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Diabetes er en livslang sykdom som kan gi
fotproblemer. Noen av disse problemene kan
oppsta fordi nerver og blodkar i fottene er
skadet. Dette kan pavirke:

* fglelsen (sensibiliteten) i fottene (perifer nevropati)

* blodomlgpet i fottene (iskemi)

Disse endringene kan skje litt etter litt, og det

er ikke sikkert du merker dem. Det er derfor
viktig at du far fettene undersgkt hvert ar av en
lege, diabetessykepleier eller diabetesfotterapeut.

Fotundersokelsen har vist at du ikke har nerve-
eller blodkarskade, sa for ayeblikket har du lav
risiko for a fa fotkomplikasjoner pa grunn av
diabetes. Hvis du holder kontroll pa diabetes,
kolesterol og blodtrykk, og far foten undersokt
hvert ar av helsepersonell, vil det redusere
risikoen for & fa problemer med fottene.

| denne brosjyren gir vi generelle rad for god
egenpleie, men alle fotter er ulike. Du ber derfor
oppsoke en diabetesfotterapeut for a fa informa-

sjon om hvordan du best kan ta vare pa fothelsen.

Hvis du rayker, er det sterkt anbefalt at
du slutter da reyking pavirker blodomlgpet
negativt.

Hvis du felger de enkle rddene i denne brosjyren,
bor du kunne pleie fottene selv med mindre du
far et bestemt problem.

Rad for a holde fattene friske

Undersgk fattene jevnlig

Du ber undersgke fottene jevnlig og se etter
blemmer, sprekker i huden eller tegn pa infeksjon
som hevelse, unormal varme eller radhet, og du
bor kjenne etter om du har vondt.

Vask fattene hver dag

Du bor vaske fottene hver dag i varmt vann og
med mild sdpe. Skyll fottene grundig, og terk
dem omhyggelig, seerlig mellom teerne. Ikke ta
lange fotbad. Det kan skade huden.

Fukt fottene hver dag

Hvis du har terr hud, skal du bruke fuktighets-
krem hver dag. Unnga & smgre omradene
mellom terne.

Tanegler

Klipp eller fil taneglene jevnlig ved a felge buen

i enden av taen. Bruk en neglefil for a pase at
ingen skarpe kanter presser inn i neste ta. lkke
klipp ned langs sidene av neglene. Det kan skape
en "spiss" i neglen og fere til inngrodd taneg|.

Sokker, stramper og strompebukse

Du bar skifte sokker, stramper eller strampebukse
hver dag. De bor ikke ha tykk sem, og de bor
ikke veere stramme i strikken.

Ikke ga barfott

Hvis du gar barfett, risikerer du & skade fottene
ved a stuke teerne eller trakke pa skarpe
gjenstander som kan skade huden.

Undersgk skoene

For du tar pa deg skoene, ber du kontrollere
undersiden av dem for 4 sikre at ingenting skarpt
som stifter, spiker eller glass har trengt gjennom
yttersalen. Du ber ogsa forsikre deg om at ingen
sma gjenstander som smastein har falt ned i
skoene.

Sko med darlig passform

Sko med darlig passform er en vanlig grunn til
feilstillinger og fotproblemer. Helsepersonell som
undersoker fottene dine, kan gi deg rad om
skoene du allerede eier er egnet for deg, og om
kjop av nye sko.

Mindre kutt og blemmer

Hvis du undersgker fottene og oppdager sprekker
i huden, mindre kutt eller blemmer, skal du
dekke omradet med en steril kompress og under-
soke dem hver dag. Ikke stikk hull pa blemmene.
Hvis problemene ikke forsvinner i lopet av noen
fa dager, eller hvis du oppdager tegn pa infeksjon
(hevelse, varme, radhet eller smerte), skal du
kontakte fastlegen din.

Reseptfrie liktornmidler

Ikke bruk reseptfrie liktornmidler. De er ikke
anbefalt for personer med diabetes, for de kan
skade huden og volde problemer.





