y Na prawidiowe dbanie o skére pod proteza
F undaCJ a sktada sie wiele elementow:
Poland

. =Profilaktyka zdrowotna
Bus'lness -Odpowiednie zywienie i nawadnianie
Run -Prawidtowe mycie skory

-Prawidlowe nawilzanie skory
-Prawidtowe postepowanie w przypadku
wystagpienia uszkodzen skoéry

ELEMENTY PROFILAKTYKI ZDROWOTNEJ

- Ograniczenie palenia papieroséw. Papierosy powodujga miazdzyce naczyn. To
powoduje, ze tkanki sg niedokrwione i niedozywione. W takiej sytuacji uszkodzenia
skory powstajg szybciej, czesciej - i duzo trudniej sie goja.

- Ograniczenie spozywania alkoholu - alkohol odwadnia skoére, powoduje, ze skéra
szybciej sie wysusza, nie jest odpowiednio nawilzona, traci elastycznos¢ i szybciej sie
degeneruje.

- Odpowiednia ilos¢ snu (zalecane 7-9 h) - w czasie snu skoéra intensywnie sie
regeneruje, ma miejsce produkcja kolagenu i elastyny, wzmacnia sie bariera
hydrolipidowa, a organizm walczy ze stanami zapalnymi i usuwa toksyny. Niedobdr snu
pogarsza kondycije skory

ODPOWIEDNIE ZYWIENIE

Jednym z najwazniejszych czynnikow wptywajgcych na kondycje skoéry jest zdrowy i
zbilansowany sposob odzywiania, bogaty we wszystkie niezbedne skfadniki odzywcze
(biatko, weglowodany, ttuszcze, witaminy, mineraty). Najlepszym rozwigzaniem jest
dostarczanie ich sobie z codziennym pozywieniem. Jezeli to sie nie udaje - mozna, pod
okiem specijalisty, rozwazy¢ suplementacje.

1. SUPLEMENTACJA WITAMIN.

W kwestii suplementacji poszczegolnych witamin warto kontaktowac sie z dietetykiem,
lekarzem lub innym specjalistg. Warto przed rozpoczeciem suplementacji oznaczyé
poziom witamin we krwi oraz siega¢ po sprawdzone preparaty. Preparaty, ktore sg lekami,
majg duzo bardziej restrykcyjne zasady dopuszczania do uzytku i sg lepiej przebadane niz
preparaty, ktére sg suplementami diety. Jesli przyjmujesz jakiekolwiek inne leki - zawsze
skonsultuj z lekarzem, czy mozesz przyjmowac dany suplement!

Witamina D - dziata antyoksydacyjnie, chroni przed uszkodzeniami wywotanymi przez
promieniowanie UV, wspiera regeneracje komoérek skoéry i gojenie sie ran. Pomaga
utrzymacé prawidtowa bariere ochronng skéry, zwieksza jej elastycznosé, jedrnosc, tagodzi
stany zapalne i $wigd. Utatwia tez wchtanianie wapnia, magnezu i zelaza - mikro- i
makroelementéw, ktére sg kluczowe dla zdrowia skéry. Ponadto niedobér witaminy D
wptywa na obnizenie odpornosci.



Witamina E - silny antyoksydant. Chroni przed wolnymi rodnikami, przez to spowalnia
starzenie sie skory, wspomaga tez procesy naprawcze naskérka, przyspiesza gojenie ran,

wygtadza skére, poprawia jej elastycznos¢ i nawilzenie, pomaga leczy¢ stany zapalne i
zaczerwienienia, wzmacnia bariere ochronng skory.

Witamina A - poprawia strukture warstwy rogowej naskoérka, wzmacnia jej funkcje
obronne, stymuluje fibroplasty do produkcji kolagenu i elastyny, przez co skéra staje sie
jedrniejsza, elastyczniejsza, co zapobiega nadmiernemu rogowaceniu sie skory. Zbyt
wysokie stezenie witaminy A moze by¢ szkodliwe, zwlaszcza dla kobiet w cigzy.
Bezpieczniejsze jest przyjmowanie jej poprzez spozywanie produktéw bogatych w beta-
karoten, takich jak np. marchewka czy dynia.

Witamina C - dziata przeciwzapalnie, wspiera synteze kolagenu.
Witamina K - dziata regeneracyjne, tagodzi podraznienia.

Witaminy z grupy B - wspomagajg regeneracje komorek, nawilzajg skére poprzez
wigzanie wody w naskérku, wzmacniajg funkcje barierowe skéry, wspierajg gojenie sie ran
i uszkodzen, dziatajg przeciwzapalnie.

POSZCZEGOLNE SKLADNIKI ZYWIENIOWE

Biatko - podstawowy budulec organizmu, réwniez skoéry. Waznym biatkiem budujgcym
skére jest kolagen. Doustne przyjmowanie kolagenu poprawia jedrnos¢ i elastycznosc
skéry. Kolagen wigze wode - a zatem poprawia nawilzenie skéry. Biatko wspomaga
leczenie ran - bez niego organizm nie ma mozliwosci regenerowaé sie i odbudowywaé
uszkodzonej skory. Standardowe dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej na biatko to
0,8 g na kilogram ciata. Jezeli na ciele wystepuja rany, to zapotrzebowanie jeszcze sie
zwieksza. Amputacja i trening takze zwiekszajg zapotrzebowanie na biatko. Dobrym
wyborem sg wszystkie produkty, ktore zawierajg w sobie biatko, np. jogurty proteinowe.
Przy duzych ranach warto rozwazy¢ wspomaganie organizmu gotowymi preparatami
biatkowymi typu nutridrink - po konsultacji ze specjalistg. Natomiast kazde uszkodzenie
skory, kazda rana potrzebujg duzo biatka w diecie, zeby sie zagoic.

Antyoksydanty - wzmacniajg skore, dziatajg przeciwzapalnie, wspierajg procesy
regeneracji skory. Mozna je znalez¢é np. w boréwkach albo jagodach acai, owocach
jagodowych (m.in. czarna porzeczka, aronia) czy warzywach (m.in. szpinak, brokuty,
marchew, pomidory, papryka, buraki).

Kwasy omega - wzmacniajg bariere ochronng, pomagajg w utrzymaniu prawidtowego
nawilzenia, zmniejszajg stany zapalne, zwtaszcza kwasy omega 3.

Odpowiednie nawodnienie organizmu - dorosty cziowiek powinien wypija¢ na dobe
nawet do 2| wody. Odwodniona skora jest przesuszona i bardziej podatna na
uszkodzenia.

PODSTAWA PIELEGNACJI SKORY - MYCIE

Skoéra jest zbudowana z trzech warstw: tkanka podskorna, skéra wtasciwa i naskorek.
Naskérek ma kolejne pie¢ warstw. Najbardziej zewnetrzna jest warstwa rogowa, ktéra sie
ztuszcza. To jest ta martwa cze$é naskdrka, ktoéra zostaje potem na skérze - i na linerze
protezy, wskutek czego moze podraznia¢. Ponadto liner nie odprowadza potu na



zewnatrz, na skoérze i linerze pozostajg wszystkie produkty przemiany materii i toksyny,
ktére organizm usuwa poprzez mechanizm pocenia.

Dlatego absolutnym minimum jest mycie skéry pod protezg i linera (oraz wszystkich
innych elementéw protezy, ktdére majg kontakt ze skérg, takich jak np. kapa kolanowa)
codziennie.

Skore i liner nalezy osuszy¢ i umyc¢ za kazdym razem, kiedy czujesz, ze w linerze zbiera
sie pot. W okresie letnim, a takze w pierwszym okresie po zaprotezowaniu - catkowicie
normalne jest, ze trzeba to zrobi¢ kilka razy dziennie.

Jesli chodzi o kapiel lub prysznic - zalecane jest mycie wieczorem. Skéra po umyciu jest
rozmiekczona, zaktadanie protezy bezposrednio po myciu moze zwiekszaé ryzyko
uszkodzen skory.

Do mycia skéry stosujemy delikatne preparaty, np.:

- szare mydto

- Emolienty

- Emulsje do mycia z ceramidami

Emolienty lub emulsje z ceramidami dodatkowo nawilzajg skére. Wybierajgc szare mydio,
nalezy w kolejnym etapie pamieta¢ o nawilzeniu skory.

Ponadto raz w tygodniu liner czyscimy z odkazaniem, np. Poprzez przetarcie nasgczong
alkoholem Sciereczka.

NAWILZANIE SKORY

Podstawg jest nawilzanie skéry wieczorem.

Jezeli decydujesz sie takze na nawilzanie rano - wybierz krem barierowy i odczekaj z
zatozeniem protezy, az krem catkowicie sie wchtonie (przynajmniej ok. 15 minut).

Producenci protez zazwyczaj posiadajg w swojej ofercie preparaty do nawilzania skéry
pod protezg. Czes¢ oséb jest z nich zadowolona i regularnie korzysta, a czes¢ osob
szuka swoich wiasnych rozwigzan. Nalezy pamietac, ze rézne specyfiki mogg mie¢ w
swoim skfadzie substancje wchodzgca w interakcje z proteza.

U wielu oséb dobre efekty dajg kremy nawilzajgce zawierajgce witamine A, C albo D.
Wiele os6b korzysta tez z kremow przeznaczonych do pielegnacji skéry atopowe;.

Preparaty emolientowe pomagajg ztagodzi¢ uporczywy $wiad lub pieczenie, gteboko
nawilzajg skére, pomagajg odbudowac ptaszcz hydrolipidowy, zapobiegaja
zaczerwienieniom i podraznieniom.

Emulsje z ceramidami to lekkie, nawilzajagce kosmetyki wzmacniajgce bariere
hydrolipidowg skéry. Ceramidy to naturalne lipidy, ktére wystepuja w naskoérku i dziatajg
jak swoiste spoiwo miedzykomodrkowe, tworzac naturalng warstwe ochronng skory.
Emulsje te tacza sktadniki odbudowujgce z nawilzajgcymi (kwas hialuronowy, gliceryna) i
odzywczymi. Pomagajg przywrdci¢ komfort, wygtadzic¢ i chroni¢ skoére przed utratg wody.

Kremy barierowe - tworzg dodatkowag bariere ochronng na skorze, zapobiegaja
powstawaniu uszkodzen, silnie nawilzajg. Mogg zmniejszac tarcie pomiedzy skérg a lejem
protezowym.



Swiadomie nie podajemy tu nazw poszczegdinych produktéw. Jest ich na rynku bardzo
wiele, w bardzo réznych przedziatach cenowych. Jesli wiesz, czego szukasz - z
pewnoscig wybierzesz dla siebie cos odpowiedniego.

KIEDY MOWIMY O RANIE?

Kazde uszkodzenie skory mozemy zaklasyfikowac¢ jako rane. To znaczy, ze pod tym
pojeciem bedziemy rozumie¢ nawet niebledngce zaczerwienienie, bez przerwania
ciggtosci skory. Rang bedzie takze kazde przerwanie ciggtosci skoéry - nawet jesli
oceniasz je jako niewielkie otarcie.

Czego NIE STOSUJEMY na rane:

- wody utlenionej - ma szkodliwe dziatanie na rane

- Rivanolu - zabrudzg rane i nie pozwala na prawidtowg ocene
- Spirytusu salicylowego - bolesny w uzyciu

- Masci z antybiotykami, jesli nie przepisat ich lekarz - naduzywanie tego typu srodkéw
buduje antybiotykoopornosé, a bez utrzymania statego stezenia antybiotyku na ranie
(niemozliwe przy stosowaniu masci) nie wspomaga procesu gojenia.

CZTERY KROKI HIGIENY RANY

Na kazdym etapie nalezy pamietac, ze produkty jednorazowe sg jednorazowe. Nalezy je
uzy¢ jeden raz i wyrzucié.

1. Mycie rany - nalezy pozbyé sie wszystkiego, co jest na zewnatrz rany (resztki
opatrunku, kurz, zabrudzenia itp.). Rane mozna umy¢ rekg (nalezy wczesniej umycé
rece!), reka w rekawiczce lub wykorzysta¢ do tego jednorazowe ggbeczki. Do mycia
rany wykorzystujemy albo delikatne mydto (szare lub inne nieperfumowane), albo
delikatne ptyny emolientowe. Nalezy zadbaé, zeby na ranie nie pozostaty resztki
detergentu. Rane osuszamy albo czystym, swiezo wypranym recznikiem, albo
recznikiem jednorazowym. Osuszamy rane poprzez dotyk - nie trzemy recznikiem,
tylko delikatnie przyktadamy, aby recznik wchtonagt wode.

2. Oczyszczanie rany - na tym etapie nalezy oczysci¢ rane z tego, co pochodzi z
wewnatrz rany. Organizm jest kolonizowany bakteriami i kiedy powstaje rana, to ona
obrasta biofilmem - kozuchem bakteryjnym, ktory blokuje gojenie i moze spowodowac
infekcje. Specjalisci do oczyszczania rany moga wykorzystywac rézne narzedzia, np.
tyzki kostne, pesety, skalpele czy skrobaczki. W warunkach domowych najlepiegj
sprawdzi sie gazik jatowy (gazowy lub witdkninowy) nasgczony odpowiednim
preparatem.

Istniejg dwa gtdwne rodzaje preparatow do oczyszczania ran:

- lawaseptyki - produkty, ktére zmniejszajg napiecie powierzchniowe biofilmu i utatwiajg
jego usuwanie. Do tej grupy zaliczamy m.in. surfaktanty, sél fizjologiczng czy ptyn
Ringera. Znajdujg zastosowanie przy ranach, ktére nie sg zakazone.



- Antyseptyki - produkty, ktére majg dziatanie bakteriobdjcze oraz grzybobodjcze. Tu
wyrdzniamy:

- Podchloryny (np. Mikrodacyn, Granudacyn) - potrzebujg okoto 15 minut, zeby
zaczg¢ dziata¢. Dobrze sprawdzajg sie na gtebokie rany czy na rany z przetoka.

- Poliheksanidyny (np. Prontosan, Sutrisept, HydroClean Solution) - rdwniez
potrzebujg okoto 15 minut, zeby zaczgé¢ dziataé. Czesty wybdr przy ranach
przewlektych, takich jak stopa cukrzycowa czy owrzodzenia, albo przy
oparzeniach.

- Oktenidyna (np. Oktenisept, Oktenilin) - potrzebuje minuty, zeby zaczaé¢ dziatac.
Czesto podstawowy wybodr do uzytku domowego, przy niewielkich otarciach lub
powierzchniowych ranach.

- Jodopowidon (np. lodosorb, Betadine, Braunol) - do stosowania wyfgcznie pod
nadzorem lekarza.

Antyseptyki nie majg pomiedzy sobg znaku rownosci. Jezeli specjalista zaleci stosowanie
konkretnego preparatu - nie nalezy go na wtasng reke zmieniac.

3. Zabezpieczenie brzegéw rany

Proces gojenia rany rozpoczyna sie od jej brzegéw. Zeby mogt przebiegaé prawidtowo,
nalezy zabezpieczyé brzegi rany przed zmacerowaniem, tj. rozmiekczaniem i
rozpulchnianiem. Dzieki temu naskdérek moze sie prawidtowo regenerowad.

Zabezpieczac brzegi rany mozna przy wykorzystaniu takich kremow ochronnych jak. np.
Cavilon albo Cudocell. Srodki te szybko wysychajg i tworzg delikatng przezroczysta
warstwe ochronnag.

4. Dobor opatrunku

Rany najlepiej goja sie w wilgotnym $rodowisku. Nie suchym, nie mokrym - a delikatnie
wilgotnym. Dobrze dobrany opatrunek tworzy na ranie wilgotne srodowisko.

Istniejg rézne rodzaje opatrunkéw:

- hydrokoloidowe: to najpopularniejszy rodzaj plastrow na otarcia. Sktadajg sie z
warstwy pianki poliuretanowej i warstwy hydrokoloidowej, ktéra wigze wysiek z rany i
zamienia go w swoisty rodzaj zelu. W ten sposob tez chronig skére przed
uszkodzeniami zwigzanymi z tarciem. Dzieki temu mogg by¢ dobrym wyborem, jesl
rana powstata pod lejem protezowym i sprawia bdl, opatrunek, ktory jest dosé gruby
stanowi swoistg warstwe amortyzacyjng. Opatrunki hydrokoloidowe sg fatwo dostepne,
mozna tez je cigé na mniejsze. Sg mato chtonne, wiec nie bedg dobrym wyborem do
ran z duzym wysiekiem. Sg tez opatrunkami nieprzepuszczalnymi, co przy niektorych
ranach moze prowadzi¢ do infekcji. Zazwyczaj bywa dobrym wyborem przy nieduzych
otarciach czy zaczerwienieniach, zwtaszcza bolesnych. Do najpopularniejszych
opatrunkéw hydrokoloidowych zalicza sie m.in. Granuflex, Medisorb, Compeed,
Hydrotac i wiele innych.

- Pianki poliuretanowe: w wielu przypadkach najbardziej uniwersalny wybér. Mozna je
zastosowaé na wiekszosé ran. Sg dosy¢ chionne, ponadto sg dos$¢ grube, wiec takze
tworzg dodatkowa warstwe amortyzujgca miedzy otarciem a lejem. Mozna je przycinaé



do odpowiedniego rozmiaru. Jest bardzo wiele réznych rodzajéw pianek
poliuretanowych, np. ze srebrem, z miodem manuka, samoprzylepne, z
poliheksanidynu, moga by¢ tez réznej grubosci. Najpopularniejsze to m.in. Mepilex albo
Allevyn.

- superabsorbenty - to opatrunki o wyjgtkowo duzej chtonnosci, duzo bardziej chtonne
niz pianki, mimo iz sag troche ciensze. Bedg dobrym wyborem przy ranach o duzym
wysieku. Nie mozna ich cigé na mniejsze. Do superabsorbentéw zaliczamy m.in.
opatrunki hydrowtdkniste i alginianowe. Najpopularniejsze superabsorbenty to m.in.
Aquacel G czy Mextra,

- siateczki - opatrunkéw siateczkowych réwniez jest bardzo duzo. Moga by¢ nasgczone
réznymi substancjami, takimi jak parafina, srebro czy miéd manuka. Znajdujg
zastosowanie, kiedy dodatkowo chcemy zadziataé na rane antybakteryjnie - jesli w
ranie jest infekcja albo rana jest ocieplona, jesli chcemy rane dodatkowo nawilzy¢, albo
zastosowaliSmy masc¢ lub zel na rane i nie chcemy, zeby od razu substancja wchioneta
sie do opatrunku. Do bardzo popularnych nalezg m.in. Atrauman, Bactigras czy Actilite.

Masci i zele wspomagajace gojenie ran:

- Antyseptyki, takie jak Mikrodacyn, Sutrisept czy Prontosan maja tez wersje zelowa, z
ktérej mozna korzystac

- Medyczny miéd Manuka - ma udowodnione dziatanie antybakteryjne, zwtaszcza przy
zakazeniach gronkowcem, wspomaga dziatanie antybiotykdéw przyjmowanych doustnie

- SutriHeal - mas¢ zawierajgca zywice Swierku norweskiego, wspomaga gojenie ran
zarowno zakazonych, jak i niezakazonych. Dziata antybakteryjnie, tworzy cienka
warstwe ochronng, przyspiesza regeneracje naskorka.

- Argotiab - zawiera srebro i tytan, dziata przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybiczo,
wspomaga gojenie i regeneracje skory. Tworzy bariere ochronng i przyspiesza naprawe
tkanek.

- Granugel - zel hydrokoloidowy. Przeznaczony do leczenia ran gtebokich. Stymuluje
ziarninowanie rany, oczyszcza jg i tworzy wilgotne srodowisko gojenia.

KIEDY SKONTAKTOWAC SIE ZE SPECJALISTA LECZENIA RAN?

Jesli masz cukrzyce lub miazdzyce - jak najszybciej. Kazda rana stopy czy kikuta moze
by¢ tragiczna w skutkach. Zaleca sie niezwtoczny kontakt ze specjalistg i wdrozenie
prawidtowego leczenia.

W innych przypadkach - jesli rana do dwoch tygodni sie nie goi, rowniez nalezy sie
skonsultowac ze specijalista.

Specijalisci leczenia ran to lekarze, specjaliSci pielegniarstwa czy podolodzy. Dobrym
pomystem zazwyczaj jest pierwsza konsultacja z lekarzem, pod ktorego opieka jestes na
state, lekarzem rodzinnym lub pielegniarkga Srodowiskowa. Jezeli potrzebujesz bardzo
specjalistycznego wsparcia - sprawdzong baze adreséw prowadzi w internecie Forum
Leczenia Ran.

Kazda rana jest inna. Nie ma jednego uniwersalnego sposobu leczenia ani jednego
uniwersalnego opatrunku. Kontakt ze specjalista pozwala dobra¢ adekwatne leczenie,
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skréci¢ czas gojenia sie rany, a jezeli czas trwania leczenia rany wynosi ponad 6 tygodni,
to wczesny kontakt ze specjalista pozwala szybciej skorzysta¢ z refundacji na opatrunki
(przystuguje po 6 tygodniach leczenia rany).

Warto dokumentowaé rany zdjeciami przy kazdej zmianie opatrunku, tak, zeby moc
ocenié, czy rana sie goi, czy jej stan sie pogarsza.

OTARCIA | RANY A NOSZENIE PROTEZY

W jakim przypadku zrobi¢ przerwe w noszeniu protezy, jesli pojawia sie otarcie lub rana?
Na to pytanie nie ma uniwersalnej odpowiedzi. Kazde rozwigzanie musi uwzgledniaé¢
indywidualng sytuacje danej osoby - zdrowotng, osobistg, zawodowg, umiejscowienie i
wielkos¢ otarcia/rany, indywidualng podatnosc na bdl, indywidualng zdolnos¢ organizmu
do regeneraciji itp.

Z pewnoscig wyborem bardzo sprzyjajagcym zdrowiu bytoby w przypadku otarcia/rany
zrezygnowac na dzien lub dwa z noszenia protezy i pozwoli¢ skorze sie wygoic.

Jezeli nie masz takiej mozliwosci, nie chcesz rezygnowa¢ ze swojej codziennej
aktywnosci, a poruszanie sie bez protezy nie wchodzi dla Ciebie w gre - wybierz takie
srodki i opatrunki, ktére umozliwig Ci szybkie gojenie. Pamietaj, ze wszystkie powyzsze
Srodki moga réznie dziata¢ na rézne osoby. Nie ma innej drogi niz szuka¢ rozwigzania,
ktoére bedzie dla Ciebie dobre.

Jesli nie decydujesz sie na rezygnacje z noszenia protezy, pamietaj o Kkilku
sprawach:

- jesli rana sie nie goi w ciggu kilku dni lub jej stan sie pogarsza - pora na przerwe w
uzytkowaniu protezy lub konsultacje ze specjalistg

- Staraj sie odcigza¢ proteze i nie podejmowac w tym czasie intensywnej aktywnosci
fizycznej

- W linerze i protezie naczynia krwionosne sg Scisniete, krew dociera w nieco mniejszej

ilosci. Czestsze i dtuzsze przerwy w noszeniu protezy w ciggu dnia moga pozwoli¢ na
lepsze dokrwienie, a co za tym idzie odzywienie tkanek i szybszg regeneracije.

- Wybieraj grubsze opatrunki, ktére zmniejszaja nacisk protezy bezposrednio na rane
- Pamietaj o wtasciwej higienie i pielegnacji uszkodzonej skory

- Jezeli otarcia pod protezg regularnie pojawiajg sie u Ciebie w tym samym miejscu -
koniecznie powiedz o tym swojemu protetykowi. Otarcia powstaja w miejscach, w
ktorych jest tarcie pomiedzy lejem a skérg - czesto oznacza to, ze lej nie jest idealnie
dopasowany i wymaga poprawki.



