lub skarpetach.

Uzyj dodatkowej
warstwy (koc, ciepty

materiat). Nie ogrzewac przy

kaloryferze, grzejniku

O F 0

e g ani farelce.
Pij cos cieptego
(np. woda, herbata).
Nie uzywac gorgcych
Ogrzewaj powoli — termoforéw ani butelek
daj stopom czas. 2z wrzatkiem.

PRZYKLAD NOTATKI

| ” y ' Dzis prawa stopa byla chtodniejsza niz lewa,

sinawa na palcach, czucie zmniejszone.
Bal 3/10. Uméwie ocene.
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- Poszukaj pilnej pomocy.

Stope nalezy ogrzewac stopniowo.
Bezposrednie zrodto gorgca moze
spowodowac oparzenie,
szczegblnie przy ostabionym czuciu.

KIEDY UMOWIC KONSULTACIJE

» Jedna stopa jest stale chtodniejsza.

+ Czesto masz zimne stopy bez wyraZnej przyczyny.
* Towarzyszy temu dretwienie, mrowienie lub bél.
*  Zmiany koloru lub utrzymujace sie przebarwienia.
« Trudno gojgce sie rany lub pekniecia.

E_‘:'% KIEDY POSZUKAC PILNEJ POMOCY

Jedna stopa nagle stata sie zimna, blada lub sina.
* Silny bdl, dretwienie lub brak czucia.
+ Niemoznost poruszania stopg lub palcami.
* Stopa wyglada inaczej niz zwykle i szybko sie pogarsza.



MODUt 04

GDY JEDNA STOPA
JEST WYRAZNIE CIEPLEJSZA

Sprawdz, czy cieptu towarzysza obrzek, zmiana koloru, bél, rana albo ostabione czucie.

1. Obie stopy podobne

%

Temperatura zblizona.

CO MOZE OZNACZAC CIEPLO?

%

1. OBIE STOPY
CIEPLE PO WYSILKU

2. MALY,
CIEPLEJSZY OBSZAR

2. Jedna stopa cieplejsza

Jedna stopa wyraznie cieplejsza w dotyku.

SYGNALY ALARMOWE

Obrzek

Zaczerwienienie
Bal

Rana

4 ﬁ/ﬁ
4. CIEPLO Z BOLEM,

OBRZEKIEM
| ZACZERWIENIENIEM

Wt

3. JEDNA STOPA
WYRAZNIE CIEPLEJSZA

To zwykle normalne. Obserwuj przez 24-48 h. Umédw ocene,
Odpocznij | ochtéd: stopy. Jedli sie powieksza szczegolnie jesli utrzymuje sie Poszukaj pilnej pomocy.
lub nie ustepuje, umdw ocene. ponad 24-48 h, Nie zwlekaj.

POROWNAJ | ZAPISZ
Cieplejsza stopa: O lewa (O Prawa (O Obie podobnie Bol(0-10:: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Gdzie (obszar): Jak dtugo to trwa?
Obrzek: ) nie () tak - gdzie? [} mniejniz 24 h
Zmiana koloru: () nie ) tak - opisz: — ) 1-3dni

roR i 2 ] 4<7 dni
Rana: () nie ) tak - opisz: 3 ;

L] ponad 7 dni
CO DALEJ?

CIEPLO PO AKTYWNOSCI,
KTORE USTEPUJE

[ ]
R —> Obserwuj

L -1
1
om 8

KIEDY UMOWIC KONSULTACJE

€9 jedna stopa cieplejsza przez ponad 24-48 h
(3 ciepto powigksza sie lub nie ustepuje

) towarzyszy obrzek, zmiana koloru lub rana
F 7]

L v

Y,
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S,

masz cukrzyce lub ostabione czucie

CIEPLO :
UTRZYMUJACE SIE —>

—> Uméw ocene

CIEPLO + BOL + OBRZEK
—> Dziataj szybko

I KIEDY POSZUKAC PILNEJ POMOCY

@ ciepto z bélem, obrzekiem i zaczerwienieniem
€ goraczka, dreszcze lub ogdlne zte samopoczucie
€ rana, ktéra sie powieksza lub saczy

@ nagte oslabienie czucia lub trudnoéé w chodzeniu

Przy ostabionym czuciu powazna zmiana moze by¢ mato bolesna.
Poréwnuj wyglad i temperature obu stép.



MODUt 04

SWEDZENIE STOP -
SPRAWDZ SKORE, ZANIM JA PODRAPIESZ

Swiad moze pojawi¢ sie przy suchoéci, podraznieniu, wilgoci albo problemie skérnym.

Miedzy r i}g{ 7 <{@> Co moze byc widoczne
palcami ~TUUU S = . Sucha P A
o i tuszczaca sie skora v sucha skdra
czesto wilgod, o
pesiiasruenie f v drobne tuski
i maceracja ‘_';)
= + biatawa wilgotna skéra
Wilgotna skora régéicy g cami
Podeszwa -iieeenn(@) migdzy palcami v pekniecia
najczesciej LT
suchosc v zaczerwienienie albo
i tuszczenie ciemniejszy odcien
Wierzch Podrazniona skéra & mal":'_ pecherzyki
Pigta oo moze byé such po drapaniu v rozdrapania
suche, zgrubiate @ podrazniony \
miejsca, lub zaczerwieniony ™~ v obrzek
pekniecia
SUCHA, — SWEDZENIE SWEDZENIE
O SWEDZACA SKORA PO NOWYM PRODUKCIE m MIEDZY PALCAMI
Nawilzaj skére codziennie Przerwij stosowanie 4) Doktadnie osuszaj skore

odpowiednim kremem.

i obserwuj skore.

i utrzymuj jg sucha.

Jak ograniczy¢ uszkodzenie skéry

( ‘ ( Doktadnie osuszaj
Ao przestrzenie
N miedzy palcami.

O Kiedy skonsultowac sie
@ z farmaceutg lub specjalista

e gdy swiad utrzymuje sig kilka dni mimo pielegnac;ji

e gdy pojawiaja sie peknigcia lub zmiany sie rozszerzaja
e gdy towarzyszy bol, pieczenie lub nieprzyjemny zapach
® gdy obserwujesz nawracajace problemy skérne

e jesli masz cukrzyce lub problemy z kragzeniem

Zmieniaj skarpety
codziennie lub
gdy sa wilgotne.

Nie drap skéry
— to pogarsza
podraznienie.

Uzywaj osobnego
recznika do stop.

& Kiedy dziata¢ szybciej

Swiad z silnym zaczerwienieniem i obrzekiem
pojawia sie bél, goraczka lub dreszcze

skora jest mokra, saczy sie lub ma rope
zmiany szybko sie rozprzestrzeniajg

X X X X X

trudnoséci w chodzeniu lub nasilajacy sie obrzek

Przyktad: Pani Anna zauwaiyta, ze swiad miedzy palcami nasila sie wieczorem. Po doktadnym
osuszaniu stop i zmianie skarpet skéra stata sig sucha i komfortowa.

)
Y
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Swiad jest objawem, nie diagnoza. Obejrzyj powierzchnie skéry i sprawds, czy jest sucha,
wilgotna, popekana albo zmieniona kolorystycznie.



MODUL 04

SKURCZ STOPY — o
ZAPISZ CZAS, MIEJSCE | CZESTOTLIWOSC

Pojedynczy krotki skurcz moze byé przejsciowy, ale nawracajace lub dlugie skurcze wymagaja dokladniejszej oceny.

Skurcz to nagte, mimowolne

Y

Typowe miejsca napiecia w skurczu stopy

gt o — )__iﬂtn
E j

lub zginanie palcow.
tuk ¥

Napiecie w tuku
podtuznym stopy.

Podeszwa A
Napigcie w centralnej e, S
czesci podeszwy. :

Co nalezy zanotowac

o —

ktérg stope .
doktadne miejsce skurczu .
godzine wystgpienia .
czas trwania skurczu

S0 Q8 &

czy skurcz wystapit podczas aktywnosci .
czy w spoczynku

czy wystapit w nocy

czy wystapit po dlugim staniu/siedzeniu

czy wystapil przy niskim spoiyciu ptyndw

czy wystapit po zmianie lekéw

cry towarzyszyto dretwienie, mrowienie lub obrzek
czy towarzyszyto ostabienie

czy to samo miejsce ponownie

® Czego nie robic

®  Kiedy uméwic konsultacje
C\—/) skurze trwaja = 2 min

00808

x  Nie ignoruj

skurcze powtarzajg sig kilka razy w tygodniu

I budza w necy lub utrudniajg sen

! towarzysza im dretwienie, oslabienie lub obrzek

! masz chorobg przewlekly (np. cukrzyca, choroby nerek)
! nie ma poprawy mimo nawodnienia i edpoczynku

Kiedy dziatac szybciej

L
- -
5

¥ skurcze trwa > 5 min
silny bél, zaczerwienienie lub obrzek
dretwienie i ostabienie

obrzek, cieplo i zaczerwienienie tydki

x X X

trudnosc w poruszaniu stopg lub utrata funkcji
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A

v

nawracajacych skurczéw.

i czesto bolesne napiecie migénia,

Skurcze moga
takie dotyczyc
kostki lub tydki.

Prosta reakcja podczas

Zatrzymaj czynnosc.

Delikatnie rozciggnij miesien,
Poruszaj palcami.

Wykenaj kilka gtebokich oddechéw.
Nawodnij sig.

Zapisz czas i okolicznosci.

Po ustapieniu

Sprawdz miejsce, czy nie jest
wrasliwe lub obrzekniete.
Wykanaj lekki ruch rozluZniajgcy.

Uzupetnij plyny.
Zapisz wszystkie szczegdly.

x  Nie stosuj sity przy
rozcigganiu,

W

Nie oceniaj
skurczu wytacznie
na podstawie bélu.

Zapisz rowniez
czas trwania,
czestotliwosd,
obrzek, dretwienie
i ostabienie,

typowego krotkiego skurczu

Co zrobi¢ podczas skurczu
(kroki w kolejnosci):

Y

(4]

5

(1) (2]

\ ; Y 7
,. =1 @ -
Przerwij

Delikatnie Poruszaj Zapisz czas
ruch rozciagnij palcami trwania
Ocen czas trwania skurczu
: —_——
© ®© A |
DLUGI LUB
KROTKI NAWRACAJACY Z INNYMI
| SPORADYCZNY OBJAWAMI
< 2 min z 2 min lub > 5 min lub
i okazjonalnie powtarza sig towarzysza inne
kilka razy w tygodniu objawy

>

C% Rozwaz konsultacje

L)

&

+ odwodnienie
e duia aktywnoic lub zmeczenie

Moiliwe okolicznosci
do obserwacji bez diagnozowania

« dtugie stanie lub siedzenie

« Zimno

« stres lub napiecie miedniowe

« niedobor elektrolitdw

+ niektore leki (np. moczopedne, statyny)

« zmiany hormonalne

» cigza

« choroby przewlekte (np. cukrzyca, choroby nerek)

x Mie masuj bolesnego x  Mie bagatelizuj innych

miejsca zbyt mocno. towarzyszacych objawow.
Karta obserwacji skurczu
Data: Godzina:
Migjsce: [ | Palce [ ] Podeszwa [ ] tuk
[] Kostka [ | tydka [] Inne:
Czas trwania: Bal (0-10Q):
Sytuacja (co robites/as):
Czy wystepuje dretwienie? [ tak [] nie
Czy wystepuje obrzek? [ tak ] nie
Czy wystepuje ostabienie? O tak ] nie

Co pomogto?



GDY LEKKI DOTYK STAJE SIE NIEPRZYJEMNY

Zapisz, jaki bodziec wywoluje bol i czy skora wyglada inaczej niz zwykle.

NADWRAZLIWOSC @ ﬁl 1 O W
ST sytuacja, w ktérej bodziec jest { |(
odczuwany silniej niz wczesniej. :

N .
=
PRZECZULICA — == ~
@)) zwigkszona wrazliwoéé na dotyk, 5 N -
nacisk, temperature albo inne bodzce. RN
. ALLODYNIA Bodziec zwykle niebolesny Madmierna reakcja na dotyk
\ bél wywolany bodicem, ktéry zwykle
; nie powinien bole¢, na przyktad Q{E‘j Zaznacz pierwszy poziom, ktéry wywotluje nieprzyjemne odczucie lub baél.
lekkim dotknigciem skarpety lub ) o b )
e i » _.(_“ N |" 2 N _ﬂ_"\.\. / | o
podcieli. ey o NS o L L "
POWIETRZE LEKKI SKARPETA OBUWIE STANIE CHODZEMIE
1 POSCIEL DOTYK
@ Pierwszy krok — Drugi krok — i ' Trzeci krok — "1 Cawarty krok — @ Piaty krok —
obejrzyj skore okresl bodziec : opisz odczucie " okreél granice obszaru poréwnaj obie strony
O otarcie [ lekki dotyk dioni [ pieczenie [0 jeden punkt ©) Gy ten gaim dotyk jest
[0 pecherz = i ] 4sd . odczuwany inaczej na
[0 pekniecie 0 skarpeta 0 Khucie l_ 0 pae_jc drugiej stopie?
[0 odcisk ‘ ] posciel [ przeszywanie O kilka palcm-.r @ Czy jedna stopa jest
S rogawacenie [] nacisk obuwia [ uczucie pradu [J przodostopie cieplejsza?
rana .
5, bl [ stanie [ szczypanie 0O pieta @ Czy wystepuje roZnica
?
[0 zaczerwienienie albo [] chedzenie [0 tepy bél 0 p:?deszwa hglesyi
ina Bmiana ocicienia [ ciepla woda [ ostry bal []  wierzeh stopy @ Czy jedna strona jest
[0 obrzek [} okolica kostki bardziej obrzeknieta?
O nietypowe cieplo [l chiodna powierzchnia [ pulsowanie
L [J catastopa Czy po stronie
[ 2zmiana paznokcia [] ruch palcow [ inne @ nadwrasliwej wystepuje
0 fhd PO t2wie skarpety [0 bél pojawia sig Czy obszar sig powigksza? réwniez dretwienie?
g DL bez dotyku O Tak [ Nie [ Trudno ocenié
_ .. Wazne rozréznienie
NADWRAZLIWOSC : ; TKLIWOSC
A POWIERZCHNIOWA L e e PO URAZIE « L - Te odczucia moga sig
R Lo
/ dotyk skéry, skarpety \_ﬁ d:’_skor_nfoﬂ pojamile sig boli konkretne misjsce, - nakladac, ale nalezy
albo podcieli wywoluje e ? Ew:: dpodl.:zas iz ktére zostato uderzone, opisac je osobno.
bél lub pieczenie. ULaloc2ene. otarte albo przecigione,
@ Bezpieczne dziatanie @ Kiedy skonsultowac sie Kiedy poszukac
ze specjalista? szybszej pomocy?
id k ob lub sk o ol
= EZ';;:J :kcoz;y:(fob:y:::w:’tl: =pety ® gdy ﬁﬂd‘_ﬂ"‘aZl'WﬂéC utrzymuje sig & qgdy silna nadwrazliwosé pojawia sie nagle
o Hiibhistone bzl daliy taciam . "églfla":""-' prawraca ® stopa jest jednoczeénie gorgca, obrzeknigta
& nos migkka, nieuciskajgcy skarpete, jezeli o -I'I"IUjE e e lub wyraznie zmienia kolor
jej kontakt jest tolerowany ;5 zalftoca_lsf‘-:r'n. 4 | it ¢ wystepuje szybko rozszerzajgce sie
@ wybierz obuwie z cdpowiednig przestrzenia T umemoz_ama nnszen‘m nor:_'na nego 0_ u‘f“a zaczerwienienie
e ® wystepuje razem z pieczeniem, mrowieniem o it ik g el cihy
® zapisz rodzaj bodzca i nasilenie reakgji tub_’ dretwieniem ] i ; e i : 2 3
© nie wykonuj intensywnego masazu, jezeli ® skora wyglada normalnie, ale nawet lekki ® uzytkownik nie moze stangc na stopie
dotyk zwieksza bél dotyk wywotuje silny bél WA * objaw wystapil po powaznym urazie
@ nie przykladaj skrajnego zimna ani goraca o uzytkownik zauwaza oslabienie stopy W ¥ N ]
» objaw rozpoczat sie po urazie albo zabiegu * stopa nagle staje si¢ zimna, blada albo sina

© nie sprawdzaj wrailiwosci ostrymi przedmictami
® uzytkownik ma cukrzyce

-
Karta szybkiego zapisu Mapa stop — zaznacz obszar nadwrazliwy

Bodziec wywelujgcy baél: X Zaznacz (kolor/oznaczenie), gdzie odczuwasz

Dokladne miejsce: nadwrailiwosc lub bol.

Nasilenie(0-10): 0 1 2 3 4 5 6 7 &8 9 10 i pieczenie

Czy skéra wyglada inaczej niz zwykle? 0O Tak 0O Mie x  kiucie

Czy wystepuje obrzek? O Tak O Mie --- dretwienie

Czy wystepuje mrowienie lub dretwienie?  [] Tak  [J Mie 777 tepy bol

Czy objaw zakldca sen? O Tk O Nie [ inny Lewa stopa  Prawa stopa Lewa stopa Prawa stopa

(wierzch) (wierzch) (podeszwa) (podeszwa)
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MODUL 04

CO ZROBIC, GDY STOPA CZUJE INACZEJ?

PrzejdzZ przez piec pytan i wybierz bezpieczny nastepny krok.

[ ZAUWAZYLEM NIETYPOWE ODCZUCIE W STOPIE ]
rols R o R A et ==
| e2ite ) N 6 ( * ) S 5 S _ (1? \ @ ) | ( @/, .
L W Y XE D N o=
mrowienie dretwienie pieczenie zimno ciepto $wiad skurcz nadwrazliwosé
(" ™y '8 ™
o PYTANIE 01 — | NIE TAK Sprawdz, czy mozesz poruszac stopg i bezpiecznie |
I > na niej stanac. Jezeli wystepuje deformacja,
Y R AN RO 58 Przejdi do & silny bol, duzy obrzek, utrata czucia M
PO POWAZNYM URAZIE? pytania 02, lub niemoznosé obcigzenia —
H wybierz poziom czerwony. |
- S
% B )
9 PYTANIE 02 — ‘ NIE TAK Szczegdlnie alarmujgce kombinacje:
~ > + stopa zimna i blada
CZY STOPA NAGLE ZMIENILA Przejd do | f « stopa zimna i sina Je
KOLOR LUB TEMPERATURE? pytania 03. « stopa goraca, obrzeknieta i bolesna

¥

i X
9 PYTANIE 03 — N
CZY WYSTEPUJE RANA, i >
PECHERZ LUB USZKODZENIE ‘ Przejdz do
SKORY? | pytania 04.
N 2 e
v
o PYTANIE 04 — NIE
CZY ODCZUCIE UTRZYMULUE SIE, | —>P e
POWRACA LUB SIE NASILA? ejclids
pytania 05.
v
g Fa

6 PYTANIE 05 —

| CZY OBJAW BYt KROTKI,
MIAL JASNY BODZIEC
| CALKOWICIE USTAPIL?

Preykiady:

= krdtkie mrowienie po siedzeniu w jednej pozycji
+ obustronne zimno po przebywaniu na chlodzie

s krétki skurcz po dudym wysitku
» chwilowy ucisk po zbyt ciasnym bucie

p

B

\
'8 e’
\ |\ TAK Sprawdz:
’- = czy rana sie powieksza?
+ czy wystepuje wydzielina?
‘ « czy skoéra jest goraca? L
» czy zaczerwienienie si¢ rozszerza?
| 6 = czy pojawita sie goraczka?
Jezeli tak — poziom czerwony.
Jezeli zmiana jest niewielka, ale nie poprawia sie —
I poziom zotty.
LS J
Przyktady:
B « mrowienie kilka razy w tygodniu
TAK —1 « dretwienie trwajace coraz diuzej
—-] « pieczenie zaki6cajace sen —
L (’D = jedna stopa stale chlodniejsza

TAK

Y

Zaznacz miejsce
odczucia na schemacie.

szybko rozszerzajgce sie zaczerwienienie
Wybierz poziom czerwony.

+ skurcze regularnie wybudzajace w nocy
« nadwrazliwos€ obejmujaca wiekszy obszar

Wybierz poziom Zotty.

Wybierz poziom zielony.

Zapisz sytuacje i sprawdz,

czy problem nie powraca.

2

5

NIE LUB ]
TRUDNO oczméﬂ} @ Wybierz
: poziom Zotty.

POZIOM CZERWONY — '
POSZUKAJ PILNEJ POMOCY

nie obcigzaj stopy. jezeli chodzenie jest
niemozliwe albo nasila silny bol

nie stosuj skrajnej temperatury

nie czekaj na samoistng poprawe przy naglej
zmianie koloru, temperatury, ruchu lub czucia

skontaktuj sie z odpowiednia pilng

e — =
POZIOM ZIELONY — .,- POZIOM ZOLTY —
OBSERWUJ | UMOW KONSULTACJE
' usuft mozliwy ucisk « zapisuj lokalizacje i czas trwania L4
+ obejrzyj skore e zaznacz objaw na mapie stopy i
+ zapisz cbjaw o przygotyj listg objawdw towarzyszgcych .
+ sprawdi ponownie » zabierz zdjgcia widocznych zmian
+ obserwuj, czy catkowicie ustepuje « uméw ocene z odpowiednim specjalista .
pomeoca medyczng
\ S
I'e R
SZCZEGOLNA OSTROZNOSC
| Przy cukrzycy, neuropatii, zaburzeniach krazenia Schemat okresla pilr‘loﬁé reakl:ji.
| albo obnizonej odpornosci prog kensultacji P = o
| powinien by¢ nizszy. Nie okresla przyczyny objawu.
2 =
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MODUL 05

ZLOKALIZUJ BOL

Miejsce bolu jest poczatkiem obserwacji —
nie koncowa diagnoza.

W tym module nauczysz sie wskazywac
doktadny obszar bélu, rozrézniac jego
charakter oraz zapisywac, kiedy pojawia
sie podczas dnia, chodzenia, odpoczynku

i ruchu.
WIDOK Z GORY WIDOK 0D DOtU WIDOK PRZYSRODKOWY
5 s s | !
Pozostate ‘ { ( .
palce \ ) ' (_3 ) 8
! 4 P::zz:(:rc:lla Kostka
Duiy stopy
palec
AW | 2 o
Wierzch tuk vy \2)
stopy kuk
\? ! o .
Boki A (1 ... g j_’1 '

oRy i Pigta _}f Pieta
@ & 3 (4]

© Pl & P ool | Y

WSKAZ OPISZ OKRESL ZAPISZ
MIEJSCE. RODZAJ. NASILENIE. MOMENT.

Ten sam obszar moze bolec z wielu powodow.
Doktadny opis pomaga wybra¢ wtasciwa ocene.
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O O

Lokalizacja Czas

Nasilenie : Aktywnosc

WIDOK BOCZNY

P Y

Kostka

SPRAWDZ
OBJAWY
TOWARZYSZACE.



OPISZ BOL TAK, ABY MOZNA BYLO GO ZROZUMIEC

Zamiast zgadywac nazwe problemu, opisz miejsce, charakter, czas i wplyw na ruch.

BDE
RODZAJ @'ﬁ‘"ﬁ KIEDY
M-J-N-K-R-0O ]

GDZIE JEST BOL? POKAZ NA STOPIE )

SKROT:

N

% "ﬁ'\.

RUCH |
REAKCJA Towmzvsz.qcs

0

Nazwa podejrzewane] choroby moze
byc bledna. Dokladny opis bélu
pozostaje uzyteczny niezaleinie
od jego prayczyny.

% s

_@_

KIEDY W CIAGU DNIA?

f 7
1-4 4 a i’f } 3 :
@ PUNKT i . 75 \ 2 P N
(maly, dokladny) I b d * 1% - L
/) OBSZAR r i i [ :
Iszerszy obszar) | “ -4 1= & '3 #
i | -
¥ LINIA J RANO  AKTYWNOSCE PO WIECZOR NOC
PROMIENIOWANIA . df — ODPOCZYNKU
[rozchodzenie sig) PODESZWA GRZBIET BOK WEWNETRINY BOK ZEWNETRZNY
01 — MIEJSCE 02 — JAKI RODZAJ 03 — NASILENIE
Nie pisz tylko: ,Boli mnie stopa.” Wybierz te okreslenia, ktére pasuja: Ocen bél w skali od 0 do 10.
s TS
+ ktora stopa? (;-;u tepy ( %} uciskajacy @ © @ @ @ @
Y 5 = . -
. !-:tora strona? @'. s .”?‘ o i
» jak duy obszar? hN __/ v T e t 1 t T 1 1
* czy moiZesz wskazac miejsce \:‘:F ) khujacy @ jak prad 0 1 2 3 4 5 6 7 8 92 10
jednym palcem? c"J adiag (@) jak siniak 0 1-3 4-6 7-9 10
* czy bl przesuwa sig albo /_\ ¥ \/:J i ! brak bélu tagodny umiarkowany silny najseniejszy bél,
ieniuje? \ oy 1ak kamyl jaki potrafisz
RISMISATIS KJ"-! pulsujacy \&/' pod stopa sobie wyobrazié
........... . —~ : g
Przyklad zdania: (7>} clagnacy \“_‘ | jak napieta tasma Bél w spoczynku: /10
Bol znajduje sie pod prawa pieta, blizej Bal podczas najbardziej bolesnej czynnosci: /10

jej wewnetrznego brzegu.

Jedli zadne nie pasuje, pordwnaj wlasnymi slowami.

Liczba porownuje Twéj wilasny bél w czasie, a nie z innymi osobami.

04 — KIEDY 05 — RUCH | REAKCJA 06 — OBJAWY TOWARZYSZACE
Zaznacz, kiedy zwykle pojawia sie bol: Co zwieksza bél Co zmniejsza bl Zaznacz wszystkie, ktore wystepuja:
; d [[] obrzek
[ przy pierwszych krokach rano [ popod::::::::dzema (] zgiecie palcdw [ edpoczynek O zasirjenie
] po odpoczynku 0 wobuwiu [ wniesienie palcéw ] zmiana cbuwia [[] zaczerwienienie lub inna zmiana koloru
[] podczas chodzenia [] stanie na palcach il s : [] nietypowe cieplo
[ bez cbuwia oy i s | ograniczenie nacisku .
] po dhugim chodzeniu U stanie na pigcie e B L) chisd
- padicoasiiiags [ w spoczynku [] skrecenie stopy ) uniesienie stopy O rana
O ued 3 ] wieczorem (] nacisk konkretnego (] krétki lagodny ruch | zgrubienie
] podczas stania 0w migjsca e e O mrowienie
] podczas wehodzenia 3 Macy ) Bigikrok | nic zauwatalneq O drehu:ienje
po schadach [ stale O chodzenie potwarde] [J ostabienie
powierzchni g SW St
) Edptiniin O ':czza:immi:;e:ﬁ:nile'l?:c |:I.-odczas urazu
Jak diuge trwa pojedynczy epizod: M : ¥
: i O} <hodzenie baso [0 brak innych objawdw

' PRZYKLADY: ZAPIS MALO UZYTECZNY

JAK ROZNI SIE ZAPIS?

@ Chyba mam ostroge. —3
@ Mam preblem z nerwem. —3
@ To na pewno skrecenie. — 3
"/ KARTA GOTOWEGO ZDANIA
Bél znajduje sie _ — —
Odezuwam go jake =
W spoczynku ma nasilenie /10, a podczas _ wynosi /10,

Pojawia sie najczesciej

Masila go

Towarzyszy mu
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ZAPIS UZYTECZNY

Od tygodnia czuje kiujacy bél pod lewa pigta. Jest najsilniejszy
przy pierwszych krokach rane, zmniejsza sig po kilku minutach
i wraca po diugim staniu.
Od 2 tygodni mam palacy bél migdzy trzecim i czwartym palcem
lewej stopy, Nasila si¢ w waskich butach i czasem towarzyszy mu
mrowienie.
Wezoraj skrecitem prawg kostke na nieréwnej nawierzchni.
Stopa jest opuchnigta i zasiniona po zewngtrznej stronie,
bél 710 przy staniu i chodzeniu.
/\ KIEDY BOL WYMAGA SZYBSZEJ OCENY?
po silnym urazie
gdy stopa lub palec wyglada na zdeformowany
gdy uzytkownik nie moe obcigiyé stopy
gdy wystepuje duky albo szybko narastajacy obrzek
gdy pojawia sie utrata czucia lub ruchu
gdy stopa nagle zmienia kolor lub temperature
gdy bél wystepuje razem z gorgczky. rang albo
roZSZErZajgcym sig zaczerwienianiem
gdy bél jest nagly, bardzo silny i inny niz wezesniejsze dolegliwosci,



MODUL 04

BOL PIETY — ZAZNACZ DOKLADNA STRONE

Sprawdz, czy bol znajduje sie pod pieta, z tylu, po bokach czy w jednym punkcie.

MAPA LOKALIZACJI BOLU

II‘T []  czy bél pojawil si¢ nagle czy stopniowo?
i }ﬁ k % [] poskeku, biegu albo upadku?
) [} ezy uzytkownik ustyszat trzask lub poczut
; nagle ,uderzenie” z tytu piety?
i [[] czy pojawit sie obrzek? zasinienie?
\ [] pieta jest goraca albo zaczerwieniona?
\ [} pecherz lub otarcie?
[] czy bél jest najwiekszy przy pierwszych
krokach po edpoczynku?
[l czy zmniejsza sie po krotkim rozchodzeniu?
! : \ [] czy wraca po diugim staniu lub chodzeniu?
STREFA A STREFA B STREFAC STREFAD STREFAE [] czy boli podczas stania na palcach?
SPOD PIETY TYL PIETY BOKI PIETY CALA PIETA  JEDEN PUNKT . : :
PO URAZIE [l czy bél wystepuje w jednym kenkretnym bucie?
A STREFA A — SPOD PIETY D STREFA D — CALA PIETA []  czy zmiana podioza wplywa na objaw?
Bél pod pieta. Bél obejmuje cala piete.
B STREFA B — TYL PIETY E STREFA E — JEDEN PUNKT PO URAZIE
Bal z tylu piety, przy sciggnie Achillesa. Bl w konkretnym punkcie po urazie. @ BEZPIECZNE PODSTAWOWE DZIALANIE
C | STREFA C — BOKI PIETY Q’ ogranicz czynnost nasilajaca bél.
Bél po wewngtrznej lub zewnetrznej stronie. ;
(=9 odpocznij.
JAK ZMIENIA S|E BéL W TRAKCIE DNIA? E-}-T‘ unies stope, jesli jest obrzek.
wybierz wygodne obuwie z miekka podeszwa
PIERWSZY PO PO DLUGIM % i odpowiednim podparciem,
KROK — ROZCHODZENIU OBCIAZENFU 7
najczesciej 2wykle — moie wrécit lub LL unikaj diugiego chodzenia boso po twarde] powierzchni.
najsilniejszy mmejszy sie nasilic (y  moina zastosowac chiodny oklad przez materiat
., przez krétki czas, jesli czucie jest prawidtowe.
e WZORZEC OBSERWACYJNY 01 (] WZORZEC OBSERWACYINY 02 WIORZEC OBSERWACYINY 03 nie przyktadaj lodu bezposrednio do skary.
r BOL PRZY = BOL Z TYLU PIETY NAGLY BOL nie wykonuj agresywnego rozciggania
PIERWSZYCH KROKACH PO URAZIE e traswi i
» bdl pod pieta jest najsiniepszy po przebudzeniu » o2y byl buta (zapigtek) uciska to miejsce? ¢ slyszany trzask?

CHp R e » czy bil pojawaa sig podcras stania na palcach? * nagle uczucie Juderzenia™
+ po kil minutach choclzeria reykle sig zmniejsza. i?
s T O : * czy wystepuje satywnosé tydki? 2 tyhu nogf
+ mode wricic po dhagim staniu, chodzeniu . sybli 4
by Espganiu, * 7y jest obrzek lub zgrubienie .5
powyie] piety? % pfenle
WAZNE o ey dolactires ety e T * niemainoié nomalnego chodseria?
Taki wzorzer bywa spotykany pray belu zwigkszeniu aktywnosci? * niemoinod stanigcia na palcach?
rozciggna podesrwowege, ale nie potwierdza . :
oy ; * wyraina deformacja?

Q) Kiedy skonsultowat Kiedy dziataé szybiej?

(v} sie ze specjalista?

CO NALEZY SPRAWDZIC

nie kontynuuj biegania przez silny bél.

(%)
ol

Karta zapisu

Lokalizacja bolu:

[ podpieta [ ] ztylupiety [ ] wewnetrzny bok
[ zewnetrzny bok [} eala pieta
MNajgorszy moment:

pierwsze kroki rano [] po dtugim staniu

[ | po odpoczynku [ | podczas biegu
»  bol utrzymuje sig lub nawraca, * po powadnym urazie, | podczas chodzenia [ w spoczynku
» ogranicza zwykle chodzenie na co dzied. » slyszany trzask lub ,pgknigcie”
* nasila sig mimo 2mniejszenia obciazenia, * niemoznoéé chodzenia. & Nasilenie bélu (0-10):
» wystepuje rano przez kilka dni. o pigta lub kostka wyglada zdefermowana. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
* pojawia sig obrzek lub sztywnosé, * obraek lub zasinienie szybko narastajg. TRZASK + OBRZEK
»  Zmienia * sp?sdb chodzenia. . stupa jest goraca, wyrainie zaczerwieniona TR0 A Cazy byt uraz? [ tak [ nie
» wystepuje takze w spoczynku lub w nocy. i balesna. S X 5 i T 0] w
» ulytkownik ma cukrzyce ¢ obecna rana lub gorgczka. i L oishES S e PALEACH! =S = =

lub zmniejszong czucie,

[0tk [ nie

Czy wystepuje obrzek?

_/_ Bl pod pieta przy pierwszych krokach
@ jest waznym wzorcem, ale nie jest samodzielng diagnoza.
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MODUL 04

BOL LUKU STOPY —

SPRAWDZ, GDZIE ZACZYNA SIE

| DOKAD PROWADZI

Bél luku moze byé miejscowy albo laczyé sie z bélem piety,
przedniej czg¢dci stopy lub wewnetrznego brzegu.

e

ZLOKALIZUJ BOL — 4 STREFY LUKU

o LUK PRZY PIECIE --...

obszar tuku najblizej

pigty.

SRODEK £UKU
srodkowa czesd
tuku stopy.

(B

C/

tUK PRZY
PRZODOSTOPIU
czesc fuku blizej
podstawy palcow.

0 WEWNETRZNY 7
BOK STOPY

wewnetrzny brzeg
tuku, od piety do
przodostopia.

==9 Lierunek 1: od piety do srodka fuku

== kierunek 2: ed srodka luku do podstawy
palucha

WZORCE OBSERWACI
o BOL LACZACY LUK Z PIETA

# Silniejszy po edpoczynku
lub rano,

& Uczucie ciagnigcia lub klucia

\ w fuku.
» Masilany dlugim staniem
) lub chodzeniem.

» Poprawa po odpoczynku.

Taki wzorzec moie wystepowad pray proecigieniu
powiezi podeszwowel, ale wymaga pelnego obrazu.

®

T e —
—-—
-

9 BOL PO ZMIANIE AKTYWNOSCI

Zadaj sobie pytania:

= Co sie zmienilo?

+ O ile wzroslo obcigtenie?

* Po ilu minutach / kilometrach
pojawit sie bol?

+ Czy utrzymuje sie nastepnego dnia?

b S

-

LUK STOPY — wewnetrzna, uniesiona
czedé podeszwy biegngca miedzy

pieta a przednia czescia stopy.
MNaturalna wysokosé tuku rozni sie
miedzy osobami. Niski albo wysoki

{uk nie musi sam w sobie oznaczaé
problemu.

CO NALEZY SPRAWDZIC

G

:
Czy bél pojawia sie przy pierwszych krokach po przebudzeniu?

Czy zmniejsza sig po kritkim poruszeniu sig?

Czy wraca po dlukszym staniu lub chodzreniu?

Czy bél zaczal sie po zwigkszeniu liczby krokéw, bieganiu lub éwiczeniach?
Czy zrmienilo sie obuwie?

Czy podeszwa buta jest bardzo cienka?

Czy bdl nasila sie podczas chodzenia boso po twarde] podiodze?

Czy wystepuje jeden bardzo bolesny punkt?

Cazy jest obrzgk?

Czy wystepuje zasinienie?

Czy wystepuje ocieplenie lub zaczerwienienie?

=

@

Cxy wystepuje mrowienie lub dretwienie?
Czy huk wyglada inaczej niz zwykle?
Czy podczas urazu ustyszales trzask lub pekniecie?

B0 R EEEY: O O e = )

o NAGLY PUNKTOWY BOL

Prryklady:
= nagly wzrost liczby krokow

= rozpocrecie biegania

+ dlugi marsz

+ Ewiczenia na twardym podloiu
= zmiana butdw sportowych

+ dluga praca na stojaco

Wymaga szczegdlnej uwagi:

bél po skoku lub skreceniu

+ zasinienie na podeszwie

+ wyrainy obragk

s trudnosé w stawianiu stopy

+ zmiana ksztaltu tuku

+ jeden ogniskowy punkt bolu
nasilajgcy sie przy kazdym
kroku

o

BEZPIECZMNE PODSTAWOWE DZIALANIE X Mie wykonu] siiego rolowania przez bardzo bolesny punkt.
P 3 P X Nie uciskaj luku agresywnie twardym przedmictem.
s S P N
N X Nie rozpocznij intensywnego rozciggania po Swiezym urazie,
Unikaj diugiego chodzenia Obse i
Zmniejsz aktywnosé Wybsierz stabilne, boso po twardych Unies stope, jesli it L) X Mie wybieraj whiadki tylke na pedstawie zdjgcia stopy
powodujaca bal. wygodne obuwie, powierzchniach, jesli wystepuje obragk. Dﬂpncmlﬂﬂﬂ bez sprawdzenia dopasowania,

nasila objawy. :

[

A ;
</ KIEDY SKONSULTOWAC SIE ZE SPECJALISTA?

n KIEDY DZIALAC SZYBCIEJ?

KARTA OBSERWAC.JI BOLU £UKU
Strefa bélu: [ ] A — przy piecie [ B — Srodek huku

) Bal utrzymuje sig. §) Zmiana obuwia | mnkejioenie obcigtenia ¥ Bél rozpoczat sig po znaczacym urazie, [[] € — przy przedniej czeici stopy
) Bol regulamnie powraca. i PrIynossy poprawy. ¥ Zasinienie pod stopg. L] D — wewnetrzny bok
@) Bél ogranicza chodzenic. € Bl polgczony x degtwieniem lub @ Hie medessarobié Kl fohdw, Bl jest: [J Punktowy [0 Rezlany [ Ciagnacy
© 8l powodujn utykaris. mrowinninen, X Stoph wyradnie mieksstalcona. ' O Kivja O Palge
5 . ; 0 Lk . ik ; X Szybko narastajgcy cbragk. lacy ¥
} B pojawia sie rana lub po adpocrynku ¥ rola d ¥ 2 S el lub nisbisska
pravz wisle g, ) Cukrayca lub armniefizons crucié w stopach. topa shhje siy simna, blads e Najsilniejszy: [ | Rano [ Po edpoczynku
® Rana, gorgeaka lub szerzace siy [] Podczas stania [ Podczas chodzenia
- i ot e [] Po aktywnodei [ W spoczynku
JAK MOZE WYGLADAC BOL W EUKU?
6 6 3 = Czy zmienila sig aktywnodé: E Tak E Mie
BOL PUNKTOWY BOL WZDEUZ tUKU BOL LACZACY ZPl 3
L W S EACENCTO &TA Czy wystepuje obrzek: ] Tak [ Nie
i o A
‘ | * . .= . . . ]
B jocen puskivuy ol /4 bél biegnis -'/_\I Nie O-f.'.EI'!Ia] bcl'u _Iu_l&u wylacztjle na pcdst_ame \n"y‘sok?SG
st v bk Holou stopy l od ity do bk \:’l sklepienia. Wazniejsze sa zmiana w czasie, obcigzenie
= i objawy towarzyszace.
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MODUt 04

BOL PRZODOSTOPIA —
CZY CZUJESZ NACISK, PIECZENIE CZY

»KAMYK"?

Zaznacz, czy bél znajduje sie pod jednym palcem, miedzy palcami czy na catej szerokosci stopy.

PRZODOSTOPIE —

przednia czesé podeszwy znajdujgca
sie za palcami. Podezas chodzenia
przenosi znaczna czesc nacisku,
zwlaszcza przy odbijaniu stopy

od podtoza.

JAK UZYTKOWNIK MOZE
OPISYWAC BOL

* jak chodzenie po kamyku

jak maly guzek pod stopa

* pieczenie

* kiucie

» ostry bél przy odbiciu

* tepy bal po diugim staniu

* mrowienie promieniujace do paledw

* bél przy chodzeniu boso po
twardej powierzchni

CO NALEZY SPRAWDZIC

czy bél nasila sie podezas stania lub chodzenia?
czy bél zmniejsza sig w spoczynku?

czy bél pojawia sig w ciasnym obuwiu?

czy podesawa w obuwiu jest cienka i twarda?
czy wystepuje zrogewacenie lub odeisk?

czy wystgpuje pecherz lub zmiana podobna
do brodawki?

wlle
~
"

DOODOOo

ROZLANY BOL POD
PRZODOSTOPIEM

Garszy po diugim
! !r tht R staniu, bieganiu,
: . w cienkim abuwiu,
| . | na twardych

l\ > ] powierzchniach
\ | oraz przy wigkszym
\ nacisku na przodostopie.

|

Dzialanie obserwacyjne:

Sprawdi obuwie, obejrzyj zrogowacenia

i zanotuj, czy bél dotyczy calej szerokosci,
czy jednego punktu.

®

O 0O0OOooo

= AW

czy palce 53 Scidniete?

czy bél promieniuje migdzy palcami?
czy wystgpuje mrowienie lub dretwienie?
czy bél jest dokladnie pod duzym palcem?
czy niedawno wzrosla aktywnoéé
(chodzenie, bieganie, skoki)?

czy doszlo do skoku, biegu lub uderzenia?

UCZUCIE KAMYKA | PIECZENIE
MIEDZY PALCAMI

JWL

Moze pojawial sie
migdzy 3. a 4. paleemn,
2z bélem promieniujgeym
do palcéw, mrowieniem
lub dretwieniem,

w ciasnym obuwiu,

Taki opis moze wystepowac
przy podraznieniu nerwu miedzy palcami,

ale nie potwierdza rozpoznania.

BEZPIECZNE PODSTAWOWE DZIALANIE

Ogranicz aktywnod,  Wybieraj obuwie Unikaj obuwia

ktéra nasila bal z szavokim przodem.  mocno Scishajicege
palce.

~ .
%{/_ KIEDY SKONSULTOWAC SIE ZE SPECJALISTA?

L—" © bél utrzymuje si¢ lub nawraca
®  uczucie kamyka mimeo braku obiektu w obuwiu
pieczenie, klucie lub drgtwienie
bél ogranicza chodzenie lub aktywnosd
bolesne zrogowacenie lub edcisk
palce zmieniajy ustawienie
cukrzyca lub zmniejszone czucie
brak poprawy po zmianie sbuwia i agraniczeniu obcigenia

Wybieraj migkka,
amortyzowany
podesowe.

migjsce

silny uraz stopy

duky obrzek lub siniak
niemoznodt chodzenia
defermacja stopy lub palca

& | 20 e8] O | §

pod duzym palcem
srodek przodostopia
zewnetrzna czesc
migedzy palcami

cata szerokos<¢

SZEROKI PRZOD

J’ WASKI PRZOD

czy wystepuje obrzek lub siniak?

czy bél pojawia sig tylko podczas edbicia

stopy od podioza?

czy bél wystepuje po diudszym staniu?

czy bél poprawia si¢ po zmianie obuwia?

czy wystepuja choroby przewlekle (np. cukrzyca)
lub zaburzenia czucia?

ooOo o000

PUNKTOWY BOL PO
ZWIEKSZENIU OBCIAZENIA

bardzo dokladny,
czy nasila sig

\ : czy pojawia sig obrzek,

| czy poprzedzal go

marsz, oraz czy jest

maozliwe normalne

xr 1{ Zapytaj, czy bol jest
LAk i
O przy kaidym kroku,
\ bieg, skoki lub diugi
obcigianie stopy.
Dzialanie cbserwacyjne:

Zlokalizuj doktadny punkt i sprawdz czynniki
obecigzajace oraz obuwie.

® @

G,

Sprawdi wngtrze Unikaj diugiego Mie wycinaj Nie dodawaj losowych Nie wykonuj silnege
obuwia pod kgtem  chodzenin boso 2rogowacern. whladek punkiowych masadu bardzo
rieriramodci, po twardych beéz sprawdzenia, bolesnego punktu
powserzchniach. czy mie rwigksrajg PO Urazi,
nacisku,
& KIEDY DZIAtAC SZYBCIES? KARTA ZAPISU
® o ©® ®
Strefa; :
pod duiym  drodek  zewngtrzna migdzy cala
palcem cagdc palcami  szerokosc
L i Odczucie: [] kamyk [ pieczenie [ klucie O tepy bél
gorace, zaczerwienione, obrzeknigte Bliwowienis - ) idrqbiterie
Najgorzej:

® rana w bolesnym miejscu

Uczucie kamyka jest opisem bélu.
Nie oznacza, ze pod stopa znajduje sie
rzeczywisty przedmiot albo guzek.
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AR TEEREN.

[ weiasrym [ podczas O podczas O basa na O w spoczynku
abuwiu chedzenia biegu twardym
podiobu



MODUL 04

BOL DUZEGO PALCA -

STAW, PAZNOKIEC
CZY MIEJSCENACISKU? |~ 2

Duzy palec uczestniczy w odbijaniu stopy podczas

kazdego kroku, dlatego jego bdl moze wyraznie

5 STREF DUZEGO PALCA

WIDOK Z GORY

)

WIDOK Z BOKU

(1
(2

(2]
o X

WIDOK SPODU

paznokied
i jego boki

gora
gldwnego stawu

bok stawu

) pod stawem

zmieniac sposob chodzenia.

Naucz sig rozrozniac, gdzie doktadnie
pojawia sie bol | co mu towarzyszy.
Nie stawiaj samodzielnej diagnozy

— opisz i ohserwuj.

PRZYKEADY SYTUACII

(5

koniec palca

CO NALEZY SPRAWDZIC

Czy bol dotyczy paznokcia czy stawu?

Czy duzy palec jest czerwony, gorgcy lub obrzgknigty?
Czy bdl pojawil sie nagle?

Czy poprzedzil go uraz, uderzenie lub zmiazdzenie?

Boczna wypuktosd i ucisk buta

BOL PRZY BOCZNEJ

Sztywnoé¢ podczas zginania

BOL | SZTYWNOSC

Bél pod stawem podczas odbicia

DRSNS RS

NAGLY, GORACY

WYPUKLOSCI STAWU | OBRZEKNIETY STAW
» Twarda wypuktosé u podstawy * Czy palec trudno zgigé w gére? Sygnaty:
duzego palca. . o Wt o : ;
2 zy bél pojawia sie podczas odbicia + nagly, silny bél
« Relaciacchyia sy w Shions stopy? * wyraine uczucie gorgca

pozostalych palcdw.

* Zaczerwienienie lub ciemniejsza
skéra od ucisku obuwia,

+ Obrzek, modzel.

e Bol w waskim obuwiu.

UWAGA:

Taki wyglad meie cdpowiadad
deformacji typu haluks koslawy,
ale nasilenie bélu i spostb leczenia
wymagaja indywidualnej oceny.

v

¢ Czy na gorze stawu jest wypuklodc? *

¢ Czy obuwie ociera

+ Crzy zaczynasz chodzié po zewnetrznej

krawedzi stopy?

zaczerwienienie lub zmiana koloru

gore stawu? * chragk
« znaczna bolesnosé nawet przy

lekkim dotyku

Dzialanie: nie zakladaj przyezyny.

Zapewnij szybka ocene medyczng,
szezegdlnie przy pierwszym epizodzie,
goraczee, ranie lub zlym samopoczuciv

BEZPIECZNE PODSTAWOWE DZIALANIE

S

L

)

Czy palec ustawiony jest inaczej niz zwykle?

Czy wystepuje twarda boczna wypuklosc?

Czy palec kieruje sie w strong pozostalych palcow?
Czy ruch w gore/w dol jest ograniczony?

Czy bdl wystepuje pod palcem podczas odbicia?
Czy widoczny jest modzel na podeszwie?

Czy paznokiec wrasta?

Czy pod paznokciem jest ciemna plamka?

Czy obuwie uciska to miejsce?

BOL POD DUZYM

PALCEM

Zapytaj:

» Czy pojawit sig po bieganiu, tancu,
skokach lub diugim staniu?

= Czy boli podczas odbicia?

» Czy dokladnie pod stawem?

» Czy jest niewielki obrzek, ale bardzo
bolesny punkt?

Uwaga: mote odpowiadaé przeciadeniu
struktur pod stawem, ale samo
umiejscowienie nie wystarcza do
postawienia rozpoznania.

X,

Zmniejsz aktywnosé, Wybierz obuwie Unikaj ucisku Nie wymuszaj Mie zakladaj separatora, Nie wcinaj gieboko Nie kontynuuj |
ktdra wyrainie z szerckim na wypuklosé prostowania jesli powoduje w bolacy brzeg biegania przy silnym
nasila bél. przodostopiem. lub bolacy paznokieé. palca. bal. paznokcia. bélu pod stawem.
£ KIEDY SKONSULTOWAC SIE ZE SPECJALISTA? @~ KIEDY DZIALAC SZYBCIEJ? AT
+ Bél regularnie nawraca. % Powainy uraz palca, Strefa: @ @ @ ®
« Palec staje sie sztywny. % Palec jest ustawiony nienaturalnie (pod katem). paznokiet  géra bok pod  honiec
v Wypukloéé utrudnia dobér obuwia. % Shychac trzask lub pekniecie, Fawy:  ‘domi st palca
+ Chéd ulega zmianie. % Niemoinosc chodzenia. Ruch: pefry ograniczony bardzo belesny
v Bél pod stawem pojawia sie przy kazdym kroku, % Bardzo silny bél. 2 ; P
+ Paznokied wrasta. *x  Utrata czucia. Cypelecust gongcy: L] tak ; .
v Nawracajgcy, goracy i obrzgknigty staw. % Goracy, obrzekniety palec z goraczka lub dreszczami, Czy wystepuje obrzek: [ |tak [ |nie
+ Brak poprawy po zmniejszeniu ucisku, x  Otwarta rana. Czy wystapit uraz: []tak [ ] nie
A\ URAZ + DEFORMACJA + NIEMOZNOSC CHODZENIA —> SZYBKA OCENA J

* Bol duzego palca moze zmienic¢ sposob chodzenia i przenies¢ nacisk na inne czesci stopy.

47 | Identifique os Sinais dos Seus Pés



MODUL 04

BOL PALCOW -
SPRAWDZ SKORE, ULOZENIE
| PRZESTRZEN W BUCIE

LEWA STOPA

9.00

e
\

(3]
qo

]

PRAWA STOPA

o

PRZESTRZEN MIEDZY
3. A 4. PALCEM

|
Bél moie pochodzic z palca, paznokeia, skéry migdzy palcami albo
przedniej czesci stopy.
N ObEjI'Zy.j I"I.Ie t?tlI‘m bc.:lesr.ly palec. 'i
' ( \_)/ Sprawdz réwniez sasiednie palce, 2
= paznokiec i skore pomigdzy nimi. ﬂ !
PALCE 2-5 - CO SPRAWDZIC NA KAZDYM PALCU
KONIEC iy 7 GORA AR ¢, SPOD " PRZESTRZEN 7. PRZESTRZEN
PALCA [ PAZNOKIEC " paLca - oM =7 PALCA =/ PO LEWE) {1/ PO PRAWEJ
1 S . 3 g
® - £ =) N ) (A
.?r ,-K_ %)

€O NALEZY SPRAWDZIC NA PALCU

« Czy paznokieé uciska skdre.

» Cry pod paznokciem jest ciemna plamka.

v Czy palec jest zgiety lub podwiniety pod spéd.
« Czy gbra palca ociera sie o but.

« Czy na koricu jest modzel.

w Czy jest pgcherz,

« Czy palec jest opuchniety.

« Czy jest zasinienie.

w Czy palec wyglada inacze] ustawiony po urazie.
« Czy ruch palca jest ograniczony.

CO NALEZY SPRAWDZIC MIEDZY PALCAMI

» Czy skdra jest wilgotna.

» Czy skéra jest biala, zmigkczona, macerowana.
v Czy jest peknigcie,

« Czy jest otarcie.

v Czy jest migkki modzel migdzy palcami.

v Czy skora sig tuszczy.

v Czy wystepuje nieprzyjemny zapach,

w Czy jest wydzielina.

v Czy bél promieniuje w kierunku palcéw.

w Czy wystepuje pieczenie lub dretwienie,

BOL NA GORZE
ZGIETEGO PALCA

* Palec pozostaje zgiety.

= Cecieranie od géry buta
e .

CO ZROBIC?

Modzel na stawie.
Bl w cbuwiu,
Macisk na koniec palca.

Sprawd: wysokosc i szerokosd
przedniej czedci buta.

Mie piluj modzeli agresywnie.
Zadbaj o oceng specjalisty, jesli
defermacja sie poglebia, beli
b powoduje rane.

BOL MIEDZY PALCAMI
Z WILGOTNA SKORA

BOL PROMIENIUJACY
MIEDZY PALCAMI

* Pieczenie. \ * Pieczenie.
: () B+ Swigd, ’1 * Klucie.
1/1 j = Biala lub zmigkczona -%‘c‘ + Uezucie pradu.
A % sho-a-. i * Mrowienie,
¥ y i 5 Pakniycie: * Dretwienie.

» Mieprzyjemny zapach.

(_\_‘} CO ZROBIC?
—./ » Delikatnie umyj i dokladnie
osusz stopy.
= MNie stosuj wilgotnego kremu
migdzry palcami.
+ Nie ubywaj kilku réznych
produktéw na raz.
« Zasiggnij porady, jesli brak
poprawy lub pojawi sie rana.

@ BEZPIECZNE PODSTAWOWE DZIALANIE

Zdejmij ebuwie uciskajjce palce.
Ogladaj wszysthie strony palea.

Sprawdi przestrzenie migdzy palcami.
Utrzymuj skdrg czysty i suchy.

Chrof pecherz lub otarcie przed tarciem,
Wybieraj cbuwie z szeroka i wysoka
przedniy coesciy.

e
4
4
L4
4
B

KARTA OBSERWACJI
Palec: 02 Os 4
1) paznokieé ] géra palca
Odczucie: [] bl

Os
Miejsce: (]
[ pieczenie
[ tak

Czy palec jest skrzywiony: _] nie
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# Nie prostuj na silg znieksztalcenego palca.

« MNie przyklejaj palca po urazie de sgsiedniege,
jedli nie masz pewnodci, Ze nie ma deformacji,
problemu z krgdeniem lub przeciwwskazan.

+  HNie wkladaj twardego separatora do bolesnej
praestraeni.

Aralt

+ HNie wycinaj estrym narzed,

Pés

e

)

Q

= Uczucie kamyczka
w przedniej caedei stopy.

* Gorzej w ciasnym obuwiu.

WAZNE

Ten wzorzec mode wystepowacd
przy pedrainieniu nerwu migdzy-
palcowego, ale preycryne naleky
ocenic.

() ZE SPECJALISTA?

Bé&l utrzymuje sig.

Palec regularnie eciera o but.
Palec stopniowo zmienia pozycje.
Nawracajjcy modzel.

Skéra miedzy palcami peka.

Paojawia sig pieczenie, mrowienie
lub dregtwienie.

B6l promieniuje do kilku palcdw,

Strona: [lewastopa [ prawa stopa = Zmiana paznokcia tworzy nacisk.
bok [Jspdd L] koniec L] migdzy palcami ® Masz cukrzyce lub zaburzenia
|| mrowienie | dretwienie czucia.
Czy skéra jest uszhodzona: [ tak [ | mie

KIEDY SKONSULTOWAC SIE

Szerokosd:
palce maja
miejsce
obok siebie,

Wysokosc:
nad palcami
jest wolna
przestrzen.

BOL PO UDERZENIU
PALCA

i » Czy palec jest opuchnigty?
I- * Czy jest krzywy?
/ * Cay moiesz porustyt palcem?
* Czy pod paznokciem
jest krew?

Czy jest zasiniony?

« Czy mozesz chodzic?

* Czy podczas urazu byto
peknigcie/trzask?

KIEDY DZIALAC
SZYBCIEJ?

/A

® Palec po urazie ustawiony
pod nienaturalnym katem,

®  Brak modliwodci chodzenia.

& Silny bél,

o Utrata czucia.

& Palec zimny, blady lub niebieski.
o Gleboka rana.

o Szybko narastajgcy obraek.

& Gorgczka, ropny wyciek
lub szerzgce sie zaczerwienienie,



BOL KOSTKI — SPRAWDZ STRONE, OBRZEK | STABILNOSC

B6l moze znajdowac sie po zewnetrznej, wewnetrznej, przedniej albo tylnej stronie stawu.

STAW SKOKOWY —

obszar laczacy stope z podudziem.
Pozwala migedzy innymi unosic,
opuszczac i obracac stope.

KOSTKA ZEWNETRZNA —
widoczna wypukltosé po
zewnetrznej stronie.

KOSTKA WEWNETRZNA —
widoczna wypuklosc po
wewnetrznej stronie.

o kostka zewngtrzna

STRONA ZEWNETRZNA

/ CZY DOSZtO DO URAZU?

£

5l nagta zmiana kierunku.

Jesli tak, zapisz:
o kiedy?

» w ktdra strone obrécila sie stopa?

» czy pojawil sie trzask?
+ czy bol byt natychmiastowy?

¢ czy obrzek pojawit sie szybko? ... .

Przyklady: skrecenie stopy, potkniecie, upadek,
nieprawidiowe lgdowanie po skoku, uderzenie,

+ czy mozna bylo kontynuowac chodzenie?

o BOL PO OBROCENIU KOSTKI

* badl po jednej stronie
obrzgk

thliwogd

zasinienie
ograniczenie ruchu
'.-'.{ trudnost w obeigdaniu

» P .
A_./‘{

®

Podobne obhjawy mogg wystapic
zarGwno przy skreceniu stawu,
jak i przy zlamaniu. Wyglad sam
w sobie moze ich nie odréznié.

CO ZROBIC PO URAZIE?

@

PRZERWIJ
AKTYWNOSC

>3

e BOL BEZ JEDNEGO URAZU

Sprawdi. czy:

» pwigkszyled aktywnosc

* chodziles diugo po
nierdwnym podiotu

* zmieniled obuwie

+ kostka jest sztywna
rang

* bdél nasila sig pe diugim
dniu

Q

* czujesz niestabilnodd

* wystepuje obrzek jednej
lub obu kostek

UNIES
stope

CHRON
staw

=2

(", BEZPIECZNE PODSTAWOWE DZIALANIE
\.Y / (przy tagodnym urazie bez objawéw alarmowych)

* przerwij aktywnosé
* chron staw przed kolejnym skreceniem
* ogranicz obcigzanie de poziomu,

ktéry nie powoduje wyrainege nasilenia
* unies$ stope, jesli wystepuje obrzek

» zastosuj chlodny oklad przez thaning
praez kedthi czas, jesdh czucie jest normalne

1

ti\
L=

rie: praykkadaj lodu bezpoérednio do skéry
e j bwied 3 £
macno

rie wracaj od razu do biegania

ani skakania

rie przechodi” sinege bolu

nie wykonuj gwattownych ruchéw
testujacych
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9 kostka wewngtrzna

STRONA WEWNETRZNA

G przod stawu

[] obrzegk

[7] zasinienie

[[] zaczerwienienie
[] ciepto

[7] rane

[7] zakres ruchu

[[] lokalizacje najwigkszego bolu

PRZOD TYL

\ X 4

.l { |
= # e
‘i v 4 ’g:“}
"y ERo
,..\\I “;} G k . f

i !

@ tyt stawu @ caly staw

CO NALEZY SPRAWDZIC

[] uczucie niestabilnosci
[7] wrazenie, ze kostka ,ucieka”
[] bél podczas stania na palcach
[7] bél podezas schodzenia

po schodach

[7] dretwienie albo mrowienie

[7] kolor i temperature palcéw

[7] mozliwoéé wykonania

kilku krokéw

9 BOL Z TYLU KOSTKI

Sprawdz, czy:
* bol jest powyiej pigty

o GORACA, CZERWONA
| OBRZEKNIETA KOSTKA

Jesdli nie bylo urazu lub
objaw szybko sie nasila,

* bol nasila sig przy staniu i potrzebna jest ocena i
na palcach ol 1 specjalistyczna. Szczegélnie
* pojawil sie¢ po bieganiu ! X pray:
lub skakaniu y » bardzo silnym bélu
* obecne jest zgrubienie W : * gorgcace
lub obrzek j * ranie
* wystgpilo .strzal” lub * wycieku
uczucie naglego uderzenia * szerzacym sig zaczerwienieniu
* zhym samopoczuciu
f
DEFORMACJA + BRAK
K +, OBSERWUJ g & MOZLIWOSCI CHODZENIA
> (9> KoLOR OBRZEK + UTRATA CZUCIA
i ** IRUCH

(O KIEDY SKONSULTOWAC SIE

" ZE SPECJALISTA?

*  bél utrzymuje sig

* obrzek wraca regularnie

+ kostka pozostaje sztywna

* kulisz

* czujesz niestabilnosé

*  bal podezas zwyklege chodzenia

= problemy nawracaja pe matych
skrgceniach

* bl bez urazu, ktéry nie ustepuje

* gukrzyca lub zaburzenia czucia

Obrzek i zasinienie nie méwia samodzielnie, czy jest to skrecenie, czy zlamanie.
Mozliwos¢ obciazenia, deformacja, czucie i mechanizm urazu pomagaja okreslic pilnosc.

— PILNA OCENA

7=| KARTA OBSERWACJI
Strefa: [ ] A zewngtrzna || Bwewngtrzna [ C praéd
oyt ] E caby staw
Cazy wystapil uraz: [ tak [ nie
Cy wystapil trzask: [ tak [ nie
Czy mokna wykonaé cztery kroki: [ ] tak  [] nie
Cay wystepuje abragh: [J tak [ nie
Czy wystepuje zasinienie: O tak [ nie
Czy kostka wydaje si¢ niestabilna: [ ] tak [ nie
Bél od 0 do 10:



MODUL 05

KIEDY BOLI O O all &

N AJ B A R Dz I EJ ? Lokalizacja : Czas Masilenie Aktywnosc
[ ]
Moment pojawienia sie bélu moze by¢
rownie wazny jak jego doktadne miejsce.
RANO POLUDNIE AKTYWNOSC WIECZOR NOC
O O B QO >
Piorarszy keslk Witrio:pinciadanrs Chodzeni ol b Lezeni 3
ierwszy kro 'stanie po siedzeniu odzenie po wysilku ezenie en
@ Nie zapisuj wytacznie, ze bol wystepuje.
Zapisz, kiedy zaczyna sie, kiedy jest najwiekszy i co dzieje si¢ po odpoczynku.
WZORZEC 01 — WZORZEC 02 — WZORZEC 03 —
BOL PRZY PIERWSZYCH BOL PO DEUZSZYM BOL PODCZAS RUCHU
g !(R_OI(fC\CH R%NO L ODPOCZYNKU Bol pojawia sie podczas chodzenia,
BOypalae Pl il h ‘rokaclh R Bél pojawia sie po diuzszym siedzeniu, biegania lub innej aktywnosci.
przebudzeniu, a nastepnie zmniejsza sie wraz Cieninikibi d K > G i b
z dalszym chodzeniem, ezeniu Wb innym odpoaczynku. ¥) Poilu minutach albo krokach pojawia sig bal?
?
) Gdzie doktadnie boli? V) Jak diugo trwat odpoczynek? 2 EZ)’ "é'a:(ta Wf:z z dalszym L“C:em-
¥ lle krokéw potrzeba, aby bél sie zmniejszyi? v) Czy wystepuje sztywnodd? L SRR OANERIC e Ut:{ ac..
¥) Czy bél znika calkowicie, czy tylko stabnie? v/ Czy problem dot iety, fuku, palcow 0. Caylorimey rochayiplum Shime:
Now iy i A s o PR R PE «) Czy zmiana buta wplywa na bél?
«) Czy podobny objaw pojawia si¢ po siedzeniu? czy kostki? A Ly
o da : ¥) Czy bél zmusza do zatrzymania sig?
v) Czy bél wraca pod keniec dnia? v)  Czy pojawia sie po kazdym odpoczynku? ;
Taki wzorzec moze wystepowaé migdzy innymi ] v} Czy bél narasta z tygodnia na tydzier? Bal poja\f\:ial sig po okoto dziesieciu minutach !
przy przecigzeniu struktur piety, tuku albo chodzenia i stopniowo narasta. Po zatrzymaniu
éciegien. Nie potwierdza jednak samodzielnie zmniejsza sie w ciagu kilku minut,
. diagnozy.
5t

WZORZEC 04 — WZORZEC 05 — WZORZEC 06 —

BOL PO WYSIEKU BOL W SPOCZYNKU BOL W NOCY
Bol pojawia sig po aktywnosci fizycznej, Bal wystepuje, gdy stopa jest nieruchoma, Bél pojawia sie w nocy lub podczas lezenia,
treningu lub diuzszym chedzeniu. bez obcigZenia. zaktécajac sen.
Y. o akt‘)rwnost bpa cugszainiz zwykle.- N ) Czy miejsce jest gorace? ¥) O ktérej godzinie pojawia sie bol?
¥) Cazy zwigkszono tempo, dystans albo obciazenie? v Cay wystepuje obrzek? = i g
¥! Czy zmieniono podioze? ' Cay skéra zmienita kolor? \*’ Czy wybudza kazdej nocy?
v) Czy uiyto nowego obuwia? v Cay wystepuje mrowienie albo dretwienie? ) Czy dotyk poscieli jest bolesny?
) Czy po wysitku pojawit sig obrzek? v Cazy znajduje sie tam rana? ) Cazy wystepuje obrzek?

: #) Czy bol nastepnego dnia jest wiekszy? v Czy I:nél_ zmniejsza sig |::n zmianie_pozyr_ji? () Cay bél jest po jednej czy po obu stronach?
Bdl pojawiajacy sie po aktywnoéci moze byé 0 Caybjse isepocslsip o raai] ) Cay rano widoczna jest nowa zmiana?
sygnalem, Ze aktualne obciaZenie przekroczyto 3 : = 5 o = )
zdalnos¢ tkanek do regeneracji. Nie oznacza to Nowy, utrzymujacy sie albo nasilajacy bdl
automatycznie powaznego uszkodzenia, ale w spoczynku wymaga wiekszej uwagi niz fagodny
powtarzajacy sig wzorzec zastuguje na ocene. | bol wystepujacy wylacznie po znanym przecigzeniu.

'8 ' — —

@ KIEDY UMOWIC KONSULTACJE Zf_\' KIEDY DZIALAC SZYBCIEJ

+  Gdy bél regularnie pewraca. < Gdy powodje utykanie. . i ; ; A : 5

v Gdy trwa coraz diukej. v Gdy nie poprawia si¢ po ograniczeniu przecigienia. '\“ Gdy h“"i“} nagly i bardzo ﬂiﬂlr- A "\,‘ Gdy wystepuje deformacja.

v Gy pojawia sig pray coraz mnigjszym wysiky. ¥ Gy towarzyszy mu drgtwienie, oslabienie ':‘:\" Gdy stopa jest gorgca, cbrzghnigta i zmienia kolor. (%) Gey bél w spaczynku wystepuje

v Gy zaczyma wyshepowsd rownist w spoczynie. albo zmiana crucia. :\; Gy stopa jest nagle zimna, blada albo sina. razem z rang, wydzieling, goraczky

4 Ciyzimicam. v Gd)_{ uz.y’:kuwnik ma cukrzyce lub zaburzenia (%) Gdy ukytkownik nie mode na niej stangc. albo 2lym samopoczuciem.

krakenia, (®) Gdy bél pojawil sig po znacznym urazie.
A
f’ =
KARTA OBSERWACJI JEDNEGO DNIA o uhﬂyw 10
BOL PO PRZEBUDZENIU: P 4 [ ] Majbardziej bolesna czynnodé: 8
BOL PO PIERWSZYCH KROKACH: _ /10 [
BOL PODCZAS ZWYKEEGO CHODZENIA: /10 4
OL PO NA AKTYWNOSCI: /10 EEEpCiEelnp
BOL PO NAIWIEKSZES oS zmniejszenia bolu: £
BOL W SPOCZYNKU: /10 0 - : . —
BOL W NOCY: 710 Rano Poludnie  Aktywnoic Wieczér MNoc

£ pora dnia
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MODUL 05

TWOJA 0SOBISTA MAPA BOLU

Polacz miejsce, charakter, moment wystepowania | wplyw bélu na chodzenie.

.f T
LEWA STOPA —
WIDOK Z GORY

1 h

|

|
\

Zaznacz na rysunkach powyze] migjsce
najwiskszego bélu | caly obszar, w ktdrym
odczuwasz dolegliwosci.

PRAWA STOPA —
WIDOK Z GORY

g

LEWA STOPA —
PODESZWA

Jﬁ‘-\ |

{ W

PRAWA STOPA —

PODESZWA

i,

WIDOK Z BOKU
(przekrdj boczny)

@ — migjsce

najwickszego bélu
- A — caly bolesny
c 4 obszar
WIDOK Z TYEU promieniowania
(pieta i kostka)
\ j ]' K — miejsce urazu
1
|| [
4 N | O — obrzek

>

p—

-

S

' ‘\' ——
@ CZESC 01 — ZAZNACZ MIEJSCE r @ CZESC 02 — OPISZ BOL

@ CZESE 03 — OKRESL CZAS

r——
CZESC 04 — SPRAWDZ WPLYW

NA FUNKCJE
Ktdra stopa: Bél rozpoczat sig: Czy mozesz nermalnie chodzié:
O Lewa [ Prawa [0 Obie [] Magle [] Stepniowo [ Tak [ Tak, ale z balem
Dokladne miejsce: Data albo przyblizony moment: [] Utykam  [] Nie moge bezpiecanie chodzit
Rodzaj bélu: Bé1 jest najwigkszy: ' E’Y """i’“l:’l‘“‘l‘* £ PD"”:" "
R ierwszych krokach Tak Mie ie probowabem
[ Tepy O osty [ Khjaey [ Palacy 0 Rano O Py z powodu silnego bélu |

O Pubsacy [ Cagmaey [ Udiskalaey [ Preeszywaiaey

[ Po edpoczynke [ Podczas chodzenia
[ Po dhugim staniu [] Podczas biegania

‘ Czy mozesz poruszaé palcami:

O Po wysitku ) Wheczorem O 7k [OMie [J Ruchjestograniczeny
[J Jakprad [ Jakkamyk [] Inny: Czy bél zmienia diugesé kroku:
I O Ws;.ro-c.:ynku |:| W nocy | O %k [ Nie
| Bél w spoczynku: /10 Czas pojedynczege epizodu: Czy unikasz obeigZania jedne] strony:
%7 " ) Bél podezas ruchu: /10 Caestotliwosé: [| Ok [0 Me
Y Uayj symboli z legendy. Najwiekszy bél: 110 0 Pierwszy raz O Kilka razy wmiesiaey || Czy bél zakiéca sen:
— [ Kikarazywtygodu  [] Codziennie [] Stale || [] Tak  [] Mie
A = e S b IR o R
¥ ——— 5 . N [ N - ———
(@@ czssc os — ommwy Towaszyszace || (B SEESC 06 — COWNDARZYLO CZESC 07 — CO ZWIEKSZA BOL CZESC 08 — CO ZMNIEJSZA BOL
| SIE WCZESNIE)
0 Obraek s - = z"i"i‘_'“"f [ Upadek [ Skrecenie [ Uderzenie | | [ Pierwsze kroki [ Zgiecie palcéw 0 Odpoczynek
[J Zaczerwienienie albo zmiana odcienia 0] Hen i ) Dl sz O Zoyke chodasnie [ Nacisk dioni = T
[ Mietypowe cieplo [ Nietypowy chtéd O Biegani 0] Skakani _ h i
O Rasa ] eganie b [ Szybki marsz [] Ciasne obuwie [ Uniesienie stopy
L T . . P
[ Zwigkszenie aktywnosci A x =
[ Zrogawacenie (] Deformacja O Dhugie stanie [ Bieganie [ Chodzenie boso [J Ograniczenie ruchu
| Oistinase [ Miwicie 0 hbig . . [] Stanie napalcach  [] Twarda powierzchnia [ Krétki tagadny ruch
I Slln[’tz
| [] Dretwienie [ Oslabienie ) P et bk reaia [ Schody [ Odpoczynek [ Zdjgcie obuwia
[J Niestabilnos¢ [J Wydzielina 0 e . [J MNic wyrainego
[ Goraczka albo zle samopoczucie I N Bm————— . %l pmmh [ Inne:
| [ Brak widocznych objawéw 0 Tak Ote [ Niadoyezy [ Nic wyrainege
N il B AR LR R S i
.f
@ CZESC 09 — SYSTEM NASTEPNEGO KROKU
A (i
0 POZIOM ZIELONY — OBSERWU POZIOM ZOLTY — UMOW KONSULTACJE POZIOM CZERWONY — POSZUKAJ
Kryteria: lagodny bl (0-3/10), sporadyczny Kryteria: bol umiarkowany (4-6/10), powtarzajacy / PIILNEJ'POMOC‘( W, W
lub krétkotrwaly, bez wplywu na chodzenie, sie lub utrzymujacy sie ponad 2 tygodnie, wplywa K'Th"la: silny bél (2 ?" 10), na};ly ! bl il S
bez narastania objawdw. na chodzenie lub powraca mimo odpoczynku. stawania lub chodzenia, szybkie narastanie
e e e T e objawbw, goraczka, rana, dretwienie postepujace.
B shohaalad cbadbuni Sbosi proske-biod Dkl it b aiba ot el ,,,,, .............. : ..........................
lagodzace, notuj zmiany. Jesli bél utrzymuje przynies te mape i informacje o abjawach. D!'a‘a'l'"ﬁ 5“0"“""?1 ] r-'ﬂll'"_ez !ekarzem y
sig dhuej niz 2 tygodnie — uméw konsultacje. ) Niecacka, at bolsig asii. s SEitos i domebicaon pisoouK e tanel
RS i S e - I =7

.

=
@ CZESC 10 — GOTOWE PODSUMOWANIE DLA SPECJALISTY

Od
Bél jest

odczuwam bl w

i ma nasilenie

Najbardziej nasila sig

/10.

Zmniejsza sig

Towarzyszy mu

Moge / nie moge normalnie chodzic.
Wezedniej wydarzylo sie

Mapa bolu nie zasfgpu e
badania. 7
Pomaga przekazaé mfornmcje.
kfdr:,'ch nie widadé na
zwyktym zdjeciu.
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MODUL 06

KSZTALT, NACISK,
OBUWIE | SPOSOB @ ="

)} Ksztatt,
1y { palce
i tuk.
Nie szukaj idealnego ksztattu. WARSTWA 02 —
Szukaj nowej zmiany, bélu i miejsca | \ ,] ’ SKORA
powtarzajacego sie nacisku. V1A v }
( J j { Otarcia,
Jl'- zrogowacenia
W tym module nauczysz sie: i zaczerwienienia.
() Poréwnywaé ksztalt obu stép.
() Obserwowa¢ utozenie palcow.
,_ WARSTWA 03 —
(*) Rozpoznawac miejsca ucisku. . _ BUT
(¥) Ocenia¢ dopasowanie buta. { Sisaianh
() Czytaé slady zuzycia podeszwy fﬂa F‘alf:é“’
bez stawiania diagnozy. RIS
podeszwy.
(¥) Zauwazaé zmiane sposobu
chodzenia.
KSZTALT RUCH NACISK OBUWIE CHOD
TRZY ETAPY KROKU o Starle Przeniesienie Odbicie
ciezaru palcami
Obserwuj kazdy etap,
aby lepiej zrozumiec ) ? 4
sposob chodzenia. \\ X
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MODUL 05

GDY DUZY PALEC
ZMIENIA KIERUNEK

Obserwuj wypuktosé, ucisk obuwia, ruch stawu
i zmiane w czasie.

CO MOZE BYC WIDOCZNE

+ Duzy palec kieruje sig w strone drugiego palca. ®
v Drugi palec jest spychany do géry albo na bok. a
v Przy podstawie duzego palca
pojawia sig wypuklosc. s
v Skéra nad wypukloscig jest zaczerwieniona 5
albo ciemniejsza po zdjeciu buta. o
v W miejscu nacisku pojawia sie zrogowacenie.
v Palec czeéciowo zachodzi na drugi. .
v Przod stopy staje sie szerszy. a
¥ Dawne obuwie zaczyna uciskac.

| ETAP OBSERWACYINY 01

| Lekkie odchylenie Wypuktos¢ widoczna,
duzego palca. styk z drugim palcem.
| I
L
‘ t (J )

Wy I

e e

I
1
1
I
I
|
I
I
I
|
I
I
!
I
|
|
I
I
I

ETAP OBSERWACYJINY 02

ODCHYLENIE
DUZEGO PALCA

Duzy palec
stopniowo kieruje
sie w strene
drugiego palca.

@
(

WYPUKLOSC Termin techniczny:
PRZY STAWIE HALLUX VALGUS
?}] Widoczny Nazwa deformacii,
| i wyczuwalny obszar w ktérej duzy palec
/ po wewnetrznej odchyla sie w kierunku
' stronie podstawy pozostalych palcéw,
didgoriaica, a ckolica jego glownego

stawu staje sig
bardziej wypukta.

A To okreslenie techniczne, nie cznaczaj nim siebie samodzielnie.

0 CO MOZE BYC ODCZUWALNE

Bal przy wypuklosci.

Pieczenie po diugim chodzeniu.
Tkliwosc po zdjeciu buta.
Sztywnosc stawu.

Bél podczas odbijania kroku.
Dretwienie w migjscu ucisku.

Bol pod przednia czescig stopy.

ETAP OBSERWACYJINY 03 [
Wyrazne odchylenie
i strefa ucisku obuwia.
[

7

I

LN

I
|
|
I
|
I
|
I
I
|
1
|
|
1
L}
|
|

@ CO NALEZY POROWNAC

® Porownaj obie stopy.

® Pordwnaj sytuacje z roznymi modelami obuwia.
® Porownaj z okresem sprzed kilku miesigcy.

® Poréwnaj rano i wieczorem.

* Porownaj po aktywnosci i po odpoczynku.

® Poréwnaj przy boso chodzeniu i w obuwiu,

® Porownaj na twardej i migkkiej nawierzchni.

® Poréwnaj przy szybkim i wolnym chodzeniu.

SZEROKI PRZOD
— wigcej miejsca
dla palcow

WASKI, SZPICZASTY PRZOD
— zwigkszony ucisk

Przyktady zmiany ksztattu — nie skala diagnostyczna.

PROSTA METODA ZDJECIA POROWNAWCZEGO

Zréb zdjecie stép z gory (bez obuwia) w dobrym éwietle.

Stan prosto, stopy rownolegle, w tej samej pozycji kazdego dnia.
Zrdb zdjecia blisko (przod stopy) i z wiekszej odleghosci.

Oznacz date i zapisz krotki opis odczuc.

0000

Powtarzaj co 2-4 tygodnie, porownuj i obserwuj zmiany.

0 BEZPIECZNE PODSTAWOWE DZIALANIE

N
Wybiera) obuwie z szerokim przodem i niskim obcasem. :
Imieniaj obuwie na przestronniejsze, zanim bél sig nasili, e
Unikaj dhugiego stania w waskim lub sztywnym obuwiu. :
Stosuj wkiadki | separatory, jesli s3 wygodne i nie bela.
Réb przerwy podezas diugiego chodzenia lub stania.
Wzmacniaj migsnie stop delikatnymi cwiczeniami.

Dhbaj o elastyeznoéé stawu i ruchomosé palcdw.

TR &K

- 8 & & 8 @

Utrzymuj prawidtows mase ciafa i aktywnodé,

staje sie bardzo bolesne.

N

ol

nie jest wylgcznie problemem kosmetycznym.
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£ KIEDY UMOWIC KONSULTACJE

Bl utrzymuje sie mime zmian w obuwiu.
Wypuktesc rednie lub sig zaczerwienia.
Palec coraz bardzie] zachodzi na drugi.
Ruch stawu jest coraz bardziej ograniczony.
Pojawia sie dretwienie lub silny ucisk.
Codzienne aktywnoici staja sie trudne.

A iy pZIALAC szYBCIES

Silny bel przy wypuktosci lub w spoczynku.
Szybkie powigkszanie sig wypuklodei.

Skora peka, krwawi lub tworzy sig rany.
Palec ulega naglemu znieksztalceniu,

Utrata czucia, dretwienie lub ostabienie stopy.
Nagta trudnosé w chodzeniu lub obuwie

POMIAR ORIENTACYJNY
DO OBSERWACII, NIE DIAGNOZY

Imierz szerokos¢ przodu stopy w najszerszym migjscu.
Imierz odleglosé miedzy duzym a drugim palcem.
Imierz wysokosc wypukfosc (jesli wyczuwalna).

Zapisuj wyniki i poréwnuj w czasie.

P y
KARTA OBSERWACJI
Imiana dotyczy: | | Lewejstopy [ | Prawejstopy || Obustap |
Bol przy wypuklodei: /10 ‘
Czy dugy palec dotyka drugiege: [ [Tak [ Nie

Czy palec zachodzi na drugi: [ Tak [ ] Nie
Czy wystepuje zrogowacenie: [ Tak [ Nie
Czy dawne buty nadal pasuja: [ Tak [ Nie
Cazy ruch palea jest ograniczony: [ 1ak [ Nie

Data:

- Obuwie moze zwigkszaé bél i nacisk, ale zmiana ksztattu stopy



MODUL 05

GDY MNIEJSZE PALCE
NIE LEZA PLASKO

Sprawd?, ktéry staw jest zgiety, czy palec mozna
wyprostowac i gdzie pojawia sie nacisk.

@

JAK WYGLADAJA ROZNE ULOZENIA PALCA?

Palec lezacy plasko Palec miotkowaty
- | =
Typowe miejsce tarcia Typowe miejsce tarcia

JAK PRZOD BUTA WPLYWA NA PALCE?

Gleboki przéod —
wolna przestrzen

Za niski przéd —
palec dotyka materiatu

PALEC PALEC PALEC PALEC
MLOTKOWATY SZPOMNIASTY PODWINIETY MLOTECZKOWATY
érod ; Pal 5,0 LUB ZAKRZYWIONY KONCOWY

kWy staw alec unos) sg 2
palca unosi sig, przy podstawie, Palec obraca sig Na’dalsz_y Sta.w :
a palec przypomina a kolejne stawy albo zawija pod poka ZQ'ZSF 9l d;“

A : EouE ; sasiedni palec. przez co koniec palca
odwrécong litere V. zginaja sig w dol. racienie] nactiln

- podicge,
k) :
o = /. = A o = -

Nazwy mogag rozni¢ sie miedzy specjalistami i materiatami.
Uzytkownik powinien opisacé to, co widzi, bez samodzielnego klasyfikowania deformaciji.

Palec szponiasty

Typowe miejsce tarcia

Palec podwiniety pod

Palec zgigty na koricu sasiedni palec (z géry)

Typowe miejsce tarcia Typowe miejsce tarcia

CO NALEZY SPRAWDZIC
Czy Srodkowy staw palca jest uniesiony?

RQRQ®

Czy koficowy staw palca zgina sig w déi?
Czy palec podwija si¢ pod sasiedni palec?
Czy palec moina wyprostowad reka?

Q@R

Czy widaé zaczerwienienie, modzel, odeisk lub pecherz?
Czy skéra jest sucha, wilgotna lub macerowana?
Czy bél pojawia sig przy ucisku, chodzeniu lub w obuwiu?

g

Czy bdl jest staly czy wystepuje tylke podczas aktywnosci?

Z]Z wAZNE ROZROZNIENIE

PALEC ELASTYCZNY PALEC SZTYWNY
Moina go czedciowo Nie mozna go wyprostowacd
lub calkowicie wyprostowac. lub moliwe jest jedynie

Bdl czesto pojawia sie tylke
podczas chodzenia lub
w obuwiu.

niewielkie wyprostowanie.
Bol bywa staly i czesciej
pojawiajg sie zmiany skory.

0 BEZPIECZNE PODSTAWOWE DZIAEANIE

O TYPOWE MIEJSCA NACISKU

0000000

Géra érodkowego stawu
Koniec palca

Spod palca

Bok palca

Przestrzen migdzy palcami
Paznokiecd

Miejsce nakladania sie
dwach palcdw

&

KIEDY UMOWIC

/1\ €O MOZE SPRZYJAC PODRAZNIENIU

Zle dopasowane, zbyt waskie lub zbyt krotkie obuwie,
Buty z migkkiego materialu lub bez stabilnego podparcia.
Tarcie i ucisk podczas chodzenia i aktywnoéci.

Nadmierna wilged, pot, wilgotne skarpety, maceracja skéry.
Twarda nawierzchnia lub dlugie stanie.

Zbyt duze lub zbyt szybkie zwigkszenie aktywnosci,

Q,‘ KIEDY DZIAtAC
SZYBCIEJ

v Wybierz obuwie z wystarczajacq przestrzenig na palce.

Utrzymuj skére czysty i sucha, zmieniaj skarpety codziennie.
Stosuj ochraniacze lub przekladki, aby zmniejszy¢ tarcie i ucisk.
Skracaj paznokcie prosto, bez zackraglania bokow.

Nie prébuj na sile prostowad sztywnego palca.

Obserwuj skére codziennie | zmiany zapisuj w karcie obserwacji.

b L S

KARTA OBSERWACJI

Ktéry palec: Bz B3 E4s B
Ktéra stopa: [] Lewa [] Prawa
Wozenie: ] Uniesiony $rodkowy staw B Zgiety koniec

[ Palec podwinigty

Czy palec mozna wyprostowaé: | | Tak [] Czesciowo [ ] Nie
Miejsce nacisku: | | Géra [ | Koniec [ ] Spod [ | Bok [ | Migdzy palcami
Czy wystepuje rana: [0 Tak [ Nie
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[] Palec zachedzi na sasiedni

KONSULTACJE

Bél lub ucisk podczas chodzenia. * Rana, pecherz lub krwawienie.

Zmiany skérne nie znikaja. * Zaczerwienienie, obrzek,

Palec staje sie szt e
Slaje SIg 52 g

’ L * Wyciek, ropienie lub nieprzyjemny
Palec podwija sie pod sasiedni. zapach.

Obuwie nie przynosi ulgi. * Gwaltowny wzrost bélu.

¢ Dretwienie lub zmiana koloru,

‘ ‘ Najwazniejsze pytania brzmia:
czy palec boli,
czy jest elastyczny
i czy skora pozostaje
nieuszkodzona.



MODUL 05

LUK STOPY —

© © aill &

NATURALNA CECHA CZY NOWA ZMIANA? oo o vostoe s

Niski albo wysoki tuk moze by¢ naturalnym wariantem.
Wieksza uwage zwrdd na bél, asymetrie | zmiane w czasie.

A, NISKI LUK =0
My Wewnetrzna cresdé N,
) stopy znajduje sie ) )
! blisko podioia albo
7 czesciowo go dotyka. F\L/

WYSOKI LUK Lo ELASTYCZNY LUK SZTYWNY LUK
Migdzy wewngtrzng i) Moie wygladad Zmienia sig niewiele
czedci stopy a podiofem \ 0 \-_ inacze] podczas po odciaieniu
pozostaje wyrainie By }\ siedzenia i stania. stopy.

wigksza przestrzen.

[ Sztywnosci tuku nie nalezy sprawdzaé na silg ani poprzez naciskanie.

WIDOCZNOSE tUKU — ROZNE WARIANTY

Iy, i,

{1y,

ZMIANA POD WPLYWEM OBCIAZENIA

Podczas siedzenia
p - -

| | | T
III j‘ , - I-, /*\ "I % z
| Podczas stania
o 4
Mnigjsza Posrednia Wigksza ]
widocznosé luku widocznose uku widocznose luku i 'Iﬂ B /

CO NALEZY OBSERWOWAC PODCZAS STANIA

Czy wewnetrzna czesé stopy jest bliske podleza?
Czy luk wydaje si¢ zapadad?

Czy pigta odchyla sig na rewngtrz?

Czy obie stopy wygladaja podobnie?

Czy pojawia sig bél lub zmeczenie podczas stania?
Czy po dluzszym staniu luk wydaje sie nizszy?

000000y

/1\ OGRANICZENIA TESTU

€) Test nie stanowi diagnozy ani nie okresla przyczymy.
@ Zalezy od ilosci wody, podiaa i sposobu stania.
a MNie odzwierciedla dynamiki chedu ani sily migsni.
o Wynik mode sie zmieniad w ciggu dnia

© Motze rodnit sie migdzy stopami.

I
2 WAZNA ZASADA

O

-

Wyglad tuku sam w sobie nie wymaga leczenia.
Najwainiejsze jest to, jak stopa funkcjonuje i czy
pojawia sie bol lub zmiana w czasie.

Ocena jest szcxegdlnie potrzebna, gdy wystepuje:
= bél stopy, kostki, kolana lub plecdw

zmeczenie podczas stania lub chodzenia
otarcia, odciski lub podrainienia

nawracajace skrecenia kostki

nowa asymetria migdzy stoparmi

postepujgca zmiana ksztaltu luku

problemy z doborem wygodnego obuwia
zmiana sposobu chodzenia

* 8 " 80

KARTA OBSERWAC.I

tuk lewsj stopy:

[ Miski [ Seedni  [] Wysoki  [[] Trudno ocenié
tuk prawej stopy:

[ Niski [ Sredni [ | Wysoki ] Trudno ocenié

*
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Najwazniej

[%co MALEZY OBSERWOWAC PODCZAS SIEDZENIA
Czy tuk wyglada wykej niz podczas stania?

Czy roknica jest wyraina?

Czy tuk zmienia si¢ po rozluinieniu stopy?

Czy obie stopy wygladajg podobnie?

Czy pojawia sig bol po edpoczynku?

ooooo

NISKI LUK — CO WARTO SPRAWDZIC

[] Czy stopa szybko sie meczy podczas stania i chodzenia?
[ czy pojawia sig bél tuku, kostki lub kolana?

[] Czy pigta latwo odchyla sig na zewngtrz?

[] Cazy obuwie zuiywa sie bardziej wewnatrz?

[] Czy wystepuja otareia po wewnetrznej stronie stopy?

o BEZPIECZNE PODSTAWOWE DZIALANIE

Nos wygodne obuwie
dobrane do aktywnosci.
Wzmacniaj migsnie stopy
i tydki.

Utrzymuj prawidlowa
mase ciala.

Réb regularne przeray
od dlugiego stania.

OBF ¢

A f)  Stopniowo zwigkszaj

o obcigzenie i aktywnosé,
Cay wyglad zmienia sig podczas siedzenia: [ Tak  [] Nie
Cay wystgpuje bél: O Tk [ MNie
Migjsce bolu:
Cay jedna stopa zmienila sie ostatnio; Otk [ Nie

sze s bdl, funkcja i zmiana w czasie.

MOZLIWE MIEJSCA NACISKU

;e

Przy niskim tuku — Przy wysokim tuku —
wewnetrzna pieta i przednia
czedd stopy czest stopy

Moiliwe miejsca nacisku, nie diagnoza.

TEST SLADU MOKREJ STOPY —
WYLACZNIE ORIENTACYJNY
Zmocz stope czystq woda,

Stan naturalnie na gladkiej, chlennej powierzchni
{np. recznik lub kartka).

Spdjrz na élad.
Powtdrz dla drugiej stopy | pordwnaj.

WYSOKI LUK — CO WARTO SPRAWDZIC

[] Czy wystepuje bél piety lub pod srédstopiem?

[} Czy stopa jest sztywna, trudno ja zgiaé?

[} Cay ceesto zdarzajy sie skrecenia kostki?

[[] Czy obuwie zuiywa sie bardziej po zewnetrznej stronie?
[[] Czy palce sa bardziej obeiazone podezas stania?

=1

KIEDY UMOWIC KONSULTACJE

Bol utrzymuje sie ponad kilka dni.

Objawy zaczynaja egraniczad codzienng aktywnosc,
Pojawia sie nowa asymetria lub deformacja.
Podeszwy czesto sie odciskajq lub ranig,

Nie masz pewnosci, co sig zmienia

i dlaczege.

& KIEDY DZIALAC SZYBCIEJ

Silny bél, nagle nasilenie lub obragk.

MNagle pojawila sie wyraina zmiana ksztaltu.
Trudnosé w staniu, chodzeniu lub oparciu stopy.
Nawracajgce skrecenia z uczuciem niestabilnosci,
Zaczerwienienie, goraco lub rana, ktdra nie goi sie.

Wysokosé tuku nie okreéla samodzielnie, jak dobrze dziata stopa.



MODUL 05

GDY JEDNA STOPA
ZACZYNA WYGLADAC INACZE)

Naturalna asymetria jest czesta. Szczegdlnej uwagi wymaga réznica
nowa, szybko narastajaca albo potaczona z bélem.

@ comoze BY¢ NaTURALNA ROZNICA (@) O MOZE BYC NOWA ZMIANA

* Dominujgca stopa moze by¢ nieco wieksza. ¢ MNowy lub narastajacy obrzek.

e Roznice w luku i ustawieniu stopy. s Jedna stopa robi sig szersza.

# Migsnie moga miec réing objetosc. ¢ Pojawia sig bél lub uczucie goraca.
* Lekki odmienny ksztatt palcow. ¢ Palec zaczyna sie odchylac.

# Dekoracja skary (odciski, modzele). s tuk obniza sie po jednej stronie.

» Pojawiaj sie czerwone plamy lub zmiana koloru.

% Maturalna réZnica powinna byé s But nagle przestat pasowat.

stosunkowo stabilna.

B @

Pordwnaj Dzialaj

Zapisz

Obserwuj

PIERWSZE PYTANIA

Czy réZnica jest nowa, czy byla zawsze?

Czy rdinica sie powieksza?

Czy pojawia sie bal lub ucisk?

Czy stopa jest cieplejsza lub bardziej opuchnigta?
Czy but zaczat uciskac lub obcierac?

Czy masz choroby przewlekte (np. cukrzyca,
neurapatia, choroby serca)?

AR R

<

Czy niedawno zmienilas/zmienitas obuwie
lub zwiekszytas aktywnosc?

WIDOK Z GORY WIDOK OD TYLU WIDOK OD STRONY PODESZWY WIDOK Z BOKU
ROZNICA STABILNA X : ROZNICA STABILNA | l ROZNICA STABILNA ROZNICA STABILNA
{czesta i zwykle GL rﬂ By Niewielne i i Résny luk IS 2 f{ Résny profil
niegroina) & i edchylenie piety | .{ stopy. | tuku stopy.

\ lub kosti. | f

Lekka ré#nica | iy .
w dhugodci i | )i b | J

' V i i i R
lub szerokosci. S | t. H sl .~=&'J _l_{_f_{_--/
NOWA ROZNICA i A NOWA ROZNICA | B 1 NOWA ROZNICA M) M NOWA ROZNICA
Jedna stopa Frely | fj 1 o lednapigta . i tukobnizasic ) H, tuk opada
staje sig | , I odchyla sig ‘ 1 po jednej / J lub pojawia sig
szersza | bardziej ! stronie lub obrzek w okalicy
lub bardziej do wewnqtrz i | 'f pojawia sie | kosthi lub grzbietu ]
opuchnigta. *= lub na zewnqtrz. | Ii b i zaczerwienienie stopy. |

| L | ] | -__-‘_/1 4
f S R S prneiny. et w4 L LI
SEKWENCJA POROWNANIA
@ «roxoi- © «roxoz2- © «roxos- @ «rokoa- KROK 05 —
USTAW OBA STOPY WYKONAJ ZDJECIE WYKONAJ ZDJECIE WYKONAJ ZDJECIE POROWNAJ OBUWIE
ROWNOLEGLE 2 GORY oD TYtU Z BOKU
—

|. [ -
OCENA ZMIANY STABILNA OD LAT NOWA
W CZASIE »

Zapisz Umoéw konsultacje
CO ZAPISAC SZCZEGOLNA SYTUACIA —
i L " GORACA, OBRZEKNIETA a
+ Co zauvwadono (obrzek, zaczerwienienie, bol). IEMIGHRAJACA KSTRNCT STOM obuwie.
v Lokalizacja: przad, boki, pieta, podeszwa, uk, U oséb z cukrzyca, neuropatia v Unikaj ucisku i tarcia.
+ Kiedy sie nasila; rano, wieczorem, po chodzeniu. lub ostabionym krazeniem taki -
v Ce "T"_\"‘j"_i WzaiL il infekcja, zmiana obuwia. problem moie prowadzi¢ do o
v Czyrﬂt nfnm z raznych katow. > powaznych powiklan, + Kontroluj choraby przewlekle.
+  lakie objrery towarzyszace (np. drgtwienie, gorgczka), ; 5 e . ¥ Regulamie obserwuj obie stopy.
Nie czekaj — dzialaj szybciej.
KARTA POROWNAWCZA
Réinica dotyczy: [ Dlugosci [ Szerokeéci [ tuku [ Piety
[J Kostki [[] Duzego palca [J Pozostatych palcow [ Catej stopy

Pierwszy raz zauwazona:

[ Tak
O Tak

[ Tak [ Nie

Czy but przestat pasowaé: [ ] Tak [_] Nie

Czy wystepuje rano: [] Nie  Czy nasila sig wieczorem:

Czy jest bolesna: L] Nie
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POSTEPUJACA

Uzyskaj szybka ocene

@ BEZPIECZNE DZIALANIE 8.

Nod wygodne, dobrze dopasowane

Utrzymuj skérg czyst i sucha. .

NAGLA PO URAZIE

p—— 21

Uzyskaj szybka ocene natychmiast

KIEDY UMOWIC KONSULTACIE

+  RbEnica jest nowa i sig utraymige.

+ [Pojawia sig bél, zaczerwienienie, obrzek.

+ But zaczyna uciskac lub obcierac.

» Roknica powigksza sig w ciagu dniftygodni.
Masz chorobe przewlekly (np. cukrzyce).

Mawiliaj, by zapobiegaé peknigcion.

s

g KIEDY DZIALAC SZYBCIE)

= Magly cbraek, zaczerwienienie, gorace.

+  Silny bél lub brak moiliwosci obcigiania,

= Podejrzenie zakrzepicy lub infekeji.

+ Po urazie lub skreceniu kostki.

* Gorgczka, dreszeze lub pogorszenie stanu,

Nie kazda asymetria jest problemem.
Kluczowe pytanie brzmi: czy réznica jest
nowa, bolesna albo coraz wieksza?



MODUL 05

PODESZWA BUTA
ZAPISUJE HISTORIE
UZYTKOWANIA

Slady zuzycia pokazuja, gdzie but byt obcigzany
i tart o podtoze — nie wystarczajg jednak do
diagnozowania sposobu chodzenia.

STREFA 01 —
ZEWNETRZNY
BRZEG PIETY
Sprawdi:

czy jest bardziej lub
mniej starta niz
po wewnetrzne
stronie.

@ STREFA 02 —

WEWNETRZNY
BRZEG PIETY
Sprawdi:
czy jest bardziej lub
mniej starta niz
po zewnetrznej
stronie,

STREFA 03 —
SRODEK
PRZODOSTOPIA

Sprawdi:

czy widac slady
wighszego zuycia
w dradkowej czedei.

e

Sprawdi:

czy jest bardziej starta
niz pozostale czesci
przodostopia.

ZUZYCIE PODOBNE
PO OBU STRONACH

b

O,
®
®
D)
@.
®

(=)

————

ZUZYCIE WYRAZNIE
ASYMETRYCZNE

PRZYGOTOWANIE

Oczyic podeszwe z piasku i brudu.
Obejrzyj buty w dobrym Swietle.
Poréwnaj lewy i prawy but.

Potai but na plaskiej powierzchni.
Obejrzyj takze wnetrze buta,

Zanotuj obserwacje.

STREFA 05 —
R @ ZEWNETRZNA
CZESC
PRZODOSTOPIA
Sprawdi:
czy ta strefa jest
bardziej starta
od wewnegtrzne)
czesci,

i @ STREFA 06 —
g CZUBEK BUTA
Sprawdi:

czy czubek buta

jest nadmiernie
starty lub przetarty.

@ STREFA 07 —
WNETRZE BUTA
Sprawdi:
czy wnetrze buta
nie jest wytarte,
zwlaszcza w okolicach
pigty i §rodstopia.

STREFA 08 —
ZAPIETEK
Sprawds:

cry zapigtek nie jest
skoszony lub wytarty
bardziej po jednej
stronie,

BUT PRZECHYLONY
PO POSTAWIENIU

$lady 2uiycia 53 zblizone — zwykle wynikajg
z podobnych warunkdw ukytkowania,

CO WARTO OBEJRZEC WEWNATRZ BUTA
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Prawy i lewy but maja réine wezorce zuiycia —
warto dalej obserwowad | zapisywac.

Whkiadka

czy jest splaszczona, peknigta

lub odklejona,

Szew

czy szwy 54 cale, bez rozchodzenia
sig nici.

Zapietek

i czy wewneirzne usztywnienie

nie jest wytarte lub zgniecione.

Czubek

) czy material nie jest praetarty,

rozdarty lub rozklejony.

But nie stoi réwno na plaskiej powierzchni -
mode to dwiadczyé o utracie stabilnodci,

Ogladaj,
poréwnuj,
nie diagnozuj.

CO MOZE OZNACZAC
NIEROWNOMIERNE ZUZYCIE

Zmienny teren i rodzaj podioza.

Twarde lub nieréwne powierzchnie.
Nieregularna wysokosc¢ lub waga tadunku,
Rézna intensywnosc uzytkowania butow.
Naturalne réznice miedzy stopami.
Zmeczenie materiatu z upltywem czasu.

Nie pozwala jednak samodzielnie
ustali¢ doktadnej przyczyny.

@ TEST STABILNOSCI BUTA

1 Wyjmij sznurdwki i otwérz but.

2 Zegnij but w okolicy przodostopia:
sprawdz, czy zgina sie plynnie.

3 Sciénij piete: sprawdz, czy
usztywnienie trzyma ksztalt.

4 Skre¢ but delikatnie w dtoniach:
czy podeszwa nie skreca sie latwo.

5 Obejrzyj klejenia i szwy:
czy sa rozklejone lub pekniete.

KIEDY ROZWAZYC
WYMIANE OBUWIA

® Podeszwa jest mocno starta.
® Pieta jest przechylona lub migkka.
» Pojawiaja sie przetarcia
w $rodku buta,
® But stracit stabilnosc | wsparcie.
® Bél lub dyskomfort pojawia sie
czedciej w tym obuwiu.

c% KIEDY UMOWIC KONSULTACJE

v Bdl stop, piet, kolan, bioder
lub dolnej czesci plecdw.

v Obrzek, dretwienie, mrowienie
lub uczucie niestabilnosci.

¥ Mawracajgce przecigzenia
mimo odpoczynku.

¥ Trudnosci w chodzeniu
po plaskim lub po schodach.

v Niepewnoéd, ktére Buty beda
najlepszym wyborem.

et

Podeszwa pokazuje
miejsce kontaktu i zuzycia.
Nie pokazuje petnego ruchu
stopy, kolana i biodra
podczas chodzenia.

%
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4 WYSOKOSC
STABILNY
BUT POWINIEN PASOWAC dori
. PRZESTRZEN '
0D PIERWSZEGO ZAOZENIA ™"
; S5 S ; SZEROKOSC
Bol, dretwienie i otarcia nie sg koniecznym etapem PRZODU

»rozchodzenia” nowego obuwia.

o

KROK 01 — MIERZ OBA STOPY

* Imierz diugosé i szerokodé obu stép.
* Uwzglednij wieksza stope.

KROK 02 — PRZYMIERZAJ POD KONIEC DNIA

* Stopy puchng w ciggu dnia.
* Przymierzaj, gdy sq najwigksze.

02

KROK 03 — SPRAWDZ DEUGOSC BUT ZAKROTKI BUT ZA WASKI

* 7 przodu powinno by ok. 0,5-1,5 em luzu.

—

* Palce nie moga dotykac czubka.

KROK 04 — SPRAWDZ SZEROKOSC

* Przéd buta powinien dopasowac sie
do najszerszej czesci stopy.

* Nie moze sciskac palcdw.

KROK 05 — SPRAWDZ WYSOK0SC PRZODU

* Nad palcami powinna byc przestrzen.
* Palce nie moga dotykac gérnej czedci.

Sciska boki stopy
i palce.

Palce uderzaja
w przod buta.

KROK 06 — SPRAWDZ PIETE

* Pieta nie moZe sie wysuwac.

* Zapigtek powinien jq stabilnie trzymac. o PRZYMIERZ e PRZEJDZ SIE

KROK 07 — SPRAWDZ MATERIAL | SZWY
* Whnetrze powinno by¢ gladkie i migkkie.
* Szwy nie moga uciskac ani ocierac.

w |l
u_

KROK 08 — PRZEJDZ SIE

* Przejdz sie po sklepie kilka minut.
* Sprawdz komfort i stabilnosc.

Zatcz but i dobrze
zasznurowac lub zapiac.

Przajdi sie kilka minut
pa sklepie.

KROK 09 — ZDEJMIJ BUT | OBEJRZYJ STOPY

* Sprawds, czy nie ma zaczerwienien,
otarc ani ucisku.
* TowaiZniejsza ocena niz wygoda w sklepie.

s ' . o
CO OZNACIA Il - Q - WAINA ZASADA @ SICZEGOLNA OSTROZNOSC glsgz:&zgﬁi’fm
ZLEDOPASOWANY BUT PRZY OSLABIONYM CZUCIU DOPASOWANIE
® Bl palcow, srodstopia lub pigty. But mode nieco zmieknad i dapasowat Jesli masz cukrzyce, neuropatie *® Masz cukrzyce lub neuropati.
® Otarcia, pgcherze, zaczerwienienia. | | sie 2czasem, ale nie powinien wymaga¢ | lub zmniejszone czucie, sprawdzaj ® Masz deformacje paleéw lub stdp.
® Dretwienie, mrowienie, uczucie ucisku, | | bolesnego ,rozchodzenia”. stopy codziennie. # m?mﬁmm"
* Niestabilnosé i zmeczenie stop. Jedli od poczathu cos uwiera, Nawet niewielki ucisk lub otarcie | » Caujesz bl lub dretwienie
® Szybsze zuzycie obuwia. natiska lub powoduje bl — moze przeksztalcic sie w powainy podczas chadzenia
® Wighsze ryzyko problemdw ze slopami, | wybierz inny moded lub rozmiar. problem. © M moboes nelel wigodoage b,
stawami i kregostupem.

66

Rozmiar zapisany na pudetku jest tylko punktem wyjscia.
O dopasowaniu decyduje rzeczywiste miejsce dla catej stopy.
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1\ -

GLADKA
WYSCIOEKA

ELASTYCINE
ZAPIECIE

CZY TWOJ BUT JEST ODPOWIEDNIO DOPASOWANY?

—— /—-—j

BUT ZA LUZNY

BUT PRAWIDLOWO

DOPASOWANY

Stopa przesuwa sig, Jest miejsee z przodu,
brak stabilnosci, boki nie uciskaja,
pieta stabilna.
4 -

DOBRY NAWYK PRZY PRZYMIERZANIU

€ emu

@ osesrzvi sKoRE

Zdejmij but, Sprawdz cala stope
na stojaco. (z przodu, po bokach
ina piecie).

KARTA SZYBKIEJ OCENY

[0 Obie stopy zostaly zmierzone.

[J But pasuje do wiekszej stopy.

O Palce nie dotykaja przodu.

[0 Pradd jest wystarczajaco szeroki.

[0 Nad palcami pozostaje przestrzen.

[ Pieta jest stabilna.

O Wnetrze jest gtadkie.

[0 Podczas chodzenia nie ma dretwienia.
O Po zdjeciu nie ma bolesnych $ladéw.

[0 But pasuje bez bolesnego
rozchodzenia.
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SKORA POKAZUJE, GDZIE STOPA JEST UCISKANA

Powtarzajace sie zaczerwienienie, zrogowacenie, pecherz albo otarcie

moze wskazywac miejsce tarcia lub nacisku.
Z GORY

( i&/b ~

\ @ | \

BOK DUZEGO PALCA

Mozliwe Zrodta: zbyt waski przéd buta,
szew wewnetrzny, material.

Co moze byé widoczne: zaczerwienienie,
otarcie, odcisk, zrogowacenie.

OD STRONY PODESZWY

KONIEC PALCOW
Motzliwe zrodia: uderzanie palcow o czubek
buta pedczas chedzenia lub biegania.

Co moze by¢ widoczne: pecherz, otarcie,
zadrapanie, przebarwienie,

Z BOKU

GORA ZGIETYCH PALCOW
Motiliwe irédta: niski czubek buta,

zbyt krétkie buty.

Co moze by¢ widoczne: zaczerwienenie,
otarcie, modzel.

®

PRZODOSTOPIE
Moiliwe frédia: brak amertyzacji pod
sradstopiem, zbyt cienka podeszwa.

05

Co moze by¢ widoczne: zrogowacenie,
bél, modzel,

MIEJSCA KONTAKTU W SRODKU BUTA

() Wkladka

MIEDZY PALCAMI
Mozliwe zradla: wilgod, ciasne buty.

Co moze by¢ widoczne: maceracja, otarcie,
zaczerwienienie, pecherz.

ZEWNETRZNY BOK STOPY

Mozliwe zrodla: niestabilnoée buta, zbyt twarda
krawedi podesawy.

Co moze byé widoczne: otarcie, zaczerwienienie,
zrogowacenie,

PIETA @ WIERZCH STOPY @ WOKOL KOSTEK
Moiliwe rédta: sztywna pigta buta, Mozliwe zrédia: ucisk jezyka, zbyt ciasne Mozliwe Erédia: 2byt wysoki kolnierz,
tarcie przy piecie. SZNUrCWanie, sztywna cholewka.
Co moze by¢ widoczne: pecherz, otarcie, Co moze by¢ widoczne: zaczerwienienie, Co moze byé wideczne: otarcie, zaczerwienienie,
Trogowacenie. otarcie, odeisk. pecherz.
I =y
SYSTEM LOKALIZOWANIA ZRODEA NACISKU
e =
KROK 01 KROK 02 KROK 03 ) KROK 04 | KROK 05
‘ ZAZNACZ MIEJSCE ZNAJDZ ODPOWIADAJACE SPRAWDZ MOMENT SPRAWDZ, CZY J SPRAWDZ OBUWIE
NA STOPIE MIEJSCE W BUCIE - POJAWIENIA ¥ ZMIANA ZNIKA > 1 SKARPETY
N4 2 | &4
‘ g — 2 i : Zwrad uwage, kiedy slad sie Po zdjeciu buta obserwuj, ; i
| Oznaczi opas.zlokaimu slad | Spraw'.:iz. ktdre miej sce w_bucte pojawia: na poczatiu, po czasie czy élad zanika. Zanikanie Oecen dopam.\-fan ie buta, |
na mapie stopy. moge powodowac nacisk. czy pod koniec aktywnoéci. mode oznaczaé nacisk, stan wkladki i skarpet.
b - -y - — e -y i L. -

v CO ZROBIC PRZY NOWYM,
£AGODNYM SLADZIE NACISKU
W Zdejmij buty i pozwdl stopie odpoczad. »
o Oczyic skdre i utrzymaj jg sucha. ani otarc.
+" Zastosuj ochrone: plaster hydrekeloidowy -
lub opatrunek ochranny.

~" Wybierz buty z wigksza przestrzenia

i dobrg amertyzacja ®  Niechodi dalej w butach, ktdre ucrslag, pecherzu, zaczerwienieniu lub otarciv.
¥ Obserwuj miejsce przez 24-48 godzin. ® Nie stosuj agresywnych érodkéw & MNof zawsze dobrze dopasowane
«" Jedli Slad nie znika lub sig powigksza - chemicznych. obuwie i skarpety bez szwdw.

zmien obuwie,
oA

KIEDY UMOWIC KONSULTACJE

v Slad nie znika w ciggu 2-3 dni.

« Pgcherz, rana lub otarcie sip powigksza,

« Pojowia sig bél, opuchlizna, racserwienienie,
v Masz cukrzyce lub oslabione caucie,

v Wystepuje dretwienie lub mrowienie.

SLAD, KTORY USTEPUJE

s
\ »
rd
L |_,'.‘|'I-_.-F

Zaczerwienienie znika
po 20-30 minutach.

Zaczerwienienie
pozostaje lub wraca.

_Q

e CZEGO NIE ROBIC

SLAD POWRACAJACY

W - T
k- o "
- (] » i
“*..__r" G
K s

SZCZEGOLNA OSTROZNOSC
PRIY CUKRZYCY LUB
OSLABIONYM CZUCIU

A

® Slady moga nie boles, ale moga
prowadzic do ran.

Mie ignoruj balu, zaczerwienienia

Nie przebijaj pecherzy.

e Sprawdzaj stopy codziennie,

* Niewycinaj modzeli i zregowacen.

® Skonsultuj sie szybciej przy kaidym

\
A KIEDY DZIALAC SZYBCIE)

Pecherz z phynem lub rana.
Zaczerwienienie rozszerza sig,

Pojawia sig ropna wyd:éd:lin.a.

Silmy bel lub gergezka.

Masz cukrzycg | ZauwaZass nowg Zmiane.

x x ¥ X M

PECHERZ LUB RANA
.
L)

Pecherz, otarcie lub rana -
wymaga ochrony i ebserwacji.

.,

Zrogowacenie jest czesto sladem powtarzajacego sie nacisku.

= Samo usuniecie twardej skory nie usuwa przyczyny nacisku.
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KARTA PUNKTU NACISKU
Miejsce na stopie:

Odpowiadajace miejsce w bucie:

Po jakim czasie pojawiasigélad:

Rodzaj zmiany:

[ Zaczerwienienie [0 Ciemnigjszy odcien
0 orarcie [ Pecherz

[0 Odeisk [ Zrogowacenie

[J Rana [ Dretwienie
BélodOdo10:

Czy ilad znika po zdjeciu buta:

O Tak [ Nie [ Czeéciowo

[ Nie

Czy problem powraca: [ ] Tak




STRONA 60

GDY ZACZYNASZ CHODZIC INACZE])

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Zapisz, czy krok jednej strony jest krétszy.

ZAPISZ
@ Potgcz zmiane chodu z bélem, sita, czuciem, urazem i obuwiem.

REAGU])
@ Nagta utrata sity lub niemoznos¢ chodzenia wymaga pilnej pomocy.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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SYGNALY WYMAGAJACE
SZCZEGOLNE)

Nie kazdy niepokojacy sygnat oznacza nagte zagrozenie,
ale niektorych potaczen objawdw nie nalezy
obserwowac zbyt dtugo.

" Kropla — l‘ h

W tym module nauczysz sie: e x‘
obrze

(¥) Poréwnywac obrzek jednej stopy
i obu stop.

() taczyé kolor skéry z temperaturg
i odczuciem.

Termometr —
temperatura

©

Rozpoznawad pogarszanie sie rany.

©

Zauwazac mozliwe oznaki infekgji.

®©

Reagowac na nagly, silny bol. Paleta —
kolor

©

Wiedzie¢, na co zwracac szczegdlng

uwage przy cukrzycy i neuropatii.

(¥) Przygotowaé informacje przed g
konsultacja. Opatrunek — &
handl: 0 T T ESsangias o  E
ZASADA PROSTA
. JEDEN SYGNAt — AN
(@) Moze wymagac obserwacji la J
albo konsultacji. 8%

Przyktady potaczen wymagajacych szczegolnej uwagi:

Bél + Ciepto + Zimno + Rana + Rana +
obrzek rozszerzajgce sie bladosé lub wydzielina nieprzyjemny
zaczerwienienie siny kolor zapach

nowa rana

OBSERWUJ UMOW KONSULTACJE
@ Zapisz, poréwnuj i obserwuj. [ 7= . Nie jeste$ pewien?

Jesli cos sie zmienia — \ " Skonsultuj sie — lepie]

nie czekaj. zapobiegac niz czekac.
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Utrata czucia +

9,

Wykrzyknik — i
silny bol

But przekreslony —
niemoznosc
obcigzenia

Nerwowa fala —
utrata czucia

&

* Telefon medyczny —
konsultacja

KILKA SYGNALOW RAZEM —

Moze zwiekszac pilnos¢ reakgji.

Uraz + Obrzek +
deformacja dusznoié
DZIALAJ PILNIE

Gdy objawy nasilajg sie
szybko, sa intensywne
lub niepokojace.



STRONA 62

OBRZEK — JEDNA STOPA CZY OBIE?

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWU]
@ Okresl strone, poczatek i obszar obrzeku.

ZAPISZ
@ SprawdzZ bdl, ciepto, kolor i objawy oddechowe.

REAGU])
@ Obrzek z dusznoscia lub bélem w klatce piersiowej wymaga
natychmiastowej pomocy.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 63

KOLOR | TEMPERATURA — OCENIA)
JE RAZEM

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Poréwnaj obie stopy w tym samym sSwietle.

ZAPISZ
@ Zapisz bdl, czucie, obrzek i obecnos¢ rany.

REAGU])
@ Nagta zimna, blada, sina lub goraca obrzeknieta stopa wymaga pilne;
oceny.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 64

BLYSZCZACA SKORA NIE JEST
TYLKO ZMIANA KOSMETYCZNA

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

a
OBSERWU]
Wyklucz krem, wilgo€ i réznice oswietlenia.
.
-
ZAPISZ
SprawdZ obrzek, temperature, kolor, owtosienie i paznokcie.
L
4
REAGU])
Kilka nowych cech razem wymaga profesjonalnej oceny.
<

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 65

GDY RANA ZACZYNA WYGLADAC
LUB PACHNIEC INACZE)

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Porownuj wielkos¢, wydzieline, zapach, ciepto i bdl.

ZAPISZ
@ Nie wyciskaj rany i nie usuwaj tkanki samodzielnie.

REAGU])
@ Rozszerzajace sie zaczerwienienie, gorgczka lub szybkie pogorszenie
wymaga pilnej pomocy.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 66

NAGLY SILNY BOL — NIE PROBUJ
GO ROZCHODZIC

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ SprawdZ uraz, mozliwosc¢ obcigzenia, deformacje, czucie i rane.

ZAPISZ
@ Nie prostuj, nie nastawiaj i nie masuj swiezego urazu.

REAGU]
@ Niemoznos¢ chodzenia, deformacja lub otwarta rana zwieksza pilnosc.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 67

GDY B(')L_ NIE JEST WIARYGODNYM
OSTRZEZENIEM

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Przy cukrzycy lub neuropatii codziennie oglgdaj catg stope.

ZAPISZ
@ Sprawdzaj wnetrze buta, skarpety i temperature obu stép.

REAGU]
@ Brak bolu nie oznacza braku uszkodzenia.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 68

KIEDY NIE NALEZY CZEKAC?

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

e

-

e

-

OBSERWUJ
@ Nagta zmiana koloru lub temperatury — dziataj pilnie.

ocena.

ZAPISZ
@ Pogarszajaca sie rana, silny bél lub niemoznos¢ chodzenia — szybka

ratunkowa.

REAGU]
@ Dusznosé, bol w klatce lub omdlenie — natychmiastowa pomoc

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 69

PRZYGOTUJ INFORMACJE, KTORE
ULATWIA KONSULTACJE

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

a
OBSERWUJ
Zapisz poczatek, lokalizacje, objawy i wptyw na chodzenie.
.
4
ZAPISZ
Przygotuj zdjecia, liste lekéw, uzywane obuwie i trzy pytania.
-
4
REAGU]J
Nie opdéZniaj pilnej pomocy, aby kompletowaé materiaty.
.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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MODUL 08

TWOJ SYSTEM OBSERWACJI

Regularna kréotka obserwacja jest bardziej uzyteczna niz dtuga kontrola
wykonywana tylko wtedy, gdy pojawia sie bol.

@

Moja obserwacja

Dzisiaj sprawdzone

OBSERWUJ Zovitate SLEDZ CZAS
Zwracaj uwage _ : Regularnosc¢ buduje
na zmiany. [ Poréwnane lepszy obraz.

[7] Zaplanowane
Nastepny krok
f PN | wr | R | cz | P | so [wo |
ZAPISZ 15 |16 | 17 | 18 |19 | 20 | 21 PODEJMUJ
MNotuj migjsce, Izl DECYZJE

22 |23 |28 |25 |26 | 27 | 28
e = | Na podstawie faktow,
nie przypuszczen.

wyglad i odczucia.

29 |30 | A

[
-
CEI'ZO
i
T
%
e
.
.
C?IZO

POROWNAJ DZIALAJ
Uzywaj zdjec Nie ignoruj sygnatow
i poréwnuj obie stopy. ostrzegawczych.
W tym module utworzysz wiasny system: | Gtéwna struktura systemu:

Krétko sprawdz,

CODZIENNIE R :
czy pojawila sie nowa zmiana.

@ Codziennej kontroli w dwie minuty.

& Dokladniejszej kontroli raz w tygodniu. - .,
Przeprowadz dokladniejsze

pordwnanie obu stop.

) Zaznaczania zmian na mapie stop. RAZ W TYGODNIU

®@® e

@ Prowadzenia siedmiodniowego dziennika. Zapisz miejsce, wyglad,

GDY POJAWI SIE OBJAW A
odczucie i czas.

@ Wykonywania poréwnywalnych zdjec.

O XN B ED

& Budowania osi czasu objawu. GDY OBJAW SIE UTRZYMUJE Przygotuj informacje
do konsultacji.
& Przygotowania pytan do specjalisty. 3 e, _N_' cai Kok |
Wi : GDY WYSTEPUJE R T e
& Wybierania bezpiecznego nastepnego kroku. @ A SYGNAL ALARMOWY ?Ohriﬁ:\.lze:jg-am wypelnienie
Trzy gtéwne pytania modutu:
czy co$ D Sl g $ JAKI POWINIEN BYC
? 2 ?
SIE ZMIENILO? / CZY POGARSZA? NASTEPNY KROK?
®) — — — —
OBSERWUJ ZAPISZ POROWNAJ ZDECYDUJ DZIALAJ
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MODUL 08

CODZIENNA KONTROLA W DWIE MINUTY

Wykonuj ja o podobnej porze, najlepiej przed zatozeniem obuwia albo po jego zdjeciu.

PRZYGOTOWANIE f 1
@ Zdejmij buty i skarpety. T | ZASADA 2 MINUT
@ U?iq-t.?]é stabilne. . Zatrzymaj sie, obserwuj uwaznie
@ Uzyj jasnego, neutralnego $wiatta. i poréwnuj z tym, co jest dla Ciebie
[/ P'rz)rglotgi mate lusterko, jezeli normalne. Kazdego dnia poswiec
nie widzisz podeszwy. p — te dwie minuty na swoje stopy.
& Nie wykonuj kontroli w pozycji 6 ETAPOW
zwigkszajacej ryzyko upadku. ) . PO 20 SEKUND ) g )
(7 — (" WIDOKZGORY ) ( )
@ ETAP 01 — WIERZCH STOP (20 sexuno) I ETAP 04 — BOKI I PIETY (20 seKup )
[J Czy kolor wyglada jak zwykle? . ] [0 Cazy wystepuje zrogowacenie?
[ Cay jedna stopa jest bardziej obrzeknigta? [0 Czy pojawito sie pekniecie?
[0 Czy wystepuje slad po bucie lub skarpecie? [0 Czywidoczny jest $lad nacisku?
[ Cay skéra jest zaczerwieniona albo ma [J Czyznajduje sie tam pecherz?
nowy ocfl:ieln? : . [0 Czy skéra boli podczas delikatnego dotyku?
[J Cay znajduje sig tam pecherz, otarcie [0 Czy jeden bok stopy wyglada inaczej
[ ADges \__ni drugi?

A
lr—.- -
(05) ETAPOs—poDESZWY  (zosskun )

Czy znajduje sie tam rana?

( =\
\02 ETAP 02 — PAZNOKCIE | PALCE [ 20 sekun)
= 7 ™

[0 Czy paznokiec zmienit kolor? \_ WIDOKZBOKU )

[ Czy palec jest obrzeknigty?
[0 Cay palce sg ulozene inaczej niz wezedniej?

Czy znajduije sig obcy przedmiot?
Czy wystepuje punkt nacisku?

[J Czy pod paznokciem znajduje sie nowa ! Cazy pojawit sie ciemny obszar?
ciemna plama? i Czy pod zrogowaceniem widac zmiane koloru?
[J Czy bok paznokcia uciska skére? : Czy wystepuje pecherz?

ﬂ]EIEJDDL_JEJ

O ¢ ujerana albo pecherz? | ------------- - N =eeeses==es Cazy skora jest kana?
L zy wystepuj & ) 'CWIDOK 2D0LU ) . y skéra jest popekana )
( B
ETAP 03 — PRZESTRZENIE (395 : @ ETAP 06 — ODCZUCIA T
03 MIEDZY PALCAMI [;D_SEKUNDJ 2 : -l : . | TEMPERATURA —
[J Cay skéra jest dokladnie sucha? S Czy ""V_ﬁ?ﬁujelm bol? ;
[J Czy jest biatawa albo rozmigkczona? ! = gg 2:{1;:; i:::zi :;;gmeme.
i iecie? : ?
O Cy m;le;_)ult? pgknlgc:el. sb £ i [0 Cazy ktéraé czesé jest odretwiata?
O Cy p,OJ ?Ma sig zaczerwienienie, tuszczenie : [J Cay jedna stopa jest wyraZnie cieplejsza?
A Sy ¢ Bcoy s : [] Cazy jedna stopa jest wyraznie chlodniejsza?
0 Czy wystepuje nieprzyjemny zapach? : [J Czy moge poruszac palcami jak zwykle?
F s T x T
| A\ Nie wktadaj ostrego przedmiotu miedzy palce.  WIDOKZTYU ) [0 Cay chodze tak samo jak wczesniej?
et e (TR =kt Sl oA = . >y
i’ ' — S " ((ng) ETAPO08 — SPRAWDZBUT — )
@ ETAP 07 — SPRAWDZ SKARPETY (20 sexuND | : ' PRZED ZALOFENIEM 20 SEKUND
[0 Cazy znajduje sie na nich krew? ; [0 Cay znajduje sie tam kamyk? =
[J Czy widoczna jest plama plynu? I [0 Cay wkiadka jest awinigta?
L ilgotne? . \ [0 Cay wystaje szew?
A N i 5 i gl [0 Cay material jest wilgotny?
Cazy majg gleboki, uciskajacy szew? Jesli nie widzisz, [ Cay 2apietek jest uszkodzony?
. P ST ? i A = ¥ 2 s
.\_:I Cay pojawel g rvelypowy zapach: ) LIS uz” _M_St_e_r k_a_ E o .\_._] Czy but nadal zapewnia odpowiednia przestrzeri? )

PO KONTROLI — WYBIERZ NASTEPNY KROK

BRAK ZMIANY /_\ ZAPISZ umow KONSULTACJE DZIALAJ PILNIE
Zakoncz kontrole. | Nowalagodna zmiana. Zmiana utrzymujaca sie Goraca, obrzeknieta stopa,
Kontynuuj rutyne = / Usuri mozliwy ucisk. lub nawracajaca. pegarszajaca sie rana lub
nastepnego dnia. = Sprawdz ponownie. niemoznos¢ chodzenia.

[& RANA, NOWY OBRZEK, ZMIANA KOLORU LUB TEMPERATURY —> Ocen pilnosc zgodnie ze strong 68, J

O T - ~
Ostiha 2 celebonm Caclerinle powina poléget 66 Kontrola koriczy sie decyzja. Samo zauwazenie zmiany
wylacznie na bélu. Codzienne ogladanie pomaga b brani Bokiini ’,
zauwazyC uraz, ktorego uzytkownik mogf nie poczuc. | ez wybrania nastgpnego kroku nie wystarcza.
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STRONA 72

RAZ W TYGODNIU —
DOKLADNIEJSZE POROWNANIE

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Porownaj skére, paznokcie, odczucia, ksztatt, ruch, chéd i obuwie.

ZAPISZ
@ Przejrzyj zdjecia i notatki z poprzedniego tygodnia.

REAGU])
@ Wybierz kierunek: lepiej, bez zmiany czy gorzej.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 73

OSOBISTA MAPA OBU STOP

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

a
OBSERWUJ
Zaznacz bdl, rane, obrzek, nacisk i nietypowe odczucia.
.
4
ZAPISZ
Uzyj osobnych symboli dla widocznych zmian i odczud.
-
4
REAGU]J
Jedna mapa przedstawia jeden moment obserwaciji.
.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.

73 | ldentifigue os Sinais dos Seus Pés



STRONA 74

SIEDMIODNIOWY DZIENNIK
OBSERWAC(]I

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

a
OBSERWUJ
Sledz jeden gtéwny objaw przez siedem dni.
.
4
ZAPISZ
Codziennie zapisz wyglad, odczucie, bél i decyzje.
-
4
REAGU]J
Nie czekaj siedmiu dni przy wyraznym pogorszeniu.
.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 75

ZDJECIE, KTORE MOZNA UCZCIWIE
POROWNAC

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Uzywaj tego samego swiatta, kata i odlegtosci.

ZAPISZ
@ Wytacz filtry i zapisuj date oraz warunki zdjecia.

REAGU])
@ Zdjecie wspiera obserwacje, ale nie zastepuje badania.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 76

0OS CZASU OBJAWU

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

a
OBSERWUJ
Oddziel wydarzenie, obserwacje, dziatanie i pdzZniejszg zmiane.
.
4
ZAPISZ
Wpisuj daty oraz doktadne nazwy uzytych preparatéw.
-
4
REAGU]J
Kolejnos¢ zdarzen nie zawsze potwierdza przyczyne.
.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 77

PYTANIA, KTORE POMOGA CI LEPIE])
ZROZUMIEC PLAN

Obserwuj zmiane, zapisz fakty i wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

a
OBSERWUJ
Wybierz trzy najwazniejsze pytania przed wizyta.
.
4
ZAPISZ
Zapytaj o badanie, leczenie, codzienng aktywnosc¢ i pilnosé.
-
4
REAGU]J
Na koAcu witasnymi stowami powtdrz otrzymany plan.
.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 78

MOJ INDYWIDUALNY PLAN
DZIALANIA

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Zapisz codzienng rutyne, kontakty i wtasne sygnaty alarmowe.

ZAPISZ
@ Okresl dziatania przy zmianie tagodnej, utrzymujgcej sie i
pogarszajace;.

REAGU])
@ Plan pomaga obserwowac¢ — nie diagnozuje.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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STRONA 79

OBSERWU]J. ZAPISUJ. REAGUJ
SWIADOMIE.

Obserwuj zmiane, zapisz fakty | wybierz bezpieczny nastepny krok.

W (o

- W

OBSERWUJ
@ Poznaj swéj stan bazowy i regularnie porownuj obie stopy.

ZAPISZ
@ Opisuj fakty, kierunek zmiany i wptyw na funkcje.

REAGU])
@ Przy sygnale alarmowym nie op6Zniaj odpowiedniej pomocy.

Obserwuj sygnaty. Nie stawiaj diagnozy. Reaguj swiadomie.
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