R&d till dig

- med diabetesrelaterade sar

Om du har diabetes sa kan du med tiden fa sar pa fotterna.
Genom att folja de har rdden kan du undvika eller lindra
komplikationer. Det viktigaste ar att undvika tryck mot saret och
ovriga delar av fétter och ben.

Kontrollera och balansera blodsockret
Ett hogt eller svangande blodsocker paverkar sarlakningen
negativt.

Rokning
Om du roker maste du sluta roka helt, annars kan inte saren laka,
och det finns risk for allvarliga komplikationer.

Bra skor och strumpor

Anvand bara mjuka skor som inte ger tryck nagonstans, var
noggrann med det nar du kdper nya skor. De maste vara
tillrackligt breda for att ge plats at alla tarna, och tillrackligt hoga
for att inte ge skav pa tarnas ovansida, sa kallad fotryggen. Stenar
och andra foremal i skorna kan latt ge svarlakta sar. Skaka darfor
alltid skorna innan du tar pa dem och da och da nar du
promenerar pa grusvag. Lufta garna fotterna ibland. Anvand
mjuka stumpor utan skavande sdmmar, helst i bomull. Byt
strumpor varje dag.

Bra fothygien

Var extra noga med fothygienen - rena fotter, torrt mellan tarna,
fet och fuktighetsbevarande kram pa huden (ej mellan tarna).
Naglarna ska klippas rakt. Ga garna pa kontinuerlig fotvard hos
en fotvardsterapeut

Inspektera fotterna dagligen

Fotsulorna ser du enklast med hjalp av en spegel.
Uppmarksamma den minsta missfargningen, tryck- eller
skavskada, liksom sprickor pa exempelvis halarna. Om du har
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nageltrang eller andra problem med naglarna maste du atgarda
dem sa snart mojligt, sa att de inte ger infektioner.

Forhardnader

Om du har férhardnader pa fotterna ska dessa forsiktigt slipas
ner med en fin sandpappersfil (detta kan du géra nagra ganger i
veckan) och omradet ska avlastas med inlagg i skorna. Inlaggen
kdper du via Teamolmed, tfn 036-16 52 90.

Var radd om fotterna
Ga aldrig barfota, inte ens inomhus. Du kan raka trampa pa nagot
vasst, och inte kanna detta.

Motion
Daglig fotgymnastik for dig med diabetesrelaterade sar:

« vaxla genom att knipa ihop och stracka ut tarna,

« trampa upp och ner med fotlederna (som att gasa nar du
kor bil eller trampa pa en symaskin) och

« cirkla runt med fotterna, bade at hoger och vanster

Med 6vningarna paverkar du cirkulationen pa ett bra satt. Det ar
aven viktigt att du promenerar for att forbattra konditionen och
rorelseférmagan i fotterna.

Om du har sar - forsok till varje pris forhindra att dessa blir
infekterade. God fothygien ar av storsta vikt. Sok alltid sjukvard
vid sar. Ha tat kontakt med din diabetesmottagning, lakare eller
sjukskoterska och rapportera direkt om det hander nagot med
dina fotter.



