EGENVARD AV FOTTER

Information till dig som har diabetes,
- om forebyggande egenvard
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Information om egenvard far du aven vid ett
Informationsbesok hos fotterapeut och genom att
lasa broschyren Fina fotter fran Svenska
Diabetesforbundet
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FOTPROBLEM

 Diabetes kan orsaka nedsatt blodcirkulation i
fotterna vilket gor huden tunn och skor.

 Diabetes kan orsaka nervskador | fotterna
vilket ger nedsatt kansel och torr hud.
Nervskador kan aven orsaka felstallningar
med forhardnader som foljd.
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FOTUNDERSOKNING

Lakare, diabetessjukskoterska eller fotterapeut
undersoker dina fotter minst en gang per ar.

* blodcirkulationen undersoks genom att
kanna efter pulsen | fotterna eller genom att
blodtrycket méats i underbenen eller i stortan.

* kanseln undersdks med ett monofilament
(nylontrad) och en stamgaffel.
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MED EGENVARD AV DIN
DIABETES KAN DU
FOREBYGGA FOTPROBLEM
och FOTSAR

Det kan du astadkomma
genom ...
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1. Bra blodsockervarden
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2. Halsosamma
levnadsvanor
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3. Sluta roka/snusa

Vill du ha hjalp att sluta roka eller snusa kan du
farad och stod:

 viadin vardcentral
« pa apoteket
via Sluta-Roka-Linjen 020-84 00 00

e www.tobaksfakta.se
e
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http://www.tobaksfakta.se/

4. Titta och kédnna pa dina
fotter varje dag

Om det ar svart
kan du ta en
spegel eller en
narstaende till
hjalp.
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5. Valja bra strumpor
och skor

Strumpor och skor ska
passa dina fotter.

Mat dem garnal!

’fyra av fem fotproblem
ar orsakade av skorna”
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6. Egenvard av fotterna...

| samband med tvatt/dusch, torka torrt
aven mellan tarna.

 Fila eventuella féorhardnader hégst en gang
per vecka.

 Anvand fotfil som har sandpappersyta.
« Klipp naglarna rakt av.

* Fila eventuellt nagelhdrnen.
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6. Egenvard av fotterna...

Smorj fotterna med mjukgorande salva.

Anvand strumpor utan sommar och som har
|6s resar. Har strumporna tjocka sommar kan
du vanda avigsidan utat.

Strumporna ska tvattas 1 60°C, for att
doda eventuella svampsporer.
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6. Egenvard av fotterna...

« Anvand skor som passar dina fotter pa
langden, bredden samt hdjden dver tarna.

« Skorna ska ha stadigt halgrepp och
stotdampande halkfria sulor.

e Fodret inutl skorna ska vara utan sommar.

« Varda dina skor och eventuella fotbaddar.
Skaka ur skrap eller dammsug inuti skorna.
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6. Egenvard av fotterna...

« Anvand tofflor eller sandaler inomhus for att

skydda fotterna. Det galler aven dig som ar
rullstolsburen.

« Gaaldrig barfota eller i strumpléasten.

ul

Framtaget 2014 for Dalarnas diabetesrad av Ulrika Myrholm och Eva Lindstrom vid
REGION medicinklinikerna p& Falu och Avesta lasarett. Reviderat av diabetesradet april 2022.
DALARNA



6. Egenvard av fotterna...

 Om du har nedsatt kansel | fotterna ar
det extra viktigt att tanka pa:

» du kan inte lita pa om du
fryser om fotterna eller inte,

* gar du pa ett varmt underlag
finns risk for brannskador
utan att du marker det,

*anvand badskor nar du gar
pa sandstrand och badar.
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Om du far problem med fotterna
AR DET VIKTIGT
att du hor av dig for radgivning!

Ring din vardcentral
' eller
- din diabetesmottagning!
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