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Co zrobic, aby
przyspieszy¢ gojenie
owrzodzen nog?

Zespot ds. Leczenia

Owrzodzen Nog
Broszura informacyjna dla pacjentow



Wstep

Ta ulotka jest przeznaczona dla 0s6b z owrzodzeniami zylnymi ndg.
Zawiera informacje o tym, co mozna zrobic, aby przyspieszyc¢
gojenie tej przypadtosci.

Otrzymasz wiele informacji na temat bandazy uciskowych i ¢wiczen.
Twoja pielegniarka / pracownik opieki zdrowotnej omowi z Tobg
dostepne opcje, poniewaz Twoje uczestnictwo w podejmowaniu
decyzji, ktore Cie dotycza, jest bardzo wazne.

Jest wiele rzeczy, ktére mozesz zrobic, aby wspomodc gojenie
owrzodzenia i poczuc sie lepiej.

Nos bandaze uciskowe lub ponczochy
Masz problem z krgzeniem krwi w zytach. Spowolniony przeptyw
krwi moze powodowac obrzek kostek.

Bandaze lub ponczochy usprawniajg przeptyw krwi i pomagajg
zmniejszy¢ ten obrzek. Dlatego tez prosimy o noszenie ich przez
caty czas.

Cwiczenia

Potéz dtoh na tylnej czesci tydki i poruszaj stopg w gore i w dot.
Poczujesz, jak miesnie sie poruszajg, pomagajgc utrzymad
prawidtowy przeptyw krwi w nogach. Dzieje sie tak rowniez, gdy
chodzimy. Niestety niektérzy nie sg w stanie praktykowac tej formy
aktywnosci, a wiekszos¢ ludzi potrzebuje wiecej ruchu.

Te ¢wiczenia sg bardzo proste. Poruszasz stopami w gore i w dot,
obracajgc kostke. Warto robic to kilka razy na godzine, zwtaszcza
jesli siedzisz przez dtuzszy czas.

By¢ moze przekazano Ci ulotke, ktora bardziej szczegdtowo
wyjasnia te ¢wiczenia. Jesli nie, popros o kopie pielegniarke lub
osobe przepisujgcy Ci leki.

Unies stopy
Kostki puchng z powodu spowolnionego przeptywu krwi. Zauwaz,
ze Twoje kostki sg mniej spuchniete, gdy lezysz w t6zku, oraz
zaczynajg puchngc, gdy siedzisz lub stoisz. Jesli utozysz stopy tak,
aby znajdowalty sie wyzej niz biodra, obrzek powinien sie
zmniejszy¢.
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Niektorzy siadajg, ktadac stopy na oparciu sofy. Ewentualnie
mozesz potozy¢ poduszke na stoliku kawowym lub podndézku, aby
podeprzec stopy. Nie ma znaczenia, jakg pozycje wybierzesz, o ile
stopy sg wyzej niz biodra.

Jesli doswiadczasz sztywnosci w biodrach, siedzenie

z podniesionymi stopami moze by¢ niewygodne. Wdwczas
prawdopodobnie lepiej potozy¢ sie na tézku, podktadajgc kilka
poduszek pod kostki.

Warto wprowadzi¢ czas na odpoczynek do swojego porzadku dnia,
np. gdy nadawany jest ulubiony program lub audycja. Najlepiej
wykfadac nogi co najmniej trzy razy dziennie. Gdy nie odpoczywasz
z wytozonymi nogami, pamietaj o ¢wiczeniach. Wazne jest, aby
robi¢ jedno i drugie.

Jedz zdrowo

Proces gojenia sie owrzodzenia wymaga duzo sktadnikéw
odzywczych z diety. Wazne jest, aby Twoja dieta zawierata biatko,
witaminy i mineraty. Mozna je znalez¢ w zréznicowanej diecie
zawierajgcej mieso, ryby, jaja i sery, a takze owoce i warzywa.
Popros$ pielegniarke o informacje na temat zdrowego odzywiania.

Wazne jest, aby uwazac¢ na wage. Osoby z nadwagg, dodatkowo
obcigzajg zyty w nogach.

Pij duzo ptynéw

Wazne jest, aby przyjmowac duzo ptyndéw w ciggu dnia, chyba ze
lekarz zaleci inaczej. Pomaga to przyspieszy¢ gojenie sie wrzoddéw
i zadbac¢ o zdrowg skére. Nie martw sie, ze doprowadzi to do
pogorszenia obrzeku kostek, poniewaz tam znajduje sie inny ptyn.

Najlepszym napojem jest woda. Mozesz przyjmowac inne napoje,
ale uwazaj, aby nie pi¢ zbyt wielu zawierajgcych kofeine lub cukier.




Pielegnacja skoéry

Skoéra nog jest bardzo delikatna. By¢ moze naktadasz juz krem na
twarz. Podobnie powinno by¢ w przypadku nég. Jesli nosisz
bandaze uciskowe, pielegniarka przekaze Ci porady dotyczace
pielegnacji skory.

Nalezy uzywac tylko bardzo delikatnych produktow. Unikaj
produktéw zawierajgcych lanoline (ttuszcz wetniany) lub
perfumowanych. Do tej kategorii zaliczajg sie nawet niektore
produkty dla niemowlat.

Badz w kontakcie

Osoby z owrzodzeniem czesto konsultujg sie z pielegniarkg. Po
zagojeniu sie owrzodzenia warto nadal od czasu do czasu spotkac
sie z cztonkiem zespotu pielegniarskiego.

Jesli martwisz sie 0 swoje nogi, wazne jest, aby jak najszybciej
powiedzie¢ o tym pielegniarce. Mogg wystgpi¢ u Ciebie pewne
problemy, takie jak bolesno$¢ w okreslonym miejscu, swedzenie lub
obrzek. Latwiej jest uporac sie z tym problemem, jesli zostanie
wykryty wczesnie.

Zyj petnia zycia

Mozesz odczuwac dyskomfort i mie¢ wrazenie, ze wrzod przejmuje
kontrole nad Twoim zyciem. Sprobuj robi¢ inne rzeczy, ktore
sprawiajg Ci przyjemnosc¢, a wszelkie obawy oméw z pielegniarka.

Wazne jest, aby jak najszybciej wyleczy¢ wrzdd i poradzi¢ sobie
z bolem, dyskomfortem lub utrudnieniami w zyciu codziennym.
Bedzie to znacznie fatwiejsze, jesli zechcesz wspodtpracowac

z pielegniarka.

Dalsze informacje
Wiecej informacji mozna znalez¢ na nastepujgcej stronie
internetowe;j:

NHS Choices
http://lwww.nhs.uk/Conditions/Leg-ulcer-
venous/Pages/Treatment.aspx



http://www.nhs.uk/Conditions/Leg-ulcer-venous/Pages/Treatment.aspx
http://www.nhs.uk/Conditions/Leg-ulcer-venous/Pages/Treatment.aspx

Dane kontaktowe Zespotu ds. Leczenia
Owrzodzen Nég
01384 321425 (od 9:00 do 17:00, od poniedziatku do pigtku)

Zespot ds. Leczenia Owrzodzen Nog
Brierley Hill Health and Social Care Centre
Venture Way

Brierley Hill

DY5 1RU

Numer gtowny szpitala Russells Hall Hospital: 01384 456111
Te broszure mozna pobraé lub wydrukowa¢ na stronie:
http://dgft.nhs.uk/patients-and-visitors/patient-information-leaflets/

Uwagi na temat tej broszury informacyjnej nalezy kierowaé
mailowo na adres: dgft.patient.information@nhs.net

This leaflet can be made available in large print, audio version and in
other languages, please call 0800 073 0510.
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Ulotka dostepna jest rowniez w duzym druku, wersji audio lub w innym
jezyku. W tym celu zadzwonr pod numer 0800 073 0510.
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Aceasta brosura poate fi pusa la dispozitie tiparita cu caractere mari,
versiune audio sau in alte limbi, pentru acest lucru va rugam sunati la
0800 073 0510.
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